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Εθ κέξνπο ηεο εθδνηηθήο επηηξνπήο ζα ζέιακε λα εθθξάζνπκε ηηο ζεξκέο   

επραξηζηίεο καο ζε όια ηα κέιε ηνπ  θαζεγεηηθνύ ζπιιόγνπ πνπ πξνζέθεξαλ 

ηόζν απιόρεξα ηηο ζπληαγέο ηνπο ζπληειώληαο έηζη ζηελ πξνζπάζεηα γηα ηε 

δεκηνπξγία απηνύ ηνπ πεξηνδηθνύ καγεηξηθήο.  

 

Επραξηζηνύκε επίζεο ηε δηαηξνθνιόγν – δηαηηνιόγν Μηθαέια Νενθύηνπ γηα 

ηηο πνιύηηκεο δηαηξνθηθέο ζπκβνπιέο ηεο θαη ηηο δηαηηεηηθέο ζπληαγέο ηεο. 

 

Ιδηαίηεξεο επραξηζηίεο ζηνπο ρνξεγνύο πνπ πίζηεςαλ θαη ζηήξημαλ απηό ην 

εγρείξεκα ζπλδξάκνληαο κε ηνλ ηξόπν ηνπο ζηελ νηθνλνκηθή ελίζρπζε γηα 

ηελ εθηύπσζε απηνύ ηνπ πεξηνδηθνύ. 

 

Τέινο, έλα ηεξάζηην επραξηζηώ ζε όινπο εζάο πνπ εκπηζηεπηήθαηε ηηο       

ζπληαγέο, πνπ γξάθηεθαλ κε ηόζε αγάπε από ηνπο θαζεγεηέο ησλ παηδηώλ 

ζαο, γηα έλα θαιό ζθνπό. 

 

Σα θαζαρά έζοδα από ηελ πώιεζε ηοσ περηοδηθού «Μαγειρεύοντας με     

Αγάπη » ζα δοζούλ ζηο Φηιαλζρφπηθό  φκαηείο Αιθσολίδες. 

 

Καιά καγεηξέκαηα… 

 

Με εθηίκεζε,  

 

Δθδοηηθή επηηροπή 

Αληξένπ Άληξε 

Μηραήι Χξπζηάιια 

Μνπξνύηε Μαξία 

Νενθύηνπ Καηεξίλα 
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Τιηθά 
 

 3 δέζκεο κατληαλό 

 1 κέηξην ιεκόλη 

 1 δέζκε θξέζθν δπόζκν 

 4-5 ληνκάηεο 

 1 κέηξην θξεκκύδη 

 2-3 κεγάιεο θνπηαιηέο πιηγνύξη 

 1 θ.γ. αιάηη 

 ¼ πνηήξη ειαηόιαδν 

 πηπέξη θόθθηλν (πξναηξεηηθά) 

αιάηα Σακποσιέ 

Πιέλεηε πνιύ θαιά ην πιηγνύξη, ην βάδεηε ζε έλα κπνι κε ην ρπκό από ην ιεκόλη 

θαη ην αθήλεηε  λα θνπζθώζεη γηα κηζή ώξα πεξίπνπ. 

 

Παξάιιεια πιέλεηε πνιύ θαιά ην κατληαλό θαη ην δπόζκν θαη ηα αθήλεηε λα 

ζηεγλώζνπλ.  

 

Όηαλ ζηεγλώζνπλ ηα ςηινθόβεηε θαη ηα ξίρλεηε ζε έλα κεγάιν κπνι. ηε 

ζπλέρεηα ςηινθόβεηε ηηο ληνκάηεο θαη ην θξεκκύδη θαη ηα ξίρλεηε θαη απηά ζην 

κπνι. Σέινο, ξίρλεηε θαη ην πιηγνύξη καδί κε ηα ππόινηπα πιηθά, ην αιάηη, ην 

πηπέξη θαη ην ειαηόιαδν.  

 

Αλαθαηεύεηε πνιύ θαιά θαη ε ζαιάηα είλαη έηνηκε. 

Υρόλος προεηοηκαζίας 

 40 ιεπηά  

Χρυστάλλα Μιχαήλ  — Καθ. Πληροφορικής 

Δθηέιεζε 



 

 

ΑΛΑΣΕ  ΣΕΛΙΔΑ 7 

Τιηθά 
 

 1 καξνύιη 

 1 δέζκε δπόζκν 

 2-3 αγγνπξάθηα 

 7-8 κηθξά ξαπαλάθηα 

 1 κέηξην πξάζηλν πηπέξη 

 1 κέηξην θόθθηλν πηπέξη 

 1 δέζκε γιηζηξίδα 

 1 κέηξην θξεκκύδη 

 2 πξάζηλα θξέζθα θξεκκπδάθηα 

 2-3 ζθειίδεο ζθόξδν 

 ¼ πνηήξη ρπκό ξνδηνύ 

 ½ πνηήξη ιεκόλη 

 ½ πνηήξη ειαηόιαδν 

 Αιάηη 

 2-3 ιηβαλέδηθεο πίηεο 

αιάηα Φαηούς 

Πιέλεηε πνιύ θαιά ην καξνύιη, ην δπόζκν ηε γιηζηξίδα θαη ηα πξάζηλα 

θξεκκπδάθηα θαη ηα αθήλεηε λα ζηεγλώζνπλ. ηε ζπλέρεηα ηα θόβεηε ζε κεγάια 

θνκκάηηα θαη ηα βάδεηε ζε έλα κεγάιν κπνι. Αθνινύζσο, θόβεηε ζε ξνδέιεο ηα 

αγγνπξάθηα, ηα ξαπαλάθηα, ηελ πξάζηλε πηπεξηά, ηελ θόθθηλε πηπεξηά θαη ην 

θξεκκύδη θαη ηα πξνζζέηεηε όια ζην κπνι. Σέινο πξνζζέηεηε ην ςηινθνκκέλν 

ζθόξδν, ην ρπκό ξνδηνύ, ην ειαηόιαδν, ην ιεκόλη θαη όζν αιάηη ρξεηαζηεί. 

 

Παξάιιεια, θόβεηε ηηο ιηβαλέδηθεο πίηεο ζε ηεηξάγσλα, θαη ηηο ηεγαλίδεηε ζε  ιίγν 

ειαηόιαδν κέρξη λα ξνδίζνπλ.  

 

Όηαλ είλαη έηνηκεο θαη νη πίηεο ηηο πξνζζέηεηε ζην κπνι θαη αλαθαηεύεηε. 

Ζ ζαιάηα είλαη έηνηκε. 

Υρόλος προεηοηκαζίας 

 20 ιεπηά  

Χρυστάλλα Μιχαήλ—Καθ. Πληροφορικής 

Δθηέιεζε 



 

 

ΣΕΛΙΔΑ 8 ΑΛΑΣΕ  

Τιηθά 
 

 40 cm ςσκί κπαγθέηα 

 60 γξ. βνύηπξν 

 1 θ.ζ. ειαηόιαδν 

 2 ζθειίδεο ζθόξδν πνιηνπνηεκέλεο 

 4 θέηεο κπέηθνλ ςηινθνκκέλεο 

 2 θηιέηα από ζηήζνο θνηόπνπινπ 

 1 κηθξό καξνύιη 

 ½ θιηηδάλη ηπξί παξκεδάλα,       

ηξηκκέλν ζε ληθάδεο 

 1 απγό 

 ¼ θιηηδαληνύ παξκεδάλα ηξηκκέλε 

 ½ θνλζέξβα θηιέηα αληζνύγηαο ζηξαγγηζκέλα 

αιάηα ηοσ Καίζαρα 

Κόβεηε ην ςσκί ζε θνκκάηηα 4 εθ. Αλαθαηεύεηε θαιά ην ςσκί, ην βνύηπξν, ην ιάδη 

θαη ην ζθόξδν. Βάδεηε ην ςσκί ζε ηαςί θαη ην ςήλεηε μεζθέπαζην ζε κέηξην 

θνύξλν κέρξη λα μεξνςεζεί. Αθήλεηε λα θξπώζεη. Ψήλεηε ην κπέηθνλ κέρξη λα 

μεξνςεζεί. ηξαγγίδεηε ζε απνξξνθεηηθό ραξηί. Ψήλεηε ην θνηόπνπιν κέρξη λα 

ξνδίζεη θαη ην θόβεηε ζε θέηεο. Αλαθαηεύεηε ην καξνύιη, ην κπέηθνλ, ην θνηόπνπιν 

θαη ην ηπξί. Πεξηρύλεηε κε ην Νηξέζηγθ ηνπ Καίζαξα. 

 

Νηπέζιγκ ηος Καίζαπα 

Χηππάηε ζην κπιέληεξ ην αβγό, ην ζθόξδν, ην ρπκό, ηε κνπζηάξδα, ην ηπξί θαη ηηο 

αληζνύγηεο, ώζπνπ λα πνιηνπνηεζνύλ. Πξνζζέηεηε ιηγν-ιίγν ην ιάδη ρηππώληαο 

δηαξθώο, κέρξη ην κείγκα λα γίλεη θξεκώδεο. 

Στέλλα Γρηγορίου-Υπεύθ. Λογιστηρίου 

Δθηέιεζε 

Υλικά για Νηπέζιγκ ηος Καίζαπα: 

 1 ζθειίδα ζθόξδν πνιηνπνηεκέλε 

 2 θ.ζ. ρπκό ιεκνληνύ 

 1 θ.γ. κνπζηάξδα ληηδόλ  

 ¾ θιηηδαληνύ ειαηόιαδν  

Υρόλος προεηοηκαζίας 

 20 ιεπηά  



 

 

ΑΛΑΣΕ  ΣΕΛΙΔΑ 9 

Τιηθά 
 

 350 γξ. θηιέην από ζηήζνο θνηόπνπινπ 

 3 κέηξηεο ληνκάηεο  

 1 κέηξην καξνύιη 

 200 γξ. δακπόλ ζε πνιύ ιεπηέο  θέηεο 

 100 γξ. θίηξηλν ηπξί θνκκέλν ζε πνιύ 

ιεπηέο θέηεο. 

 3 αβγά ζθηρηνβξαζκέλα, θνκκέλα ζηα 

ηέζζεξα 

αιάηα ηοσ εθ 

νηάξεηε ην θνηόπνπιν ζε ιαδσκέλν ζθεύνο, κέρξη λα ξνδίζεη. Βάδεηε ην 

θνηόπνπιν ζε ηαςί θαη ην ςήλεηε ζε κέηξην θνύξλν 15 ιεπηά ή κέρξη λα ςεζεί 

θαιά.  

 

Αθήλεηε 5 ιεπηά λα θξπώζεη θαη θόβεηε ζε θέηεο. Κόβεηε θάζε ληνκάηα ζε 8 όξζηεο 

θέηεο. Χσξίδεηε θαη πιέλεηε ηα θύιια ηνπ καξνπιηνύ θαη ηα θόβεηε κε ην ρέξη ζε 

κηθξά θνκκάηηα. Μνηξάδεηε ην καξνύιη ζηα κπνιάθηα ζεξβηξίζκαηνο θαη πξνζζέηεηε 

ζην θαζέλα θνηόπνπιν, ληνκάηα, δακπόλ, ηπξί θαη αβγό. 

 

Αθνινύζσο, πεξηρύλεηε κε ην ιαδόμηδν πνπ έρεηε εηνηκάζεη. 

Υρόλος προεηοηκαζίας 

 20 ιεπηά  

Στέλλα Γρηγορίου-Υπεύθ. Λογιστηρίου 

Δθηέιεζε 

Λαδόξιδο 

½ θιηηδάλη ειαηόιαδν 

¼ θιηηδαληνύ άζπξν θξαζόμηδν 

2 θ.ζ. κνπζηάξδα κε ζπόξνπο 

1 θ.ζ. δάραξε 

¼ θνπηαιάθη καύξν πηπέξη αιεζκέλν  

Αλαθαηεύεηε θαιά όια ηα πιηθά καδί 

ζε έλα βάδν 



 

 

ΣΕΛΙΔΑ 10 ΑΛΑΣΕ  

Τιηθά 
 

 Μαξνύιη θηλέδηθν θαη cigori 

 Αβνθάλην 

 Μήιν 

 ηαθύιη άζπξν 

 Wholegrain Golman’s (κνπζηάξδα κε θόθθνπο 

ζπόξνπο) 

 Μνπζηάξδα French 

 Κξνπηόλο (πξναηξεηηθά) 

αιάηα κε Μήιο θαη Αβοθάληο  

ε έλα κπνι θηππάηε ιίγν ιάδη κε 1 θνπηαιηά κνπζηάξδα French, 1 θνπηαιηά 

κνπζηάξδα wholegrain θαη κειόμηδν. Πξνζζέηεηε ζε έλα κεγάιν κπνι ηα πην πάλσ 

πιηθά.  

Πεξηρύλεηε ηo ληξέζηγθ θαη ε ζαιάηα είλαη έηνηκε. 

Σύλια Κυθρεώτου — Καθ. Αγγλικής Φιλολογίας 

Δθηέιεζε 

Υρόλος προεηοηκαζίας 

5 ιεπηά  

Γροζερή αιάηα κε Ρόθα  

Τιηθά 
 

 3 δέζκεο ξόθα 

 10-12 ιηαζηέο ληνκάηεο 

 8-10 παζηά ζύθα 

 1 ξόδη 

 Πηλόιηα ή αζπξηζκέλα ακύγδαια 

 Σπξί παξκεδάλα ή θεθαινηύξη. 

 Βαιζάκηθν, ειαηόιαδν, κέιη (γηα ην dressing) 

Κηππάηε ην βαιζάκηθν, ην ειαηόιαδν θαη ην κέιη θαη πεξηρύλεηε ην κείγκα πάλσ ζηα 

θνκκέλα ρόξηα. Ζ πνζόηεηα ηνπ κειηνύ εμαξηάηαη από ην πόζν γιπθηά ζέιεηε ηε 

ζαιάηα. 

Δθηέιεζε 

Υρόλος προεηοηκαζίας 

5 ιεπηά  



 

 

ΟΡΕΚΣΙΚΑ  

Τιηθά 
 

 ½ θηιό θξέζθα αιαηηζκέλε αλαξή 

 ½ θιηηδάλη ηξηκκέλν ραινύκη  

 1 θ.ζ.  ςηινθνκκέλν κατληαλό 

 2 απγά ειαθξά ρηππεκέλα   

 2 θ.ζ. αιεύξη 

 Λίγν ιάδη 

 Αιάηη/πηπέξη 

ΣΕΛΙΔΑ 11 

Δθηέιεζε 

Σσροθεθηέδες κε Αλαρή 

Πξνζεξκαίλεηε ην θνύξλν ζηνπο 180oC.   

Ληώλεηε ηελ αλαξή θαη αλαθαηεύεηε κέζα ην ραινύκη, ην κατληαλό θαη ηα απγά.  

 

Αιαηνπηπεξώλεηε ην κείγκα θαη πξνζζέηεηε κέζα αιεύξη, όζν ρξεηάδεηαη γηα λα 

πιάζεηαη εύθνια.  

 

Νηύλεηε κε αληηθνιιεηηθή ιαδόθνιια ην ηαςί ηνπ θνύξλνπ θαη αιείθεηε κε ιάδη. 

 

Πιάζεηε κηθξά ζηξνγγπιά θεθηεδάθηα, ηα απιώλεηε ζην ηαςί θαη ηα αιείθεηε κε 

ιίγν ιάδη. 

 

Ψήλεηε γηα 20 ιεπηά πεξίπνπ κέρξη λα ξνδίζνπλ θαιά!!! 

 

 

 

Υρόλος υεζίκαηος 

 20 ιεπηά ζηνπο 180oC  

Ελπίδα Φιλίππου — Καθ. Λογιστικής 



 

 

ΣΕΛΙΔΑ 12 

Δθηέιεζε 

Γεκηζηές Νηοκάηες κε θέηα ζηο Φούρλο  

Μαρία Ευτυχίου — Καθ. Αγγλικής Φιλολογίας 

ΟΡΕΚΣΙΚΑ  

Υρόλος υεζίκαηος 

 20 ιεπηά ζηνπο 180 oC 

Τιηθά 
 

 6 κέηξηεο ληνκάηεο 

 1 παθέην θέηα 

 
1/3 θ.γ. βνύηπξν 

 1 κεγάιν θξεκκύδη     

 1 θνλζέξβα καληηάξηα ςηινθνκκέλα 

 ξίγαλε 

 αιάηη 

 πηπέξη 

Κόβεηε ην πάλσ κέξνο ησλ ληνκαηώλ αιιά δελ ην πεηάηε. Με έλα θνπηάιη 

αθαηξείηε ηνλ πνιηό ηεο θάζε ληνκάηαο θαη ην βάδεηε ζε έλα κπνι. Σνπνζεηείηε ηηο 

ληνκάηεο ζε έλα ηαςί γηα λα ηηο γεκίζεηε. 

 

Γηα ηε γέκηζε: 

Ψηινθόβεηε ην θξεκκύδη θαη ζε έλα ηεγάλη ην ηζηγαξίδεηε καδί κε ην βνύηπξν. ηε 

ζπλέρεηα πξνζζέηεηε ηα καληηάξηα κέρξη λα ηζηγαξηζηνύλ. Πξνζζέηεηε ηε θέηα 

αθνύ ηε ιηώζεηε κε έλα πηξνύλη θαη ηνλ πνιηό ηεο ληνκάηαο. Σα ηεγαλίδεηε θαη ηα 

αλαθαηεύεηε όια καδί, γηα πεξίπνπ 5 ιεπηά. Αλ ζέιεηε πξνζζέηεηε ξίγαλε, αιάηη 

θαη πηπέξη.  

 

Σέινο, γεκίδεηε ηηο ληνκάηεο κε ηε γέκηζε θαη ηηο θιείλεηε κε ην πάλσ κέξνο ηεο 

ληνκάηαο πνπ θόςαηε πξνεγνπκέλσο. Ψήλεηε ηηο ληνκάηεο γηα 15 – 20 ιεπηά ζε 

πξνζεξκαζκέλν θνύξλν ζηνπο 180ν. Απνιαύζηε ην ζαλ ζπλνδεπηηθό ή ζαλ 

θπξίσο πηάην. 



 

 

ΟΡΕΚΣΙΚΑ  

Τιηθά 
 

 2 κεγάιεο κειηηδάλεο ζε ιεπηέο ξνδέιεο  

 ½ θιηηδάλη αιεύξη  

 1 ½ θιηηδάλη ειαηόιαδν γηα ηεγάληζκα   

 άιηζα ληνκάηαο  

 2 κπάιεο κνηζαξέια (θνκκέλεο ζε ιεπηέο θέηεο) 

 ½ θιηηδάλη ηξηκκέλε παξκεδάλα    

 2 θ.ζ. θξπγαληά ηξηκκέλε 

 1 θ.ζ. ςηινθνθνκκέλνο κατληαλόο  

 Αιάηη/πηπέξη 

ΣΕΛΙΔΑ 13 

Δθηέιεζε 

Μειηηδάλες Parmigiana 

Παζπαιίδεηε κε αιάηη ηηο κειηηδάλεο θαη ηηο αθήλεηε κηζή ώξα ώζηε λα βγάινπλ ηα 

πγξά ηνπο. Σηο μεπιέλεηε θαη ηηο ζηύβεηε λα ζηξαγγίζνπλ θαιά. Παζπαιίδεηε κε 

ιίγν αιεύξη θαη ηεγαλίδεηε κέρξη λα ξνδίζνπλ.  

Πξνζεξκαίλεηε  ην θνύξλν ζηνπο 190 oC.  

 

Αλακεηγλύεηε ζε έλα κπνι ηελ παξκεδάλα κε ηε θξπγαληά θαη ην κατληαλό. 

Απιώλεηε ζε έλα ιαδσκέλν ππξίκαρν ηαςί ην 1/3  ησλ ξνδειώλ κειηηδάλαο, ην 1/3 

από ηε ζάιηζα ληνκάηαο, ηε ½ κνηζαξέια θαη ην 1/3  ηνπ κείγκαηνο παξκεδάλαο. 

πλερίδεηε ηηο ζηξώζεηο. 

 

Σειεηώλεηε κε ξνδέιεο κειηηδάλαο θαη ην κείγκα παξκεδάλαο. Παζπαιίδεηε κε      

αιαηνπίπεξν θαη ξαληίδεηε κε ιίγν ειαηόιαδν. 

 

Ψήλεηε γηα 35 ιεπηά. 

 

 

Υρόλος υεζίκαηος 

 35 ιεπηά ζηνπο 190 oC 

Ελπίδα Φιλίππου — Καθ. Λογιστικής 



 

 

ΣΕΛΙΔΑ 14 

Δθηέιεζε 

Γεκηζηά Φοηλίθηα κε Σσρί θαη Μπέηθολ 

Κατερίνα Νεοφύτου — Καθ. Πληροφορικής 

ΟΡΕΚΣΙΚΑ  

Υρόλος υεζίκαηος 

 20 ιεπηά ζηνπο 180 oC 

Αλνίγεηε / ζρίδεηε ηα θνηλίθηα ζηε κέζε, αθαηξείηε ηα θνπθνύηζηα θαη γεκίδεηε ηα 

θνηλίθηα κε θαηζηθίζην ηπξί (εθεί πνπ ήηαλ ην θνπθνύηζη).  Σπιίγεηε ην θνηλίθη κε 

¾ ή νιόθιεξε ισξίδα κπέηθνλ θαη ην ζηεξεώλεηε κε νδνληνγιπθίδα.  Πξνηηκήζηε 

νη ισξίδεο ηνπ κπέηθνλ λα είλαη ιεπηνθνκκέλεο γηα λα κελ ππεξηζρύεη ε γεύζε ηνπ 

κπέηθνλ έλαληη ησλ δύν άιισλ γεύζεσλ. Βάδεηε ηα ηπιηγκέλα θνηλίθηα ζε  ηαςί κε 

αληηθνιιεηηθό ραξηί θαη ηα ηνπνζεηείηε ζην θνύξλν ζηνπο 180 βαζκνύο γηα 

πεξίπνπ 15-20 ιεπηά. ηα κηζά ηνπ ρξόλνπ, γπξίδεηε ηα θνηλίθηα γηα λα ςεζνύλ 

νκνηόκνξθα θαη από ηηο δύν πιεπξέο.  

 

Τιηθά 

 
 15-25 θνηλίθηα 

 Καηζηθίζην ηπξί 

 15-25 ιεπηέο θέηεο κπέηθνλ 

εκείφζε: 

Μπνξείηε λα αιείςεηε ηα θνηλίθηα κε ιίγν 

βαιζάκηθν  πξηλ ηα βάιεηε ζην θνύξλν. 



 

 

ΟΡΕΚΣΙΚΑ  

Τιηθά 
 

 Λαραληθά ηεο αξεζθείαο ζαο (κπξόθνιν, θνπλνππίδη, παηάηα, κπηδέιηα, 
θαιακπόθη, θαξόην θ.η.ι. Μπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζνύλ θαη έηνηκα ιαραληθά 

παγσκέλα) 

 2 θ.γ. θάξπ (ζθόλε) 

 1 θξεκκύδη 

 1 κήιν 

 1 κπαλάλα 

 1 θύβν δσκνύ ιαραληθώλ 

 Λάδη, αιάηη, πηπέξη 

ΣΕΛΙΔΑ 15 

Δθηέιεζε 

Κάρσ κε Λαταληθά  

ε κηα θαηζαξόια ηεγαλίδεηε ην ςηινθνκκέλν θξεκκύδη κέρξη λα ξνδίζεη. 

Πξνζζέηεηε ηε κπαλάλα θαη ην κήιν, ηα νπνία θόβεηε ζε κηθξά θνκκαηάθηα. 

Πξνζζέηεηε ηε ζθόλε θάξπ θαη αλαθαηεύεηε θαιά. Πξνζζέηεηε λεξό, ην δσκό θαη 

βάδεηε κέζα ηα ιαραληθά, ηα νπνία θόςαηε πξνεγνπκέλσο ζε κηθξνύο θύβνπο. 

Αθήλεηε  ηα ιαραληθά λα βξάζνπλ θαιά κέρξη λα ςεζνύλ. Πξνζζέηεηε αιάηη θαη 

πηπέξη. 

 

Όηαλ ςεζνύλ ηα ιαραληθά «δέλεηε» ην κείγκα κε θόξλ θιάνπξ ή κε ληζηαζηέ γηα 

λα γίλεη παρύξεπζην. 

 

εξβίξεηε πάλσ ζε βξαζηό ξύδη.   

 

Αλ ζέιεηε κπνξείηε λα πξνζζέζεηε θξέαο  

(θνηόπνπιν ςεηό ή άιιν θξέαο ςεκέλν). 

 

Δπίζεο ην θάξπ πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζεί κπνξεί λα 

είλαη mild (ειαθξύ) ή hot (θαπηεξό) αλάινγα κε ηηο 

πξνηηκήζεηο ζαο. 

 

Υρόλος υεζίκαηος 

 35 ιεπηά ζηνπο 180 oC 

Θέμης Μασούρας —  Ακαδημαϊκός Διευθυντής  



 

 

             Τιηθά 
 

Υλικά για ηη ζύμη:  

(Σα πιηθά είλαη γηα 2 XL πίηζεο) 

 1 θηιό αιεύξη θαξίλα 

 50 ml ειαηόιαδν 

 1 θ.γ. καγηά 

 1 θ.γ. δάραξε 

 1 θ.γ. αιάηη 

 Πεξίπνπ 500 ml λεξό 

 

Υλικά για γέμιζμα: 

 6 θέηεο ρακ θνκκέλν ζε ηεηξάγσλα 

 150 γξ. καληηάξηα θξέζθα θνκκέλα ζε θέηεο 

 100 γξ. θαιακπόθη (θνλζέξβαο) 

 400 γξ. ηπξί εκίζθιεξν ηξηκκέλν 

 1 ληνκάηα θνκκέλε ζε θέηεο  

 

 

Υλικά για ζάληζα: 

50 ml ρπκό ληνκάηαο δηαιπκέλν 
ζε 50 ml λεξό,  ξίγαλε θαη 

δπόζκνο 

ΣΕΛΙΔΑ 16 

Δθηέιεζε 

Πίηζα ηοσ Μαζεκαηηθού  

Μενέλαος Αρτεμίου – Καθ. Μαθηματικών 

Δηνηκάδεηε ηε δύκε δύν ώξεο πξηλ σο εμήο: βάδεηε όια ηα πιηθά ζην mixer εθηόο 

από ην λεξό θαη δπκώλεηε πξνζζέηνληαο ιίγν-ιίγν ην λεξό κέρξη λα γίλεη ε δύκε. 

Γελ πξέπεη ε δύκε λα θνιιάεη ζηα ρέξηα, νύηε λα είλαη πνιύ ζθηθηή. 

Παίξλεηε ην δπκάξη θαη δεκηνπξγείηε δύν νκνηόκνξθεο κπάιεο θαη ην αθήλεηε γηα 

δύν ώξεο λα «μεθνπξαζηεί». 

Μεηά από δύν ώξεο αλνίγεηε ηε δύκε κε ην ρέξη. Πηέδεηε ηηο κπάιεο κε ηελ παιάκε. 

Με ηα δάρηπια πηέδεηε πεξηκεηξηθά ηελ επηθάλεηα ηεο κπάιαο θαη ζηγά ζηγά έξρεζηε 

πξνο ην θέληξν ηεο κπάιαο. Με απηό ηνλ ηξόπν απνκαθξύλεηε ηνλ αέξα από ην 

δπκάξη. πλερίδεηε κέρξη λα αλνίμεη αξθεηά ην δπκάξη θαη λα κπνξεί λα θαιύςεη ην 

ζηξνγγπιό ηαςί (εηδηθό γηα πίηζεο). 

Δηνηκάδεηε ηε ζάιηζα θαη αθνύ απιώζεηε ην δπκάξη ζην ηαςί, αιείθεηε ηε βάζε 

ηεο πίηζαο κε ηε ζάιηζα. Βάδεηε πάλσ από ηε ζάιηζα ιίγν από ην ηπξί θαη κεηά 

ζθνξπίδεηε νκνηόκνξθα ηα ππόινηπα πιηθά. 

Σέινο, βάδεηε ην ππόινηπν ηπξί. 

Ψήλεηε ηελ πίηζα ζε πξνζεξκαζκέλν θνύξλν. 

ΖΤΜΑΡΙΚΑ  

Υρόλος υεζίκαηος 

 25-30 ιεπηά ζηνπο 230 oC 

ζηνλ αέξα 

εκείφζε: 

Η πίηζα ζπλνδεύεηαη κε κπύξα θαη 

απνηειεί ζπλνδεπηηθό 

πνδνζθαηξηθώλ βξαδηώλ.  



 

 

ΖΤΜΑΡΙΚΑ  

Τιηθά 
 

 1 παθέην θαλειόληα (καθαξόληα κε κεγάιε 

ηξύπα) 

 άιηζα ληνκάηαο (ηξηκκέλε ληνκάηα 

mitsides) 

 Σξηκκέλν ηπξί 

 

Υλικά για ηη γέμιζη: 

 ½ θηιό θηκά 

 1 ςηινθνκκέλν θξεκκύδη 

 Λίγν ςηινθνκκέλν κατληαλό 

 Λίγε πάζηα ληνκάηαο (πεξίπνπ 2 θνπηαιηέο) 

 ½ πνηεξάθη άζπξν θξαζί 

 Αιάηη, Πηπέξη 

 

 

Υλικά για ηην κπέμα μπεζαμέλ 

 3 πνηήξηα γάια 

 3 θνπηαιηέο θνξλ θιάνπαξ 

 1 δσκό  

 Λίγν βνύηπξν 

 1 απγό 

ΣΕΛΙΔΑ 17 

Δθηέιεζε 

Καλειόληα Γεκηζηά κε Κηκά 

Βάδεηε όια ηα πιηθά γηα ηε γέκηζε ζε έλα κπνι θαη ηα αλαθαηεύεηε. Γεκίδεηε έλα – 

έλα ηα θαλειόληα ηα νπνία είλαη άςεηα, κε ηε γέκηζε. Αιείθεηε έλα pyrex κε 

βνύηπξν. Γεκίδεηε ηα θαλειόληα θαη ηα βάδεηε ζην pyrex. Δηνηκάδεηε ηελ θξέκα 

κπεζακέι αλαθαηεύνληαο καδί όια ηεο ηα πιηθά. Μεηά πάλσ από ηα θαλειόληα βάδεηε 

ηε ζάιηζα ληνκάηαο, ηελ θξέκα κπεζηακέι θαη ιίγν ηξηκκέλν ηπξί. Ψήλεηε ζηνπο 

180oC βαζκνύο γηα πεξίπνπ 40 ιεπηά. 

 

 

Υρόλος υεζίκαηος 

 40 ιεπηά ζηνπο 180 oC 

 Όλγα Πελετιέ — Γραμματέας 

εκείφζε: 

Όηαλ ςεζεί ν θηκάο καδί κε 

όια ηα πιηθά βάδεηε θαη ιίγε 

κπεζηακέι κέζα  



 

 

Τιηθά 

 

 ½ θνπηί καθαξόληα πέλλεο mitsides 

 1 θνπηί ηνξηειιίληα (κε γέκηζε από 3 ηπξηά) 

 1 θνλζέξβα καληηάξηα (ή 8-14 θξέζθα καληηάξηα) 

 1 παθέην bacon (12-16 ισξίδεο) 

 1 θξέζθα θξέκα 250 ml 

 1-2 θιηηδάληα  ηπξί θξεζθνηξηκκέλν 

 1 θαλνληθό θξεκκύδη 

 1 πηπέξη πξάζηλν 

 1 ζθειίδα ζθόξδν κηθξή 

 Αιάηη, Μαύξν πηπέξη, Ρίγαλε 

.   

 

ΣΕΛΙΔΑ 18 

Δθηέιεζε 

Μαγεία Εσκαρηθώλ ζηο Φούρλο 

Κατερίνα Νεοφύτου — Καθ. Πληροφορικής 

Για ηη ζάληζα: 

Κόβεηε όια ηα πιηθά. Ψηινθόβεηε ζε ηεηξάγσλα θνκκαηάθηα ην θξεκκύδη θαη ην 

πξάζηλν πηπέξη. Κόβεηε ηα καληηάξηα ζε θέηεο θαη ην bacon ζε ηεηξαγσλάθηα 

(κπνξείηε λα αληηθαηαζηήζεηε ην bacon κε ρακ ή λα πξνζζέζεηε θαη από ηα δπν). 

Σζηγαξίδεηε ζε έλα βαζνπιό ηεγάλη ην ςηινθνκκέλν θξεκύδη θαη ην πξάζηλν πηπέξη κε 

ιίγν ειαηόιαδν. Μόιηο αξρίζνπλ λα καιαθώλνπλ πξνζζέηεηε ην bacon θαη ηα 

καληηάξηα. Ψηινθόβεηε ην ζθόξδν, ή ην ιηώλεηε θαη ην βάδεηε ζην κείγκα (κπνξείηε 

λα απνθύγεηε ην ζθόξδν αλ δελ ζαο αξέζεη). Πξνζζέηεηε αιάηη, καύξν πηπέξη θαη 

κπόιηθε ξίγαλε ζην κείγκα θαη ηα αλαθαηεύεηε. Μπνξείηε λα πξνζζέζεηε θαη κηα 

κηθξή πάζηα ληνκάηαο. Αλαθαηεύεηε θαη ε ζάιηζα είλαη έηνηκε. 

Για ηα ζςμαπικά:  

ε κηα θαηζαξόια κε δεζηό λεξό πξνζζέηεηε ηηο πέλλεο θαη ηα ηνξηειιίληα θαη ηα 

αθήλεηε λα βξάζνπλ γηα 7 ιεπηά.  ηε ζπλέρεηα, ζηξαγγίδεηε ηα δπκαξηθά θαη ηα 

βάδεηε ηε ζάιηζα. Πξνζζέηεηε ηε θξέζθα θξέκα θαη αλαθαηεύεηε. Καζώο 

αλαθαηεύεηε ην κείγκα πξνζζέηεηε ζηγα-ζηγά θαη ην θξεζθνηξηκκέλν ηπξί (αθήλεηε 

ιίγν γηα λα θαιύςεηε ζην ηέινο ην ηαςί).  

Μεηά από 1-2 ιεπηά αλαθαηέκαηνο ην βάδεηε ζε έλα ηαςί (pyrex) θαη ην απιώλεηε, 

πξνζζέηνληαο από πάλσ  ην ππόινηπν ηπξί γηα λα ην θαιύςεηε. Σνπνζεηείηε ζην 

θνύξλν γηα πεξίπνπ 15 –20 ιεπηά ζηνπο 180 βαζκνύο θαη θαιή ζαο απόιαπζε.  

ΖΤΜΑΡΙΚΑ  

Υρόλος υεζίκαηος 

 15  ιεπηά ζηνπο 180oC  

εκείφζε: 

Μπνξείηε λα πξνζζέζεηε 

ζηε ζάιηζα θαη ιίγν 

ληνκαηνπνιηό 



 

 

ΖΤΜΑΡΙΚΑ  

Τιηθά 
 

 1 παθέην πέλλεο mitsides 

 2 θ.ζ. ειαηόιαδν  

 500 γξ. καληηάξηα, θνκκέλα ζε ιεπηέο θέηεο  

 750 γξ. ζάιηζα ληνκάηαο  

 2 θιηηδάληα (250 γξ.) ηξηκκέλν ηπξί γηα πίηζα  

 

ΣΕΛΙΔΑ 19 

Δθηέιεζε 

Πέλλες κε Μαληηάρηα ζηο Φούρλο  

Πξνζεξκαίλεηε ην θνύξλν ζε κέηξηα ζεξκνθξαζία. Λαδώλεηε έλα βαζύ ηαςί.        

Μαγεηξεύεηε ηηο πέλλεο ζε κηα κεγάιε θαηζαξόια κε βξαζηό λεξό, αθάιππηε, 

κέρξη λα καιαθώζνπλ θαη ηα ζηξαγγίδεηε. Γελ ηα μεπιέλεηε.  

 

Εεζηαίλεηε ιίγν ιάδη ζε κεγάιν ηεγάλη θαη ζνηάξεηε ηα καληηάξηα, κέρξη λα 

καιαθώζνπλ θαη λα ξνδίζνπλ ειαθξά. Σνπνζεηείηε ηηο κηζέο πέλλεο ζην ηαςί θαη 

από πάλσ ηβάδεηε ηε κηζή ζάιηζα θαη  ηα κηζά από ηα καληηάξηα θαη ην ηπξί.  

Δπαλαιακβάλεηε κε ηηο ππόινηπεο πέλλεο, ζάιηζα, καληηάξηα θαη ηπξί. Ψήλεηε γηα   

πεξίπνπ 25 ιεπηά ζηνπο 180ν. 

 

 

Υρόλος υεζίκαηος 

 25 ιεπηά ζηνπο 180 oC 

 Φωτεινή Λιγνός — Καθ. Αγγλικής Φιλολογίας 



 

 

Τιηθά 
 

 500 γξ. καθαξόληα πέλλεο mitsides 

 1 παθέην ζηήζνο θνηόπνπιν 

 250 γξ. ηπξί  Philadelphia  ρακειό ζε ιηπαξά  

 150 γξ. ηπξί edam 

 1  ραινύκη 

 1 κέηξην θξεκκύδη 

 1 θόθθηλε πηπεξηά 

 1 θ.ζ. κνπζηάξδα κε απαιή γεύζε 

 2 - 3 θ.ζ. ζάιηζα ληνκάηαο mitsides 

 ½ θιηηδάλη ιεπθό μεξό θξαζί 

 200 γξ. θξέκα γάιαθηνο  

 1  πνηήξη γάια 

 3-4 θ.ζ. ειαηόιαδν γηα ην ζνηάξηζκα 

 Ρίγαλε, Αιάηη 

 Λίγε ζθόλε ζθόξδνπ (πξναηξεηηθά) 

 

ΣΕΛΙΔΑ 20 

Δθηέιεζε 

Πέλλες κε Κοηόποσιο θαη Σσρί Philadelphia 

Κούλα Παύλου – Καθ. Ελληνικής Φιλολογίας 

Αξρηθά ξίρλεηε ηα καθαξόληα ζε κηα κεγάιε θαηζαξόια κε κπόιηθν αιαηηζκέλν λεξό 

πνπ βξάδεη θαη ηα αθήλεηε λα καιαθώζνπλ.  

 

Δλ ησ κεηαμύ ηξίβεηε ην ηπξί θαη ην ραινύκη, ελώ ζε έλα κεγάιν ηεγάλη ζνηάξεηε ην 

ςηινθνκκέλν θξεκκύδη θαη ηελ θόθθηλε πηπεξηά θνκκέλε ζε ιεπηέο ισξίδεο, κέρξη λα 

καιαθώζνπλ. ηε ζπλέρεηα πξνζζέηεηε ζην ηεγάλη ην ζηήζνο θνηόπνπιν θνκκέλν ζε 

ιεπηέο ισξίδεο θαη ην θξαζί θαη ςήλεηε πεξίπνπ γηα 20-25 ιεπηά ζε κέηξηα θσηηά. 

ε έλα δνρείν αλακεηγλύεηε ην ηπξί Philadelphia, ηε κνπζηάξδα θαη ηε ζάιηζα 

ληνκάηαο θαη ηα αλαθαηεύεηε κε ζύξκα κέρξη λα νκνγελνπνηεζνύλ. Αθνινύζσο 

πεξηρύλεηε ην θνηόπνπιν κε ην κείγκα απηό πξνζζέηνληαο ξίγαλε, ζθόλε ζθόξδνπ 

θαη αιάηη. Σα αθήλεηε λα ζηγνβξάζνπλ γηα 2-3 ιεπηά.  

 

Αθνύ καιαθώζνπλ ηα καθαξόληα  ηα ζηξαγγίδεηε θαη ηα πξνζζέηεηε ζην ηεγάλη κε ην 

θνηόπνπιν αλαθαηεύνληαο πξνζεθηηθά. Σέινο, ξίρλεηε ζην ηεγάλη ην ραινύκη θαη ηε 

κηζή πνζόηεηα από ην ηπξί edam  θαη ακέζσο κεηαθέξεηε ην θαί ζε έλα pyrex.  

Παζπαιίδεηε ζηελ επηθάλεηα ην ππόινηπν ηξηκκέλν ηπξί θαη πεξηρύλεηε ηα καθαξόληα 

κε ηελ θξέκα γάιαθηνο θαη 1 πνηήξη γάια.  

ΖΤΜΑΡΙΚΑ  

Υρόλος υεζίκαηος 

 20-25 ιεπηά ζηνπο 200 oC 

ζε πξνζεξκαζκέλν θνύξλν 



 

 

ΖΤΜΑΡΙΚΑ  

Τιηθά 
 

 500 γξ. θηνγθάθηα – farfalle 

 60 ml ειαηόιαδν 

 1 θ.ζ. ζθόξδν 

 ¼ θ.ζ. πηπέξη θόθθηλν 

 500 γξ. ληνκάηεο 

 250 γξ. γαξίδεο  

 250 γξ. θξέζθα θξέκα 

 2 θ.ζ. βαζηιηθό 

 Αιάηη 

ΣΕΛΙΔΑ 21 

Δθηέιεζε 

Φηογθάθηα - “farfalle” κε Γαρίδες  

ε έλα ηεγάλη δεζηαίλεηε ην ειαηόιαδν, πξνζζέηεηε ην ζθόξδν, ην πηπέξη, ξίρλεηε 

ηηο ληνκάηεο, ην αιάηη, ρακειώλεηε ηε θσηηά θαη αθήλεηε γηα 20 ιεπηά.  

 

ε κηα θαηζαξόια βξάδεηε ην λεξό θαη βάδεηε ηα θηνγθάθηα.  

ην ηεγάλη κε ηηο ληνκάηεο βάδεηε ηηο γαξίδεο, ηε θξέζθα θξέκα θαη ηειεπηαίν 

βάδεηε ην βαζηιηθό. Αλαθαηεύεηε θαιά θαη αθήλεηε λα ςεζεί ζε κέηξηα θσηηά. ην 

κείγκα πξνζζέηεηε ηα θηνγθάθηα. 

Υρόλος υεζίκαηος 

 25-30 ιεπηά  

Κυριακή Κωνσταντίνου — Καθ. Τέχνης 

εκείφζε: 

 Σεξβίξεηε ακέζσο !!! 



 

 

Τιηθά 
 

 1 παθέην (500 γξ.) ζπαγγέηη mitsides 

 ½ θηιό κύδηα θαιά μεπιπκέλα 

 ½ θηιό βόλγθνιε (αρηβάδεο) θαιά μεπιπκέλα 

 ½ θηιό κέηξηεο σκέο γαξίδεο 

 4 θ.ζ. ειαηόιαδν 

 ½ θιηηδιαλη άζπξν θξαζί 

 2 κεγάιεο ζθειίδεο ζθόξδν 

 ½ δέζκε βαζηιηθό ςηινθνκκέλν 

 2 θνπηαιηέο βαζηιηθό μεξό 

 2 κέηξηα θξεκκύδηα ςηινθνκκέλα 

 1 θνπηαιάθη δάραξε 

 ½ θηιό ληνκάηεο ηξηκκέλεο (ή 1 κπνπθαιάθη έηνηκε ζάιηζα ληνκάηαο κε 

αξσκαηηθά) 

 Παξκεδάλα ζε ληθάδεο γηα παζπάιηζκα 

 Αιάηη, πηπέξη 

ΣΕΛΙΔΑ 22 

Δθηέιεζε 

παγγέηη κε Μύδηα, Γαρίδες θαη Βόλγθοιε 

Χριστιάνα Ανδρέου — Καθ. Φυσικής 

Ξεθινπδίδεηε ηηο γαξίδεο, θξαηώληαο ρώξηα ηα θεθάιηα ηνπο. Χαξάδεηε ηελ πιάηε 

ηνπο ώζηε λα αθαηξέζεηε ην έληεξν ηνπο. Σα θεθάιηα ηα βάδεηε ζε κηα κηθξή 

θαηζαξόια κε λεξό ώζηε λα θάλεηε δσκό. Βάδεηε ην ιάδη λα δεζηαζεί ζε έλα 

κεγάιν, βαζύ ηεγάλη ή θαξδηά, άβαζε θαηζαξόια θαη ζνηάξεηε ζε ρακειή θσηηά ην 

θξεκκύδη θαη ην ζθόξδν. Πξνζζέηεηε ηα κύδηα, ηηο γαξίδεο θαη ηα βόλγθνιε θαη ηα 

ζνηάξεηε αλαθαηεύνληαο. Ρίρλεηε κέζα ην θξαζί θαη ζπλερίδεηε λα ηα ζηγνβξάδεηε. 

Απνκαθξύλεηε όζα κύδηα θαη βόλγθνιε έκεηλαλ θιεηζηά θαη ηα πεηάηε. Πξνζζέηεηε 

ηε ζάιηζα ληνκάηαο κε ηνλ μεξό βαζηιηθό θαη ηα αθήλεηε λα δεζηαζνύλ θαιά.  

 

ην κεηαμύ δεζηαίλεηε ζε κηα θαηζαξόια κπόιηθν αιαηηζκέλν λεξό θαη ξίρλεηε κέζα 

ηα ζπαγγέηη γηα 2 ιεπηά. ηε ζπλέρεηα ηα ζηξαγγίδεηε θαη ηα ξίρλεηε ζην ηεγάλη κε 

ηε ζάιηζα γηα όζα ιεπηά απέκεηλαλ, αλάινγα κε ην ρξόλν ςεζίκαηνο πνπ 

αλαγξάθεηε ζηε ζπζθεπαζία, λα ζηγνςήλνληαη. Πξνζζέηεηε ιίγν από ην δσκό πνπ 

θηηάμαηε γηα λα καιαθώζνπλ ηα καθαξόληα.  

 

Πξνζνρή λα κελ παξαςεζνύλ. Αλαθαηεύεηε πξνζεθηηθά, ξίρλεηε ην θξέζθν 

βαζηιηθό, ειέγρεηε ην αιαηνπίπεξν θαη ζεξβίξεηε ακέζσο παζπαιίδνληαο κε ληθάδεο 

παξκεδάλαο.  

ΨΑΡΙΚΑ  

Υρόλος προεηοηκαζίας 

  20 –30 ιεπηά  



 

 

ΨΑΡΙΚΑ  

Τιηθά 
 

 1 παθέην γαξίδεο 

 1 θιηηδάλη ξύδη εηδηθό γηα ξηδόην  

 2 -3 θξέζθεο ληνκάηεο 

 1 κηθξή πάζηα ληνκάηαο 

 Φξέζθν θξεκκπδάθη   

 Φέηα 

 Λεπθό μεξό θξαζί 

 ½ θνπηαιάθη ηνπ γιπθνύ ζθόξδν ζθόλε 

 Αιάηη - πηπέξη    

ΣΕΛΙΔΑ 23 

Δθηέιεζε 

Ρηδόηο κε Γαρίδες  

Ξεπαγώλεηε ηηο γαξίδεο. ηε ζπλέρεηα βάδεηε ζε αληηθνιιεηηθό ηεγάλη  ιίγν 

ειαηόιαδν θαη ηζηγαξίδεηε ην θξέζθν θξεκκπδάθη κε ηηο γαξίδεο. Μόιηο  ξνδίζνπλ 

ζβήλεηε κε θξαζί θαη ηηο αθήλεηε λα βξάζνπλ γηα ιίγν. Πξηλ απνξξνθεζεί όιν ην 

θξαζί πξνζζέηεηε ην ξύδη θαη αλαθαηεύεηε ειαθξώο. ηε ζπλέρεηα πξνζζέηεηε 1 ½   

θιηηδάλη λεξό, ½  θιηηδάλη θξαζί, ηηο ληνκάηεο (ηξηκκέλεο ή ςηινθνκκέλεο) θαη ηελ 

πάζηα ληνκάηαο.  

Αλαθαηεύεηε κέρξη λα ελσζνύλ θαιά ηα πιηθά θαη πξνζζέηεηε αιάηη, πηπέξη θαη 

ζθόξδν ζε ζθόλε.  Αλαθαηεύεηε ζπλερώο θαη ιίγν πξηλ απνξξνθήζεη όια ηα πγξά 

πξνζζέηεηε ηε θέηα (όρη πνιύ ςηινθνκκέλε γηα λα κελ ιηώζεη).  

Μπνξείηε λα ζπλνδεύζεηε κε ιεπθό θξαζί. Καιή όξεμε!  

 

 

 

 

Υρόλος υεζίκαηος 

 15 ιεπηά  

Διαμάντω Ζίζιρου — Εκπαιδευτική Σύμβουλος 

εκείφζε: 

 Όζνη αγαπνύλ ηα ιαραληθά κπνξνύλ λα 

πξνζζέζνπλ θόθθηλεο πηπεξηέο. Ταηξηάδνπλ 

ππέξνρα κε ηε θέηα! 



 

 

Τιηθά (γηα ηο ζοιοκό) 
 

 4 θηιέηα ζνινκνύ 

 3-4 θ.ζ. ζεζακέιαην ή ειαηόιαδν 

 ½ θ.γ. ςηινθνκκέλν ginger 

 Χπκόο από 1 πνξηνθάιη 

 3 θ.ζ. light soy sause 

 4-5 θ.ζ. sweet soy sause 

 1 θ.γ. κπαραξηθά chinese 5 spice 

 ¼ θ.γ. γιπθηά πάπξηθα 

 ¼ θ.γ. ζθόξδν ζε ζθόλε ή 1 κηθξή ζθειίδα ςηινθνκκέλε 

 Λίγν θξεζθνηξηκκέλν πηπέξη 

 Λίγν ζαιαζζηλό αιάηη κε βόηαλα 

 Λίγνο κατληαλόο ςηινθνκκέλνο γηα γαξλίξηζκα (πξναηξεηηθά) 

.   

 

ΣΕΛΙΔΑ 24 

Δθηέιεζε 

Fusion οιοκός κε Μedium Δgg Νoodles  

Μέλπω Σταύρου — Καθ. Οικ. Οικονομίας 

Ξεπαγώλεηε ηα θηιέηα ζνινκνύ από ηελ πξνεγνύκελε κέξα ζην ςπγείν. 

 

Βάδεηε ην ιάδη ζε wok ή αληηθνιιεηηθό ηεγάλη θαη πξνζζέηεηε ην ginger θαη ην 

ζθόξδν. Αθήλεηε γηα 1-2 ιεπηά θαη αλαθαηεύεηε θαηά δηαζηήκαηα. 

 

Σνπνζεηείηε ηα θηιέηα ζνινκνύ, πξνζζέηεηε ηα κπαραξηθά chinese 5 spice, ηελ 

πάπξηθα, ην πηπέξη θαη ην αιάηη θαη αθήλεηε γηα 2-3 ιεπηά ηα θηιέηα λα ςεζνύλ.  

Γπξίδεηε πξνζεθηηθά ηα θηιέηα ζνινκνύ από ηελ άιιε πιεπξά γηα άιια 2-3 ιεπηά 

θαη εκπινπηίδεηε αλ ζέιεηε κε ιίγα κπαραξηθά αθόκα.  

 

Πξνζζέηεηε ην ρπκό πνξηνθαιηνύ, ην light soy sause καδί κε ην sweet soy sause 

θαη αλαθαηεύεηε ιίγν λα αλακηρζνύλ. 

 

Κιείλεηε ην wok κε ην θαπάθη γηα 5-10 ιεπηά κέρξη λα ςεζνύλ ηα θηιέηα ζνινκνύ 

θαη λα δέζεη ε ζάιηζα. Γπξίδεηε θαηά δηαζηήκαηα ηα θηιέηα εάλ ρξεηάδεηαη. 

ΨΑΡΙΚΑ  

Υρόλος υεζίκαηος 

 5-15 ιεπηά 



 

 

ΨΑΡΙΚΑ  

Τιηθά (γηα ηα egg noodles) 
 

 250 γξ. medium egg noodles 

 1 κηθξό θξεκκύδη ςηινθνκκέλν 

 1 ζθειίδα ζθόξδν ςηινθνκκέλε 

 ½ θ.γ. ςηινθνκκέλν ginger 

 4-5 θ.ζ. ζεζακέιαην ή ειαηόιαδν 

 250 γξ. θαηεςπγκέλα θηλέδηθα ιαραληθά 

 1 κηθξή θνλζέξβα baboo shoots ή baby corn 

 70-80 γξ. cashew nuts 

 5-6 θ.ζ. light soy sause 

 1 θ.γ. chinese 5 spice 

 ¼ θ.γ. γιπθηά πάπξηθα 

 Λίγν θξεζθνηξηκκέλν πηπέξη 

 Λίγν ζαιαζζηλό αιάηη κε βόηαλα 

 

ΣΕΛΙΔΑ 25 

Δθηέιεζε 

Fusion οιοκός κε Medium Δgg Νoodles 

(ζσλέτεηα) 

ε αληηθνιιεηηθό ηεγάλη βάδεηε ην ιάδη λα δεζηάλεη θαη πξνζζέηεηε ην θξεκκύδη, 

ην ζθόξδν, ην ηδίηδεξ θαη ηα cashew nuts.  

 

Μόιηο ξνδνθνθθηλίζνπλ, βάδεηε ηα θαηεςπγκέλα θηλέδηθα ιαραληθά, ηελ θνλζέξβα  

κε ηα baboo shoots ή ηα baby corn γηα 5-10 ιεπηά θαη αλαθαηεύεηε. Πξνζζέηεηε 

ηα κπαραξηθά chinese 5 spice, ηελ πάπξηθα, ην πηπέξη θαη ην αιάηη θαη αλαθαηεύεηε 

θαιά. 

 

Βάδεηε ηα medium egg noodles ζε λεξό πνπ έρεη θνριάζεη. Σα αθήλεηε λα 

βξάζνπλ ζύκθσλα κε ηηο νδεγίεο ηνπ θαηαζθεπαζηή. 

νπξώλεηε ηα noodles, ηα ελώλεηε  κε ην κείγκα ησλ   ιαραληθώλ,   πξνζζέηεηε ην  

light soy sause θαη αλαθαηεύεηε θαιά. 

 

 

 

Υρόλος υεζίκαηος 

 5-10 ιεπηά  

Μέλπω Σταύρου — Καθ. Οικ. Οικονομίας 

εκείφζε: 

 Αθνύ ζεξβίξεηε ην ζνινκό κε ηα noodles, 

κπνξείηε λα γαξλίξεηε ην πηάην κε ιίγν 

θξέζθν ςηινθνκκέλν κατληαλό.  



 

 

              

 

Τιηθά 
 

 2 θηιά ρηαπόδη 

 ½ θιηηδάλη μίδη (ή βαιζάκηθν)  

 ½ θιηηδάλη θξαζί θόθθηλν μεξό 

 ¼ θιηηδάλη θνληάθ 

 1 θιηηδάλη ειαηόιαδν 

 1 θύιιν δάθλε 

 1 ληνκάηα 

 5-6 θξεκκύδηα 

 1 θ.ζ. κέιη 

 1 θ.ζ. θόιηαληξν  μεξό αιεζκέλν 

 1 θ.γ. πηπέξη ζσζηό 

.   

 

ΣΕΛΙΔΑ 26 

Δθηέιεζε 

Υηαπόδη κε Κραζί  

Δημήτρης Μωϋσέως– Καθ. Οικονομικών 

Καζαξίδεηε ηα θξεκκύδηα θαη ηα θόβεηε ζηα ηέζζεξα (αλ είλαη κεγάια) ή ζηα δύν 

(αλ είλαη κηθξά). Βάδεηε ην ειαηόιαδν ζηελ θαηζαξόια θαη ζηγνςήλεηε ηα 

θξεκκύδηα.  

 

Πξνζζέηεηε ην ρηαπόδη θνκκέλν ζε κεγάια θνκκάηηα θαη κεηά όια ηα πιηθά εθηόο 

από ην κέιη. Αθήλεηε λα ζηγνςεζεί θαη λα θαηαζηεζεί θαιά γηα πεξίπνπ 2 ώξεο. 

Λίγν πξηλ λα ηειεηώζεη (5-6 ιεπηά),  βάδεηε θαη ην κέιη. 

ΨΑΡΙΚΑ  

Υρόλος υεζίκαηος 

 120 ιεπηά 

εκείφζε: 

 Η επηηπρία είλαη λα 

ζηγνςεζεί. 



 

 

ΚΡΕΑΣΙΚΑ  

Τιηθά 
 

 1  θηιό ζηήζνο θνηόπνπινπ  

 3-4 θ.ζ. κέιη 

 2 πνηήξηα ρπκό πνξηνθαιηνύ 

 1 θξεκκύδη ςηινθνκκέλν 

 2 θ.ζ. θάξπ 

 3-4 θ.ζ. ειαηόιαδν 

 Αιαηνπίπεξν 

ΣΕΛΙΔΑ 27 

Δθηέιεζε 

Κοηόποσιο κε Μέιη θαη Πορηοθάιη 

Πιέλεηε θαη θόβεηε ην θνηόπνπιν ζε πνιύ ιεπηέο ισξίδεο ή ζε θνκκαηάθηα 

ηεηξάγσλα. Σν βάδεηε ζε pyrex πνιύ ππθλά αθνύ πξώηα αιαηνπηπεξώλεηε. 

 

Ψηινθόβεηε ην θξεκκύδη θαη ην ηζηγαξίδεηε κε ιίγν ειαηόιαδν. 

Καηεβάδεηε από ηε θσηηά θαη πξνζζέηεηε ην θάξπ θαη ην κέιη θαη κεηά ην ρπκό 

πνξηνθαιηνύ.  

 

Πεξηρύλεηε ην θνηόπνπιν θαη ζθεπάδεηε κε αινπκηλόραξην. Ψήλεηε γηα κηα ώξα 

ζην θνύξλν ζηνπο 180νC θαη κεηά μεζθεπάδεηε θαη αθήλεηε λα θνθθηλίζεη. Σν 

γπξίδεηε από ηελ άιιε λα θνθθηλίζεη  θαη λα θαηαζηεζεί.  

   

   

Υρόλος υεζίκαηος 

 90 ιεπηά ζηνπο 180νC  

Κατερίνα Νεοφύτου — Καθ. Πληροφορικής 

εκείφζε: 

Σπλνδεύεηε κε ξύδη. 



 

 

              

 

Τιηθά 
 

 4  θνκκάηηα ζηήζνο θνηόπνπιν 

 3 θ.ζ. ειαηόιαδν 

 1 θξεκκύδη 

 1 ζθειίδα ζθόξδν (αλ είζηε ιάηξεο) 

 2 θ.ζ. αιεύξη 

 1 θ.ζ. θάξπ 

 1 θιηηδάλη δσκό θόηαο 

 ½ θιηηδάλη θξέκα γάιαθηνο 

 1 θ.ζ. κνπζηάξδα (θαπηεξή) 

 αιάηη θαη πηπέξη  

 

 

ΣΕΛΙΔΑ 28 

Δθηέιεζε 

Φηιέηο Κοηόποσιο κε άιηζα Κάρσ  

Μαρία Σιακόλα — Καθ. Αγγλικής Φιλολογίας  

Κόβεηε ην θνηόπνπιν ζε θύβνπο θαη αιαηνπηπεξώλεηε. Εεζηαίλεηε θαιά έλα 

αληηθνιιεηηθό ηεγάλη. Μόιηο δεζηαζεί θαιά, ξίρλεηε ην ιάδη, ην θξεκκύδη θνκκέλν 

ζε θέηεο θαη ην ζθόξδν (πξναηξεηηθά) θαη ηα ζνηάξεηε. Ρίρλεηε ακέζσο ην 

θνηόπνπιν. ε δπλαηή θσηηά αλαθαηεύεηε ζπλερώο κέρξη λα αξρίζεη λα παίξλεη 

ρξώκα. 

 

Μόιηο πάξεη ρξώκα, ρακειώλεηε ηε ζεξκνθξαζία θαη ξίρλεηε ην θάξπ θαη ην 

αιεύξη,  θαη αλαθαηεύεηε ζπλερώο. Πξνζνρή κελ θαεί ην αιεύξη. Θέιεη γξήγνξεο 

θηλήζεηο. 

 

Ρίρλεηε ην δσκό. Ρίρλεηε ηελ θξέκα γάιαθηνο θαη ηε κνπζηάξδα. Αλαθαηεύεηε λα 

νκνγελνπνηεζνύλ ηα πιηθά θαη ζηγνβξάδεηε γηα ιίγν αθόκε, 5-10 ιεπηά λα θέξεηε 

ηελ ππθλόηεηα ηεο ζάιηζαο εθεί πνπ ζαο  αξέζεη. πγρξόλσο ειέγρεηε ην αιάηη 

θαη ζπκπιεξώλεηε αλ ρξεηάδεηαη. 

 

ΚΡΕΑΣΙΚΑ  

Υρόλος προεηοηκαζίας 

 20 ιεπηά  



 

 

ΚΡΕΑΣΙΚΑ  

Τιηθά 

 

Υλικά: 

 1 θηιό θηεξνύγεο θνηόπνπιν 

 

Υλικά για ζάληζα BBQ: 

 1 θηιό ληνκάηα ηξηκκέλε 

 500 ml δσκόο θόηαο  

 120 ml μίδη από θόθθηλν θξαζί 

 130 γξ. καύξε δάραξε 

 30 ml ειαηόιαδν 

 1 θ.γ.  θύκηλν 

 2 θ.ζ. γιπθηά πάπξηθα 

 2 θ.ζ.  ζθόλε ηζίιη 

 2 θ.ζ. πνιύ θαιή ξίγαλε ηνπ βνπλνύ 

 1 κεγάιν θξεκκύδη ςηινθνκκέλν 

 2 ζθειίδεο ζθόξδνπ ςηινθνκκέλεο  

Υλικά για ηο blue cheese: 

 1 θ.ζ. κνπζηάξδα Dijon 

 20 ml ρπκό ιεκόλη 

 20 ml μίδη ιεπθό 

 100 γξ. θξέκα γάιαθηνο 

 100 γξ. γάια 

 100 ml ειαηόιαδν 

 250 γξ. blue cheese καδεκέλν 

 Αιάηη 

ΣΕΛΙΔΑ 29 

Δθηέιεζε 

Φηερούγες Κοηόποσιοσ κε BBQ sauce θαη 

blue cheese dip 

ε έλα θαηζαξνιάθη ζνηάξεηε ην θξεκκύδη κε ην ζθόξδν ζε ρακειή θσηηά κέρξη λα 

καιαθώζνπλ (7-10 ιεπηά). Πξνζζέηεηε ηα ππόινηπα πιηθά θαη ηα δεζηαίλεηε γηα 30 

ιεπηά κέρξη ε ζάιηζα λα αξρίζεη λα πήδεη. Απνκαθξύλεηε από ηε θσηηά, πξνζζέηεηε 

ηε ξίγαλε  θαη θηππάηε κε stick blender. 

 

Dip: 

Αλαθαηεύεηε ηα πξώηα 5 πιηθά ζε έλα κπνι κε 

θνπέ. Πξνζζέηεηε ιηγν-ιίγν ην ειαηόιαδν θαη ην 

ηπξί θαη ηνπνζεηείηε ζην θνύξλν. 

  

 

 

 

 

Υρόλος υεζίκαηος 

15  ιεπηά  ζηνπο 190νC  

Άννα Ταμάμη — Καθ. Ελληνικής Φιλολογίας 



 

 

              

 

Τιηθά (για 4 άτομα) 

 
 ηήζνο θνηόπνπιν (1 θνκκάηη γηα θάζε άηνκν) 

 1 θαθειάθη ζθόλε γηα fajitas 

 500 ml κπύξα 

 1 κεγάιν θξεκκύδη 

 Χξσκαηηζηέο πηπεξηέο (1 από θάζε ρξώκα) 

 Λίγν ειαηόιαδν 

 Wrap tortillas 

 ηξαγγηζηό γηανύξηη 

 

 

ΣΕΛΙΔΑ 30 

Δθηέιεζε 

Fajitas κε Κοηόποσιο  

Έλενα Λοϊζου — Καθ. Μαθηματικών 

Αξρηθά δηαιύεηε ηε ζθόλε ζηε κπύξα. Κόβεηε ην θνηόπνπιν ζε ισξίδεο θαη ην 

ξίρλεηε ζην κείγκα πνπ θηηάμαηε. Σν αθήλεηε ζην ςπγείν λα καξηλαξηζηεί γηα 2 

ώξεο πεξίπνπ. ε έλα ηεγάλη ηζηγαξίδεηε ζε ειαηόιαδν ην θξεκκύδη θαη ηηο πηπεξηέο 

αθνύ πξνεγνπκέλσο ηα έρεηε θόςεη ζε ισξίδεο. ηε ζπλέρεηα ηζηγαξίδεηε ην 

θνηόπνπιν κέρξη λα ξνδίζεη θαη ξίρλεηε αλά δηαζηήκαηα ιίγν δνπκί από ηε 

καξηλάδα. Όηαλ είλαη έηνηκν ξίρλεηε θαη ηηο πηπεξηέο θαη ηα αλαθαηεύεηε όια καδί. 

πλνδεύεηε κε tortillas, γηανύξηη θαη guacamole.  

 

Σάληζα guacamole 

Κηππάηε ζην κπιέληεξ έλα ώξηκν αβνθάλην, έλα κηθξό θξεκκπδάθη, θξέζθν 

θόιηαληξν, ιίγν ειαηόιαδν, ρπκό ιεκνληνύ, αιάηη θαη πηπέξη.    

ΚΡΕΑΣΙΚΑ  

Υρόλος υεζίκαηος 

 25 ιεπηά  

εκείφζε: 

Σπλνδεπηηθά: 

Nachos κε ηπξί θαη ληνκάηα . 



 

 

ΚΡΕΑΣΙΚΑ  

Τιηθά 
 

 1 ½  θηιό θνινθάζη  

 1 θηιό θξέαο ρνηξηλό θνκκέλν ζε κηθξά θνκκάηηα 

 ½  θηιό παηάηεο  

 1 πνηήξη θξαζί εξπζξόο γιπθόο 

 1 πνηήξη θξαζί εξπζξό μεξό  

 1 θξεκκύδη 

 Ζιηαλζέιαην γηα ην ηεγάληζκα 

ΣΕΛΙΔΑ 31 

Δθηέιεζε 

Καπακάς κε Υοηρηλό Κρέας 

Καζαξίδεηε θαη θόβεηε ζε θέηεο ηηο παηάηεο θαη ην  θνινθάζη (δελ ην πιέλεηε, ην 

ζθνππίδεηε κε ραξηί), θόβεηε θαη ην θξέαο. ηε ζπλέρεηα, ηα πεξηρύλεηε όια κε 

θξαζί θαη ηα ηεγαλίδεηε.  

 

Αθνινύζσο, ηα βάδεηε ζε θαηζαξόια, ζηελ νπνία έρεηε ήδε βάιεη ην ςηινθνκκέλν 

θξεκκύδη. Πξνζζέηεηε ην θξαζί, ιίγν ιάδη, αιάηη θαη λεξό. 

 

Σν ζηγνβξάδεηε γηα 1 ώξα  θαη αλ ρξεηαζηεί πξνζζέηεηε ιίγν λεξό αθόκα.   

  

 

 

 

 

Υρόλος υεζίκαηος 

 60-80 ιεπηά  

Νάσια Πιττάκη — Καθ. Μαθηματικών 

εκείφζε: 

Τν θξέαο κπνξείηε λα ην ςήζεηε 

ζην θνύξλν γηα λα είλαη πην 

πγηεηλό. 



 

 

             Τιηθά 

 

 1½ θηιό θηιέην ρνηξηλό θνκκέλν ζε θύβνπο 

 3-4 πηπεξηέο ζε δηάθνξα ρξώκαηα 

 ½ πνηήξη θξαζί ιεπθό μεξό 

 1 πνηήξη καληηάξηα ζε θέηεο 

 1 θ.γ. θάξπ  

 ¼ πνηεξηνύ ειαηόιαδν 

 1 θξεκκύδη κεγάιν    

 Αιάηη  

 Πηπέξη  

 

 

ΣΕΛΙΔΑ 32 

Δθηέιεζε 

Υοηρηλό κε Πηπερηές  

Πιέλεηε ην θξέαο θαη ην βάδεηε ζε έλα κπνι. Πιέλεηε θαη θόβεηε ηηο πηπεξηέο θαη 

ην θξεκκύδη ζε θύβνπο, ελώ θόβεηε ηα καληηάξηα ζε θέηεο θαη ηα ηνπνζεηείηε 

όια ζην κπνι.  

 

Αθνινύζσο, βάδεηε θαη ηα ππόινηπα πιηθά (θξαζί, αιάηη, πηπέξη, θάξπ, 

ειαηόιαδν) ζην κπνι θαη αλαθαηεύεηε θαιά. Σνπνζεηείηε ζ’ έλα  pyrex θαη 

ζθεπάδεηε κε αινπκηλόραξην.  

 

Ψήλεηε ζε δπλαηό θνύξλν πεξίπνπ 2 ώξεο. Χακειώλεηε ιίγν ηε ζεξκνθξαζία 

πξνο ην ηέινο, θαη αθαηξείηε ην αινπκηλόραξην γηα λα θνθθηλίζεη. 

ΚΡΕΑΣΙΚΑ  

Υρόλος υεζίκαηος 

 120 ιεπηά  

Δημήτρης Μωϋσέως — Καθ. Οικονομικών 



 

 

ΚΡΕΑΣΙΚΑ  

Τιηθά 
 

 ½ θηιό θηκά ρνηξηλό 

 ½ θηιό θηκά βνδηλό δηπινπεξαζκέλν 

 2 απγά 

 1 πνηήξη γάια 

 ½ πνηήξη θαπήξα 

 1 κεγάιν θξεκκύδη ςηινθνκκέλν 

 1 θ.γ. αιάηη 

 1 θ.γ. πηπέξη 

 1 θ.γ. θαλέιια 

 2 θ.γ. θάξπ (medium) 

 ½ θ.γ. κνζρνθάξπδν 

 1 θ.γ. ζθνξδό ζε ζθόλε 

 1 θ.γ. πάπξηθα 

 ½ θ.γ. Chilli 

ΣΕΛΙΔΑ 33 

Δθηέιεζε 

πηηηθός Γύρος 

Πξνζζέηεηε όια ηα πιηθά ζε έλα δνρείν θαη ηα δπκώλεηε πνιύ θαιά. Λαδώλεηε θαη 

αιεπξώλεηε έλα pyrex θαη ηνπνζεηείηε κέζα ην κείγκα θαη ην απιώλεηε. Χαξάδεηε 

ην κείγκα θαη ςήλεηε ζηνπο 180oC γηα πεξίπνπ κηζή ώξα.   

 

Μπνξείηε λα ζπλνδεύζεηε ην γύξν κε ηεγαληηέο παηάηεο, πίηα θαη γηανύξηη.   

  

 

 

Υρόλος υεζίκαηος 

 30 ιεπηά  ζηνπο 180oC  

Γεωργία Χαραλάμπους — Καθ. Μαθηματικών 



 

 

Τιηθά 

 

 600 γξ. θηιεηάθηα ρνηξηλά 

 10 δακάζθελα μεξά 

 Κνληάθ ή κπξάληη 

 Κξέκα γάιαθηνο 

 Βνύηπξν ή ιάδη 

ΣΕΛΙΔΑ 34 

Δθηέιεζε 

Φηιεηάθηα Υοηρηλά κε Γακάζθελα 

Βάδεηε ηα δακάζθελα λα θνπζθώζνπλ ζε θξύν λεξό γηα κηζή ώξα. ηξαγγίδεηε, 

αθαηξείηε ηα θνπθνύηζηα θαη θόβεηε ζε θνκκαηάθηα. Βάδεηε ηα θηιεηάθηα λα 

ξνδίζνπλ ζε έλα ηεγάλη κε ιίγν ιάδη ή βνύηπξν γηα 6-7 ιεπηά, 

αιαηνπηπεξώλνληαο.  

 

Βάδεηε ηα δακάζθελα ζην ηεγάλη κε ιίγν βνύηπξν, ξίρλεηε ην θνληάθ (ην νπνίν 

ζεξκαίλεηε), ην αλάβεηε γηα ιίγα δεπηεξόιεπηα θαη ζβήλεηε ηε θιόγα. Μεηά 

πξνζζέηεηε ζην ηεγάλη ¾ ηνπ θιηηδαληνύ θξέκα γάιαθηνο, ηα θηιεηάθηα θαη 

αθήλεηε γηα 4-5 ιεπηά ζε δπλαηή θσηηά θαη κεηά γηα 10 ιεπηά ζε πην ζηγαλή 

θσηηά γηα λα πήμεη ε ζάιηζα.  

 

πλνδεύεηε  κε ξύδη. 

Καιή ζαο όξεμε!!!! 

ΚΡΕΑΣΙΚΑ  

Υρόλος υεζίκαηος 

 30 ιεπηά  

Σύλια Κυθρεώτου — Καθηγήτρια Αγγλικής Φιλολογίας 
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ΚΡΕΑΣΙΚΑ  

Τιηθά 
 

 2 θηιά θηκά ρνηξηλό 

 4 αβγά 

 6 ζθειίδεο ζθόξδν 

 1 θ.ζ. μίδη 

 1 θ.ζ. θύκηλν 

 100 γξ. ηξηκκέλε θξπγαληά 

 1 θ.γ. πηπέξη καύξν αιεζκέλν 

 ιίγν αιεύξη 

 ιάδη γηα ηεγάληζκα 

 

Για ηη ζάληζα:  

 5 ώξηκεο ληνκάηεο ηξηκκέλεο 

 2 θύβνπο δσκό ιαραληθώλ 

 1 ζθειίδα ζθόξδν 

 1½ θξεκκύδη ςηινθνκκέλν 

 ½ θ.ζ. ξίγαλε 

 ½ θ.ζ. πηπέξη καύξν 

 1 θ.ζ. ειαηόιαδν 

 3 πνηήξηα λεξό 

ΣΕΛΙΔΑ 35 

Δθηέιεζε 

οσηδοσθάθηα 

Κόβεηε ην ζθόξδν ζε θνκκαηάθηα. Βάδεηε ηνλ θηκά, ηα αβγά, ην ζθόξδν, ην μίδη, ην 

θύκηλν, ην πηπέξη θαη ηε θξπγαληά ζε έλα κεγάιν κπνι θαη αλαθαηεύεηε θαιά. 

Επκώλεηε ην κείγκα θαη θηηάρλεηε κηθξέο κπαιίηζεο από απηό. 

 

ε έλα πηάην βάδεηε ην αιεύξη θαη αιεπξώλεηε ηηο κπαιίηζεο. 

Εεζηαίλεηε ην ιάδη ζε κηα θαηζαξόια θαη ηεγαλίδεηε ηα ζνπηδνπθάθηα. 

 

Δηνηκάδεηε ηε ζάιηζα σο εμήο: δεζηαίλεηε ην ειαηόιαδν θαη ηζηγαξίδεηε ην θξεκκύδη. 

Βάδεηε κέζα ηηο ληνκάηεο, ην ζθόξδν, ην πηπέξη θαη ηε ξίγαλε. Μεηά από πεξίπνπ 3 

ιεπηά βάδεηε ην λεξό θαη ην ζθόξδν θαη ςήλεηε ζε ρακειή θσηηά κέρξη λα γίλεη κηα 

πην παρύξεπζηε ζάιηζα. 

 

Καηεβάδεηε από ηε θσηηά θαη βάδεηε ηα ζνπηδνπθάθηα ζηε ζάιηζα. 

πλνδεύεηε κε ξύδη. 

   

Έλενη Παπακωνσταντίνου — Καθ. Μαθηματικών 



 

 

Τιηθά 
 

 1 θηιό θηκά θξέζθν δηπινθνκκέλν( ½ ρνηξηλό + ½ βνδηλό) 

 1 θιηηδάλη ηζαγηνύ ηξηκκέλε θξπγαληά 

 1 θξεκκύδη κεγάιν ςηινθνκκέλν 

 2 κεγάιεο ζθειίδεο ζθόξδν ςηινθνκκέλν 

 ςηινθνκκέλνο κατληαλόο 

 1 ληνκάηα ηξηκκέλε (ή ληνκαηνρπκό mitsides) 

 7 θ.ζ. θόθθηλν θξαζί 

 ιίγν ειαηόιαδν 

 2 θ.γ. Baking Powder  

 4 αβγά βξαζκέλα 

 παηάηεο ζε θνκκαηάθηα ή baby potatoes 

 αιάηη, πηπέξη, 

 1 αβγό 

ΣΕΛΙΔΑ 36 

Δθηέιεζε 

Ροιό κε Κηκά Γεκηζηό  

Βξάδεηε ηα αβγά λα γίλνπλ ζθηρηά. Βάδεηε ζε κηα ιεθάλε ηνλ θηκά, πξνζζέηεηε ην 

απγό, ην ςηινθνκκέλν θξεκκύδη, ην ζθόξδν, ην κατληαλό, ιίγν αιάηη, ιίγν 

θξεζθνηξηκκέλν πηπέξη, ηελ ηξηκκέλε θξπγαληά, ηελ ηξηκκέλε ληνκάηα, ιίγν 

ειαηόιαδν, ην Baking Powder θαη ην θξαζί.  

 

Επκώλεηε θαιά ην κείγκα. Βάδεηε ηνλ θηκά ζε 

ζρήκα ξνινύ ζην ηαςί, βάδεηε ηα βξαζκέλα αβγά 

θαη ηα θαιύπηεηε κε ηνλ θηκά. Αλαπνδνγπξίδεηε 

πξνζεθηηθά ην ξνιό θηκά γηα λα κελ αλνίμεη ζην 

ςήζηκν.  

 

Γύξσ από ην ξνιό βάδεηε ηηο παηάηεο ζε 

θνκκαηάθηα, ην θξεκκύδη θνκκέλν ζε ξνδέιεο, 

ξίγαλε, ιίγν ειαηόιαδν, ιίγν ληνκαηνρπκό, αιάηη 

θαη πηπέξη. Ψήλεηε ζε πξνζεξκαζκέλν θνύξλν 

ζηνπο 180 βαζκνύο πεξίπνπ γηα 80 ιεπηά. 

ΚΡΕΑΣΙΚΑ  

Υρόλος υεζίκαηος 

80 ιεπηά  

Αικατερίνη Χριστοδούλου — Καθ. Τέχνης 



 

 

ΚΡΕΑΣΙΚΑ  

Τιηθά 
 

 Χνηξηλό θνκκέλν ζε θύβνπο 

 Παληδάξηα θνκκέλα ζε θύβνπο 

 Κξεκκύδη & ζέιηλν (πξναηξεηηθό) 

 Διαηόιαδν 

 Αιάηη 

ΣΕΛΙΔΑ 37 

Δθηέιεζε 

Υοηρηλό κε Παληδάρηα 

Κόβεηε ην ρνηξηλό ζε θύβνπο, ζε πην κεγάιν κέγεζνο από ηα παληδάξηα θαη ηα 

θνθθηλίδεηε ζην ειαηόιαδν. 

 

Πξνζζέηεηε ηα παληδάξηα ζην ρνηξηλό θαη ηα αλαθαηεύεηε γηα ιίγν. 

 

ηε ζπλέρεηα πξνζζέηεηε αιάηη θαη λεξό θαη ηα αθήλεηε λα ςεζνύλ. 

  

 

 

Υρόλος υεζίκαηος 

120  ιεπηά  

Κούλα Κύριλλου — Γραμματέας 



 

 

             

Τιηθά 
 

 ½ θηιό αξλί ςαρλό  

 ½ θηιό κνζράξη  

 ½ θηιό ρνηξηλό κπνύηη 

 ½ θηιό θεθαινγξαβηέξα ή ώξηκν θεθαινηύξη 

 2 θξεκκύδηα 

 4 ζθειίδεο ζθόξδν 

 1 θιηηδάλη βνύηπξν γάιαθηνο 

 2 θνπηαιάθηα καύξν πηπέξη 

 αιάηη 

 5-6 ιαδόθνιιεο  

ΣΕΛΙΔΑ 38 

Δθηέιεζε 

Γηάθορα Δίδε Κρέαηος κε Σσρηά ζε 

Λαδόθοιια 

Κόβεηε ηα δηάθνξα είδε θξέαηνο ζε κπνπθίηζεο. Ψηινθόβεηε ηα θξεκκύδηα θαη ην 

ζθόξδν. Βάδεηε ηα θξεκκύδηα, ην ζθόξδν θαη ην θξέαο ζε έλα κπνι θαη 

αιαηνπηπεξώλεηε. Κόβεηε ην ηπξί ζε ηεηξάγσλεο κπνπθίηζεο θαη ην ξίρλεηε ζην 

κπνι. Ληώλεηε ην βνύηπξν, ην ξίρλεηε ζην κπνι θαη αλαθαηεύεηε θαιά όια ηα 

πιηθά.  

 

Απιώλεηε ηελ πξώηε ιαδόθνιια θαη αδεηάδεηε ζην θέληξν ηεο ην κείγκα. Σε 

δηπιώλεηε ζε ζρήκα θαθέινπ θαη ηελ ηνπνζεηείηε αλάπνδα ζην θέληξν ηεο 

επόκελεο. Δπαλαιακβάλεηε ηε δηαδηθαζία κέρξη λα ηειεηώζνπλ νη ιαδόθνιιεο. 

Πξέπεη ε ηειεπηαία ιαδόθνιια λα έρεη ην άλνηγκα ηεο πξνο ηα πάλσ γηα λα ηε 

δέζεηε κε έλα θπηηθό ζπάγθν. Ψήλεηε ζηνπο 1800C γηα 2½-3 ώξεο. Σξώγεηαη 

δεζηό. 

ΚΡΕΑΣΙΚΑ  

Υρόλος υεζίκαηος 

150 — 180 ιεπηά  

Μύρια Αγγελή — Καθ. Φυσικής 



 

 

ΚΡΕΑΣΙΚΑ  

Τιηθά 
 

 Ψαξνλέθξη θνκκέλν ζε θηιεηάθηα  

 Διαηόιαδν γηα ην ηεγάλη 

 Αιάηη θαη θξεζθνηξηκκέλν πηπέξη, 

 1 πνηεξάθη (θξαζηνύ) ιεπθό θξαζί 

 ιίγε θξέκα γάιαθηνο ή 1 θεζεδάθη ηνηάι γηανύξηη 2%, γηα λα είλαη θαη ειαθξύ 

 1 θ.ζ. κνπζηάξδα πηθάληηθε 

 Λίγεο ζηαγόλεο θξέζθν ιεκόλη 

ΣΕΛΙΔΑ 39 

Δθηέιεζε 

Υοηρηλά Φηιεηάθηα κε Μοσζηάρδα θαη Κρέκα 

Βάδεηε ην ιάδη λα θάςεη θαη κέζα ζε απηό ζνηάξεηε ηα αιαηνπηπεξνκέλα        

θηιεηάθηα, όρη πνιύ, αιιά ηόζν πνπ λα είλαη θαινςεκέλα ρσξίο αίκα.  

 

Καηόπηλ ζβήλεηε κε ιεπθό θξαζί θαη πξνζζέηεηε ηελ θξέκα γάιαθηνο ή ην 

γηανπξηάθη  ην νπνίν έρεηε αλαθαηέςεη ώζηε λα γίλεη θξεκώδεο.  

 

Σέινο, πξνζζέηεηε ηε κνπζηάξδα θαη αλαδεύεηε, γηα λα δέζεη ε ζάιηζα. 

 

Υρόλος υεζίκαηος 

40  ιεπηά  

Μέλανη Γεωργίου—Καθ. Φυσικής Αγωγής  



 

 

             

Τιηθά 

 250 γξ. αιεύξη γηα όιεο ηηο ρξήζεηο 

 4 θ.γ.  Baking Powder 

 2 θ.ζ. ζηκηγδάιη 

 4 απγά 

 1 κηθξό γηανύξηη ζηξαγγηζηό 

 ¾ θιηηδαληνύ ειαηόιαδν 

 350 γξ. ζπαλάθη 

 2 θξέζθα θξεκκπδάθηα 

 1 πξάζν 

 1 κηθξή δέζκε άλεζν ςηινθνκκέλν 

 1 κηθξή δέζκε κατληαλό ςηινθνκκέλν 

 400 γξ. θέηα ρνληξνθνκκέλε (ή 200 γξ. Φέηα θαη κηζό ραινύκη ηξηκκέλν) 

 Πηπέξη – ιίγν αιάηη 

.   

ΣΕΛΙΔΑ 40 

Δθηέιεζε 

Αθράηε Υορηόπηηα κε Φέηα 

Δήμητρα Χριστοδούλου — Καθ. Αγγλικής Φιλολογίας 

Μαξαίλεηε ην ζπαλάθη ζε έλα αληηθνιιεηηθό ηεγάλη ζε δπλαηή θσηηά. 

ε έλα κπνι αλαθαηεύεηε ην αιεύξη, ην ζηκηγδάιη, ην Baking Powder, ην ιάδη, ηα 

αβγά θαη ην γηανύξηη. Πξνζζέηεηε όια ηα ππόινηπα πιηθά, βάδεηε ην κείγκα ζε 

ιαδσκέλν θαη αιεπξσκέλν pyrex θαη ςήλεηε ζηνπο 175oC γηα 60 ιεπηά. 

 

ΠΙΣΕ  

Υρόλος υεζίκαηος 

 60 ιεπηά ζηνπο 175 oC 

εκείφζε: 

 Μπνξείηε λα ρξεζηκνπνηήζεηε 

όπνηα άιια ρόξηα ζέιεηε. 



 

 

ΠΙΣΕ  ΣΕΛΙΔΑ 41 

Τιηθά 
 

 ½ θηιό θηκά ρνηξηλό 

 ½ θηιό θηκά βνδηλό 

 4-5 θόθθηλεο ληνκάηεο 

 1 δέζκε κατληαλό 

 1 κέηξην θξεκκύδη  

 2 θ.ζ. ζάιηζα ληνκάηαο 

 ½ θ.γ. καύξν πηπέξη 

 ½ θ.γ. θόθθηλν πηπέξη 

 1 θ.ζ. αιάηη 

Λατκαηδούλ 

Για ηο μείγμα: 

Ψηινθόβεηε ηηο ληνκάηεο, ην θξεκκύδη θαη ην κατληαλό θαη ηα βάδεηε ζε κπνι καδί κε 

ην ρνηξηλό θαη ην βνδηλό θηκά. Αθνινύζσο, πξνζζέηεηε ηα ππόινηπα πιηθά θαη 

αλαθαηεύεηε πνιύ θαιά.  

Για ηιρ πίηερ: 

ε ριηαξό λεξό πξνζζέηεηε ηε καγηά, αλαθαηεύεηε θαη αθήλεηε ην κείγκα γηα ιίγα 

ιεπηά κέρξη λα θνπζθώζεη.  ε κπνι αλακηγλύεηε ην αιεύξη, ην ειαηόιαδν, ην αιάηη 

θαη ην λεξό. Αλαθαηεύεηε πνιύ θαιά θαη κεηά πξνζζέηεηε ηελ αξαησκέλε καγηά. 

Γνπιεύεηε ηε δύκε γηα 10 ιεπηά πεξίπνπ ώζηε λα κελ θνιιά. θεπάδεηε ην κπνι 

θαη αθήλεηε θάπνπ δεζηά γηα 15 ιεπηά ώζηε λα θνπζθώζεη.  ηε ζπλέρεηα ρσξίδεηε 

ηε δύκε ζε 24 κπαιίηζεο θαη αλνίγεηε θάζε κπαιίηζα κε πιάζηε δεκηνπξγώληαο 24 

ζηξνγγπιέο πίηεο. ηελ θάζε πίηα πξνζζέηεηε 2 θνπηαιηέο από ην κείγκα πνπ 

θηηάμαηε πξνεγνπκέλσο θαη απιώλεηε ζε όιε ηελ πίηα. 

Σνπνζεηείηε ηα ιαρκαηδνύλ ζε ιαδσκέλν ηαςί θαη ςήλεηε γηα 15 ιεπηά ζε 

πξνζεξκαζκέλν θνύξλν ζηνπο 200 νC  κέρξη λα ξνδίζνπλ. 

Υρόλος προεηοηκαζίας 

 20 ιεπηά  

Χρυστάλλα Μιχαήλ — Καθ. Πληροφορικής 

Δθηέιεζε 

Για ηιρ πίηερ: 

 5 πνηήξηα αιεύξη 

 1 θαθειάθη καγηά 

 ¼ πνηεξηνύ ριηαξό λεξό 

 2 θ.ζ. ειαηόιαδν 

 1 ½ αιάηη 

 1 ½ πνηήξη λεξό 

εκείφζε: 

Μπνξείηε λα ζπλνδεύζεηε κε 

ζηξαγγηζηό γηανύξηη 



 

 

Τιηθά 
Για ηην ηάπηα (ζύμη ζαμπλέ): 

 250 γξ. αιεύξη 

 150 γξ. βνύηπξν καιαθσκέλν ζε 

ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ γηα 1-2 ώξεο 

 1 απγό ζε ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ 

 ειάρηζηε δάραξε 

 1 θ.γ. δάραξε  

 

Για ηη γέμιζη: 

 2 πξάζα κέηξηα, θνκκέλα ζε ινμέο ισξίδεο 

 κηζό θξεκκύδη, θνκκέλν ζε ιεπηέο ισξίδεο 

 1 θηλόθην, θνκκέλν ζε ιεπηέο ισξίδεο 

 4-5 πηπεξηέο Φισξίλεο, ςεηέο ζην θνύξλν, 

πξνζεθηηθά θαζαξηζκέλεο (από θινύδα θαη 

ζπόξνπο) θαη θνκκέλεο ζε ισξίδεο 

 3 πξάζηλα θξεκκπδάθηα 

ιεπηνθνκκέλα 

 6-7 κηθξά ληνκαηίληα, 

θνκκέλα ζηε κέζε 

 250 γξ. θέηα πηθάληηθε 

 100 γξ. γξαβηέξα 

 Φξέζθν θαη μεξό ζπκάξη 

 Φξέζθν ιεκνλνζύκαξν 

 Ρίγαλε 

 Φξεζθνηξηκκέλν πηπέξη  

ΣΕΛΙΔΑ 42 

Δθηέιεζε 

Πίηα κε Λαταληθά  

Ηλιάνα Βασιλειάδου —Καθ. Μαθηματικών 

Για ηην ηάπηα: 

Κνζθηλίδεηε ην αιεύξη θαη πξνζζέηεηε ην αιάηη θαη ειάρηζηε δάραξε. Κάλεηε ζην 

θέληξν κηα ιαθθνύβα θαη βάδεηε εθεί ην καιαθσκέλν βνύηπξν θαη ην απγό. Με ηα 

δάρηπια θέξλεηε ηα ζηεγλά πιηθά πξνο ην θέληξν θαη αλαθαηεύεηε. Ζ δύκε πξέπεη 

λα δνπιεπηεί ζύληνκα, κε γξήγνξεο θηλήζεηο. Έπεηηα από πεξίπνπ 5 ιεπηά δύκσκα 

ε δύκε είλαη έηνηκε. Σελ πιάζεηε ζε κπάια θαη ηελ ηπιίγεηε ζε δηάθαλε κεκβξάλε. 

Σε βάδεηε ζην ςπγείν ηνπιάρηζηνλ γηα κηζή ώξα.  

Για ηη γέμιζη: 

ε κεγάιν ηεγάλη ζνηάξεηε ζε κέηξηα θσηηά ην θξεκκύδη, ηα πξάζα, ην θηλόθην. 

Όηαλ αιιάμνπλ ρξώκα, πξνζζέηεηε ηα πξάζηλα θξεκκπδάθηα, ηα ληνκαηίληα θαη 

ζνηάξεηε ην κείγκα γηα 2 ιεπηά αθόκα. Αθήλεηε ηε γέκηζε λα θξπώζεη.  

Καηόπηλ πξνζζέηεηε ηηο πηπεξηέο, όια ηα θαξπθεύκαηα θαη ηα κπξσδηθά, θαζώο θαη 

ηε θέηα.  

Πξνζεξκαίλεηε ην θνύξλν ζηνπο 180 oC. Αλνίγεηε ηε δύκε ζε ιεπηό θύιιν, 

πεξίπνπ κηζό εθαηνζηό, θαη ηνπνζεηείηε πξνζεθηηθά ζηελ ηαξηηέξα. Γηα λα κε 

ζπάζεη ε βάζε θαηά ην ςήζηκν, ηξππάηε κε έλα πηξνύλη. Ακέζσο κεηά απιώλεηε 

νκνηόκνξθα ην κείγκα ηεο γέκηζεο πάλσ ζηε δύκε. Καιύπηεηε ηελ επηθάλεηα ηεο 

ηάξηαο κε ηξηκκέλε γξαβηέξα. Ψήλεηε γηα πεξίπνπ 40-45 ιεπηά. 

ΠΙΣΕ  

Υρόλος υεζίκαηος 

 40-45 ιεπηά ζηνπο 180 oC 



 

 

ΠΙΣΕ  

Τιηθά 
 

 1 ζθνιηάηα ρσξίο βνύηπξν 

 1 ιίηξν γάια 

 5 απγά 

 5 θ.ζ. αιεύξη 

 Λίγν ιάδη 

 1 πνηήξη θέηα ηξηκκέλε 

 1 πνηήξη ηπξί ηξηκκέλν 

 1 πνηήξη ραινύκη ηξηκκέλν 

 Λίγν δπόζκν (θξέζθν ε μεξό) 

ΣΕΛΙΔΑ 43 

Δθηέιεζε 

Σσρόπηηα κε θοιηάηα  

Ρίρλεηε ζε κηα θαηζαξόια ην ιάδη θαη ηζηγαξίδεηε κε ην αιεύξη. ηε ζπλέρεηα ξίρλεηε 

ην γάια θαη ηα απγά ρηππεκέλα. Αλαθαηεύεηε ζπλερώο κέρξη λα είλαη έηνηκε ε 

κπεζηακέι. Μέρξη λα θξπώζεη ιίγν, ηξίβεηε ηα ηπξηά θαη ζηε ζπλέρεηα ηα ξίρλεηε ζηε 

κπεζηακέι καδί κε δπόζκν. Λαδώλεηε έλα pyrex θαη βάδεηε ην έλα θνκκάηη ζθνιηάηαο. 

Ρίρλεηε ην κείγκα ηπξηώλ θαη από πάλσ ηνπνζεηείηε αθόκε έλα θνκκάηη ζθνιηάηαο. 

Σέινο, αιείθεηε από πάλσ κε απγό.  

 

Ψήλεηε ζηνπο 180°C αθνύ ραξάμεηε ειαθξώο ηε ζθνιηάηα.       

 

Υρόλος υεζίκαηος 

 55 ιεπηά ζηνπο 180oC 

Έλενα Λοϊζου — Καθ. Μαθηματικών 



 

 

Τιηθά 
 

 2 ½ - 3 πνηήξηα αιεύξη 

 1 πνηήξη γηανύξηη ζηξαγγηζηό  

 1 θ.ζ. ζόδα 

 1 πνηήξη βνύηπξν 

 4-5 θ.ζ. ιάδη 

 1 πξέδα αιάηη 

 ½ θηιό αλαξή αλάιαηε 

 1 θέηα 

 1 ραινύκη ζθιεξό 

 3 απγά  

 Φξέζθν δπόζκν 

 νπζάκη (πξναηξεηηθό)  

ΣΕΛΙΔΑ 44 

Δθηέιεζε 

Φεηόπηηα 

Βάδεηε ην αιεύξη, ην βνύηπξν, ην γηανύξηη, ηε ζόδα, ην αιάηη θαη ην ιάδη ζε 

mixer γηα λα γίλεη κηα καιαθή δύκε. Σνπνζεηείηε γηα κηζή ώξα ζην ςπγείν θαη 

ηελ αλνίγεηε ζε δπν θύιια. Σν θύιιν πνπ ζα ηνπνζεηεζεί πάλσ από ηε γέκηζε 

λα είλαη ιίγν πην ρνληξό από ην θύιιν πνπ ζα ηνπνζεηεζεί ζηε βάζε ηνπ 

ηαςηνύ.  

 

Δηνηκάδεηε θαη ηνπνζεηείηε ηε γέκηζε (ηπξηά, απγά θαη δπόζκνο) ζην θύιιν πνπ 

βξίζθεηαη ζην θάησ κέξνο ηνπ ηαςηνύ. ηε ζπλέρεηα, βάδεηε ην δεύηεξν θύιιν 

από πάλσ θαη ελώλεηε ηηο άθξηεο ησλ δπν θύιισλ.  

 

Σέινο, κε έλα θξόθν απγνύ αιείθεηε ην θύιιν από πάλσ θαη πξναηξεηηθά ην 

παζπαιίδεηε κε ζνπζάκη.  

 

ΠΙΣΕ  

Υρόλος υεζίκαηος 

 40-45 ιεπηά ζηνπο 180 oC 

Μαριαλένα Κρασιά — Καθ. Ελληνικής Φιλολογίας 



 

 

ΠΙΣΕ  

Τιηθά 
 

 1 fresh cream κεγάιε  

 10 -15  καληηάξηα 

 1 δύκε ζθνιηάηαο 

 1 θηιό ζηήζνο θνηόπνπιν 

 300 γξ. ηπξί edam(ηξηκκέλν)  

 1 απγό (κόλν θξόθν) 

 Πάπξηθα 

 Αιάηη 

 Πηπέξη 

 θόξδν ζθόλε 

 Λίγν ειαηόιαδν 

ΣΕΛΙΔΑ 45 

Δθηέιεζε 

Κοηόπηηα  

Κόβεηε ην θνηόπνπιν ζε κηθξά θνκκαηάθηα. Αιαηνπηπεξώλεηε, ξίρλεηε ηελ 

πάπξηθα θαη ην ζθόξδν. Βάδεηε ην θνηόπνπιν ζηελ θαηζαξόια κε ην ιάδη θαη 

όηαλ ςεζεί, πξνζζέηεηε ηα ςηινθνκκέλα καληηάξηα. Σέινο, πξνζζέηεηε ηε 

θξέζθα θξέκα θαη όηαλ θνριάζεη πξνζζέηεηε ην ηπξί θαη θαηεβάδεηε από ηε 

θσηηά. 

 

ηε ζπλέρεηα, βγάδεηε ηε ζθνιηάηα από ηελ θαηάςπμε γηα πεξίπνπ 15 ιεπηά,  

απιώλεηε ην έλα θύιιν ζην pyrex, βάδεηε ην κείγκα κε ην θνηόπνπιν θαη ην 

ζθεπάδεηε κε ην δεύηεξν θύιιν ζθνιηάηαο. Αθνινύζσο, ελώλεηε ηηο άθξεο ησλ 

δύν θύιισλ. Χηππάηε ην απγό κε ιίγν ιάδη θαη αιείθεηε ην πάλσ κέξνο. 

 

Ψήλεηε ζην θνύξλν ζηνπο 200 o
 C. Όηαλ ξνδνθνθθηλίζεη είλαη έηνηκε. 

 

 

 

Υρόλος υεζίκαηος 

 55-60 ιεπηά ζηνπο 200 oC 

Μύρια Τσιβιτανίδου — Καθ. Πληροφορικής 


