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æ¿ÚÈ·: ŒÓ·˜ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ˘„ËÏ‹˜ Á·ÛÙÚÔÓÔÌÈÎ‹˜ 
Î·È  ‰ È·ÙÚÔÊÈÎ‹˜ ·Í›·˜

∆ · „¿ÚÈ· Î·È Ù· ı·Ï·ÛÛÈÓ¿ ÂÎÙfi˜ ·fi ÙËÓ ˘¤ÚÔ¯Ë ÁÂ‡ÛË ÙÔ˘˜ ¤¯Ô˘Ó ˘„ËÏ‹ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ·Í›·. ∏

˘„ËÏ‹ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ·Í›· ¤ÁÎÂÈÙ·È ÛÙËÓ ÔÈÎ›ÏË ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ¿ ÙÔ˘˜ ÛÂ ÔÏ‡ÙÈÌ· ÁÈ· ÙÔÓ

·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿. ∆· ı·Ï¿ÛÛÈ· ·ÏÈÂ‡Ì·Ù·, Î·È Î˘Ú›ˆ˜ Ù· „¿ÚÈ·, ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÔÓÙ·È

·fi ˘„ËÏ‹ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ (18-25%), ·ÓfiÚÁ·ÓˆÓ ·Ï¿ÙˆÓ Î·È È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ ÌÂÁ¿ÏË˜

‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ÛËÌ·Û›·˜ ÁÈ· ÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ. 

¶·Ú¿ÏÏËÏ·, Ù· Ï›Ë ÙˆÓ „·ÚÈÒÓ Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, ÁÓˆÛÙ¿ Î·È ˆ˜ ˆ-3,

Ô˘ ‰ÂÓ Û˘ÓÙ›ıÂÓÙ·È Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿ ·fi ÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Î·È Û˘ÓÂÒ˜ Ú¤ÂÈ Ó·

ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È Ì¤Ûˆ ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜.

∆· ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÙ· ÈÔ Î¿Ùˆ:

n ªÂ›ˆÛË ÙË˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Î·È ÙˆÓ Î·Ú‰ÈÔÏÔÁÈÎÒÓ ·ı‹ÛÂˆÓ

n ∞ÔÊ˘Á‹ ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎÒÓ ÂÂÈÛÔ‰›ˆÓ 

n ∞ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË ‰ÂÚÌ·ÙÔÏÔÁÈÎÒÓ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ

n ∫·Ù·ÔÏ¤ÌËÛË ÙÔ˘ Î·ÚÎ›ÓÔ˘ 

n ∫·Ù·ÔÏ¤ÌËÛË ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË 

n ∫·Ù·ÔÏ¤ÌËÛË ÙˆÓ ·ÚıÚÈÙÈÎÒÓ ·ı‹ÛÂˆÓ 

n ∂ÍÔÌ¿Ï˘ÓÛË ÙÔ˘ ¿ÛıÌ·ÙÔ˜ 

n ∫·‡ÛË ÙˆÓ ‚Ï·‚ÂÚÒÓ Û˘ÛÛˆÚÂ˘Ì¤ÓˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ 

n ªÂ›ˆÛË ÙË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ·fi ÂÌÌËÓfiÚÚÔÈ·  

n ∫·Ù·ÔÏ¤ÌËÛË ÂÙÈÎÒÓ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ

n ∂Ó‰˘Ó¿ÌˆÛË ÙÔ˘ ·ÓÔÛÔÔÈËÙÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ 

n ∫·Ù·ÔÏ¤ÌËÛË ÎÚ›ÛÂˆÓ ·fi Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·˜ 

∏ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ·Í›· ÙˆÓ „·ÚÈÒÓ
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∏ Û¿ÚÎ· ÙˆÓ ı·Ï·ÛÛÈÓÒÓ ÂÎÙfi˜ ·fi Ù· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙÈ˜ ÏÈÔ‰È·Ï˘Ù¤˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ∞ Î·È
D Î·È ÙÈ˜ ˘‰·ÙÔ‰È·Ï˘Ù¤˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ µ1, µ2, µ3 Î·È µ12. ∂ÈÚfiÛıÂÙ· ÂÚÈÎÏÂ›ÔÓÙ·È ÛÂ ·˘Ù‹ ‚·ÛÈÎ¿
Ì¤Ù·ÏÏ· Î·È È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›· fiˆ˜ ÙÔ Ó¿ÙÚÈÔ, ÙÔ ·Û‚¤ÛÙÈÔ, ÙÔ Î¿ÏÈÔ, Ô ÊÒÛÊÔÚÔ˜, Ô ¯·ÏÎfi˜, Ô
„Â˘‰¿ÚÁ˘ÚÔ˜, Ô Û›‰ËÚÔ˜, ÙÔ Ì·ÁÓ‹ÛÈÔ Î·È ÙÔ ÈÒ‰ÈÔ.

ø˜ ÂÎ ÙÔ‡ÙÔ˘, Ù· „¿ÚÈ· Â›Ó·È ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ‹˜ ÔÈfiÙËÙ·˜ ÙÚÔÊ‹ ÁÈ· fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ËÏÈÎ›Â˜ Î·È ÎÚ›ÓÂÙ·È
··Ú·›ÙËÙÔ Ó· ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙÔ ÙÚ·¤˙È Ì·˜ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ‰‡Ô ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·. ∆Ô „¿ÚÈ Â›Ó·È
·Ó·fiÛ·ÛÙÔ ÎÔÌÌ¿ÙÈ ÙË˜ ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ Î·È Ë ∫‡ÚÔ˜, ˆ˜ ÓËÛ› ÙË˜ ªÂÛÔÁÂ›Ô˘, ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ
Ó· ·ÔÙÂÏÂ› ÂÍ·›ÚÂÛË. 

∆ÔÓÔÂÈ‰‹

π‰È·›ÙÂÚ· Ë ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ· ÙˆÓ ÙÔÓÔÂÈ‰ÒÓ ·ÔÙÂÏÂ› Î·Ï‹ ËÁ‹ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ Î·È ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ. ∆·
ÙÔÓÔÂÈ‰‹ Ô˘ ··ÓÙÒÓÙ·È ÛÙ· ÓÂÚ¿ ÙˆÓ ı·Ï·ÛÛÒÓ Ì·˜ ··ÚÙ›˙ÔÓÙ·È ·fi ÙÔÓ ÂÚ˘ıÚfi ÙfiÓÔ ‹ ÙÔ‡Ó·
(Thunnus thynnus), ÙÔÓ Ì·ÎÚ‡ÙÂÚÔ ÙfiÓÔ ‹ ÙÔ˘Ó¿ÎÈ (Thunnus alalunga), ÙÔ Î·Ú‚Ô‡ÓÈ (Euthynnus
alletteratus) Î·È ÙÈ˜ ·Ï·Ì›‰Â˜ (Sarda sarda, Katsuwonus pelamis, Auxis thazard Î·È Auxis rochei). √
ÂÚ˘ıÚfi˜ ÙfiÓÔ˜ Â›Ó·È ÙÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ·fi ÙËÓ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ· ÙˆÓ ÙÔÓÔÂÈ‰ÒÓ Î·È ·ÔÙÂÏÂ› ÙÔ ÈÔ ·ÎÚÈ‚fi
ı·Ï¿ÛÛÈÔ ¤‰ÂÛÌ· ÛÙÈ˜ ·Ó·ÙÔÏÈÎ¤˜ Î˘Ú›ˆ˜ ¯ÒÚÂ˜. ™Â ÁÂÓÈÎ¤˜ ÁÚ·ÌÌ¤˜ Ù· ÙÔÓÔÂÈ‰‹ Â›Ó·È ÌÂÁ·ÏfiÛˆÌ·
„¿ÚÈ·, ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Î·È ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, ÌÂ ÎfiÎÎÈÓË Ì˘Ò‰Ë Û¿ÚÎ·. ™ÙËÓ ∫‡ÚÔ ·Ó Î·È Ù·
ÏÂ›ÛÙ· ·fi Ù· ÚÔ·Ó·ÊÂÚı¤ÓÙ· „¿ÚÈ· ·ÏÈÂ‡ÔÓÙ·È ·ÚÎÂÙ¿ Î·È ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙËÓ ·ÁÔÚ¿, ÂÓÙÔ‡ÙÔÈ˜,
‰ÂÓ Û˘ÁÎ·Ù·Ï¤ÁÔÓÙ·È ÛÙ· „¿ÚÈ· Ô˘ ÚÔÙÈÌÔ‡ÓÙ·È ·fi ÙÔ Â˘Ú‡ ÎÔÈÓfi. 

™ÎÔfi˜ ÙÔ˘ ÂÓÙ‡Ô˘ ·˘ÙÔ‡ Â›Ó·È Ë ÁÓˆÚÈÌ›· ÙÔ˘ ÎÔÈÓÔ‡ ÌÂ ‰È¿ÊÔÚÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ ÙˆÓ
ÙÔÓÔÂÈ‰ÒÓ Ì¤Û· ·fi ÓfiÛÙÈÌÂ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ ÒÛÙÂ Ó· Û˘ÌÂÚÈÏËÊıÔ‡Ó ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘.

∂˘¯·ÚÈÛÙÔ‡ÌÂ fiÏÔ˘˜ fiÛÔÈ Û˘Ó¤‚·Ï·Ó ÛÙËÓ ¤Î‰ÔÛË ÙÔ˘ ÂÓÙ‡Ô˘ ·˘ÙÔ‡. 

π‰È·›ÙÂÚÂ˜ Â˘¯·ÚÈÛÙ›Â˜ ÛÙÔ˘˜ ÛÂÊ Ô˘ Úfiı˘Ì· ÚfiÛÊÂÚ·Ó ÙÈ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ ÙÔ˘˜ ÁÈ· ÙËÓ
Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛË ÙË˜ ¤Î‰ÔÛË˜ ·˘Ù‹˜.
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ª·ÁÂÈÚÂ‡ÔÓÙ·˜ ÙfiÓÔ
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√ ÙfiÓÔ˜ Â›Ó·È ¤Ó· „¿ÚÈ Ô˘ ÛÙËÓ ∫‡ÚÔ Û˘ÓËı›Û·ÌÂ Ó· ÙÔ ‚Ï¤Ô˘ÌÂ Î·È Ó· ÙÔ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ
ÛÙËÓ ÎÔÓÛÂÚ‚ÔÔÈËÌ¤ÓË ÙÔ˘ ÌÔÚÊ‹.

∆ÔÓ ÊÚ¤ÛÎÔ ÙfiÓÔ ‰ÂÓ ÙÔÓ ¤¯Ô˘ÌÂ Û˘ÌÂÚÈÏ¿‚ÂÈ ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì·˜ ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ ‚·ıÌfi ·ÚfiÏÔ fiÙÈ Â›Ó·È
„¿ÚÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹˜ ·Í›·˜. 

Ã·ÌËÏfi ÛÂ ÏÈ·Ú¿, ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ ÚˆÙÂ›ÓÂ˜, Ì¤Ù·ÏÏ· Î·È ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜, Ô ÙfiÓÔ˜ ıÂˆÚÂ›Ù·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹
ÙÚÔÊ‹ ÁÈ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ‚¿ÚÔ˘˜ ‹ Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÂ ÂÈ‰ÈÎ¤˜ ‰›·ÈÙÂ˜.

∆· ÔÏ‡ ¯·ÌËÏ¿ ÔÛÔÛÙ¿ ÏÈ·ÚÒÓ Î·ıÈÛÙÔ‡Ó ÙÔÓ ÙfiÓÔ ÙÚÔÊ‹ Ë ÔÔ›· ÙÂ›ÓÂÈ Ó· ÛÙÂÁÓÒÓÂÈ ÔÏ‡
Â‡ÎÔÏ· ÌÂ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ. °È’ ·˘Ùfi ÙÔÓ ÏfiÁÔ ı· ÚfiÙÂÈÓ· Ó· ÌËÓ ‚·Ú˘„‹ÓÂÙ·È ‹ Ó· Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙ·È ·fi Ì›·
Û¿ÏÙÛ· Ô˘ ı· ÙÔ˘ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÚfiÛıÂÙË ÁÂ‡ÛË Î·È ˘ÁÚ·Û›·.

√ ÊÚ¤ÛÎÔ˜ ÙfiÓÔ˜ ÌÔÚÂ› Ó· „ËıÂ› ÛÙË Û¯¿Ú· ‹ ÛÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ fiˆ˜ Î·È ¤Ó· ÛÙ¤ÈÎ ·fi Ì¤ÙÚÈÔ-ˆÌfi Ì¤¯ÚÈ
Ì¤ÙÚÈÔ-„ËÌ¤ÓÔ ÁÈ· Ó· ·Ú·ÌÂ›ÓÂÈ ÈÔ ˙Ô˘ÌÂÚfi˜. 

ªÔÚÂ› ·ÎfiÌË Ó· ·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÙÂ› ˆÌfi˜ fiˆ˜ carpaccio (Î·Ú¿ÙÛÈÔ) ‹ ceviche (™Â‚›ÙÛÈÂ)
Ì·ÚÈÓ·ÚÈÛÌ¤ÓÔ˜.              

ŒÓ·˜ ¿ÏÏÔ˜ ÙÚfiÔ˜ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ Â›Ó·È ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ÛÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ· (stew) ‹ ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ Ì·˙› ÌÂ
‰È¿ÊÔÚ· Ï·¯·ÓÈÎ¿, ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿, ÓÂÚfi ‹ ÎÚ·Û›, ·ÏÏ¿ ¿ÓÙ· ÚÔÛ¤¯ÔÓÙ·˜ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· „ËÛ›Ì·ÙÔ˜.

∫·Ù·Ï·‚·›ÓÔ˘ÌÂ fiÙÂ Â›Ó·È „ËÌ¤ÓÔ˜ fiÙ·Ó ·Ú¯›˙ÂÈ Ó· ¯ˆÚ›˙ÂÈ Ë Û¿ÚÎ·. 

∂Ï›˙ˆ ÌÂ ·˘Ù¿ Ù· Ï›Á· ÏfiÁÈ· Ó· Û·˜ ¤¯ˆ ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÛÙÈ˜ Ì·ÁÂÈÚÈÎ¤˜ Û·˜ ‰È·‰ÚÔÌ¤˜.

∫ · Ï ‹  fi Ú Â Í Ë !

™ÂÊ ¶·Ó·ÁÈÒÙË˜ §Ô˘Î¿
•ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô Hilton
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1.  ∆fiÓÔ˜ ÌÂ ÛÔ˜ «Ô˘Ù·Ó¤ÛÎ·»

À§π∫∞:
l 600 gr ÔÏfiÊÚÂÛÎÔ˜ ÙfiÓÔ˜, ¯ˆÚÈÛÌ¤ÓÔ˜ ÛÂ 4

ÊÈÏ¤Ù·

l 1 ÁÂÌ¿ÙÔ ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÌÔ˘ÛÙ¿Ú‰·

l 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ‚·ÏÛ·ÌÈÎfi Í›‰È

l 1ó ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÛÙÚ·ÁÁÈÛÌ¤ÓË Î¿·ÚË

l 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÊÂÙ¿ÎÈ· Ì·‡ÚË˜ ÂÏÈ¿˜

l 1 ÁÂÌ¿ÙË ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜
ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

l 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ˜ ‚·ÛÈÏÈÎfi˜

l 2 ÏÂÙ¿ ÊÚ¤ÛÎ· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·, „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·

l 3 ÎfiÎÎÈÓÂ˜ ÈÂÚÈ¤˜

l 1 Î·˘ÙÂÚ‹ ÎfiÎÎÈÓË ‹ Ú¿ÛÈÓË ÈÂÚÈ¿ ¯ˆÚ›˜ Ù·
ÛfiÚÈ· Î·È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË

l 1/3 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÔ˘ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô + 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ 
ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÁÈ· ÙÔ „¿ÚÈ

l 1 «Ì¿Ï·» ÌÔÙÛ·Ú¤Ï· (150 gr)

l ∞Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

∂∫∆∂§∂™∏:

∫fi‚ÂÙÂ ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜ ÛÙË Ì¤ÛË Î·È ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ Ù· ÛfiÚÈ·
Î·È Ù· ÎÔÙÛ¿ÓÈ· ÙÔ˘˜. ∆È˜ ‚¿˙ÂÙÂ ÌÂ ÙË ÊÏÔ‡‰· ÚÔ˜
Ù· ¿Óˆ Î¿Ùˆ ·fi ÙÔ ÁÎÚÈÏ Î·È ÙÈ˜ Î·„·Ï›˙ÂÙÂ. ∆È˜
ÎÚ˘ÒÓÂÙÂ Î·È ÙÈ˜ ÍÂÊÏÔ˘‰›˙ÂÙÂ. ⁄ÛÙÂÚ· Îfi‚ÂÙÂ Î¿ıÂ
ÌÈÛ‹ ÈÂÚÈ¿ ÛÙË Ì¤ÛË (ı· ¤¯ÂÙÂ 12 ÎÔÌÌ¿ÙÈ·),
Îfi‚ÂÙÂ ÙÈ˜ ¿ÎÚÂ˜ ÙÔ˘˜ ÁÈ· Ó· Á›ÓÔ˘Ó ÔÚıÔÁÒÓÈ·
ÎÔÌÌ¿ÙÈ· Î·È ÙÈ̃  „ÈÏÔÎfi‚ÂÙÂ. ¶Ú¤ÂÈ Ó· ¤¯ÂÙÂ 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË ÈÂÚÈ¿.

•ÂÏ¤ÓÂÙÂ Ù· ÊÚ¤ÛÎ·, „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· ÌÂ
ÌfiÏÈÎÔ ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi ÛÂ ¤Ó· ÛÔ˘ÚˆÙ‹ÚÈ Î·È Ù· ·Ê‹ÓÂÙÂ
Ó· ÛÙÚ·ÁÁ›ÍÔ˘Ó Î·Ï¿. ™ÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ ÙË ÌÔÙÛ·Ú¤Ï· Î·È

ÙËÓ Îfi‚ÂÙÂ ÛÂ 8 ÚÔ‰¤ÏÂ˜. ⁄ÛÙÂÚ· Îfi‚ÂÙÂ ÙÈ˜ 4 ÌÂÛ·›Â˜,
ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÚÔ‰¤ÏÂ˜ ÛÙË Ì¤ÛË (ı· ¤¯ÂÙÂ 12 ÊÂÙ¿ÎÈ·). 

µ¿˙ÂÙÂ ÙË ÌÔ˘ÛÙ¿Ú‰·, ÙÔ ‚·ÏÛ·ÌÈÎfi Í›‰È, Ï›ÁÔ ·Ï¿ÙÈ
Î·È È¤ÚÈ ÛÂ ¤Ó· ÌÔÏ Î·È Ù· ¯Ù˘¿ÙÂ ÌÂ ÙÔ Û‡ÚÌ· Ó·
ÔÌÔÁÂÓÔÔÈËıÔ‡Ó. ⁄ÛÙÂÚ· ¯Ù˘¿ÙÂ Ì¤Û· ÙÔ Ï¿‰È Î·È
·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Ì¤Û· ÙÔÓ ‚·ÛÈÏÈÎfi, ÙËÓ ÓÙÔÌ¿Ù·, ÙÈ˜
ÂÏÈ¤˜, ÙËÓ Î¿·ÚË, ÙÈ˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÈÂÚÈ¤˜ Î·È
ÙËÓ ÈÂÚÈ¿ Î·È Ù· ÛÙÚ·ÁÁÈÛÌ¤Ó· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·.
∫Ú·Ù¿ÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÎÂ·ÛÌ¤ÓÔ.

∞ÏÂ›ÊÂÙÂ Ù· ÊÈÏ¤Ù· ÙÔ˘ ÙfiÓÔ˘ ÌÂ 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿
ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Î·È ÙÔ ·Ï·ÙÔÈÂÚÒÓÂÙÂ. ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ¤Ó·
ÙËÁ¿ÓÈ/Û¯¿Ú· ÌÂ Ú·‚‰ÒÛÂÈ˜ ÛÙË ÊˆÙÈ¿ Ì¤¯ÚÈ Ó·
Î¿„ÂÈ Î·Ï¿ Î·È Ù· „‹ÓÂÙÂ ·fi 1 ÂÚ›Ô˘ ÏÂÙfi ÙËÓ
Î¿ıÂ ÏÂ˘Ú¿ (ÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÙÔ˘˜ ı· ÌÂ›ÓÂÈ Ï›ÁÔ ÚÔ˙)
‹ 1ó ÏÂÙfi ÁÈ· Ó· Â›Ó·È Î·ÏÔ„ËÌ¤Ó·. ªËÓ Ù·
·Ú·„‹ÛÂÙÂ ÁÈ·Ù› ı· ÛÙÂÁÓÒÛÔ˘Ó Î·È ı· Á›ÓÔ˘Ó
ÛÎÏËÚ¿. ∆· ‚Á¿˙ÂÙÂ Î·È Îfi‚ÂÙÂ Î¿ıÂ ÊÈÏ¤ÙÔ ÛÙ· ÙÚ›·.

µ¿˙ÂÙÂ ÂÓ·ÏÏ¿Í ÛÂ 4 È¿Ù· „¿ÚÈ, ÌÔÙÛ·Ú¤Ï·,
ÈÂÚÈ¿-Û·Ó Ê˘Û·ÚÌfiÓÈÎ·-Î·È ÙÂÏÂÈÒÓÂÙÂ ÌÂ „¿ÚÈ.
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2.  ™·Ï¿Ù· ÌÂ ÙfiÓÔ Î·È  Ì·ÁÈÔÓ¤˙·
™ÂÊ °È¿ÓÓË˜ ¶··‰fiÔ˘ÏÔ˜ – Captains Table Fish Tavern

10

À§π∫∞:

l 1 kg ·Ù¿ÙÂ˜

l ó kg ÙfiÓÔ˜ (yellow fin)

l 1 ÌÂÁ¿ÏÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È

l 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

l 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÔ˘ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÎÚ¤Ì· 

l ó ‰¤ÛÌË Ì·˚ÓÙ·Ófi 

l §›ÁÔ ·Ï¿ÙÈ

l 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ì·ÁÈÔÓ¤˙· 

°π∞ ∆∏ ¢π∞∫√™ª∏™∏:

l 1 ÊÈÏ¤ÙÔ ÁÏÒÛÛ·

l 4 ÌÈÎÚ¤˜ Á·Ú›‰Â˜ 16/20

l 2 ÌÂÁ¿ÏÂ˜ Á·Ú›‰Â˜ 6/8

l 8 ÂÏÈ¤˜ Ì·‡ÚÂ˜   

l 2 ‚Ú·ÛÙ¿ ·˘Á¿

l §›ÁÔ ·Óıfi Î¿·ÚË˜

∂∫∆∂§∂™∏:

µÚ¿˙ÂÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ Î·È ÙÔÓ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ,
„ÈÏÔÎfi‚ÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔÓ Ì·˚ÓÙ·Ófi Î·È Ù·
‚¿˙ÂÙÂ Ì·˙› ÌÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ. µÚ¿˙ÂÙÂ ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜ Î·È ÙÈ˜
ÏÈÒÓÂÙÂ. ¶·›ÚÓÂÙÂ ÌÈ· ÚË¯‹ È·Ù¤Ï·, ‚¿˙ÂÙÂ ÙË ÌÈÛ‹
ÌÂÚ›‰· ·fi ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜, ÌÂÙ¿ ·fi ¿Óˆ ÌÈÛ‹ ÌÂÚ›‰·
ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· ÌÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ, ÌÂÙ¿ ‚¿˙ÂÙÂ ÙÈ˜ ˘fiÏÔÈÂ˜
·Ù¿ÙÂ˜ Î·È Í·Ó¿ ÙÔ ˘fiÏÔÈÔ ÌÂ›ÁÌ· ÌÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ Î·È
Ù¤ÏÔ˜ ‚¿˙ÂÙÂ ÙË Ì·ÁÈÔÓ¤˙· Î·È ÙÔ ‰È·ÎÔÛÌÂ›ÙÂ.



À§π∫∞:

l 450 gr ÙfiÓÔ˜ ÊÈÏ¤ÙÔ (ÔÏfiÎÏËÚÔ)

l 60 ml ·Úı¤ÓÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

l 15 ml Í›‰È ‚·ÏÛ¿ÌÈÎÔ

l 1 ‰¤ÛÌË ÚfiÎ·

l 100 gr ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÏÈ·ÛÙ¤˜

l 30 gr Ú¿ÛÈÓÔÈ ÎfiÎÎÔÈ ÈÂÚÈÔ‡

l 30 gr Î¿·ÚË

l 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ‰˘Ó·Ù‹ ÌÔ˘ÛÙ¿Ú‰·

l 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ Ì¤ÏÈ

l ª·‡ÚÔ È¤ÚÈ ÊÚÂÛÎÔ·ÏÂÛÌ¤ÓÔ

l ∞Ï¿ÙÈ

∂∫∆∂§∂™∏:

™Â ·˘Ù‹ ÙË Û˘ÓÙ·Á‹ Ô ÙfiÓÔ˜ Â›Ó·È ˆÌfi˜, ÁÈ’ ·˘Ùfi ÙÔÓ
ÏfiÁÔ Ú¤ÂÈ Ó· Â›ÛÙÂ Û›ÁÔ˘ÚÔÈ fiÙÈ Â›Ó·È ÔÏfiÊÚÂÛÎÔ˜.

µ¿˙ÂÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ ÛÙËÓ Î·Ù¿„˘ÍË ÁÈ· Ó· ÌÔÚ¤ÛÂÙÂ Ó·
ÙÔÓ Îfi„ÂÙÂ ÛÂ ÔÏ‡ ÏÂÙ¤˜ Ê¤ÙÂ˜, ·ÊÔ‡ ·ÁÒÛÂÈ, ÌÂ
¤Ó· ÔÏ‡ ÎÔÊÙÂÚfi Ì·¯·›ÚÈ.

∫fi‚ÂÙÂ ÙË ÚfiÎ· ÛÂ ÌÂÁ¿Ï· ÎÔÌÌ¿ÙÈ· Î·È ÙËÓ ÙÔÔ-
ıÂÙÂ›ÙÂ ÛÙ· È¿Ù·, ‚¿˙ÂÙÂ ·fi ¿Óˆ ÙÈ˜ Ê¤ÙÂ˜ ÙÔ˘
ÙfiÓÔ˘, ÙÔ˘˜ ÎfiÎÎÔ˘˜ ÙÔ˘ Ú¿ÛÈÓÔ˘ ÈÂÚÈÔ‡ Î·È ÙËÓ
Î¿·ÚË Ì·˙› ÌÂ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÏÈ·ÛÙ‹˜ ÓÙÔÌ¿Ù·˜.

ÃÙ˘¿ÙÂ ÙÔ Ï¿‰È Ì·˙› ÌÂ ÙÔ Í›‰È, ÙÔ Ì¤ÏÈ, ÙË ÌÔ˘ÛÙ¿Ú-
‰· Î·È ÙÔ ·Ï¿ÙÈ, ÊÙÈ¿¯ÓÂÙÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· Î·È ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ
ÙÔÓ ÙfiÓÔ.

∆ÂÏÂÈÒÓÂÙÂ ÌÂ ÊÚÂÛÎÔ·ÏÂÛÌ¤ÓÔ È¤ÚÈ.

3.  TfiÓÔ˜ carpaccio
™ÂÊ ¶·Ó·ÁÈÒÙË˜ §Ô˘Î¿ – •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô Hilton, §Â˘ÎˆÛ›·
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4.  TfiÓÔ˜ ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ
™ÂÊ ¶·Ó·ÁÈÒÙË˜ §Ô˘Î¿ – •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô Hilton, §Â˘ÎˆÛ›·
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À§π∫∞:

l 800 gr ÙfiÓÔ˜ ÊÈÏ¤ÙÔ ÔÏfiÎÏËÚÔ

l 500 gr ÒÚÈÌÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

l ¶ÈÂÚÈ¤˜ ‰È¿ÊÔÚ· ¯ÚÒÌ·Ù·

l ™ÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô

l 100 gr Î¿·ÚË

l ∫ÚÂÌÌ‡‰È 

l ¶Ú¿ÛÔ

l º‡ÏÏÔ ‰¿ÊÓË

l §›Á· Ê‡ÏÏ· ÊÚ¤ÛÎÔ ‚·ÛÈÏÈÎfi, ı˘Ì¿ÚÈ,
‰ÂÓÙÚÔÏ›‚·ÓÔ

l 50 ml ·Úı¤ÓÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

l 150 ml ÏÂ˘Îfi ÍËÚfi ÎÚ·Û›

l ª·˚ÓÙ·Ófi˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ 

∂∫∆∂§∂™∏:

¶Ï¤ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÈÏ¤ÙÔ, ÙÔ˘ Î¿ÓÂÙÂ ÌÂÚÈÎ¤˜ ¯·Ú·ÎÈ¤˜ Î·È
‚¿˙ÂÙÂ Ì¤Û· Ê˘ÏÏ·Ú¿ÎÈ· ·fi Ù· ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿, Ì·˙› ÌÂ
ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· ÛÎfiÚ‰Ô ·fi ÙË Ì›· ÛÎÂÏ›‰· Î·È ÙÔ
·Ï·ÙÔÈÂÚÒÓÂÙÂ.

∫fi‚ÂÙÂ Ù·  Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÛÂ Î‡‚Ô˘˜ Î·È Ù· ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ fiÏ·
Ì·˙› ÛÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÎÚ·Û› Î·È Ù·
·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÔ˘Ó ÁÈ· ‰¤Î· ÂÚ›Ô˘ ÏÂÙ¿.
µ¿˙ÂÙÂ Ì¤Û· Î·È ÙËÓ Î¿·ÚË, ·ÊÔ‡ ÙËÓ ¤¯ÂÙÂ
Í·ÏÌ˘Ú›ÛÂÈ ÚÒÙ· ÌÂ ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi, Î·È Ù· Î·ÙÂ‚¿˙ÂÙÂ
·fi ÙË ÊˆÙÈ¿. ¢ÈÔÚıÒÓÂÙÂ ÙË ÁÂ‡ÛË ÌÂ ·Ï¿ÙÈ Î·È
ÊÚÂÛÎÔ·ÏÂÛÌ¤ÓÔ Ì·‡ÚÔ È¤ÚÈ.

¶·›ÚÓÂÙÂ ¤Ó· ÌÈÎÚfi ‹ÏÈÓÔ ‰Ô¯Â›Ô, ‚¿˙ÂÙÂ Ù· ÌÈÛ¿
Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ÙÔÓ ÙfiÓÔ Î·È ·fi ¿Óˆ ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ Ù·

˘fiÏÔÈ· ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ ÙÔ ÊÈÏ¤ÙÔ Ó· Î·Ï‡ÙÂÙ·È ·fi Ù·
Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È Ù· ˘ÁÚ¿ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó. 

TÔ Î·Ï‡ÙÂÙÂ ÌÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ Î·È ÙÔ ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÂ
ÚÔıÂÚÌ·ÛÌ¤ÓÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜ 200ÆC ÁÈ· ÂÚ›Ô˘
40 ÏÂÙ¿.



À§π∫∞:

l 900 gr ÙfiÓÔ˜ ÎÔÌÌ¤ÓÔ˜ ÛÂ 4 Ê¤ÙÂ˜

l 60 ml ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

l 100 ml ÏÂ˘Îfi ÍËÚfi ÎÚ·Û›

l 100 gr ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

l 150 gr ÌÂÏÈÙ˙¿Ó· ÎÔÌÌ¤ÓË ÛÂ ÌÈÎÚÔ‡˜ Î‡‚Ô˘˜

l ∂ÏÈ¤˜ Ì·‡ÚÂ˜

l 1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

l flÚÈÌÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤ÓÂ˜ Î·È ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜
ÛÂ Î‡‚Ô˘˜

l £˘Ì¿ÚÈ ÊÚ¤ÛÎÔ ‹ ÍÂÚfi

l ª·˚ÓÙ·Ófi˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ˜

l ∞Ï¿ÙÈ Î·È Ì·‡ÚÔ È¤ÚÈ

l 1 Ú¤˙· ˙¿¯·ÚË

∂∫∆∂§∂™∏:

∆ËÁ·Ó›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ ÌÂÏÈÙ˙¿ÓÂ˜ ·ÊÔ‡ ÙÈ˜ ¤¯ÂÙÂ ÚÒÙ·
·Ï·Ù›ÛÂÈ Î·È ÍÂÏ‡ÓÂÈ. ∆È˜ ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ ·ÔÚÚÔÊËÙÈÎfi
¯·ÚÙ› Ó· ÙÚ·‚‹ÍÂÈ ÙÔ ÂÈÏ¤ÔÓ Ï¿‰È Î·È ÛÙÔ ›‰ÈÔ
ÙËÁ¿ÓÈ ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô,
ÙÈ˜ ÂÏÈ¤˜ Î·È ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜. ªÂÙ¿ ·fi 1–2 ÏÂÙ¿ ‚¿˙ÂÙÂ
ÙÔ ı˘Ì¿ÚÈ, ÙÈ˜ ÌÂÏÈÙ˙¿ÓÂ˜, ÙË ˙¿¯·ÚË Î·È ÙÔ ÎÚ·Û›.
∞Ê‹ÓÂÙÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· Ó· ÁÏ·Û¿ÚÂÈ Î·È ‰ÈÔÚıÒÓÂÙÂ ÙË
ÁÂ‡ÛË ÌÂ ÙÔ ·Ï·ÙÔ›ÂÚÔ.

∆ÂÏÂÈÒÓÔÓÙ·˜ Ú›¯ÓÂÙÂ ÙÔÓ Ì·˚ÓÙ·Ófi.

∫Ú·Ù¿ÙÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· Û·˜ ˙ÂÛÙ‹ Î·È ·Ï·ÙÔÈÂÚÒÓÂÙÂ
Ù· ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÙÔ˘ ÙfiÓÔ˘. ∆· ·ÏÂ˘ÚÒÓÂÙÂ Î·È Ù·
·ÏÂ›ÊÂÙÂ ÌÂ Ï¿‰È. 

æ‹ÓÂÙÂ ÛÂ ÚÔıÂÚÌ·ÛÌ¤ÓË Û¯¿Ú· Ù· ÊÈÏ¤Ù· ÔÏ‡
ÚÔÛÂ¯ÙÈÎ¿ ÁÈ· Ó· ÌËÓ Ù· ÛÙÂÁÓÒÛÂÙÂ.

ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· Ù· „‹ÛÂÙÂ ·fi ˆÌfi ÚÔ˜ Ì¤ÙÚÈÔ fiˆ˜
Î·È Ù· ‚Ô‰ÈÓ¿ ÛÙ¤ÎÈ· ÁÈ· Ó· ÌÂ›ÓÔ˘Ó ˙Ô˘ÌÂÚ¿.

∆· ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÌÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿ Û¯¿Ú·˜, ·Ù¿ÙÂ˜ ‚Ú·ÛÙ¤˜
Î·È ÙË Û¿ÏÙÛ· Ô˘ ¤¯ÂÙÂ ÂÙÔÈÌ¿ÛÂÈ.

5.  TfiÓÔ˜ Û¯¿Ú·˜ ÌÂ Û¿ÏÙÛ· ÓÙÔÌ¿Ù·˜
™ÂÊ ¶·Ó·ÁÈÒÙË˜ §Ô˘Î¿ – •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô Hilton, §Â˘ÎˆÛ›·
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™ËÌÂ›ˆÛË. ∆Ô ·ÏÂ‡ÚÈ ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ÙÔ ·ÔÊ‡ÁÔ˘ÌÂ. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÁÈ· Ó· ÌËÓ ÎÔÏÏ¿ Ô ÙfiÓÔ˜ ÛÙË Û¯¿Ú·. ∆Ô
Î·Ï‡ÙÂÙÂ ÌÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ Î·È ÙÔ ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÂ ÚÔıÂÚÌ·ÛÌ¤ÓÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜ 200ÆC ÁÈ· ÂÚ›Ô˘ 40 ÏÂÙ¿.



À§π∫∞:

l 900 gr ÙfiÓÔ˜ ÎÔÌÌ¤ÓÔ˜ ÛÂ 8 Ê¤ÙÂ˜

l flÚÈÌÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤ÓÂ˜

l 100 gr ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

l 2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

l 60 ml ÏÂ˘Îfi ÍËÚfi ÎÚ·Û› 

l 30 ml ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

l 60 ml ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ÁÈ· ÙÔ ÛÔÙ¿ÚÈÛÌ·

l ÕÓËıÔ˜ Î·È Ì·˚ÓÙ·Ófi˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ˜

l ºÚ¤ÛÎÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ·Ó¿Ï·ÙÔ

l ∞Ï¿ÙÈ Î·È Ì·‡ÚÔ È¤ÚÈ 

∂∫∆∂§∂™∏:

™ÔÙ¿ÚÂÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ ÂÏ·ÊÚ¿ ·fi ÙÈ˜ ‰‡Ô ÏÂ˘Ú¤˜
ÚÔÛ¤¯ÔÓÙ·˜ È‰È·›ÙÂÚ· Ó· ÌËÓ ‚·Ú˘„ËıÂ›. ∆ÔÓ
ÎÚ·Ù¿ÙÂ Î¿Ô˘ ˙ÂÛÙfi. ª¤Û· ÛÙÔ ›‰ÈÔ ÙËÁ¿ÓÈ ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ
ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÌÂÙ¿ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô
ÚÔÛ¤¯ÔÓÙ·˜ Ó· ÌËÓ ÎÔÎÎÈÓ›ÛÔ˘Ó. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ÎÚ·Û›
Î·È ÙÔ ¯˘Ìfi ÙÔ˘ ÏÂÌÔÓÈÔ‡, ·Ê‹ÓÔÓÙ¿˜ Ù· Ó·
ÂÍ·ÙÌÈÛÙÔ‡Ó Ï›ÁÔ. µ¿˙ÂÙÂ Ì¤Û· ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, ·ÊÔ‡
ÚÒÙ· ¤¯ÂÙÂ ·Ê·ÈÚ¤ÛÂÈ ÙÔ˘˜ ÛfiÚÔ˘˜ Î·È ÙÈ˜ ¤¯ÂÙÂ
Îfi„ÂÈ ÛÂ ÌÈÎÚÔ‡˜ Î‡‚Ô˘˜ Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· Ó·
‚Ú¿ÛÂÈ ÁÈ· ¤Ó· ÏÂÙfi ÂÚ›Ô˘ ÛÂ ‰˘Ó·Ù‹ ÊˆÙÈ¿.
ƒ›¯ÓÂÙÂ Ì¤Û· ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÊÚ¤ÛÎÔ˘ ·ÁˆÌ¤ÓÔ˘
‚Ô‡Ù˘ÚÔ˘ Ì¤¯ÚÈ Ó· ‹ÍÂÈ Ë Û¿ÏÙÛ·. ∆ÂÏÂÈÒÓÂÙÂ ÌÂ
ÙÔÓ ¿ÓËıÔ Î·È ÙÔÓ Ì·˚ÓÙ·Ófi. ¢ÈÔÚıÒÓÂÙÂ ÙË ÁÂ‡ÛË ÌÂ
·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ Î·È ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ Ù· ÊÈÏ¤Ù· ÙÔ˘ ÙfiÓÔ˘
ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ·.

™ÂÚ‚›ÚÂÙ·È ÌÂ Û·Ï¿Ù· ·fi ‰È¿ÊÔÚ· Ì·ÚÔ‡ÏÈ· Î·È
ÓÙÚ¤ÛÈÓÁÎ ÙË˜ ·ÚÂÛÎÂ›·˜ Û·˜.

6.  TfiÓÔ˜ ÛoÙ¤ ÌÂ Û¿ÏÙÛ· ‚Ô˘Ù‡ÚÔ˘
™ÂÊ ¶·Ó·ÁÈÒÙË˜ §Ô˘Î¿ – •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô Hilton, §Â˘ÎˆÛ›·

14



À§π∫∞

l 300 gr ÙfiÓÔ˜ ÎÔÌÌ¤ÓÔ˜ ÛÂ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· 

l 450 gr Ú‡˙È Ì·ÛÌ¿ÙÈ

l 1 ÎÚÂÌÌ‡‰È ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ 

l 1 ÎfiÎÎÈÓË ÈÂÚÈ¿ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË 

l 1 Ú¿ÛÈÓË ÈÂÚÈ¿ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË 

l 250 gr Ê·ÛfiÏÈ· (‚Ú·ÛÙ¿ ‹ ÎÔÓÛ¤Ú‚·)

l 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Ï¿‰È 

l 3 ·˘Á¿ ‚Ú·ÛÌ¤Ó· Î·È ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ 

l ¶Ú¿ÛÈÓÂ˜ ÂÏÈ¤˜ ¯ˆÚ›˜ ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ 

l ª·‡ÚÂ˜ ÂÏÈ¤˜ ¯ˆÚ›˜ ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ 

l 5 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Û¿ÏÙÛ· ÛfiÁÈ·˜

l ∞ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ¯fiÚÙ· (Ì·˚ÓÙ·Ófi˜, ‚·ÛÈÏÈÎfi˜, Ú›Á·ÓË) 

l ∞Ï¿ÙÈ 

l ¶È¤ÚÈ 

∂∫∆∂§∂™∏

µÚ¿˙ÂÙÂ Î·È ÛÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ Î·Ï¿ ÙÔ Ú‡˙È Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ
Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ. ™Â ¤Ó· ÙËÁ¿ÓÈ ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ Ï¿‰È Î·È
ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜ Ì¤¯ÚÈ Ó·
Ì·Ï·ÎÒÛÔ˘Ó. 

™Â ÌÈ· Û·Ï·ÙÈ¤Ú· ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ Ú‡˙È, ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ
ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜, Ù· Ê·ÛfiÏÈ·, ÙÔÓ ÙfiÓÔ, Ù· ·˘Á¿
Î·È ÙÈ˜ ÂÏÈ¤˜, ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Ù· ˘ÏÈÎ¿ Î·È ·Ï·ÙÔ-
ÈÂÚÒÓÂÙÂ. 

ƒ·ÓÙ›˙ÂÙÂ ÙË Û·Ï¿Ù· ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· ÛfiÁÈ·˜ Î·È Ù·
·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ¯fiÚÙ· Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜.

7.  TÔÓÔÛ·Ï¿Ù· ÌÂ Ú‡˙È
™ÂÊ °È¿ÓÓË˜ πˆ¿ÓÓÔ˘ – La Maison Fleurie, °·ÏÏÈÎfi ∂ÛÙÈ·ÙfiÚÈÔ
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8.  ∆fiÓÔ˜ Ï·Î›

À§π∫∞

l 1ó ÎÈÏfi ÙfiÓÔ˜

l 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô 

l 3 ÌÂÁ¿Ï· ÎÚÂÌÌ‡‰È· „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· 

l 3 ÒÚÈÌÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ Î‡‚Ô˘˜ 

l ó Ì·ÙÛ¿ÎÈ Ì·˚ÓÙ·Ófi˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ˜

l ∞Ï¿ÙÈ 

l ¶È¤ÚÈ 

∂∫∆∂§∂™∏

∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ, ÙÔ˘ ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È ÙÔ
È¤ÚÈ ÙÔ˘ Î·È ÙÔÓ ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÂ ¤Ó· Â˘Ú‡¯ˆÚÔ
Ù·„›. ™Â ¤Ó· Î·ÙÛ·ÚÔÏ¿ÎÈ ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô
Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È· Ì¤¯ÚÈ Ó· ÚÔ‰›ÛÔ˘Ó ÂÏ·ÊÚ¿ Î·È Ú›¯ÓÂÙÂ
ÙËÓ ÓÙÔÌ¿Ù·, ÙÔÓ Ì·˚ÓÙ·Ófi, ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È ÙÔ È¤ÚÈ.
∞Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Î·Ï¿, ÛÎÂ¿˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ Î·È Ù·
·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· „ËıÔ‡Ó ÁÈ· 20 ÏÂÙ¿ ÛÂ ¯·ÌËÏ‹
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·. 

ªfiÏÈ˜ „ËıÂ› Ë Û¿ÏÙÛ·, ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ ·˘Ù‹Ó ÙÔÓ
ÙfiÓÔ, ‹ fiÔÈÔ ¿ÏÏÔ „¿ÚÈ ÂÈÏ¤ÍÂÙÂ, Î·È ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ
ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ. æ‹ÓÂÙÂ ÁÈ· 30 ÏÂÙ¿ ÛÙÔ˘˜ 180
‚·ıÌÔ‡˜. ∞ÓÂ‚¿˙ÂÙÂ ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÛÙÔ˘˜ 200
‚·ıÌÔ‡˜ Î·È  Û˘ÓÂ¯›˙ÂÙÂ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ÁÈ· 10 ·ÎfiÌ·
ÏÂÙ¿ ÒÛÙÂ Ó· ÚÔ‰›ÛÂÈ ÙÔ „¿ÚÈ.
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™ÂÊ °È¿ÓÓË˜ πˆ¿ÓÓÔ˘ – La Maison Fleurie, °·ÏÏÈÎfi ∂ÛÙÈ·ÙfiÚÈÔ



À§π∫∞

l 16 Î·ÓÂÏfiÓÈ· 

l 120 gr ‚Ô‡Ù˘ÚÔ 

l 2 ÎÚÂÌÌ‡‰È· „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· 

l 2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

l 2 ÈÂÚÈ¤˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ 

l 150 gr Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· 

l 200 gr ÙfiÓÔ˜ ÎÔÌÌ¤ÓÔ˜ ÛÂ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· 

l 2 ÎÔ‡Â˜ Á¿Ï· 

l 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙÚÈÌÌ¤ÓË ·ÚÌÂ˙¿Ó· 

l ∞Ï¿ÙÈ 

l ¶È¤ÚÈ 

∂∫∆∂§∂™∏

™Â ¤Ó· ÙËÁ¿ÓÈ ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÌÈÛfi ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÂÚ›Ô˘ Î·È

ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È·, Ù· ÛÎfiÚ‰· Î·È ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜

ÁÈ· ÌÂÚÈÎ¿ ÏÂÙ¿. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· Î·È

ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ ÁÈ· ÌÂÚÈÎ¿ ÏÂÙ¿ ·ÎfiÌË. 

∫·ÙÂ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ ·fi ÙË ÊˆÙÈ¿, ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔÓ

ÙfiÓÔ Î·È ÙÔ ·Ï·ÙÔ›ÂÚÔ. °ÂÌ›˙ÂÙÂ Ù· Î·ÓÂÏfiÓÈ·  ÌÂ

ÙË Á¤ÌÈÛË Ô˘ ÊÙÈ¿Í·ÙÂ ÛÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ  Î·È Ù· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ

¤Ó· Ù·„›. µ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ˘fiÏÔÈÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÛÂ Î·ÙÛ·ÚfiÏ·

Î·È ÌfiÏÈ˜ ÏÈÒÛÂÈ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ, ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ

ÁÈ· 1 ÏÂÙfi, ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ  Á¿Ï·, ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ

Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙËÓ ÎÚ¤Ì· Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ  ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜

Û˘ÓÂ¯Ò˜ Ì¤¯ÚÈ Ó· ‹ÍÂÈ. 

ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙËÓ ÎÚ¤Ì· ¿Óˆ ÛÙ· Î·ÓÂÏfiÓÈ·, ·Û·Ï›˙ÂÙÂ

ÌÂ ÙËÓ ·ÚÌÂ˙¿Ó· Î·È Ù· „‹ÓÂÙÂ ÛÂ ÚÔıÂÚÌ·ÛÌ¤ÓÔ

ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜ 190ÆC ÂÚ›Ô˘ ÁÈ· 40-45 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘

Ì¤¯ÚÈ Ó· ÚÔ‰›ÛÂÈ ÙÔ Ê·ÁËÙfi.
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9.  ∫·ÓÂÏfiÓÈ· ÌÂ ÙfiÓÔ
™ÂÊ °È¿ÓÓË˜ πˆ¿ÓÓÔ˘ – La Maison Fleurie, °·ÏÏÈÎfi ∂ÛÙÈ·ÙfiÚÈÔ



10.  ºÈÏ¤ÙÔ ÙfiÓÔ˘ ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ
™ÂÊ °È¿ÓÓË˜ πˆ¿ÓÓÔ˘ – La Maison Fleurie, °·ÏÏÈÎfi ∂ÛÙÈ·ÙfiÚÈÔ
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À§π∫∞

l 1 ÎÈÏfi ÊÈÏ¤ÙÔ ÙfiÓÔ˘

l 1ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô 

l 2 Ì¤ÙÚÈ· ÎÚÂÌÌ‡‰È· „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· 

l 1 Ì·ÙÛ¿ÎÈ Ì·˚ÓÙ·Ófi˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ˜

l 1 ÒÚÈÌË ÓÙÔÌ¿Ù· ÎÔÌÌ¤ÓË ÛÂ Î‡‚Ô˘˜ 

l 1 ÒÚÈÌË ÓÙÔÌ¿Ù· ÎÔÌÌ¤ÓË ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ 

l 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ Ú›Á·ÓË 

l Ã˘Ìfi ÂÓfi˜ ÏÂÌÔÓÈÔ‡ 

l ∞Ï¿ÙÈ 

l ¶È¤ÚÈ 

∂∫∆∂§∂™∏   

æÈÏÔÎfi‚ÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È ÌÂ ÙÔÓ Ì·˚ÓÙ·Ófi Î·È
·Û·Ï›˙ÂÙÂ ÙÔ „¿ÚÈ, ·ÊÔ‡ ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜ ÙÔ ¤¯ÂÙÂ
ÛÙÚÒÛÂÈ ÛÂ Ù·„›. ¶¿Óˆ ·fi Î¿ıÂ ÊÈÏ¤ÙÔ ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ
ÌÈ· ÏÂÙ‹ Ê¤Ù· ÓÙÔÌ¿Ù·˜. ∆È˜ ˘fiÏÔÈÂ˜ ÙÈ˜ „ÈÏÔÎfi-
‚ÂÙÂ Î·È ÙÈ˜ ÛÎÔÚ›˙ÂÙÂ Á‡Úˆ ·fi ÙÔ „¿ÚÈ.
¶·Û·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙË Ú›Á·ÓË, ÙÔ È¤ÚÈ Î·È ÙÔ ·Ï¿ÙÈ,
ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Î·È ÙÔ ÏÂÌfiÓÈ. æ‹ÓÂÙÂ ÙÔ
„¿ÚÈ ÁÈ· 50-60 ÏÂÙ¿ ÛÙÔ˘˜ 180 ‚·ıÌÔ‡˜.



11.  ∆fiÓÔ˜ „ËÙfi˜
™ÂÊ ŒÏÂÓ· ™Ù·ÛÈÓÔ‡
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À§π∫∞

l 1 ÎÔÌÌ¿ÙÈ ÙfiÓÔ

l 3 Á·Ú›‰Â˜

l 2 ÛÙÚÂ›‰È·

l 1 ÎÔÏÔÎ‡ıÈ

l 1 ÓÙÔÌ¿Ù·

l 1 ÎÚÂÌÌ‡‰È

l ™Ô˘Û¿ÌÈ

°È· ÙË Ì·ÚÈÓ¿‰·

l §¿‰È, ‰ÂÓÙÚÔÏ›‚·ÓÔ

l ∞Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

l §Â˘Îfi ÎÚ·Û›

l ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ï¿‰È

°È· ÙË Û¿ÏÙÛ·

l 6 ÎÏˆÓ¿ÚÈ· Ì·˚ÓÙ·Ófi

l 6 ÎÏˆÓ¿ÚÈ· ÚfiÎ·

l ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ „›¯· „ˆÌÈÔ‡

l 1 ÎÚÂÌÌ‡‰È

l Ã˘Ìfi˜ ÂÓfi˜ ÏÂÌÔÓÈÔ‡

l ∞Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

∂∫∆∂§∂™∏

∂ÙÔÈÌ¿˙ÂÙÂ ÙË Ì·ÚÈÓ¿‰· ÛÂ ¤Ó· ÌÔÏ Î·È ‚¿˙ÂÙÂ Ì¤Û·
ÙÔÓ ÙfiÓÔ, Ù· ÛÙÚÂ›‰È· Î·È ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜. ∆· ·Ê‹ÓÂÙÂ
ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 1 ÒÚ· Ó· Ì·ÚÈÓ·ÚÈÛÙÔ‡Ó. ™Â ÌÈ· Û¯¿Ú·
‚¿˙ÂÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ, Ù· ÛÙÚÂ›‰È· Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿
ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÙË Ì¤ÛË ÁÈ· Ó· „ËıÔ‡Ó (5 ÏÂÙ¿ Ù· „·ÚÈÎ¿
Î·È 10 ÏÂÙ¿ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿). ™Â ¤Ó· ÌÈÎÚfi ÙËÁ¿ÓÈ
‚¿˙ÂÙÂ Ï›ÁÔ Ï¿‰È Î·È ·ÊÔ‡ ‚Ô˘Ù‹ÍÂÙÂ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜ ÛÙÔ
·˘Áfi Î·È ÛÙÔ ÛÔ˘Û¿ÌÈ, ÙÈ˜ ÙËÁ·Ó›˙ÂÙÂ Ì¤¯ÚÈ Ó·
ÚÔ‰ÔÎÔÎÎÈÓ›ÛÔ˘Ó. ∆· ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ fiÏ· ÛÂ ÌÈ· È·Ù¤Ï·
Î·È Ù· ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ·.

™¿ÏÙÛ·

∞Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÛÙÔ ÌÏ¤ÓÙÂÚ Ì¤¯ÚÈ Ó·
Á›ÓÔ˘Ó ÎÚ¤Ì· Î·È Á·ÚÓ›ÚÂÙÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È Ù·
„·ÚÈÎ¿ Û·˜.



12.  ∆fiÓÔ˜ ÛÙË Û¯¿Ú· ÌÂ Û¿ÏÙÛ· Ì·ÁÈÔÓ¤˙·˜
™ÂÊ ŒÏÂÓ· ™Ù·ÛÈÓÔ‡
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À§π∫∞

l 1 ÎÈÏfi ÙfiÓÔ˜ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜

l ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

l 1 ÏÂÌfiÓÈ - ÙÔÓ ¯˘Ìfi

l 4 ÈÂÚÈ¤˜ ÔÏ‡¯ÚˆÌÂ˜ ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÙ· Ù¤ÛÛÂÚ·

l ó ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ Û·ÊÚ¿Ó

l 3-4 ÎÏˆÓ¿ÚÈ· Ì·˚ÓÙ·Ófi ¯ÔÓÙÚÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

l 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ‚·ÛÈÏÈÎfi ÍÂÚfi ‹ ÊÚ¤ÛÎÔ

l 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ı˘Ì¿ÚÈ ÍÂÚfi ‹ ÊÚ¤ÛÎÔ

l ó ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ ¿ÚÈÎ· 

l ∞Ï¿ÙÈ 

°È· ÙË Û¿ÏÙÛ· Ì·ÁÈÔÓ¤˙·˜

l 5 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Ì·ÁÈÔÓ¤˙·

l 1 ·ÁÁÔ˘Ú¿ÎÈ ÙÔ˘ÚÛ›

l 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡·˜ Î¿·ÚË

l 1 ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ ÊÚ¤ÛÎÔ

l 1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô 

l 5 ÎÏˆÓ¿ÚÈ· Ì·˚ÓÙ·Ófi 

l 1 ÏÂÌfiÓÈ - ÙÔÓ ¯˘Ìfi

l ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ï¿‰È 

∂∫∆∂§∂™∏

™Â ¤Ó· ÌÔÏ ‚¿˙ÂÙÂ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ Î·È Ù· ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ,
Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ ·ÊÔ‡ ÙÔÓ
Ï‡ÓÂÙÂ Î·Ï¿. ∞Ê‹ÓÂÙÂ Ó· Ì·ÚÈÓ·ÚÈÛÙÂ› ÁÈ· 2-3
ÒÚÂ˜. µÁ¿˙ÂÙÂ ·fi ÙË Ì·ÚÈÓ¿‰· ÙÔÓ ÙfiÓÔ Î·È ÙÈ˜
ÈÂÚÈ¤˜ ¯ˆÚ›˜ Ó· Ù· ÛÎÔ˘›ÛÂÙÂ Î·È Ù· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ ¤Ó·
ÙËÁ¿ÓÈ Û¯¿Ú·˜ ‹ ÛÙÔ ÁÎÚ›Ï Î·È „‹ÓÂÙÂ ÁÈ· 7 ÏÂÙ¿
·fi Î¿ıÂ ÏÂ˘Ú¿. ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ Î·È ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜
ÛÂ È·Ù¤Ï· Î·È ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ Û¿ÏÙÛ·. ™˘ÓÔ‰Â‡ÂÙÂ ÌÂ
Ú¿ÛÈÓË Û·Ï¿Ù·.

™¿ÏÙÛ· Ì·ÁÈÔÓ¤˙·˜

µ¿˙ÂÙÂ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÛÙÔ ÌÏ¤ÓÙÂÚ ÒÛÔ˘ Ó· Á›ÓÔ˘Ó
ÎÚ¤Ì· Î·È ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ ÌÂ ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜.



À§π∫∞
l 1 ÎÈÏfi ÙfiÓÔ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ 

l ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ·ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· ·Ó¿ÚÈÛÌ·

l 3 ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ 

l 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡·˜ ¿ÛÙ· ÓÙÔÌ¿Ù·˜

ª∞ƒπ¡∞¢∞
l 2 ÎÚÂÌÌ‡‰È· ÊÚ¤ÛÎ· ‹ ÍÂÚ¿

l 2 Î·ÚfiÙ· ÙÚÈÌÌ¤Ó· ÛÙÔÓ ¯ÔÓÙÚfi ÙÚ›ÊÙË

l 3 ÎÏˆÓ¿ÚÈ· Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

l 2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

l 2 Ê‡ÏÏ· ‰¿ÊÓË˜

l 1 ÔÙ‹ÚÈ ÎÚ·Û› 

l ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ï¿‰È

l 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡·˜ ı˘Ì¿ÚÈ 

l 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡·˜ ‚·ÛÈÏÈÎfi 

l ∞Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

™¶∞°°∂∆π
l 1 ·Î¤ÙÔ Û·ÁÁ¤ÙÈ

l 2 Ï›ÙÚ· ÓÂÚfi

l 1 Î‡‚Ô ˙˘Ì·ÚÈÎÒÓ

l 3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Ï¿‰È

l 3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

∂∫∆∂§∂™∏
µ¿˙ÂÙÂ ÛÂ ¤Ó· ÌÔÏ ÙÔ „¿ÚÈ ÌÂ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÙË˜
Ì·ÚÈÓ¿‰·˜. ∞Ê‹ÓÂÙÂ ÛÙË Ì·ÚÈÓ¿‰· ÙÔÓ ÙfiÓÔ ÁÈ· ÌÈ·
ÒÚ·, Î·ÙfiÈÓ ÛÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ, ÙÔÓ ·Ó¿ÚÂÙÂ ÌÂ
ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ Î·È ÙÔÓ ÙËÁ·Ó›˙ÂÙÂ ÛÂ ¤Ó· ·ÓÙÈÎÔÏÏËÙÈÎfi
ÛÎÂ‡Ô˜ ÌÂ ÙÚÂÈ˜ ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ Ï¿‰È Î·È ·fi ÙÈ˜ ‰‡Ô

ÏÂ˘Ú¤˜ ÒÛÔ˘ Ó· ÚÔ‰›ÛÂÈ. ™Â ¤Ó· ¿ÏÏÔ ÛÎÂ‡Ô˜
‚¿˙ÂÙÂ ÙË Ì·ÚÈÓ¿‰· ÌÂ ÙËÓ ÓÙÔÌ¿Ù· Î·È ÙËÓ ¿ÛÙ· Î·È
‚Ú¿˙ÂÙÂ ÒÛÔ˘ Ó· ‹ÍÂÈ Ë Û¿ÏÙÛ· ÁÈ· ÂÚ›Ô˘ 15
ÏÂÙ¿. ∫·ÙfiÈÓ ‚¿˙ÂÙÂ Î·È ÙÔÓ ÙfiÓÔ, ‚Ú¿˙ÂÙÂ ¿ÏÏ· 5
ÏÂÙ¿ Î·È Û‚‹ÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿. ŸÙ·Ó ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÈ Ô
‚Ú·ÛÌfi˜, ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÛÂ Ì›· È·Ù¤Ï· Ù· Û·ÁÁ¤ÙÈ Î·È
ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ Â¿Óˆ ÙÔÓ ÙfiÓÔ Î·È ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ ÙË
Û¿ÏÙÛ· ÙÔ˘.

™·ÁÁ¤ÙÈ

µ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÓÂÚfi ÛÂ ÛÎÂ‡Ô˜ Ì·˙› ÌÂ ÙÔÓ Î‡‚Ô Î·È ÙÔ
Ï¿‰È. ∞ÊÔ‡ ‚Ú¿ÛÂÈ ÙÔ ÓÂÚfi, Ú›¯ÓÂÙÂ ÔÏfiÎÏËÚ· Ù·
Ì·Î·ÚfiÓÈ· Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ. µÚ¿˙ÂÙÂ 9 ÏÂÙ¿,
Û‚‹ÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿, ÛÔ˘ÚÒÓÂÙÂ ¯ˆÚ›˜ Ó· Ú›ÍÂÙÂ ÎÚ‡Ô
ÓÂÚfi. ™ÙÔ ›‰ÈÔ ÛÎÂ‡Ô˜ ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, Ú›¯ÓÂÙÂ Î·È
Ù· Ì·Î·ÚfiÓÈ·, ·Ó·ÎÈÓÂ›ÙÂ ÁÈ· Ó· ·Ó·Î·ÙÂ˘ÙÔ‡Ó,
·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÛÙ·ıÔ‡Ó 2 ÏÂÙ¿ Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÌÂ ÙÔÓ
ÙfiÓÔ. ™˘ÓÔ‰Â‡ÛÂÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÌÂ Ú¿ÛÈÓË Û·Ï¿Ù·.

13.  ∆fiÓÔ˜ ÎÔÎÎÈÓ ÈÛÙfi˜ ÌÂ Û·ÁÁ¤ÙÈ
™ÂÊ ŒÏÂÓ· ™Ù·ÛÈÓÔ‡

21



14.  ™·Ï¿Ù· ÙfiÓÔ˘ «tatake»
Executive Chef ∞ÓÙÒÓË˜ ¡ÈÎÔÏ¿Ô˘, æ·ÚÔÙ·‚¤ÚÓ· µ·ÚˆÛÈÒÙË˜
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À§π∫∞ (4 ¿ÙÔÌ·)

l 400 gr ÊÈÏ¤ÙÔ ·fi ÊÚ¤ÛÎÔ ÙfiÓÔ

l 400 gr ÊÚ¤ÛÎÔ ÒÚÈÌÔ Ì¿ÓÁÎÔ

l 240 gr Ì·ÁÈÔÓ¤˙·

l 40 gr ˙·¯·ÚÔ‡¯Ô Á¿Ï· 

l 10 gr ÁÔ˘·Û¿È ¿ÛÙ·

l 40 gr Î·˘ÙÂÚ‹ Û¿ÏÙÛ· ÙÛ›ÏÈ

l 20 gr Ì¤ÏÈ

l 20 gr ÊÚ¤ÛÎÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

l º‡ÏÏ· ÁÈ· Û·Ï¿Ù·

l 200 gr Ì‹Ï· 

l 50 gr ÎÚÂÌÌ‡‰È

l 2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô ÏÈˆÌ¤ÓÂ˜ 

l 30 gr Ê˘ÙÈÎfi Ï¿‰È

l 4-6 ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ tabasco

∂∫∆∂§∂™∏

∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ Î·Ï¿ ¤Ó· ÙËÁ¿ÓÈ, Ú›¯ÓÂÙÂ ÌÂÚÈÎ¤˜
ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ Ï¿‰È Î·È ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ ÂÏ·ÊÚ¿ ÙÔ ÊÈÏ¤ÙÔ
ÙfiÓÔ˘.

ªfiÏÈ˜ ¿ÚÂÈ ÔÏ‡ ÂÏ·ÊÚ‡ ¯ÚÒÌ·, ÙÔ ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ, ÙÔ
·Ê‹ÓÂÙÂ ÛÂ ÂÙÛ¤Ù· Ó· ÛÙÚ·ÁÁ›ÛÂÈ Î·Ï¿ Î·È ÙÔ
ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô.

∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙÔ Ì¿ÓÁÎÔ Î·È ÙÔ Îfi‚ÂÙÂ ÛÂ ÌÈÎÚÔ‡˜
Î‡‚Ô˘˜.

∂ÙÔÈÌ¿˙ÂÙÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· ÁÈ· ÙÔÓ ÙfiÓÔ ¯Ù˘ÒÓÙ·˜ ÛÙÔ

Ì›ÍÂÚ ÙË Ì·ÁÈÔÓ¤˙·, ÙÔ Á¿Ï·, ÙÔ ÁÔ˘·Û¿È, ÙÔ ÙÛ›ÏÈ Î·È
ÙÔ Ì¤ÏÈ.

∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Ù· Ì‹Ï·, ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ Ù· ÛfiÚÈ· Î·È Ù·
ÏÈÒÓÂÙÂ ÛÙÔ ÌÏ¤ÓÙÂÚ Ì·˙› ÌÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÙÔ
ÛÎfiÚ‰Ô, ÙÔ Ï¿‰È Î·È ÙÔ  tabasco.

∆ÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÔ˘˜ Î‡‚Ô˘˜ ·fi Ì¿ÓÁÎÔ ÛÙÔ È¿ÙÔ Î·È
¿Óˆ ÙÈ˜ Ê¤ÙÂ˜ ·fi ÙÔÓ ÙfiÓÔ.

¶ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· Ì·ÁÈÔÓ¤˙·˜.

∞Ó·ÌÈÁÓ‡ÂÙÂ Ù· Û·Ï·ÙÈÎ¿ ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· Ì‹ÏÔ˘ Î·È
Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙÂ ÙË Û·Ï¿Ù·.



15.  ∆fiÓÔ˜ ÌÂ ÏÂÌfiÓÈ  Î·È  Î¿·ÚË
Executive Chef ∫˘ÚÈ¿ÎÔ˜ ∫˘ÚÈ¿ÎÔ˘
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À§π∫∞

l 500 gr ÙfiÓÔ˜

l Ã˘Ìfi˜ ÏÂÌÔÓÈÔ‡ ·fi 2 ÏÂÌfiÓÈ·

l º¤ÙÂ˜ ÏÂÌÔÓÈÔ‡ ·fi 1 ÏÂÌfiÓÈ

l ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Î¿·ÚË

l ∞Ï¿ÙÈ

l ¶È¤ÚÈ Ì·‡ÚÔ

l 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÏÂ˘Îfi ÎÚ·Û› 

l 1/4 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

l 100 gr ·ÏÂ‡ÚÈ

∂∫∆∂§∂™∏

∫fi‚ÂÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ÊÈÏÂÙ¿ÎÈ· Î·È ÙÔÓ

Ì·ÚÈÓ¿ÚÂÙÂ ÁÈ· 12 ÂÚ›Ô˘ ÒÚÂ˜ ÛÂ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

Î·È ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô. ∆ÔÓ ·ÏÂ˘ÚÒÓÂÙÂ Î·È ÙÔÓ ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ

ÛÂ „ËÏ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·. ∆ÔÔıÂÙÂ›ÙÂ Ì¤Û· ÛÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ

Î·È ÙÈ˜ Ê¤ÙÂ˜ ·fi ÙÔ ÏÂÌfiÓÈ ÁÈ· Ó· ÙÛÈÁ·ÚÈÛÙÔ‡Ó.

™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙËÓ Î¿·ÚË, ÙÔÓ ¯˘Ìfi

ÏÂÌÔÓÈÔ‡ Î·È ÙÔ ÏÂ˘Îfi ÎÚ·Û›. ∞Ï·ÙÔÈÂÚÒÓÂÙÂ Î·È

ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· Î·Ù·ÛÙËıÂ›. ∆Ô ·ÏÂ‡ÚÈ ı· ‚ÔËı‹ÛÂÈ

ÛÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ÌÈ·˜ ˆÚ·›·˜ Î·È ·¯‡ÚÚÂ˘ÛÙË˜

Û¿ÏÙÛ·˜. ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÌÂ Ú‡˙È.

ŸÛÔÈ ‰ÂÓ Â›Ó·È Ï¿ÙÚÂÈ˜ ÙˆÓ ÍÈÓÒÓ/ÏÂÌÔÓ¿ÙˆÓ

ÁÂ‡ÛÂˆÓ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÔ˘Ó ÙÔÓ ¯˘Ìfi

ÏÂÌÔÓÈÔ‡ ÌÂ ¯˘Ìfi ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ.



16.  ∆fiÓÔ˜ ÌÂ Û¿ÏÙÛ· ÛfiÁÈ·˜ Î·È  ÛÔ˘Û¿ÌÈ
Executive Chef ∫˘ÚÈ¿ÎÔ˜ ∫˘ÚÈ¿ÎÔ˘
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À§π∫∞ 

l 500 gr ÙfiÓÔ˜

l 1 ÎÚÂÌÌ‡‰È 

l 1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô

l 70 ml ÛËÛ·Ì¤Ï·ÈÔ

l 50 ml ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

l 120 ml Û¿ÏÙÛ· ÛfiÁÈ·˜

l 100 gr Ú›˙Â˜ Ê·ÛÔÏÈÒÓ (bean sprouts)

l 50 gr ÛÔ˘Û¿ÌÈ

l 80 gr Î·ÚfiÙÔ

l 80 gr Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·

∂∫∆∂§∂™∏

∫fi‚ÂÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ÊÈÏÂÙ¿ÎÈ· Î·È ÙÔÓ

Ì·ÚÈÓ¿ÚÂÙÂ ÁÈ· 12 ÂÚ›Ô˘ ÒÚÂ˜ ÛÂ Û¿ÏÙÛ· ÛfiÁÈ·˜

Î·È ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô. ¶ÚÒÙ· „ÈÏÔÎfi‚ÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔ

ÛÎfiÚ‰Ô Î·È Ù· ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ÛËÛ·Ì¤Ï·ÈÔ Î·È ÙÔ

ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô. ∆· ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Ì¤¯ÚÈ Ó· ·ÔÎÙ‹ÛÔ˘Ó

ÚÔ‰ÔÎfiÎÎÈÓÔ ¯ÚÒÌ·. ∫fi‚ÂÙÂ ÙÔ Î·ÚfiÙÔ ÛÂ Û¯‹Ì· Î·È

Ì¤ÁÂıÔ˜ ÛÈÚÙfiÍ˘ÏÔ˘ Î·È Ù· ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ Ì¤Û· ÛÙÔ

ÙËÁ·Ó¿ÎÈ  Ì·˙› ÌÂ ÙÈ˜ Ú›˙Â˜ Ê·ÛÔÏÈÒÓ Î·È ÙÈ˜ Ê¤ÙÂ˜ ÌÂ

Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·.

™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ ¿Óˆ ÛÙ· ‹‰Ë

ÙÛÈÁ·ÚÈÛÌ¤Ó· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÛÂ „ËÏ‹

ÊˆÙÈ¿. ¢ÂÓ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ¿Ú· ÔÏ‡ „‹ÛÈÌÔ. ∆ÂÏÂÈÒÓÂÙÂ

ÙË Û˘ÓÙ·Á‹  ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· ÛfiÁÈ·˜ Î·È ÙÔ ÛÔ˘Û¿ÌÈ. ∆·

„‹ÓÂÙÂ ÛÂ „ËÏ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÁÈ· ÂÚ›Ô˘ ‰˘Ô ÏÂÙ¿

Î·È Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌ·.

™ÂÚ‚›ÚÂÙ·È ÌÂ Ú‡˙È ‹ ÎÈÓ¤˙ÈÎ· ÓÔ‡ÓÙÔÏ˜. √ ÊÚ¤ÛÎÔ˜

ÙfiÓÔ˜ Û˘Ó‹ıˆ˜ ÛÂÚ‚›ÚÂÙ·È ˆÌfi˜ ·fi Ì¤Û·. ∞Ó ‰ÂÓ

ı¤ÏÂÙÂ Ó· ÙÔÓ ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ˆÌfi ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÙÔÓ

„‹ÛÂÙÂ ÙÂÏÂ›ˆ˜.



17.  ∆fiÓÔ˜ ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ ÌÂ ¯fiÚÙ· Î·È  Ì·¯·ÚÈÎ¿
™‡ÚÔ˜ ºÏÔÎÎ¿˜ – ∂ÛÙÈ·ÙfiÚÈÔ Pinia, ¶·Ú·Ï›ÌÓÈ 
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À§π∫∞

l 250 – 300 gr ÊÈÏ¤ÙÔ ÙfiÓÔ˘

l ∫·ÚfiÙÔ

l ∫ÚÂÌÌ‡‰È

l ™¤ÏÈÓÔ 

l ª·˚ÓÙ·Ófi˜

l 1-2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô

l 3 Ì¤ÙÚÈÂ˜ ·Ù¿ÙÂ˜

l ¶È¤ÚÈ

l ∞Ï¿ÙÈ

l ¢¿ÊÓË

l ƒ›Á·ÓË

l §›ÁÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

l §›ÁÔ ÓÂÚfi

∂∫∆∂§∂™∏

∆ÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ ÛÂ Ù·„›. ∞fi ¿Óˆ Îfi‚ÂÙÂ ÙÔ
Î·ÚfiÙÔ, ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜, ÙÔ
Û¤ÏÈÓÔ, ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜ ÛÂ Î‡‚Ô˘˜, ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô Î·È ÙÔÓ
Ì·˚ÓÙ·Ófi. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ï›ÁÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È
ÙÔ È¤ÚÈ, ÙË ‰¿ÊÓË, ÙË Ú›Á·ÓË  Î·È ÙÔ ÓÂÚfi.     

™ÎÂ¿˙ÂÙÂ ÌÂ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ Î·È „‹ÓÂÙÂ ÛÂ Ì¤ÙÚÈÔ
ÊÔ‡ÚÓÔ (150Æ-180ÆC) ÁÈ· ÂÚ›Ô˘ ÌÈ· ÒÚ·.



18. ºÈÏ¤ÙÔ ÙfiÓÔ˘ ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ ÌÂ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ Î·È  ÂÏÈ¤˜
Executive Chef ™¿‚‚·˜ ™¿‚‚·, •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô AMATHUS, §ÂÌÂÛfi˜
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À§IKA °IA TH MAPINA¢A (4 ªÂÚ›‰Â˜)

l 30 gr ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô 

l 2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ  

l 1 ÎÏˆÓ› ‰ÂÓÙÚÔÏ›‚·ÓÔ

l ªÈÛfi ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÍÂÊ˘ÏÏÈÛÌ¤Ó· Ê‡ÏÏ· ı˘Ì·ÚÈÔ‡

l 10 Ê‡ÏÏ· ÊÚ¤ÛÎÔ˘ ‚·ÛÈÏÈÎÔ‡ 

¶·Ú·ÛÎÂ˘‹ Ì·ÚÈÓ¿‰·˜ Î·È ÊÈÏ¤ÙˆÓ

∞Ó·ÌÈÁÓ‡ÂÙÂ ÛÂ ÏÂÎ¿ÓË fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÁÈ· ÙË Ì·ÚÈÓ¿‰·
Î·È Ì·ÚÈÓ¿ÚÂÙÂ 4 ÊÈÏ¤Ù· (ÂÚ›Ô˘ 200 gr ÙÔ ¤Ó·)
ÙfiÓÔ˘ ÁÈ· 3-4 ÒÚÂ˜. ªÂÙ¿ Ù· ÚÔ‰›˙ÂÙÂ ÛÂ Î·˘Ùfi
ÙËÁ¿ÓÈ. ∆· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ È·Ù¤Ï·. 

Y§IKA °IA TH ™A§T™A

l 1 ÎÈÏfi ÒÚÈÌÂ˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ 

l 25 gr ¿ÛÙ· ÓÙÔÌ¿Ù·˜ 

l 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ ˙¿¯·ÚË

l 1 ÎfiÎÎÈÓÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ 

l 4 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô 

l 70 gr Ì·‡ÚÂ˜ ÂÏÈ¤˜ ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ ÚÔ‰¤ÏÂ˜ 

l 30 gr Î¿·ÚË (ÎÔ˘ÙÚÔ‡‚È) 

l 4 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi 

l 15 gr ‚·ÏÛ·ÌÈÎfi Í›‰È 

l 30 gr ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô 

l 40 ml ÏÂ˘Îfi ÎÚ·Û›

l ∞Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ 

¶·Ú·ÛÎÂ˘‹ Û¿ÏÙÛ·˜

™ÔÙ¿ÚÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô ÛÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

Î·È ·ÊÔ‡ ÚÔ‰ÔÎÔÎÎÈÓ›ÛÔ˘Ó ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙËÓ ¿ÛÙ·

ÓÙÔÌ¿Ù·˜ Î·È ÙË ˙¿¯·ÚË. ªÂÙ¿ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÈ˜

„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ Î·È ÙÔ ÎÚ·Û› Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ

ÛÂ ÛÈÁ·Ó‹ ÊˆÙÈ¿ Ó· Î·Ù·ÛÙËıÂ›. ∞ÊÔ‡ Î·Ù·ÛÙËıÂ›

ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· ˘fiÏÔÈ· ˘ÏÈÎ¿. 

∆ÂÏÈÎ‹ ·Ú·ÛÎÂ˘‹ Î·È ÛÂÚ‚›ÚÈÛÌ·

∆ÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ ÛÂ Ù·„›, ÙÔÓ ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ ÙË

Û¿ÏÙÛ· Î·È ÙÔÓ „‹ÓÂÙÂ ÛÂ Ì¤ÙÚÈÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÁÈ· 15-20 ÏÂÙ¿.

™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÌÂ Ú‡˙È Î·È Ú¿ÛÈÓË Û·Ï¿Ù·.



19.  ∆fiÓÔ˜ ÛÔ˘‚Ï¿ÎÈ  Ì·ÚÈÓ·ÚÈÛÌ¤ÓÔ˜ ÌÂ Û¿ÏÙÛ· ÛfiÁÈ·˜
Executive Chef ™¿‚‚·˜ ™¿‚‚·, •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô AMATHUS, §ÂÌÂÛfi˜
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À§π∫∞ (5 ªÂÚ›‰Â˜)

l 1 ÎÈÏfi ÙfiÓÔ˜ ÎÔÌÌ¤ÓÔ˜ ÛÂ Î‡‚Ô˘˜ 

l 3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÍËÚfi Û¤ÚÈ 

l 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ‚·ÏÛ·ÌÈÎfi Í›‰È 

l 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙÚÈÌÌ¤ÓÔ Ù˙›ÓÙ˙ÂÚ
(ÈÂÚfiÚÈ˙·) 

l 1/3 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Û¿ÏÙÛ· ÛfiÁÈ·˜ 

l 3 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· ÁÏ˘ÎÔ‡ ÛÔ˘Û·Ì¤Ï·ÈÔ

l 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ Ì·‡ÚË ˙¿¯·ÚË 

l 4 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· ÁÏ˘ÎÔ‡ Ì¤ÏÈ 

l 1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ  

l 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÎÔ·ÓÈÛÌ¤ÓÔ ÍËÚfi
ÎfiÏÈ·Ó‰ÚÔ 

∂∫∆∂§∂™∏

∞Ó·ÌÈÁÓ‡ÂÙÂ ÛÂ ÏÂÎ¿ÓË fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ Î·È Ì·ÚÈÓ¿ÚÂÙÂ
ÙÔÓ ÙfiÓÔ ÁÈ· 3 - 4  ÒÚÂ˜ ÛÂ „˘ÁÂ›Ô. ∆ÔÓ ÂÚÓ¿ÙÂ ÛÂ
Í˘Ï¿ÎÈ· Î·È ÙÔÓ „‹ÓÂÙÂ ÛÙË Û¯¿Ú· ‹ ÛÙ· Î¿Ú‚Ô˘Ó·
(ÚÔÛÔ¯‹ Ó· ÌËÓ „ËıÂ› ÔÏ‡ ÁÈ·Ù› ı· ÛÙÂÁÓÒÛÂÈ).
™ÂÚ‚›ÚÂÙ·È ÌÂ Ú‡˙È Î·È  Ú¿ÛÈÓË Û·Ï¿Ù·.



20. ∆fiÓÔ˜ «Û·Ï·ÌÔ‡Ú·»
∫ÔÛÌ¿˜ ªÔ˘Ï·˙›ÌË˜, ¶·Ú·Ï›ÌÓÈ

À§π∫∞

l ∆fiÓÔ˜

°È· Î¿ıÂ 1 ÎÈÏfi ÙfiÓÔ:

l 3/4 ÔÙËÚÈÔ‡ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

l 3/4 ÔÙËÚÈÔ‡ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

l 1 Ì¤ÙÚÈÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È

l §›ÁÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi

l §›ÁÔ ·Ï¿ÙÈ

∂∫∆∂§∂™∏

∆˘Ï›ÁÂÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ ÛÂ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ ·ÊÔ‡ ÙÔ˘
‚¿ÏÂÙÂ Ï›ÁÔ Ï·‰ÔÏ¤ÌÔÓÔ. æ‹ÓÂÙÂ ÛÙ· Î¿Ú‚Ô˘Ó· ÁÈ·
25 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘. ∆ÔÓ ‚Á¿˙ÂÙÂ Î·È ÙÔÓ ÏÈÒÓÂÙÂ ÌÂ
¤Ó· ÈÚÔ‡ÓÈ fiÛÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÌÔÚÂ›ÙÂ.

∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ fiÏ· Ù· ˘fiÏÔÈ· ˘ÏÈÎ¿ Ì·˙›
ÛÙÔ ÌÏ¤ÓÙÂÚ Î·È Ù· ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÛÙÔ „¿ÚÈ, ÙÔ ÔÔ›Ô
¤¯ÂÙÂ ‹‰Ë ÏÈÒÛÂÈ.

™ÂÚ‚›ÚÂÙ·È ÛÂ È¿ÙÔ ÌfiÓÔ˜ ÙÔ˘ ‹ ÛÂ ›Ù· ÌÂ ÓÙÔÌ¿Ù·,
Ì·ÚÔ‡ÏÈ, ·ÁÁÔ˘Ú¿ÎÈ Î·È salad sauce.
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21.  ∆fiÓÔ˜ ÌÂ Û¿ÏÙÛ· ÓÙÔÌ¿Ù·˜ Î·È  ·ÓÙ˙Ô‡ÁÈÂ˜
∞Óı‹ ¶¤ÙÚÔ˘, §Â˘ÎˆÛ›·
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À§π∫∞

l 4 Ê¤ÙÂ˜ ÙfiÓÔ˘

l 1 ÎÈÏfi ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ‹ 

2ó ÔÙ‹ÚÈ· ÓÙÔÌ¿Ù· ÎÔÓÛ¤Ú‚·˜

l 1ó ÔÙ‹ÚÈ ÂÏÈ¤˜ Ú¿ÛÈÓÂ˜

l 4 ÊÈÏ¤Ù· ·ÓÙ˙Ô‡ÁÈ·˜

l ∫¿·ÚË

l 4 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÏÂ˘Îfi ÍËÚfi ÎÚ·Û›

l ª·˚ÓÙ·Ófi˜

l ∞Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ

l ∂Ï·ÈfiÏ·‰Ô

∂∫∆∂§∂™∏

µ¿˙ÂÙÂ ÛÂ ‚·ı‡ ·ÓÙÈÎÔÏÏËÙÈÎfi ÙËÁ¿ÓÈ ÙÔ Ï¿‰È Î·È
ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔÓ ÓÙÔÌ·ÙÔÔÏÙfi, ÙÈ˜ Ú¿ÛÈÓÂ˜ ÂÏÈ¤˜
ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·, ÙËÓ Î¿·ÚË, ÙÈ˜
·ÓÙ˙Ô‡ÁÈÂ˜ Î·È Ù· „‹ÓÂÙÂ ÁÈ· 5 ÏÂÙ¿. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ
¤Ó· ÔÙ‹ÚÈ ˙ÂÛÙfi ÓÂÚfi Î·È Û˘ÓÂ¯›˙ÂÙÂ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ÁÈ·
20 ÏÂÙ¿ Ì¤¯ÚÈ Ë Û¿ÏÙÛ· Ó· ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‹˙ÂÈ. µ¿˙ÂÙÂ
Ì¤Û· ÙÈ˜ Ê¤ÙÂ˜ ÙÔ˘ ÙfiÓÔ˘ Î·È ÙÔ ÏÂ˘Îfi ÎÚ·Û› Î·È
„‹ÓÂÙÂ ÁÈ· ·ÎfiÌË 15-20 ÏÂÙ¿. ¶ÚÈÓ Û‚‹ÛÂÙÂ ÙË
ÊˆÙÈ¿ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ·Ï¿ÙÈ, ÙÔ È¤ÚÈ Î·È ÙÔÓ
Ì·˚ÓÙ·Ófi.



22.  ∆ËÁ·ÓËÙfi˜ ÙfiÓÔ˜ ÌÂ Û¿ÏÙÛ·
ª·Ùı·›Ô˜ ∫ÔÏÔÎ·Û›‰Ë˜, •˘ÏÔÊ¿ÁÔ˘
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À§π∫∞
l ∆fiÓÔ˜

l ∞ÏÂ‡ÚÈ

l ∂Ï·ÈfiÏ·‰Ô

°È· ÙË Û¿ÏÙÛ·

l 1 Ì¤ÙÚÈÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È

l 1 Ú¿ÛÈÓË ÓÙÔÌ¿Ù·

l 2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô

l ó ‰¤ÛÌË Ì·˚ÓÙ·Ófi 

l 1 ÔÙ‹ÚÈ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

l 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ ·Ï¿ÙÈ

l 1 Ú¤˙· ¿ÛÚÔ È¤ÚÈ

l 50 ml ÊÚ¤ÛÎÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

∂∫∆∂§∂™∏
∫fi‚ÂÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÂÚ›Ô˘ 1ó – 2
ÂÎ·ÙÔÛÙ¿. ∆· ·ÏÂ˘ÚÒÓÂÙÂ Î·Ï¿ Î·È Ù· ÙËÁ·Ó›˙ÂÙÂ ÛÂ

ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Ì¤¯ÚÈ Ó· ÚÔ‰›ÛÔ˘Ó.

™ÙÔ ÌÂÙ·Í‡ ÊÙÈ¿¯ÓÂÙÂ ÙËÓ ÎÚ‡· Û¿ÏÙÛ· ·ÊÔ‡
„ÈÏÔÎfi„ÂÙÂ Î·È ·Ó·Î·Ù¤„ÂÙÂ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ Ì·˙›. 

¶ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÙÔ „¿ÚÈ ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· ‹ ‚¿˙ÂÙÂ ÙË Û¿ÏÙÛ·
ÛÙÔ È¿ÙÔ Î·È ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÔ „¿ÚÈ ·fi ¿Óˆ.
°·ÚÓ›ÚÂÙÂ ÌÂ Ì·˚ÓÙ·Ófi.

À§π∫∞

l ∆fiÓÔ˜ 

l 2 ÔÙ‹ÚÈ· ÓÂÚfi

l 2 ÔÙ‹ÚÈ· ÏÂ˘Îfi Í›‰È 

l 2 ÁÂÌ¿ÙÂ˜ ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜ ·Ï¿ÙÈ

l 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡·˜ ÊÚ¤ÛÎÔÈ ÈÂÚfiÎÔÎÎÔÈ
(Ú¿ÛÈÓÔÈ, ÎfiÎÎÈÓÔÈ)

l ºÚ¤ÛÎÔ˜ ¿ÓËıÔ˜

∂∫∆∂§∂™∏

∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÛÂ Á˘¿ÏÈÓÔ ÛÎÂ‡Ô˜ ÌÂ ÒÌ· fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿
ÂÎÙfi˜ ·fi ÙÔ „¿ÚÈ Î·È ÙÔÓ ¿ÓËıÔ. ∞ÊÔ‡ ˙ÂÛÙ·ıÔ‡Ó,
Ú›¯ÓÂÙÂ Ì¤Û· ÙÔ „¿ÚÈ Ì·˙› ÌÂ Ù· ÎÏˆÓ¿ÚÈ· ÙÔ˘
¿ÓËıÔ˘ Î·È Î·ÙÂ‚¿˙ÂÙÂ ·fi ÙË ÊˆÙÈ¿. ∞Ê‹ÓÂÙÂ
·ÓÔÈÎÙfi ÙÔ ÛÎÂ‡Ô˜ Ì¤¯ÚÈ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ.

ŸÙ·Ó ÎÚ˘ÒÛÂÈ ÙÔ ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô. ªÔÚÂ›ÙÂ
Ó· ÙÔ ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙËÓ ÂfiÌÂÓË ËÌ¤Ú· ÌÂ ÊÚ¤ÛÎÔ
ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤ÓÔ ÎÔÚÌfi Û¤ÏÈÓÔ˘ Î·È Ì·‡ÚÂ˜ ÊÚ˘Á·ÓÈ¤˜.
°·ÚÓ›ÚÂÙÂ ÌÂ ÓÙÔÌ·Ù¿ÎÈ· cherry. 

ª·Ùı·›Ô˜ ∫ÔÏÔÎ·Û›‰Ë˜, •˘ÏÔÊ¿ÁÔ˘

23.  ∆fiÓÔ˜ ÙÔ˘ÚÛ›



24.  ∆fiÓÔ˜ Á È·¯Ó›
ª·Ú›· ∫‡ÚÔ˘
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µ¿˙Ô˘ÌÂ ÛÂ ÌÈ· Î·ÙÛ·ÚfiÏ· 1 ÔÙ‹ÚÈ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô.
∫·ı·Ú›˙Ô˘ÌÂ 5-6 ÌÂÁ¿Ï· ÎÚÂÌÌ‡‰È· Î·È Ù· ‚¿˙Ô˘ÌÂ
ÛÙË ÊˆÙÈ¿ Ì¤¯ÚÈ Ó· ÎÔÎÎÈÓ›ÛÔ˘Ó Î·Ï¿. µÁ¿˙Ô˘ÌÂ Ù·
ÎÚÂÌÌ‡‰È· Î·È ÙËÁ·Ó›˙Ô˘ÌÂ ÂÏ·ÊÚÒ˜ ÙÈ˜ Ê¤ÙÂ˜
ÙfiÓÔ˘. ∆È˜ ‚Á¿˙Ô˘ÌÂ Î·È ‚¿˙Ô˘ÌÂ ›Ûˆ Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È·.
∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ 5-6 ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ (ÍÂÊÏÔ˘-
‰ÈÛÌ¤ÓÂ˜) ÙÚÈÌÌ¤ÓÂ˜, Ì·‡ÚÔ È¤ÚÈ Î·È ·Ï¿ÙÈ. ∆·
·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ ÁÈ· 15 ÏÂÙ¿ Ó· „ËıÔ‡Ó ÛÂ ¯·ÌËÏ‹ ÊˆÙÈ¿
Î·È ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÈ˜ Ê¤ÙÂ˜ ÙfiÓÔ˘. ∆· ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó·
„ËıÔ‡Ó ÁÈ· 15 ÏÂÙ¿ ÛÂ ÛÈÁ·Ó‹ ÊˆÙÈ¿. 

ª·ÚÈÓ¿ÚÔ˘ÌÂ ÙÈ˜ Ê¤ÙÂ˜ ÙfiÓÔ˘ ÛÂ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ·Ï¿ÙÈ,

Ì·‡ÚÔ È¤ÚÈ Î·È ÏÂÌfiÓÈ. 

∞ÓÔ›ÁÔ˘ÌÂ ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜ (ÏÂÙ¤˜ Î˘ÚÈ·Î¤˜) Î·È ÙÈ˜

ÙÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ ÛÂ ÌÈ· ÛÙÚÒÛË ÛÙË Û¯¿Ú·. ∆ÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ

ÙÔÓ ÙfiÓÔ ¿Óˆ ÛÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜ Î·È ‚¿˙Ô˘ÌÂ ‰Â‡ÙÂÚË

ÛÙÚÒÛË ÈÂÚÈ¤˜ ¿Óˆ ÛÙÔÓ ÙfiÓÔ ÁÈ· Ó· ÙÔÓ

ÛÎÂ¿ÛÔ˘ÌÂ. ∫ÏÂ›ÓÔ˘ÌÂ ÙË Û¯¿Ú· Î·È ÙËÓ ÙÔÔ-

ıÂÙÔ‡ÌÂ 10-15 ÂÎ·ÙÔÛÙ¿ ¿Óˆ ·fi Ù· ·Ó·ÌÌ¤Ó·

Î¿Ú‚Ô˘Ó·. ∆ËÓ Á˘Ú›˙Ô˘ÌÂ Û˘¯Ó¿. ŸÙ·Ó ÔÈ ÈÂÚÈ¤˜

¿ÚÔ˘Ó ¯ÚÒÌ· Î·Ê¤-Ì·‡ÚÔ ÛÂ ÔÏÏ¿ ÛËÌÂ›·, Ô

ÙfiÓÔ˜ Â›Ó·È „ËÌ¤ÓÔ˜. ∏ ÈÂÚÈ¿ ÙÔ‡ ‰›ÓÂÈ ÌÈ·

Â˘¯¿ÚÈÛÙË ÁÂ‡ÛË, ÙÔÓ ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ ·fi ÙÔ ÛÙ¤ÁÓˆÌ·

ÁÈ· Ó· ÌÂ›ÓÂÈ Ì·Ï·Îfi˜ Î·È fiÙ·Ó „ËıÂ› Î·Ï¿ ·ÔÙÂÏÂ›

¤Ó‰ÂÈÍË fiÙÈ Ô ÙfiÓÔ˜ Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ˜.

ª·Ú›· ∫‡ÚÔ˘

25.  ∆fiÓÔ˜ ÛÙ· Î¿Ú‚Ô˘Ó· ÌÂ ÈÂÚÈ¿

µÚ¿˙Ô˘ÌÂ Ù· ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÙfiÓÔ˘ ÛÂ ¤Ó· ÛÎÂ‡Ô˜ ÌÂ ÓÂÚfi
Î·È ÂÏ¿¯ÈÛÙÔ ·Ï¿ÙÈ ÁÈ· 15-20 ÏÂÙ¿. ªÂÙ¿ ‰È·ÛÔ‡ÌÂ
ÌÂ Ù· ¯¤ÚÈ· Ù· „ËÌ¤Ó· ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÙfiÓÔ˘. ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ
ˆÌ¿ ÎÚÂÌÌ‡‰È· „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· Î·È Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌ-
Ì¤ÓÔ. ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ Ì·ÁÈÔÓ¤˙· (·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ Ù·
ÁÔ‡ÛÙ· Ì·˜) Î·È Ù· ·Ó·Î·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ.  

26.  ∆fiÓÔ˜ ÌÂ Ì·ÁÈÔÓ¤˙·
ª·Ú›· ∫‡ÚÔ˘



27.  ∆fiÓÔ˜ Û¯¿Ú·˜ ÌÂÍÈÎ¿ÓÈÎÔ˜

À§π∫∞
l ó ÎÈÏfi ÊÈÏ¤ÙÔ ÙfiÓÔ˘

l 2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· ÁÏ˘ÎÔ‡ ÌÔ˘ÛÙ¿Ú‰· Dijon

l 1/3 ÔÙËÚÈÔ‡ Ï¿ÈÌ

l 1/4 ÎÔ˘Ù·ÏÈÔ‡ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ·Ï¿ÙÈ

l 3 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô ÏÈˆÌ¤ÓÔ

l 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Ï¿‰È

l 1/4 ÔÙËÚÈÔ‡ Ì‡Ú·

l 1 ·‚ÔÎ¿ÓÙÔ ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ ÏˆÚ›‰Â˜

l 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi

l ó ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ Î‡ÌÈÓÔ (·ÚÙÈÛÈ¿)

l ¶È¤ÚÈ 

l ™¿ÏÙÛ·

∂∫∆∂§∂™∏
¶Ï¤ÓÂÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ ÌÂ ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó·
ÛÙÂÁÓÒÛÂÈ. ∞Ó·ÌÈÁÓ‡ÂÙÂ Ù· ˘fiÏÔÈ· ˘ÏÈÎ¿, ÂÎÙfi˜ ·fi
ÙË Û¿ÏÙÛ· Î·È ÙÔ ·‚ÔÎ¿ÓÙÔ, Î·È Ù· Ú›¯ÓÂÙÂ ¿Óˆ ·fi
ÙÔÓ ÙfiÓÔ. ™ÎÂ¿˙ÂÙÂ Î·È ‚¿˙ÂÙÂ ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô ÁÈ· 1 ÒÚ·,
Î·Ù¿ ÙËÓ ÔÔ›· Á˘Ú›˙ÂÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ ÌÈ· ÊÔÚ¿. ∫·ıÒ˜
Ô ÙfiÓÔ˜ Ì·ÚÈÓ¿ÚÂÙ·È ÂÙÔÈÌ¿˙ÂÙÂ ÙË Û¿ÏÙÛ·.

ÀÏÈÎ¿ ÁÈ· Û¿ÏÙÛ·

l 2 Ì¤ÙÚÈÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤ÓÂ˜

l 2-3 ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ Tabasco sauce

l 1/4 ÙÔ˘ ÔÙËÚÈÔ‡ ÎfiÎÎÈÓÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È ÎÔÌÌ¤ÓÔ

l 3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Ú¿ÛÈÓÔ chilly

l ∞Ï¿ÙÈ

∂∫∆∂§∂™∏

∞Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ Ì·˙› Î·È Ù· ·Ï¤ıÂÙÂ ÛÙÔ
ÌÏ¤ÓÙÂÚ. ∆· ·Ê‹ÓÂÙÂ fiÏ· ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ‰ˆÌ·Ù›Ô˘
‹ ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô ÁÈ· 15-20 ÏÂÙ¿ ÁÈ· Ó· ‰¤ÛÂÈ Ë ÁÂ‡ÛË.
∆· ̆ ÏÈÎ¿ ·˘Ù¿ Â›Ó·È ·ÚÎÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘ ÁÈ· 1-11/4 ÔÙËÚÈÔ‡
Û¿ÏÙÛ·.

∆ÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ ÛÂ Ï·‰ˆÌ¤ÓË Û¯¿Ú·, ÛÂ ·fiÛÙ·ÛË
4-5 ›ÓÙÛÂ˜ ·fi Ù· Î¿Ú‚Ô˘Ó·, „‹ÓÂÙÂ 4-5 ÏÂÙ¿ ·fi
ÙË ÌÈ· ÏÂ˘Ú¿, Á˘Ú›˙ÂÙÂ, ·ÏÂ›ÊÂÙÂ ÌÂ Ì·ÚÈÓ¿‰·  Î·È
„‹ÓÂÙÂ ÁÈ· ·ÎfiÌ· 4-5 ÏÂÙ¿ ‹ Ì¤¯ÚÈ Ó· Îfi‚ÂÙ·È Ô
ÙfiÓÔ˜ fiÙ·Ó ‰ÔÎÈÌ¿ÛÂÙÂ ÌÂ ¤Ó· ÈÚÔ‡ÓÈ.

™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÔÔıÂÙÒÓÙ·˜ ÙÔÓ ÙfiÓÔ ÛÂ È¿ÙÔ Î·È
‚¿˙ÔÓÙ·˜ ·fi ¿Óˆ ÙÈ˜ Ê¤ÙÂ˜ ·‚ÔÎ¿ÓÙÔ Î·È ÙË Û¿ÏÙÛ·.
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