H TTita Tou Zrwxoraidou

2uvroun Loropikr avadpouti

H ouvrayri eivar kard pia évvora mpoidv TNG yiayids Tou Zagreus, n omoid TNV mowToéPTiaée
kard tn didokeia Tou B' TTayxoauiou TToAéuou. H Likpti 16T Béorioa cataywvrag
vidompdfara ora méoiE Tne Aiuvne Avorou Eupoiac avrikpnoe éva mowi To e£A¢ amoTodmaio
Géaua. eppavikd oroukag mepvwvrag mdvw amo 1 Aipvn Boufdodilav Ta Komdoia Le Ta

YEAdOIa mou EBookav auépiuva arn XAon.

BifAIkh n KaraoTpopli TwWv Komaoiwv Kai N ameATTNoia TNS oIkoyEveiag eUAoyn. MeTd To
OULIBOUAIO YEQOVTWY amopacioTnKE TEAIKA va HaleuToUV Ta KOWUATIA KpEATos ou gaivovrav
kardAAnAa mpog¢ Ppworv (Jev gixav moAtomoinBei kar aAhoiwBei amd tn {éorn). Avoruxuwe
autd fitav eAAXIOTA yia TNV TEPAOTIa oiKoyEvela THE yiayids. ETor n Adiki cogia Twv
YUVaIKWVE THS ETTOXHS Bolike Th Auon. To Koéa¢ KOTTNKE, BodOTHKE Kal avaliXTHKE LIE
KoupkoUT! (yia va ¢Toupiocs! Tou AE€l Kai n yiayid), XooTa, Aaxavikd kai TUpi, EVIVE TIiTa Kal
wriBnke arouc EUASpouovouc Tou xwproU. H yviayid petd o moAspo karéfnke ornv ABrva va
JoUAéper o€ gpyoordoio kai otyd, olyd améktnoe Talikh ouveidnon . . . Aekasriec apyotepa

Jdidaée Tov MPoKoWEVo Eyyove THS Ta WUOTIKA TNE KaA¢ TTiTac . . .

H 1oTopikA auth ouvtayn dnpooieleTtal (meipaypévn) oe mepiodo
HEYAANC  OIKOVOUIKAC/avBpWTIIOTIKAC Kpiong oThv oToid  TapdTnpeitai
TePIEPYWS aAdyIoTh OTaTdAn TPWTWV VAWV oupmepiAdupavopévwy  Twy
Tpogipwyv. ZTnv mpdén dev MPOKEITAI yid cuvTayh dAAd yia évav dnHIoUpYIKO
TpoTo alomoinong umoAcipdTwy Tou Ba meTioUvTav oc dAAn TTepiTTwon. AvTi
via poupapdiopévo Hooxdpl XPhOoIHOTIOIoUVTdl UTTOAgipaTa amod Kpédg
KAToadpoAag, evw n OUVOETIKA UAn eivar apguAoUxo¢ moATo¢ puliol R
Tatdrac/Aaxavikwy.



YAIKd (yia Tayi diapétpou 38cm) :
a) YAika yia tn {0un

1 kgr aAeUpi via 6Aeg TI¢ Xphoeig (HTTAE)
500gr vepé xAiapd

1 kouTaAdkiI yYAukoU aAdTi

2 KouTaAdkia yAukoU EUdi Tom

3 kouTaAdkia YAUKoU eAaidoAado kaAapariavo
vioeaTEC/KOpV pAdouep

B) YAIkd yia Tn yépion

amopeivdpia (mepimou 1 pepida) amd Kpéag kataapdAag
500gr pUTI (Basmati i dAA0)/TOATOG TtaTdTag

200gr Tupi (péTa Kai kacépl)

1 koupouTtaitoa poUTupo (75 - 100gr.)

200gr vdAa

2 CeAeddkia Cwpdc (am' autoug Tou Paler n kupd YuxoUAn)
1,5 It vepd

HTTOAIKO PPEOKOTPUHKHEVO THITTEPI KAl HOOXOKAPUSO

EkTéAcon

Brua 1: Adcialoupe To aAeUpi oTo Ttdyko epyaciag. Zxnuari(oupe évav
KPATAPA GTOV 0TT0i0 PiXVoUpe To aAdTi, To 081, To Add1 kai Aiyo vepo.
Me éva kKouTdAI avakaTeUoupe TTPpoadOEéTovTag alyd olyd Kai To UTTOA0ITTO
vepd. Emeita kaAUTTToupE Tov XUAO HE To TTEpIgocuoUpEVO aAeUp! Kal
apxiCoupe va To SITTAWVoUpE HEXP! va opoyevoTroinBei. To Jupwvoupe
yia 10 AeTtTd kail To aphvoupe va EKkoupaoTei.




BAua 2: Pixvoupe og peydAn katoapoAa 1,51t vepd kai To agAvoupe va
Ppdocl. TTetdpe To pUTI péod, KATTAKWYOUHE Kal KAEIVOUHE TO HATI.
Orav 10 pUTI PoUCKWOEI KAl TTIEi TO VEPO TTPOdOETOUNE TA UTTOAOITIA
UAIKA Kal avakaTeUoupe évrova pe EUAIVR KouTdAa.




Bnua 3: XwpiCoupe Tn {Uun oe 5 pmaAitoeg, 4 Twv 300gr kai 1
(mepiépywc) HikpOTEPN. ME TOV XOVTPO UTTAGOTPN HETATPETIOUHE TIC
pTTdAeg oc diokoug. TomoBeToUUE TOUC TEOTEPIC HEYAAOUG diokoug Tov
éva Tdvw oTov dAAo pe uTToOAIKo vioeaTé avdueoa kai apxiloupe To
avoiypa Twv UAAwY (padi - yiati gipeBa skillful) pe Tov YiAd
UTTAdoTpn. EAéyxoupe avd TakTd XpoVviKd d1aoTAUATA €AV O VIOEOTEC
peTall Twv PUAAWY £TTApKEi yia va pun KoAAAgouv. Té€Aog avoiyoupe
TTOAU TIPOTEKTIKA TO TeAeuTaio pUAAD, auTO TTou Ba okemdoe! Thy TiTd.




BAua 4: > kemdloupe Tov TTATO ToU TAWioU HE avTIKOAANTIKO XapTi yid
va YAITWwaooupe Ta ToAAd Addia (aAAiwg kKoAAder). Pixvoupe agpdra éva
éva Ta pgeydAa gUAAa pavTilovtdc Ta pe eAaidAado. O1 dkpeg Toug
mpémel va e§Exouv amod To Tayi. Bdloupe T yEUION Kal KAEIVOUUE HE TIC
AKkpeC TWV QUAAWY. Mg KoppdTia @UAAOU TToU TTepIdaeUouv KAEivoupe
TUXOV KeVA TTOU UTTIApXOUV 0TO KEVTPO Tou TayioU. TéAog okemdloupe
HE To wpaio TeAIKO PUAAO ppovTi{ovTag auTod va Kavel dITTAEC Kal
xapdaloupe (61 HEXPI KATW).







Brua 5: YAvoupe oe EuAdpoupvo (TTou éxoupe @TIAE el He Ta Xépla pag -
TNG €pyaTidg Ta Xépia ival paxaipia) yopw ota 45min i evaAAakTIkd
o€ NAEKTPIKO poupvo (TTpoBepuaopévo) otoug 180°C oTi¢ avTioTdoeg
(mavw-kdTw) yia 1-1,5hr.

H mita ouvodeverar 1davikd amo peToiva MaAauariva kai

amoAaupdverar Umo Tov Hixo AdikWv akououdTwy (Kard mpoTiunon
Torrodvn).



