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KaAwoOpLoeC OTOo
40 Nnotela Challenge

AuUTO elval To TETapTo ouvexopevo Nnateta Challenge TTou SnpLoupyw Kat
KABE XPOVO OTOXOG MOV ELVAL VA TO EEEALOOW, WOTE VA OOU TTIPOCHEPEL
OUOLOOTLKN KOBOOdNYNON KAl TTPAYPATLKN UTTOOTNPLEN OTNV KOBNUEPLVOTNTA
oou.

®ETOC, AOLTTOV, TTOPACLOO VA 00U KAVW VA 6WwPO.
‘Eva eBook 1mou dnptoupynoa ATTOKAELOTLKA YL OOOUG OUUUETEXOUV OTO
Nnoteta Challenge.

Mgoa og auTo 6a BPELg Evav TTANPEN VNOTLOLUO SLaTPpOodLKO 0dNnyo, uE 21
VNOTLOLEG, VOOTLUEG KOL OPETITIKER CUVTAYEC, OXEOLAOUEVEC WOTE VA PTTOPELG
VO OKOAOUBNOELG TN VNOTELD XWPLG VA TTAPELG BAPOC KAl XWwpig va
dnpLoupynoeLg EMELYPELG OE BAOLKG BPETTTIKA CUCTATLKA.

To eBook auto ouvodeUeL TO
TTPOYPAPMa TTOU ©a AaPBAVELS KOBE
edopada oto email cou kat
AELTOUPYEL WC TTPAKTLKO EPYAAELO,
YLO VO EXELC TTAVTA LOEEG, EUTTVEUON
KL OlyoupLd OTLG ETTILAOYEG OOU.

To Nnoteta Challenge eivatn
EUKALPLO VO VNOTEWELG OWOTA PE
LooppoTria, yeuon kat povtida yLa
TO OWA TOU.

EATT{Zw auTO TO UALKO va OE
BoONBNOCEL va TTEPACELG TN VNOTELD
TTLO AVETQ, TTLO CUVELONTA KAL JE
ALYOTEPO AYXOC YUPW ATTO TO
daynTo.

Ac Eekvnooupe yadi akoun eva
Nnoteta Challenge!

KaAn pag apxn

&)/a'/ra.




NNnoTelq:

Mowa elval ta opEAN TN, ToLol elvat ot
Klvouvol & TTwe va TNV KAVELC OWwoTAa

H vnotela eival pua mepilodog Katd TNV OTTola ATTEXOUPE TTANPWG
aTTO TNV KATAVAAWON WKWV TTPOLOVTWY KaL, TTOAAEC GOPEC, KAl
aTO TO YapL. H dtatpodn BacideTal o€ GUTIKA TPODLUA OTTWE
ooTtpLa, Aadepad, OaraocoLva, ENPoUg KapTToug, OTTOPOUC, GpouTa
KOL AOXQVLKQ.

Lo TTOANOUG ATTOTEAEL L BPNOKEUTLKN TTPAKTLKN, VLW AAAOL TN
BAETTOUV WG PLa EUKALPLA YLO ATTOTOELVWON TOU OPYAVLOUOU aTTo
TO TTOAU $ayNTO KAl KUPLwE atro Ta TPOPLUA WIKNG TTIPOEAEUONG.

H vnoteila exel
OTTOTEAEOEL AVTLKELUEVO
TTOAAWV EPEUVMV KAL TA
dLabeoLpa dbedoueva
delxvouv OTL uTTOpEL va
TTPOODEPEL ONPAVTLKG
o®dEAN yLa TNV UYELQ.
Ouwe, OAa autd Ta
odEAN epudavidovtal
pMOvOo OTav N vnoTela
OPYAVWVETAL OWOTA.
Xwplc mpoypauuatiouo,
MTTOPEL EUKOAQ VO
0dnynoeL og EAAELYELC,
UTTEQKATAVAAWON
QMUAOU, TOLUTTOAOYNUA
KL TEALKA o€ auEnon
Bdapouc.




O®dEAN TNC
NnoteLac

H owota opyavwpevn vnotela
UTTOPEL VO OUPPBAAAEL OE:

Meilwon xoAnotepivng Kal TPLYAUKEPLOLWY
H atroxn atmo ZwikA TTPOLOVTA UELWVEL CNPAVTLKA T KOPECUEVA
AuTapQ.

Meiwon pAeypovNng KaL OEELEWTLKOU OTPEG
H auEnpuévn TpOoANYN GUTLKWY TPODWYV TTAPEXEL
OVTLOEELOWTLKA TTOU TTPOCTATEVUOUV TA KUTTAPA.

PUOuLON apTNPLaKnG TTieong
Ta GUTLKA TPODLPA TTEPLEXOUV KAALO, TO OTTOLO CUUBAAAEL OTN
OWOTN LOOPPOTTLA UYPWV KAL APTNELAKNG TTLECNG.

KaAutepn dLaxeiplon Bapoug
OL dUTLKER Lveg AUEAVOUV TOV KOPECHO KAL PELWVOUV TO
TOLUTTOAOYNQ.

Evioxuon PLKpoBLWHATOG EVIEPOU
H upnAn TpOoANYN GUTLKWYV LVWV KAL TIPORLOTLKWY TPOD WY
BonBA4 oTNV LOOPPOTTLA TOU EVTIEPLKOU TTEPLBAANOVTOG.



Ktvouvol & EANELYELC
av N NnoteLa 6gv NLVEL
> WOoTA

MapdtLn vnotela ummopet va
wdeANoEL, uTTopel etriong
va 0dnyNoeL o€ EANELYELG
BACLKWV OPETTTIKWYV
OUCTOTLKWY OTaV deV
UTTAPXEL LOOPPOTTLA.

O owoTog
TTPOYPAUPATIONOC Elval
armapaitntoc.




ufn

EAAEWYN TTpwTELVNG
YynAng BLOAOYLKNG
AELag

H atroucia Zwikwv Tpodiuwy
UELWVEL TNV TTPOCANYN TTPWTELVNG
UWPNANG BLoAoyLkng a&lag — tng
Tpwtelvng dSnAadN TToU
AQuBAvoupE aTTo KPEQG, WApL, auyd
KOL YOAGKTOKOMLKG KaL TNV oTTota
TO OWPa AELOTTOLEL AUEDQ.

OL UTLKEG TTPWTELVEC UTTAPXOULYV,
OAAG eV TTEPLEXOUV OAA Ta
amapaitnta auwvo&ea yadi.

U auto xpeLadovtal owoTol
ouvouAopOoL, WOTE N TTPWTELVN TTOU
AauBavoupe va agLlotroLeitat
owoTa.

>wotol cuvduaopol yLa mAnpotnta mpwieivng:

Qakeque  Oompia e Toxivt  PeBiBlape  Kuwvoa e Enpoucg
pudL N OTTOPOUG TTALYOUpL KOPTTOUG



MeLlwuevn MNpooAnyn
> LONPOU

>Tn vnotela AauBAavoupe YOvo GUTLKO 6ldnpo, 0 0TTol0g
amoppodatal o duckoAa. H Butauivn C elvat amapaitntn yia va
au€nBel n aroppoddNoN Tou.

>wotol ouvéuaopol yLa kaAutepn amoppodnon:
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PepibLa >TTavVaKL NepOVL DaKeg Ntopdta
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‘OotrpLa MopPTOKAAL MavTtapivt MmpokoAo MurepLa

¥ ATTOdUYE KADE KAL TOAL TTPLV KAL JETA TA
yeuuata.



EAAELYN
AoBeotiou

Xwplg YOAOKTOKOULKA, N TTPOCANYN
aoBeotiou oTNPLZETAL OE PUTLKEG
TTNYEC.

MNnyég aoPBeotiou:

‘\;

MTTPOKOAO Aaxavida Apuydoia >oucapL

C

J i 13 L
j mA &
Taxivt AmoEnpapeva Todou

>UKa

L0 KOAUTEPN aTTOPPODNCN, AUTEG OL TPODES KAAO €lvaL va
ouvdualovtal pe nyn rtauivng D, OTTwe Ta pavitapLa n ta
BaAaooLva, TTou BonOoUV CNUAVTLKA 0TN XPNoN KAl aTToONKEUON
TOU aoBeCTiou aTTO TOV OPYAVLOWO.



YTIEPKATAVOAWON
YOaTavOpAKwWY

Kota tn LapkeLla NG vnoTelag TToANOL SBUCKOAEUOVTAL VO XOPTACOUYV,
ETTELON TTEPLOPLZOVTAL OL LWLKEC TPODEG KAL KATADEUYOUV OUXVA OF
WwL, TaTATEG, TA&LUAdLa KAl YAUKA vNOTioLa.

AuTO 06Nnyel O€ TOLUTTOAOYNUA KAL OUXVA € AUENCN BAPOUC.

[’ QUTO elval OCNPAOVTLKO VO UTTAPXOUV KOBNUEPLVA TPOPLUA TTOU
EVLOXUOUV TOV KOPECUO.




OOPLUA-KAELOLO

oth NNOTELO

YTTAPXOUV OpLOPEVA TPODLUA TTOU KAAO ELval va UTTAPXOUV
KAOEe €BOOUGSA, YLaTL Slvouv vOOTLULG, AUEAVOUV TOV
KOPEOMO KAL JELWVOUV TO TOLUTTOAOYNUA:

Wntd pavitapla:
MepLEXOUV GUTLKN TTPWTELVN KAL EVIOXUOUV TOV KOPECUO.

Wntd Aaxavika:
MAouoLa o€ QUTLKEG (Ve TTOU QUEAVOUV TOV KOPETUO.

AwatpodLkn payLa:
MpwTtelvn uPnANg BlroAoykng aglac kat BLtapivn B12.

Todou:

YWnANG BLoAoyLkng a&lag
mpwtelvn, Ldavikn yLa
KOPEOMO.

Xoupoug:
MpwTelvn KL PUTLKEG LVEQ
TTOU XOPTALVOUV TTOAU.

EALEG KaL eAaLOAado:
KaAa Aurapd Tou
EVLOXUOUV TOV KOPECUO.

ABokdvTo:

QUTLKEG LVEG KOL KOAG
AUTTOPA YLO TTAPATETAPEVO
KOPEOUO.




EvOeLKTIKEC NNOTLOLUEG
EtTiAoyeg MNeupatwy

Q MpwLvo

o Wwpt ye TpodUpL pe Taxivin

duoTikoBoutupo, GPoUTo
KOL 0OUCAL

Wyl e mpodupL pe
XOUPOUG, Yntd pavitapLa/
AQXAVLKA KAL COUCAL

KouAoUpL OALKNG YEULOTO e
VTUT aOKAVTO, TOHOU Kat
vtopaTivia

@ BpadLvo

Xoptooouttan
KOAOKUBOOOUTTO E
dLaTpodLKn payLa kat
TAELHASAKL PE XOUHOUG

>aAdTa Pe yapideg kat
aBokavto

NTaKkog pe TaoTa ALAG,
vIodaTivia & dLatpodLkn
MayLd N todou

WT MeonpuepLavo

PefiOLa pe oTmavaky, EALEG
KaL TTaELUAdL

MaupopATLka COAATA PE
TOVO KaL TTAELPHASAKL JE VTLTT
aBokavto

MoKapOvOoOAdTa JE TTECTO

TILITEPLAG, SLATPOPLKN payLd
& ooAdTa

Snack

Podnpa Kakdo Ye duo
XOUPPABES YEULOTOUG PE
duoTikoBoUTUPO N TaXivL

Sticks Aaxavikwv e XoUuoug

Nnotiowuo puloyaio pe
yeuon JaoTixa



[TOOKTLKEG ZUUBOUAEG
yLO ULa looppotnuevn
NnoTtelo

>uvbuale 0WOTA TLG PUTLKEG TTNYEG TTPWTELVNG yLa va
AauBavelg mpwtelvn uwnAng BLoAoyLkng a&lac.

BaAe 6aAacolva 1-2 hopeg TNV ROOUAda N YapL oTLG
NUEPEG TTOU ETTLTPETTETAL.

MPOoBEeTE A\OXAVLKA OE KAOE YEUNA YLA KOPETUO.
ATTOdUYE Ta £TOLUA «VNOTLOLUA» TTPpOLOVTA.
Mive eTmapkn TOoOTNTA VEPOU.

Xpnotyotrolinoe TpOdLUA-KAELOLA OTO KABNPEPLVO TTAGVO.

Mnv adnveLg ueyAAa KeEVa Xwplg paynTo.



KAELVOVTAOC

H vnotela, 6tav yilveTal Je owoTn opyavwon Kat
LOOPPOTTINUEVEG ETTLAOYEG, UTTOPEL VO OTTOTEAECEL LA TTEPLOSO
ME ONPAVTLKA OQEAN yLA TNV UYELQ.

H mpoooxn otnv mpooAnyn TpwIeivng, oLdnpou Kat
aofeotiou, N TTOWKIALO GUTIKWV TPODWV KAL N EVTAEN TPODWV
TTOU EVLOXUOUV TOV KOPEOHO £lval BaOLKA OTOXELD yLa PLa
ETTLTUXNKEVN KAL OPETTTLKN VNOTELQ.

Me 0wOoTO TTPOYPAPKATLOUO KAl GUVOUAGCHOUG, N VNOTELa
MTTOPEL VA YLVEL PLa eukaLpla Lo avavVEWON TwV SLOTPODLKWY
OUVNOELWV KAL yLa 0TPodN OE ETTLAOYEG TTOU UTTOOTNPLLOUV
TNV EVEPYELQ, TNV EUEELD KAL TNV KOAUTEPN AELTOUPYLQ TOU
OpyavLoMOoU.




Aetgavopulo ue
Kovkovvépt

V4

YAko

« 2 K.0. EAaLoAaS0

« 1npdoo (koppévo o HETEC) YRDOT'IPQG( ™mv

« 2 KapOTO (KOpUEVA OE DETEC) R'E"T(Kr')

. 2 K\wvopdkia oélept AS‘T"pr(‘a!

o 1 HkpO Adxavo r oo HEYAANO XOVIPOKOULEVO |

o 1 dA. PIAOKOUUEVEG VIOUATEG

o 1K.y. YEUATN TIEATE VIOUATAG

o 1/2 dA. pUT pmacpuatt

o 3 dA. (eoTo vepo

« 100 ml. Aeuko kpaot

o ANGTL - Mutépt

« 1 dUNo Addvng

EkTtéAeon

« JOTOPOULE TO IPACCO, TO CEAEPL KAl TAL KAPOTAL.

« pooBEToULE TO KOUUEVO Ad)avo.

o JOTAPOUWE yla Alya Aemtd va MECEL 0 OYKOG TOU AdY0vou
OTO HILOO.

« MNpooBEtoupe Tov MEATE Kal TNV PINOKOUEVN VIOUATA.

» lMpocBEtoupe To PUTL, aAdTL - TIEPL, TO GUANO Addvng Kal
TO KoukouvapL Kal 3 GA. {eotd vepod.

« JyoBpaloupe yia 15-20’.

« JepBipoupe pe PYIAOKOUUEVO MAIVTAVO Kat yloouptt!



Navteeucvy Lapa pe
NTtouativia

4

YAwko

« ®apa

« Ntopartivia

o 1&epd KpeEUULSL

« 1 oMo dadvng

. Quuapt

« EAaworado

o MéAL

« ZUSL Balodpuiko

o ANQTL— TUUTEPL

EkTéAeon .

« Bpaloupe tn ¢papa pe 1 Eepod kKpeppLSL, 1 dUANO dadvng, aldtL—
TWITEPL.

« AdoU Bpaoel KOAA KAl XUAWOEL, TNV BAloupEe o€ Eva UMAEVTEP N
multi ka ToAtomoloVU e yla va amoktioel BeAouSivn udn.

« MapaAAnAa, Baloupe ta vtopativia o éva TPEE, TOoTAAL{OULE
ME aldTL — TumépL — Bupapl, pixvoupe Atyo eAatodado, EudL
BaAodptko Kot Alyo HEAL

« Wrvoupe ta vtopativia otoug 200C° otov aépa yla 15 — 20 Aemta.

« Mavtpevoupe TN BeAoudLvn udn TG HE Ta PNTA VTopaTivia Kol
oepPBipoupe!



Nyotiowe Sayavart

Oa\QFEWWY
YALKO

« 400 yp. yopideg, KaBOPLOUEVES [UE TNV OUPA

« 200 yp. KOAQUOPAKLA, KOUUEVO O AETTEG POSEAEG
« 150 yp. pudla

o 3 MPAGCLVEC TITEPLEC, KOUUEVEG OE AETTTEG POSENEC
o 3 KOKKLVEG TitepLEC DAwPIvNG, KOUUEVEC OE AETITEG POSENEC
o 1mpdaco n 1 kpeppLdt, Plokoupévo

« 2 okelibeg okOpSO, PINOKOUUEVES

« 250 yp. viopAteg PIAOKOUUEVEG 1] 1 KOVOEpBa VIOUATAG

o 1 odnvaktollo 1 1/3 ¢A. Aeukd kpaot

« 3 K.0. poiivtavog, PINOKOUEVOC

+ 3 K.0. EAadAado

o 1k.y. laxapn ‘
« 1 dUuMo dadvng Ny
o ANGTL & PPECKOTPLUUEVO TILITEPL "Pwrstvn
Y¥nhijg |
B‘M"X(kr‘;g l.
o§iog |

EkTtéAeon

« Je €va BabU Tnyavt ) katocapoAa, (ectaivou e TO
€NOLOAOSO KOL COTAPOULE TO TPACO (N TO KPEUUUSL)
podl pe To okOpdo, HEXPL VA HapaBouv.

« MNpooBEToupe TO KOAQUAPAKLO KOL TOL COTAPOULLE YLOL
2-3 Aentd og Suvath dwTLa.

« ZBrjvoupe pe to oulo (N to kpaot) kat adrvouue 3-4
Aemtd va e€otpLoTel TO AAKOOA.

« MNpooBETOUE TIC VIOUATECS, TN {axapn Kal to GpUANO
dadvng. ZiyoPBpaloupe ylo 5 Aemta.

« Piyxvoupe tig mutepLEC Kal ouveyilou e To payelpepa
yla GAAa 5 AemTd.

« MNpooBEtoupe TIg yapideg, Ta pudia Kal Tov
poivtovo. AvakateUoUpE KAAQ, OKEMALOUE TV
KaTtoapoAa Kal adbriVoupE va olyoBpdcouy yla Alya
Aemtd, péExpL va avoitouv ta podia Kat va
LLOYELPEUTOUV OAa Ta OaAaooLVa.




Y

Nnetiowe SovBAdart ue
Tope Mavitapiwv

ALK

MavitapLla TAEUPWTOUG

Matdta KopUEVN O Uraotouvia
EAatoAado

AMNQTL - plyovn- TATTPLKA YAUKLA-
oKOp&o og OKOVN

Ntoudta og dETeg

1 keoedakl vegan yLaoUpTL -

TPLUUEVO OyyoUPL - TIOATOTIOLNLLEVO
okOp&0- aAATL - TUEPL - EVSL
Miteg KOAQUTTOKLOU N OALKAG
AAeong

V4
EKTG)\SO" \i
AVOlyOUE GE ULKPA KOUUATLOL LLE TOL XEPLAL LOLG TOL LOVLTAPLA, TOL

TtomoBetoU e og éva taPi e AadokoAAa kol Ta macTaAiloupe pe Alyo
eAaloAado, aAdtL, AmpLka YAUKLA, OKOPSO O KOV, plyavn.

Wrvoupe o mpoBeppacpévo Gpolpvo oTov agpa yia epimou 20-25 Aemta
otoug 180 BaBpoug.

AkoAouBouUpe Tnv (6la Sladikacio Kol yLa TG TTOTATEG.

Driayvouue to T¢atlikl avakateVoVTOC TO YLooUPTL - oKOPSOo- EUOL -
€AaLOAASO - TPLUUEVO ayyoUpL.

WrVOUUE TLG TITEG O AVTLKOAANTLKO TNyAVL.

TuAlyou e TOV YUPO HOVLTOPLWY OFE TilTa, POocOETovTag atata, GETEG

2

vtopatog Kat to tlatlikL.



PeBlOw ue Smavart oty
TaoTpa
YAkd

« 1/2 ouokevaocia pePibia (250 yp.)

o 1 peyalo kpeppLSL Plokoupévo

« 1 mpdco PAOKOUUEVO ‘
« 1 vrtopdta YPLAOKOUMEVN

o 1/2 KI\O OTtAVAKL XOVTIPOKOUUEVO -
« 50 ml Aeuko kpaot Dhyvi

+ 3 k.0. ehaohado n::gﬁtz?’“o(’

« ¥ patoakt avnbo ) |
o XUMO amo 1 Aepovi

+ ANQTL— TUTTEPL \j

« Alyo {oupui amno ta Bpacpéva pePibl

O””p(a

EkTéAeoN

« Bpaloupe ta pePiBla peXpL va LoAaKwaoouy, adpol
TO £XOULE LOUALAOEL TTPWTAL.

« Towyapiloupe to PLAoOKOUUEVO TPACO KAl TO
KPEUMUSL, pixvoupue péoa ta pePibia Kat
tolyapiloupe Alyo akoun.

« PlYvoue To KpOol KoL TIEPLUEVOUE HEXPL VL
e€atuLoTel

» TomoBeTOUE OTNV YAOTPA TO CTIOVAKL, TIPOCOETOUE
ta peBibia, TNV vtoparta, Tov dvnbo, xuuod Agpoviou,
oAdt, TépL. (Av Sev €xeTe yaoTpa UMOPELTE va Tal
poyelpEPETe O Lo KatoapoAa ) o€ eva Babu
Tnyavt.)

« Avaloya oco {oupepa ta BENou e pixvouue Alyo
Touput amo ta peBibia.

« AvakateUoupe eAadppws, OKEMALOUE TNV yaoTpa
kot Privoupe o mpoBEppaocpevo dpoupvo otoug 180
BaBuoug otov agpa, yta 30 AEMTA TO TOAU WOTE Vol
LNV ALWOEL EVIEAWG TO OTIOVAKL.




Aergtapiatol
PeBudorepTedec ue
STRAVARL

V4
YALk&
- 500 yp Bpoaopéva peBubLa
o 1 KkpeppLdL
« 1-2k.0. okeAideg okOpbO
« 2-3K.0. EAatdAado
o 2-3 K.0. MOivTavog
« 50 yp. omavakt
. 1 kapoto
o 1/2 k.y. mampka
o 1/4 K.y. KOUPKOUUAG
o ANATL-TIUTEPL
- 100 yp. Bpwpn

D)

>~

~7 A

EkTéAeon

+ ToAtomoloU e OAa Ta UALKA O€ £va LOUATL!

« MAaBoupe oe pikpa pmidtekdkia toug peBubokedptédeg!

« Wrvouue ot mpoBbeppacpévo doupvo toug pefubokedTESEG OTIG
QVTLOTAOELG 0TouG 180 Babpoug yia 40’ yupvwvTag Ta Epmou otn
péon!




STITIRO Xobuovc:
Navedkoro ke NevtavoeTiue
Xobuovc og 5’

YK

« 400 yp. pePiBla Bpacuéva

» 1 okel. okopbdo

« 2 K.O. TOyivL

« 2 K.0. EAatoAado

e XUMO amtd 1/2 Aepovt

o 1/2 k.y. KOuLVO

o 1 K.y. YAUKLA TTATTPLKQL

o ANGTL— Mutépt

o 2-3 K.0. VEPO (YLa TTLO KPEUWEEG
Kal Aelo amotéAeopua)

EkTtéAeon

o AmAa pmAevtapou e OAa ta UAKA pall og éva uigep f UmAévtep
KoL oepBipoupe pe Alyn YAuKLA Ttampikol ko eAatoAado!




Natéatee ue Mavitapue,
Apwuatiousvec pue NoPTORGAL
AevtpoiBave

Y AKX

o 1 Ky. HOLTAPLA TIAEUPWTOUG

« 600 yp. TTOTATEG KOUWEVEG OE ULIKPA
KOUUATLOL

« 3-4 k.0. EAadAado

o ANGTL— TuuépL

« 1 okeAiba okopbo, PhokoupEvn

« 2 K.0. pouotdpda

o 1K.0. HEAL

» 2 TIOPTOKAALQ, TOV XUUO

« 3 kAapakia devipoAifavo

EkTéAeon

o e éva TaPl OTPWVOUE T LOVLITAPLA KOL TLG TIATATEG.

+ ANQTOTILTIEPWVOUE KoL TIPOCHETOUUE TO OKOPSO.

« Madape to devtpoAifavo oto tai.

o e €va BaldKL XTUTTAE TOV XUHO artd TO TIOPTOKAAL LLE TO
€AalOAQS0 KL TN LOUOTAPSA KAl TIEPLYUVOU LE TLG TIATATEG.

o JKEMALOUUE UE aAOUULVOXaPTO Kat Privou e otoug 180°C yla
nepimou 40’ OTLG OVTLOTAOELG.

« Adalpoulpe To alouuvoxapto Kat Privoupe aAa 10 Asmta
otoug 200°C, yla va. poSicouV OL TTOTATEG KoL T LOVLTAPLAL.



Xobuove @aeoMwv e
Numepidt PAwplvnc

« 250 yp. dompa hpacoOAla
Bpaopéva

« 2 muneplég OAwpivng (Balo)

« 1 okelAiba okopbo

o 1/4 k.y. manpika (eyw €Bala
KamvLoTn)

+ 2 K.0. EAatdlado

o ANQTL - TUEpL

EkTéAeon

+ MpocBEtoupe OAa TO UALKA OE €Vl LOUATL N UWITAEVTEP KOl
TIOATOTIOLOU LIE.

« ZepPBilpovpe pe Ywul, KpAkePg, TAELLASLO ) OTLKG AaXaviKwv!

L

MmopoUpe va apaleipoupe To okopdo Kal va BAAOUE TO XOUUOUG
$aooALWY 0TO TOOT pHag To Mpwi e Alya Ynta Aaxavika r dpéoka. &



KepTedaxia @arne ue
Mavitapia e SaATOX

NToudta
YALKO H 6

Tl To KEPTEDAKLAL Tl TNV OGATOO VTOPALTOG

« 280 yp. dakeg « 500 yp. TPLUUEVN

« 260 yp. povitapLa vTopaTa

« 1mpAaoco N KPEUUUSL « 2 OK. 0KOpbO

« 1 okeAida okopdou + Baocl\iko .

+ 50 yp. Bpwun Pakgc
« 50 yp. aAeUpL OALKAG =

. Y K.y. MAmpika YAUKLAL My PuTikp

o ANGTL— TUUEPL

EkTéNeON

« Bpaloupe TI¢ paKES KO TG COUPWVOULE.

« JOTAPOULE TO KPEUUUSL, TTPOOHETOUE TA LOVLTAPLA,
TN TTATPLKA KAl GOTAPOUE yLo. 6-7 AETTTA.

« MNpooBEtoupe To okOPSO, AANATL, TILITEPL KAl AdVOULE
Vo KPUWOEL Alyo.

+ Baloupe TIq GOAKEG KO TOL LAVLTAPLA O EVAL UTIAEVTED
KOlL TTOATOTIOLOU UE KAAQ.

« MpooBETope T PpwHN Kol To aAgUpL Kot {UUWVOULE
va Yivel éva odLyto piypa (av xpelaotel mpooBEToupe
Alyo aAelpt).

« MAaBoupe kedptedakia Kot Ta TNYAVI(OUUE OE Alyo
elatolado.

« ETOlHAloUE TN CAATOO VIOMATOG: COTAPOULE 2 OK.
okOp&ou KOUPEVEG 0T pEon, TpooBEtoupe 500 yp.
TPLUUEVN VIOUATO, AAATL TTLUTEPL KOl BACIALKO.

« JyoBpaloupe Alyo tTn caAtoa Kat LOALG Elval £ToLun
pixvoupue péoa ta keptedakia kat Bpalou e yia GAA
4-5 Aemta.

« JepPipoupe pe puTL, LAKAPOVLA N TIOUPE TIATATAG.




20uePWKA ue Payod
Mavitapiwy
YAka

« 500 yp. upapikd amod aAelpl
KOKKLVEG DOKEG

« 500 yp. povitapla MAEUPWTOUG

. 1/2 npdoo, Plokoppévo

« 1 okeAida ok6pbdo, Pilokouuévn

« 50 ml Aeuko kpaot

« 400 yp. dpEoKLA VTOUATO
WIAoKoUpEVN 1 KOVoEpRa

« ANATL - Mutépt

« 2 K.0. EAatoAado

T To oepPiplopa
« Tplupéva kapudla ~

ExTéAeon O

+ BpaZoupe ta upaplkd cUpdwva e TG 08nyLeg.

« JOTAPOUE TO KPEUHUUSL UE TO OKOPSO KAl TIPOCHETOULE TOL
HOVLTAPLA KOUUEVA OE AETITEC PETEC KOl COTAPOULE yla 10 Aemta
HEXPL VO LAAOKWOOUV KOAA KoL VAL EEQTILOTOUV OAQ TOUG T
uypa.

« 2Brvoupe pe To Kpaol kat adrnvoupe va eEQTULOTEL TO AAKOOA.

« MpocBEtoupe TNV vtopdta Kot olyoBpdloupe yia riepimou 30
AETTA PEXPL VA LAAQKWOOUV T AQXAVIKA KAl VoL SECEL N 0AATOQ.

« ZepBipoupe Ta (UMAPLKA AG LLE TO POYOU HAVITAPLWY Kal
TPLUHEVA KapubLA.



TeumeMke TeuloTa

YAk ‘

1 npaco Yilokoupévo 150 yp ayplo pulL (1 pmacuatt)

(7 1 peyaho kpeppLdL) + 2K.0. otadibeg povpeg

2 KoAokuBakia, og KUBoUG 2 K.0. KOUKOUVAPL KaBoupSLopEVO
1 peAutlava, o KUBoug 2 okeAibeg okOpbO

2 VTOATEG PIAOKOUUEVEG 50ml ehatoAado

2 VTOUOTEC TPLLLUEVEG « ANATL, TUEPL
2 KOKKLVEG TIMEPLEG, O€ Koppatia 1 k.y. {axapn
2 KapOTA TPLUMEVA « 1 motnpLvepo

1/2 pdroo paivtavo P\okoppEvo

EkTtéAeon

« AvoKateUEeLg OAa Ta UAIKG o€
€va peyalo tai.

« Av B€Aelg, okemalelc ano
TIAVW UE POSENEC VIOUATOG
KoL TtaoTiaA e g Alyo
oOUCAUL — yLa €€Tpa yeuon
Kot epdpavion!

o JKEMALeLC pe xapti Pnoipatog + aAOULVOXAPTO (KAVE KOl LEPLKEC
TPUTEG yLa va GpeUYEL O ATUOG).

« Wnvelg otoug 180°C yia 45 Aemtd mepimou.

o Zeokemalelg Kal adnVeLS va TIAPEL Alyo XpWHA Ao TTAVW.

« JepPBipelg pe TpLUHEVN dETA Kal... KOAR amoAauon!



Mayelpltoa ue Mavitapia

V4
YAk 'd".
« 500yp pavitapla (aompa & MAELPWTOUG)

« 1mpaoco n 1 kpeupLSL PLAOKOULEVO

« 3 dpéoka kpeppLSAaKLa PIAOKOUEVA U
o 2 uopOoUALO KOUUEVQL E TO XEPL

o 1/2 KO OTIAVAKL XOVIPOKOUUEVO
« 1/2 pdtoo avnbo

« 1/2 paroo paivravo

« ¥ TOTNPAKL AEUKO Kpaotl
o 1-2 Aepovia

« 1k.0. kopv dAdouep

« ANATL, TUUTEPL

« 3 K.0. eEhaolado

EkTéAeon

o Y& pia Babid KatoapOAa COTAPOUE TO KPEUMUSL Kot Ta pETKOL
KpeUpuSaKLa yla 10 Aemtd o€ YopnAn ¢pwtLa.

» lMpocBEToupe OGN TO LOVITAPLA KOUUEVA OE DETEC KAl GOTAPOULE VOl
papadolv yla 10 Asmtd og Suvarth dwTLA.

« IBAVOULE LE TO KPAOL.

+ TMepLEVOUE Vo EEQVENLOTEL TO KPOOL KL TIPOCOETOULLE TO LAPOUAL,
TO OTIOVAKL, TOV AvnBo, ToV paivtavo, aAdTL, TIUTEPL KOL TIEPLXUVOUUE
LE €va TTOTAPL VEPO (Umopel va xpeLaoTel va BAAOUE TTOpATIAVW).

+ Bpdaloupe pEXPL VO LOAOKWOOUV TA LOVLTAPLAL.

o Jg éva umoA BAoupe To XUO Aepovioy Kal Héoa SLaAUOULE TO KOpV
dAdoup, Suvauwvoupe TTAAL TN GWTLA Kol TO TPOocBECOUE 0TV
KatoapOAa woTe va REeL n couma.




Nyetiowuny Move Soxkoldrtac
ue Telaa Move YAwke

Y AKX

200 g xoupuAadeg

« 250 ml putiko podnua apuydalou
(7 omolo aAAo BEAeLg)

« 1 yeuadtn K.o. KOKAO

o 1 mpéla aldrtL (PoaLPETIKA —

evIoXVEL T cokoAaTévLa yelon)

2697, :"e
4% e

< EkTéAeon

r « MoUALAZELG TOUG XOUPUASEG O KAUTO VEPO yLa 20 AemTd, HEXPL VO
MOAQKWOOUV KAl TOUG 0TPayYIlELS KOAQ.
. « Balelg 0To UIMAEVTEP TOUC XOUPUASEG, TO GUTLKO pOdNUA, TO KAKAO

KoL To aAdTL.

o XTUTAG TTOAU KOAQ HEXPL VA YIVEL AE(O, KPEUWOEG KL OLLOYEVEG.

« Motpalelg og Balakia kot ta adprvelg oto Puyeio 3—4 wpeg va
béoouv.

o ZepPipelg pe Alyn TPLUUEVN COKOAATA 1] XOVTPOKOUMEVOUG ENPOUG
KapToug.



YAKA

EkTéAeon \f

Nyotiowe Kéwk pe Kawps

2 K.y. otlypiaio kadé StaAupéva og 250
ml {eoto vepo 1 250 ml Leoto kadé
diAtpou

40 yp. kaotavn Laxopn

2 K.y. MEAL

Mua tpéla alartt

130 yp. aAeUpL OAKNG AAEGNC
140yp. alelpLY.0.X.

2 k.y. baking powder

50 yp. otadideg

50 yp. KapUSLOL XOVTPOKOMUEVQL o Mooy, oe
‘vuofs(b‘wnk& ]
XOIP'I UTOV K“‘pél /

Y€ €va UmoA pixvoupe to Lot vepo, To KadE, Tn Laxapn, To
MEAL, TO OAATL KOl OVOKOTEUOU E KOAQL.

To adnVoUlE 0TNV AKPN WOTE VO KPUWOEL o€ Bepokpaaia
Sdwpartiou.

‘Emelta pixvoupe Héoa To aAeUpL Kal To baking kat
OVOKOTEUOULE KAAd.

TE€NOG, pixvoupue Toug Enpolg kapmoUg (Toug omoiloug EXOUE
ovapelEel pe Aiyo alevpt).

Adnvoupe to plypa va EekoupaoTel yia 20 Aemta.

Pixvoue to piypa o€ pio doppa tou KEWK Kat PHVOUE 0TOUG
180 BaBuoug yia mepimou 40-45 Asmta.




To AmohvTo
NyeTiowe / Vegan Kk
Mravéver

o 3 WPLUEC UITAVAVEC )
o 2 K.O. TPLUHEVOC AlvapOoTIopoG + 6 K.O.
VEPO
+ 160 yp Bpwpn
« 1K.0. baking powder
« 80 yp. HEAL
« 50-80 yp pavpn cokoAdta PLAokoppévn

EkTéAeon .

o Jg €va UroA BAZOUUE TIG K..0 AlVOpOGCTIOPO LLE 6 K.O VEPO,
QVAKOTEVUOUHE Kal adiVoulE va LouAldoet yla 10 Aemta (to
KQAUTEPO UTIOKOTAOTATO auyoU yLa aUTH T cuvtayn)

« MpocBEtoupe OAa TOL UALKA EKTOC OO TNV COKOAATA OE Evav
MOUATL KalL XTUTTARLE KA OAQL.

+ Pixvoupe to pelypa o€ éva pakpootevo tadi yla KELK,
TIPOCOETOUUE TOL KOUUOTAKLO COKOAATAG KOL AVOKATEVOU UE
QIaAd e €va TILPOoUVL LA VOL TIAEL TTAVTOU N GOKOAATA.

- Wnvoupe oe mpoBeppacpevo povpvo atoug 180C yia 35-40
Aemta.




KAaoown Svvteyl) yia
Mretéria Aayavikwy @odpvoeu

YA

o NoYOVIKA (TPLUUEVO & OTUMHEVQ)
+ 2 KoAokUBLa
« 2 Kapota
o 1 peydAn nmotdara (Bpoacpévn Kot AlwpEvn)
o 1 KpeUULOL EepO
« 1 okeAida YIAokopupEVO ZkOpdo
« 100yp (mepimou) Nidpadeg Bpwung
+ Maivtavo
« A\atL
o MutépL
+ 2 K.0. EAatoAado

-~
.

EkTéAeon

 Mpoetolpacia: Tpifete ta KOAOKUOLA, TA KAPOTA KAl TO KPEUUUSL.
MoAU onuavtiko: Ta BAlete o€ Eva GOUPWTHPL, PLXVETE Alyo aAdTL
KoL ToL oTUBETE TOAU KaAQ LIE T XEPLOL 0aC VLo VoL HUYOUV Ta UYPAQ.
Av 6ev otUete KaAA Ta Aayavikd, Ta pmidtekia Ba StaluBouv.

« Mi&n: Z€ éva peydaAo UmoA, AVOKATEUETE OAQ TaL AQX VLKA, TNV
matata, T GPUYOVLA, TO paivTavo, To AddL, aAATL KoL TILTEPL.

o MAdoiuo: MAaBete pmiptékia. Av To pelypa eivat ToAL uypo,
npocBEote Alyn dppuyavid akoua.

« Wnoluo: TomoBeteite oe tadi pe AadokoAla. Wnvete oe
npoBeppacpévo polpvo otoug 180°C-200°C yia mepimou 30-40

Aemtd, péxpl va podicouyv, yupilovtag ta pia dpopa.



Natatomitaria pe
@OAN@ PuTuo0

YA

Mo ¢ TotoTomTakio Tl poOAopa
o 4 LETPLEC TTATATEG, PPACUEVEG « Nepo n podnua apuydalou
« 2K.0 avnBo, YPIAOKOUUEVO 1 oOyLOG, VNOTioLO

EkTéAeon

1pétpla KOKKLVN Timepla OAwplvng,
Y \OKOUPEVN

1/2 K.y mampka YAUKLA 1} KQmvLoTh
AANQTL, TUTTEPL

4 £¢wg 8 pUA pullov (1A 2 ava
TULTAKL)

1 £w¢ 2 k.0 eEAatdAado ylor AAELppa
Alyo GOUGCAUL TIPOALPETLKAL

ALWVOUE TIG BPOOUEVEG TIOTATEC UE
TUPOUVL.

MpooBétoupe umepLd, avnbo, MAmpPLKa,
OAQTL, TIUTEPL KAl AVOKATEVOU E KOAQ.

MouAtaloupe ta VAN pullol €va Eva

Y€ éva pnxo mato Baloupe To Lypo mou emAECae (VEPO | GUTIKO podna, TL.X.
apuySahou, ooylag r) GAAo vnoTioLpo).

Boutdpe otyptaia to U0, povo 1 pe 2 SsutepOAemta amo Tn Uio mAsupa, to
yuptloupe kat 1 pe 2 dsutepOAemTa Ao TNV AAAN.

Aev ta adrivou e péoa ylati Ba palakwoouv utepBoAtkd, Ba KoAAcouv Kot Ba
OKLOTOUV.

Tol OKOUUTIALE OHEOWS ATTAWMEVA OTOV TIAYKO I o€ 6loko yla va SouAelovtal eUKOAa.
l'epiloupe kat KAeivoupe

Baoupe YEULON OTO KEVTPO KOl SUTAWVOUUE O€ Tplywvo 1 dpakelo.

Av B€Aouie TILO Tpayavo AmoTEAECUA, XPNOLoToloUpEe U0 GUAAQ padl.
MaomaAiloupe couoapL.

Wrvoupe og poBeppacpévo dpolpvo atoug 200 Babuoug yia mepimou 20 Aemta.



Sahata pe Tapldec,
NopToréAl, ABoxkavTo Re
Kwoa

YAl

100yp. Bpaopévn Kwoa
« 200yp. yapideg
+ % TIOPTOKAAL
o % LKpO aBokavto
- 100 yp. poka
« Mpdoivn coldata

T ™) sauce:

« 2 K.Y. EAaoAado

o XUMO Qo % MoPTOKAAL

o 1K..0 pouotapda pe HEAL
« 1k.0. Bahodpiko EUSL

« ANdTL

Mutépt

EkTtéAeon

« Wnvoupe tig yapideg oto povpvo N airfryer pe Alyo eAatdAado kot
aAdTL.

o Je BalaxL avapelyvUou e OAa TAL UALKA TNG sauce.

« J€ EYAAO UTIOA PLXVOULE TP KLVOQ , TN POKQ, TN OAAATO, TO
0BOKAVTO, TO TTIOPTOKAAL, TIG YAPLOES, TIEPLYUVOULIE TN CAAATA LE TN
sauce Kat amoAappavoupe!




Tlyavtee Twayvl ue Xopta
ket Numepi@ @Awplvyc

YAl

Tw 4 pepideg

« 250 yp Aeukad daocoALa 1 ylyovteg,
HOUALQOUEVA KAl Bpacpéva

« 1 mpdoo o podEAeG

o 2 okeAibeg okOpdo PIAOKOUUEVO

« 1 mutepta OAwpivng YAokopuévn

« 400 yp vtouata MoATomoLnuéEVn n
TPLUHEVN

« 500 yp avauelkta xopta (BAita, padikia,
{oxol, c€okouAa f O,TL EXOULE)

o 3 e 4 k.0 ehatorado

o 1/2 dAtlavi vepd

« AvnBo kot paivravo YPAoKoppEva

« ANQTL, TUEPL

« Tampika YAUKLA 1] KOTTVLOTH TIPOOLLPETLKA

EkTéAeon

« Je kotoopoAa i Babu tnyavt Baloupe Alyo eAatoAado Kol GOTAPOULLE TIPACO Kol
okopbo yla 2 pe 3 Aemta.

« lpocBetoupe TNV mumeptd GAwpivng Kal T VIOUATO TIOATOTIOLNLEVN KO
olyoBpaloupe yla mepimou 5 Aemta va yivel pla ehadpld oaAtoa.

« Plyvoupe otadloka ta xopta va poapadouv.

« Baloupe aAdty, TUTEPL, TTATIPLKA KOL OVOKOTEUOUE.

« Abelaloupe 1o pelypo og Aadwpévo tai.

« Ao mavw npocBetoupe ta Bpaopeva GacoAla, To vepo, Aiyo akoun aAdtl,
TtépL Kat Alyo ehatolado.

« Wrvouue o mpoBeppacpévo dpoupvo atoug 190°C, xwpic okEmacua, yLa
niepinou 30 Aemtd UEXPL VO LEAWOEL.

+ Bydloupe, mpooBEtoupe avnbo Kal Haivtavo, avakaTeUOURE QoA Kol
EavaBaloupe yla 2 Aemta.

« Baloupe t pmavava oto Puyeio ya 10'.



-

Tyyaviad Mavitaplwv

YAKA

500 yp pavitaplo (Aeuka, kade
KalL TTAEUPWTOUG)

2 k.0 eAaoAado

100 ml kpaoi Aeuko

2 okeAibeg okopdo YiokouuEvo
1 npaco PINOKKOUEVO

1 runepld GAwpivng r mpaotvn
og AwplOeC TIPOALPETIKA

2 K.0 poivtavo YIAOKOUUEVO

1 k.0. BaAoapiko

AANQTL, TUTEPL
Mamnpka | Bupapt A plyoavn

v HEKTé}\EOY] O

Zeotolvoupe KOAQ €vol LEYAAO TNYAVL KAl pixVoUu e To eAatoAado.
PixvOULLE TOl LOVLTAPLA KOL AVAKOTEVOULLE.

MpooBétoupe To BupApL, To OKOPSO KAl COTAPOUE yLa Alyo LEXPL
va podioouyv Ta pavitapla. Asv Ta AVOKOTEVOUE GUVEXELQ, TO
aPVOUE VO TIAPOUV XPWHLA KAL VO CWTAPLOTOUV, OXL va BpAacouv.
YBAVoUE PE TO Kpaol Kol To adrvou e yla 1-2 Aemta va
e€aTpLoTEL

Pixvou e tnVv mutepLd, AT, UTEPL KOl LUPWEIKA Kot
HOYELPEVOUE 5 Pe 6 AETITA LEXPL VA LLOAAKWOOUV KOlL VO LELVOUV
LE TN oaAtooVAa TOUG. .
IBrvoupe pe Alyo Balod ko, TpooBETOUE LAIVTOVO Kot
kateBaloupe amo tn ¢wTLd.




To ATTOAUTO
Nnotela Challenge

NHZTEIA MAZXA 2026

Nnotiolpog Od6nyog Atatpodng
& Nnotiolpeg Zuvtayeg
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