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Ⱥə ɛɏɟɞɡɠ Űɖɠ ŮəŭɞŰɘəɐɠ ŮˊɘŰɟɞˊɐɠ ɗŬ ɗɏɚŬɛŮ ɜŬ ŮəűɟɎůɞɡɛŮ Űɘɠ ɗŮɟɛɏɠ   

ŮɡɢŬɟɘůŰɑŮɠ ɛŬɠ ůŮ ɧɚŬ ŰŬ ɛɏɚɖ Űɞɡ  əŬɗɖɔɖŰɘəɞɨ ůɡɚɚɧɔɞɡ ˊɞɡ ˊɟɞůɏűŮɟŬɜ 

Űɧůɞ ŬˊɚɧɢŮɟŬ Űɘɠ ůɡɜŰŬɔɏɠ Űɞɡɠ ůɡɜŰŮɚɩɜŰŬɠ ɏŰůɘ ůŰɖɜ ˊɟɞůˊɎɗŮɘŬ ɔɘŬ Űɖ 

ŭɖɛɘɞɡɟɔɑŬ ŬɡŰɞɨ Űɞɡ ˊŮɟɘɞŭɘəɞɨ ɛŬɔŮɘɟɘəɐɠ.  

 

ȺɡɢŬɟɘůŰɞɨɛŮ Ůˊɑůɖɠ Űɖ ŭɘŬŰɟɞűɞɚɧɔɞ ï ŭɘŬɘŰɞɚɧɔɞ ɀɘəŬɏɚŬ ɁŮɞűɨŰɞɡ ɔɘŬ 

Űɘɠ ˊɞɚɨŰɘɛŮɠ ŭɘŬŰɟɞűɘəɏɠ ůɡɛɓɞɡɚɏɠ Űɖɠ əŬɘ Űɘɠ ŭɘŬɘŰɖŰɘəɏɠ ůɡɜŰŬɔɏɠ Űɖɠ. 

 

ȽŭɘŬɑŰŮɟŮɠ ŮɡɢŬɟɘůŰɑŮɠ ůŰɞɡɠ ɢɞɟɖɔɞɨɠ ˊɞɡ ˊɑůŰŮɣŬɜ əŬɘ ůŰɐɟɘɝŬɜ ŬɡŰɧ Űɞ 

ŮɔɢŮɑɟɖɛŬ ůɡɜŭɟɎɛɞɜŰŬɠ ɛŮ Űɞɜ Űɟɧˊɞ Űɞɡɠ ůŰɖɜ ɞɘəɞɜɞɛɘəɐ Ůɜɑůɢɡůɖ ɔɘŬ 

Űɖɜ ŮəŰɨˊɤůɖ ŬɡŰɞɨ Űɞɡ ˊŮɟɘɞŭɘəɞɨ. 

 

ɇɏɚɞɠ, ɏɜŬ ŰŮɟɎůŰɘɞ ŮɡɢŬɟɘůŰɩ ůŮ ɧɚɞɡɠ ŮůɎɠ ˊɞɡ ŮɛˊɘůŰŮɡŰɐəŬŰŮ Űɘɠ       

ůɡɜŰŬɔɏɠ, ˊɞɡ ɔɟɎűŰɖəŬɜ ɛŮ Űɧůɖ ŬɔɎˊɖ Ŭˊɧ Űɞɡɠ əŬɗɖɔɖŰɏɠ Űɤɜ ˊŬɘŭɘɩɜ 

ůŬɠ, ɔɘŬ ɏɜŬ əŬɚɧ ůəɞˊɧ. 

 

ɇŬ əŬɗŬɟɎ ɏůɞŭŬ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊɩɚɖůɖ Űɞɡ ˊŮɟɘɞŭɘəɞɨ çǬȀȂȄȈȐȄȜȎȌȓȀȑ ȋȄ     

ǡȂǻȏȆ è ɗŬ ŭɞɗɞɨɜ ůŰɞ ūɘɚŬɜɗɟɤˊɘəɧ  ɆɤɛŬŰŮɑɞ ȷɚəɡɞɜɑŭŮɠ. 

 

ȾŬɚɎ ɛŬɔŮɘɟɏɛŬŰŬé 

 

ɀŮ ŮəŰɑɛɖůɖ,  

 

ȺəŭɞŰɘəɐ ŮˊɘŰɟɞˊɐ 

ȷɜŰɟɏɞɡ ȯɜŰɟɖ 

ɀɘɢŬɐɚ ɉɟɡůŰɎɚɚŬ 

ɀɞɡɟɞɨŰɖ ɀŬɟɑŬ 

ɁŮɞűɨŰɞɡ ȾŬŰŮɟɑɜŬ 
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ɈɚɘəɎ 
 

¶ 3 ŭǽůȉŮȎ ȉŬȓȊŰŬȊȕ 

¶ 1 ȉǽŰȍȆȌ ȈŮȉȕȊȆ 

¶ 1 ŭǽůȉȄ űȍǽůȇȌ ŭȏȕůȉȌ 

¶ 4-5 ȊŰȌȉǼŰŮȎ 

¶ 1 ȉǽŰȍȆȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ 

¶ 2-3 ȉŮȂǼȈŮȎ ȇȌȏŰŬȈȆǽȎ ɸȈȆȂȌȖȍȆ 

¶ 1 ȇ.Ȃ. ŬȈǼŰȆ 

¶ ı ɸȌŰǾȍȆ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ ɸȆɸǽȍȆ ȇȕȇȇȆȊȌ (ɸȍȌŬȆȍŮŰȆȇǼ) 

ɆŬɚɎŰŬ ɇŬɛˊɞɡɚɏ 

ǲȈǽȊŮŰŮ ɸȌȈȖ ȇŬȈǼ ŰȌ ɸȈȆȂȌȖȍȆ, ŰȌ ȁǼȃŮŰŮ ůŮ ǽȊŬ ȉɸȌȈ ȉŮ ŰȌ Ȑȏȉȕ Ŭɸȕ ŰȌ ȈŮȉȕȊȆ 

ȇŬȆ ŰȌ ŬűǾȊŮŰŮ  ȊŬ űȌȏůȇȗůŮȆ ȂȆŬ ȉȆůǾ ȗȍŬ ɸŮȍǿɸȌȏ. 

 

ǲŬȍǼȈȈȄȈŬ ɸȈǽȊŮŰŮ ɸȌȈȖ ȇŬȈǼ ŰȌ ȉŬȓȊŰŬȊȕ ȇŬȆ ŰȌ ŭȏȕůȉȌ ȇŬȆ ŰŬ ŬűǾȊŮŰŮ ȊŬ 

ůŰŮȂȊȗůȌȏȊ.  

 

ǡŰŬȊ ůŰŮȂȊȗůȌȏȊ ŰŬ ȑȆȈȌȇȕȁŮŰŮ ȇŬȆ ŰŬ ȍǿȐȊŮŰŮ ůŮ ǽȊŬ ȉŮȂǼȈȌ ȉɸȌȈ. ǴŰȄ 

ůȏȊǽȐŮȆŬ ȑȆȈȌȇȕȁŮŰŮ ŰȆȎ ȊŰȌȉǼŰŮȎ ȇŬȆ ŰȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȇŬȆ ŰŬ ȍǿȐȊŮŰŮ ȇŬȆ ŬȏŰǼ ůŰȌ 

ȉɸȌȈ. ǵǽȈȌȎ, ȍǿȐȊŮŰŮ ȇŬȆ ŰȌ ɸȈȆȂȌȖȍȆ ȉŬȃǿ ȉŮ ŰŬ ȏɸȕȈȌȆɸŬ ȏȈȆȇǼ, ŰȌ ŬȈǼŰȆ, ŰȌ 

ɸȆɸǽȍȆ ȇŬȆ ŰȌ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ.  

 

ǥȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ɸȌȈȖ ȇŬȈǼ ȇŬȆ Ȅ ůŬȈǼŰŬ ŮǿȊŬȆ ǽŰȌȆȉȄ. 

ɉɟɧɜɞɠ ˊɟɞŮŰɞɘɛŬůɑŬɠ 

 40 ɚŮˊŰɎ  

ǶȐȔȒȓǻȊȊȀ ǬȈȖȀǽȊ  ñ ǪȀȇ. ǰȊȆȐȎȕȎȐȈȉǽȑ 

ȺəŰɏɚŮůɖ 
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ɈɚɘəɎ 
 

¶ 1 ȉŬȍȌȖȈȆ 

¶ 1 ŭǽůȉȄ ŭȏȕůȉȌ 

¶ 2-3 ŬȂȂȌȏȍǼȇȆŬ 

¶ 7-8 ȉȆȇȍǼ ȍŬɸŬȊǼȇȆŬ 

¶ 1 ȉǽŰȍȆȌ ɸȍǼůȆȊȌ ɸȆɸǽȍȆ 

¶ 1 ȉǽŰȍȆȌ ȇȕȇȇȆȊȌ ɸȆɸǽȍȆ 

¶ 1 ŭǽůȉȄ ȂȈȆůŰȍǿŭŬ 

¶ 1 ȉǽŰȍȆȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ 

¶ 2 ɸȍǼůȆȊŬ űȍǽůȇŬ ȇȍŮȉȉȏŭǼȇȆŬ 

¶ 2-3 ůȇŮȈǿŭŮȎ ůȇȕȍŭȌ 

¶ ı ɸȌŰǾȍȆ Ȑȏȉȕ ȍȌŭȆȌȖ 

¶ İ ɸȌŰǾȍȆ ȈŮȉȕȊȆ 

¶ İ ɸȌŰǾȍȆ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ ǥȈǼŰȆ 

¶ 2-3 ȈȆȁŬȊǽȃȆȇŮȎ ɸǿŰŮȎ 

ɆŬɚɎŰŬ ūŬŰɞɨɠ 

ǲȈǽȊŮŰŮ ɸȌȈȖ ȇŬȈǼ ŰȌ ȉŬȍȌȖȈȆ, ŰȌ ŭȏȕůȉȌ ŰȄ ȂȈȆůŰȍǿŭŬ ȇŬȆ ŰŬ ɸȍǼůȆȊŬ 

ȇȍŮȉȉȏŭǼȇȆŬ ȇŬȆ ŰŬ ŬűǾȊŮŰŮ ȊŬ ůŰŮȂȊȗůȌȏȊ. ǴŰȄ ůȏȊǽȐŮȆŬ ŰŬ ȇȕȁŮŰŮ ůŮ ȉŮȂǼȈŬ 

ȇȌȉȉǼŰȆŬ ȇŬȆ ŰŬ ȁǼȃŮŰŮ ůŮ ǽȊŬ ȉŮȂǼȈȌ ȉɸȌȈ. ǥȇȌȈȌȖȅȒȎ, ȇȕȁŮŰŮ ůŮ ȍȌŭǽȈŮȎ ŰŬ 

ŬȂȂȌȏȍǼȇȆŬ, ŰŬ ȍŬɸŬȊǼȇȆŬ, ŰȄȊ ɸȍǼůȆȊȄ ɸȆɸŮȍȆǼ, ŰȄȊ ȇȕȇȇȆȊȄ ɸȆɸŮȍȆǼ ȇŬȆ ŰȌ 

ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȇŬȆ ŰŬ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ȕȈŬ ůŰȌ ȉɸȌȈ. ǵǽȈȌȎ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȌ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ 

ůȇȕȍŭȌ, ŰȌ Ȑȏȉȕ ȍȌŭȆȌȖ, ŰȌ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ, ŰȌ ȈŮȉȕȊȆ ȇŬȆ ȕůȌ ŬȈǼŰȆ ȐȍŮȆŬůŰŮǿ. 

 

ǲŬȍǼȈȈȄȈŬ, ȇȕȁŮŰŮ ŰȆȎ ȈȆȁŬȊǽȃȆȇŮȎ ɸǿŰŮȎ ůŮ ŰŮŰȍǼȂȒȊŬ, ȇŬȆ ŰȆȎ ŰȄȂŬȊǿȃŮŰŮ ůŮ  ȈǿȂȌ 

ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ ȉǽȐȍȆ ȊŬ ȍȌŭǿůȌȏȊ.  

 

ǡŰŬȊ ŮǿȊŬȆ ǽŰȌȆȉŮȎ ȇŬȆ ȌȆ ɸǿŰŮȎ ŰȆȎ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ůŰȌ ȉɸȌȈ ȇŬȆ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ. 

Ǫ ůŬȈǼŰŬ ŮǿȊŬȆ ǽŰȌȆȉȄ. 

ɉɟɧɜɞɠ ˊɟɞŮŰɞɘɛŬůɑŬɠ 

 20 ɚŮˊŰɎ  

ǶȐȔȒȓǻȊȊȀ ǬȈȖȀǽȊñǪȀȇ. ǰȊȆȐȎȕȎȐȈȉǽȑ 

ȺəŰɏɚŮůɖ 



 

 

ǐǃǉǇǂƿ 8 ɆȷȿȷɇȺɆ 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ 40 cm  ȑȒȉǿ ȉɸŬȂȇǽŰŬ 

¶ 60 Ȃȍ. ȁȌȖŰȏȍȌ 

¶ 1 ȇ.ů. ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ 2 ůȇŮȈǿŭŮȎ ůȇȕȍŭȌ ɸȌȈŰȌɸȌȆȄȉǽȊŮȎ 

¶ 4 űǽŰŮȎ ȉɸǽȆȇȌȊ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊŮȎ 

¶ 2 űȆȈǽŰŬ Ŭɸȕ ůŰǾȅȌȎ ȇȌŰȕɸȌȏȈȌȏ 

¶ 1 ȉȆȇȍȕ ȉŬȍȌȖȈȆ 

¶ İ űȈȆŰȃǼȊȆ Űȏȍǿ ɸŬȍȉŮȃǼȊŬ,       

ŰȍȆȉȉǽȊȌ ůŮ ȊȆűǼŭŮȎ 

¶ 1 ŬȏȂȕ 

¶ ı űȈȆŰȃŬȊȆȌȖ ɸŬȍȉŮȃǼȊŬ ŰȍȆȉȉǽȊȄ 

¶ İ ȇȌȊůǽȍȁŬ űȆȈǽŰŬ ŬȊŰůȌȖȂȆŬȎ ůŰȍŬȂȂȆůȉǽȊŬ 

ɆŬɚɎŰŬ Űɞɡ ȾŬɑůŬɟŬ 

ǬȕȁŮŰŮ ŰȌ ȑȒȉǿ ůŮ ȇȌȉȉǼŰȆŬ 4 Ůȇ. ǥȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȇŬȈǼ ŰȌ ȑȒȉǿ, ŰȌ ȁȌȖŰȏȍȌ, ŰȌ ȈǼŭȆ 

ȇŬȆ ŰȌ ůȇȕȍŭȌ. ǦǼȃŮŰŮ ŰȌ ȑȒȉǿ ůŮ ŰŬȑǿ ȇŬȆ ŰȌ ȑǾȊŮŰŮ ȋŮůȇǽɸŬůŰȌ ůŮ ȉǽŰȍȆȌ 

űȌȖȍȊȌ ȉǽȐȍȆ ȊŬ ȋŮȍȌȑȄȅŮǿ. ǥűǾȊŮŰŮ ȊŬ ȇȍȏȗůŮȆ. ǸǾȊŮŰŮ ŰȌ ȉɸǽȆȇȌȊ ȉǽȐȍȆ ȊŬ 

ȋŮȍȌȑȄȅŮǿ. ǴŰȍŬȂȂǿȃŮŰŮ ůŮ ŬɸȌȍȍȌűȄŰȆȇȕ ȐŬȍŰǿ. ǸǾȊŮŰŮ ŰȌ ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ ȉǽȐȍȆ ȊŬ 

ȍȌŭǿůŮȆ ȇŬȆ ŰȌ ȇȕȁŮŰŮ ůŮ űǽŰŮȎ. ǥȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ŰȌ ȉŬȍȌȖȈȆ, ŰȌ ȉɸǽȆȇȌȊ, ŰȌ ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ 

ȇŬȆ ŰȌ Űȏȍǿ. ǲŮȍȆȐȖȊŮŰŮ ȉŮ ŰȌ ǯŰȍǽůȆȂȇ ŰȌȏ ǬŬǿůŬȍŬ. 

 

ǯŰȍǽůȆȂȇ ŰȌȏ ǬŬǿůŬȍŬ 

ǷŰȏɸǼŰŮ ůŰȌ ȉɸȈǽȊŰŮȍ ŰȌ ŬȁȂȕ, ŰȌ ůȇȕȍŭȌ, ŰȌ Ȑȏȉȕ, ŰȄ ȉȌȏůŰǼȍŭŬ, ŰȌ Űȏȍǿ ȇŬȆ ŰȆȎ 

ŬȊŰůȌȖȂȆŮȎ, ȗůɸȌȏ ȊŬ ɸȌȈŰȌɸȌȆȄȅȌȖȊ. ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ȈȆȂȌ-ȈǿȂȌ ŰȌ ȈǼŭȆ ȐŰȏɸȗȊŰŬȎ 

ŭȆŬȍȇȗȎ, ȉǽȐȍȆ ŰȌ ȉŮǿȂȉŬ ȊŬ ȂǿȊŮȆ ȇȍŮȉȗŭŮȎ. 

ǲȓǼȊȊȀ ǣȐȆȂȎȐǾȎȔ-ǴȏȄȜȇ. ǫȎȂȈȒȓȆȐǾȎȔ 

ȺəŰɏɚŮůɖ 

ǶȈȆȇǼ ȂȆŬ ǯŰȍǽůȆȂȇ ŰȌȏ ǬŬǿůŬȍŬ: 

¶ 1 ůȇŮȈǿŭŬ ůȇȕȍŭȌ ɸȌȈŰȌɸȌȆȄȉǽȊȄ 

¶ 2 ȇ.ů. Ȑȏȉȕ ȈŮȉȌȊȆȌȖ 

¶ 1 ȇ.Ȃ. ȉȌȏůŰǼȍŭŬ ȊŰȆȃȕȊ  

¶ Ĳ űȈȆŰȃŬȊȆȌȖ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ  

ɉɟɧɜɞɠ ˊɟɞŮŰɞɘɛŬůɑŬɠ 

 20 ɚŮˊŰɎ  



 

 

ɆȷȿȷɇȺɆ ǐǃǉǇǂƿ 9 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ 350 Ȃȍ. űȆȈǽŰȌ Ŭɸȕ ůŰǾȅȌȎ ȇȌŰȕɸȌȏȈȌȏ 

¶ 3 ȉǽŰȍȆŮȎ ȊŰȌȉǼŰŮȎ  

¶ 1 ȉǽŰȍȆȌ ȉŬȍȌȖȈȆ 

¶ 200 Ȃȍ. ȃŬȉɸȕȊ ůŮ ɸȌȈȖ ȈŮɸŰǽȎ  űǽŰŮȎ 

¶ 100 Ȃȍ. ȇǿŰȍȆȊȌ Űȏȍǿ ȇȌȉȉǽȊȌ ůŮ ɸȌȈȖ 

ȈŮɸŰǽȎ űǽŰŮȎ. 

¶ 3 ŬȁȂǼ ůűȆȐŰȌȁȍŬůȉǽȊŬ, ȇȌȉȉǽȊŬ ůŰŬ 

ŰǽůůŮȍŬ 

ɆŬɚɎŰŬ Űɞɡ ɆŮű 

ǴȌŰǼȍŮŰŮ ŰȌ ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ ůŮ ȈŬŭȒȉǽȊȌ ůȇŮȖȌȎ, ȉǽȐȍȆ ȊŬ ȍȌŭǿůŮȆ. ǦǼȃŮŰŮ ŰȌ 

ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ ůŮ ŰŬȑǿ ȇŬȆ ŰȌ ȑǾȊŮŰŮ ůŮ ȉǽŰȍȆȌ űȌȖȍȊȌ 15 ȈŮɸŰǼ Ǿ ȉǽȐȍȆ ȊŬ ȑȄȅŮǿ 

ȇŬȈǼ.  

 

ǥűǾȊŮŰŮ 5 ȈŮɸŰǼ ȊŬ ȇȍȏȗůŮȆ ȇŬȆ ȇȕȁŮŰŮ ůŮ űǽŰŮȎ. ǬȕȁŮŰŮ ȇǼȅŮ ȊŰȌȉǼŰŬ ůŮ 8 ȕȍȅȆŮȎ 

űǽŰŮȎ. ǷȒȍǿȃŮŰŮ ȇŬȆ ɸȈǽȊŮŰŮ ŰŬ űȖȈȈŬ ŰȌȏ ȉŬȍȌȏȈȆȌȖ ȇŬȆ ŰŬ ȇȕȁŮŰŮ ȉŮ ŰȌ ȐǽȍȆ ůŮ 

ȉȆȇȍǼ ȇȌȉȉǼŰȆŬ. ǮȌȆȍǼȃŮŰŮ ŰȌ ȉŬȍȌȖȈȆ ůŰŬ ȉɸȌȈǼȇȆŬ ůŮȍȁȆȍǿůȉŬŰȌȎ ȇŬȆ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ 

ůŰȌ ȇŬȅǽȊŬ ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ, ȊŰȌȉǼŰŬ, ȃŬȉɸȕȊ, Űȏȍǿ ȇŬȆ ŬȁȂȕ. 

 

ǥȇȌȈȌȖȅȒȎ, ɸŮȍȆȐȖȊŮŰŮ ȉŮ ŰȌ ȈŬŭȕȋȆŭȌ ɸȌȏ ǽȐŮŰŮ ŮŰȌȆȉǼůŮȆ. 

ɉɟɧɜɞɠ ˊɟɞŮŰɞɘɛŬůɑŬɠ 

 20 ɚŮˊŰɎ  

ǲȓǼȊȊȀ ǣȐȆȂȎȐǾȎȔ-ǴȏȄȜȇ. ǫȎȂȈȒȓȆȐǾȎȔ 

ȺəŰɏɚŮůɖ 

ǭŬŭȕȋȆŭȌ 

İ űȈȆŰȃǼȊȆ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

ı űȈȆŰȃŬȊȆȌȖ ǼůɸȍȌ ȇȍŬůȕȋȆŭȌ 

2 ȇ.ů. ȉȌȏůŰǼȍŭŬ ȉŮ ůɸȕȍȌȏȎ 

1 ȇ.ů. ȃǼȐŬȍȄ 

ı ȇȌȏŰŬȈǼȇȆ ȉŬȖȍȌ ɸȆɸǽȍȆ ŬȈŮůȉǽȊȌ  

ǥȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȇŬȈǼ ȕȈŬ ŰŬ ȏȈȆȇǼ ȉŬȃǿ 

ůŮ ǽȊŬ ȁǼȃȌ 



 

 

ǐǃǉǇǂƿ 10 ɆȷȿȷɇȺɆ 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ ǮŬȍȌȖȈȆ ȇȆȊǽȃȆȇȌ ȇŬȆ cigori  

¶ ǥȁȌȇǼȊŰȌ 

¶ ǮǾȈȌ 

¶ ǴŰŬűȖȈȆ ǼůɸȍȌ 

¶ Wholegrain Golman ôs (ȉȌȏůŰǼȍŭŬ ȉŮ ȇȕȇȇȌȏȎ 

ůɸȕȍȌȏȎ) 

¶ ǮȌȏůŰǼȍŭŬ French  

¶ ǬȍȌȏŰȕȊȎ (ɸȍȌŬȆȍŮŰȆȇǼ) 

ɆŬɚɎŰŬ ɛŮ ɀɐɚɞ əŬɘ ȷɓɞəɎɜŰɞ  

ǴŮ ǽȊŬ ȉɸȌȈ ȇŰȏɸǼŰŮ ȈǿȂȌ ȈǼŭȆ ȉŮ 1 ȇȌȏŰŬȈȆǼ ȉȌȏůŰǼȍŭŬ French , 1 ȇȌȏŰŬȈȆǼ 

ȉȌȏůŰǼȍŭŬ wholegrain ȇŬȆ ȉȄȈȕȋȆŭȌ. ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ůŮ ǽȊŬ ȉŮȂǼȈȌ ȉɸȌȈ ŰŬ ɸȆȌ ɸǼȊȒ 

ȏȈȆȇǼ.  

ǲŮȍȆȐȖȊŮŰŮ Űo ȊŰȍǽůȆȂȇ ȇŬȆ Ȅ ůŬȈǼŰŬ ŮǿȊŬȆ ǽŰȌȆȉȄ. 

ǲȜȊȈȀ ǪȔȇȐȄȝȓȎȔ ñ ǪȀȇ. ǡȂȂȊȈȉǽȑ ǵȈȊȎȊȎȂǾȀȑ 

ȺəŰɏɚŮůɖ 

ɉɟɧɜɞɠ ˊɟɞŮŰɞɘɛŬůɑŬɠ 

5 ɚŮˊŰɎ  

ȹɟɞůŮɟɐ ɆŬɚɎŰŬ ɛŮ ɅɧəŬ  

ɈɚɘəɎ 
 

¶ 3 ŭǽůȉŮȎ ȍȕȇŬ 

¶ 10 -12 ȈȆŬůŰǽȎ ȊŰȌȉǼŰŮȎ 

¶ 8-10 ɸŬůŰǼ ůȖȇŬ 

¶ 1 ȍȕŭȆ 

¶ ǲȆȊȕȈȆŬ Ǿ ŬůɸȍȆůȉǽȊŬ ŬȉȖȂŭŬȈŬ 

¶ ǵȏȍǿ ɸŬȍȉŮȃǼȊŬ Ǿ ȇŮűŬȈȌŰȖȍȆ. 

¶ ǦŬȈůǼȉȆȇȌ, ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ, ȉǽȈȆ (ȂȆŬ ŰȌ dressing )  

ǬŰȏɸǼŰŮ ŰȌ ȁŬȈůǼȉȆȇȌ, ŰȌ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ ȇŬȆ ŰȌ ȉǽȈȆ ȇŬȆ ɸŮȍȆȐȖȊŮŰŮ ŰȌ ȉŮǿȂȉŬ ɸǼȊȒ ůŰŬ 

ȇȌȉȉǽȊŬ ȐȕȍŰŬ. Ǫ ɸȌůȕŰȄŰŬ ŰȌȏ ȉŮȈȆȌȖ ŮȋŬȍŰǼŰŬȆ Ŭɸȕ ŰȌ ɸȕůȌ ȂȈȏȇȆǼ ȅǽȈŮŰŮ ŰȄ 

ůŬȈǼŰŬ. 

ȺəŰɏɚŮůɖ 

ɉɟɧɜɞɠ ˊɟɞŮŰɞɘɛŬůɑŬɠ 

5 ɚŮˊŰɎ  



 

 

ɃɅȺȾɇȽȾȷ 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ İ ȇȆȈȕ űȍǽůȇŬ ŬȈŬŰȆůȉǽȊȄ ŬȊŬȍǾ 

¶ İ űȈȆŰȃǼȊȆ ŰȍȆȉȉǽȊȌ ȐŬȈȌȖȉȆ  

¶ 1 ȇ.ů.  ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ ȉŬȓȊŰŬȊȕ 

¶ 2 ŬȏȂǼ ŮȈŬűȍǼ ȐŰȏɸȄȉǽȊŬ   

¶ 2 ȇ.ů. ŬȈŮȖȍȆ 

¶ ǭǿȂȌ ȈǼŭȆ 

¶ ǥȈǼŰȆ/ɸȆɸǽȍȆ 

ǐǃǉǇǂƿ 11 

ȺəŰɏɚŮůɖ 

ɇɡɟɞəŮűŰɏŭŮɠ ɛŮ ȷɜŬɟɐ 

ǲȍȌȅŮȍȉŬǿȊŮŰŮ ŰȌ űȌȖȍȊȌ ůŰȌȏȎ 180oC.   

ǭȆȗȊŮŰŮ ŰȄȊ ŬȊŬȍǾ ȇŬȆ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȉǽůŬ ŰȌ ȐŬȈȌȖȉȆ, ŰȌ ȉŬȓȊŰŬȊȕ ȇŬȆ ŰŬ ŬȏȂǼ.  

 

ǥȈŬŰȌɸȆɸŮȍȗȊŮŰŮ ŰȌ ȉŮǿȂȉŬ ȇŬȆ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ȉǽůŬ ŬȈŮȖȍȆ, ȕůȌ ȐȍŮȆǼȃŮŰŬȆ ȂȆŬ ȊŬ 

ɸȈǼȅŮŰŬȆ ŮȖȇȌȈŬ.  

 

ǯŰȖȊŮŰŮ ȉŮ ŬȊŰȆȇȌȈȈȄŰȆȇǾ ȈŬŭȕȇȌȈȈŬ ŰȌ ŰŬȑǿ ŰȌȏ űȌȖȍȊȌȏ ȇŬȆ ŬȈŮǿűŮŰŮ ȉŮ ȈǼŭȆ. 

 

ǲȈǼȅŮŰŮ ȉȆȇȍǼ ůŰȍȌȂȂȏȈǼ ȇŮűŰŮŭǼȇȆŬ, ŰŬ ŬɸȈȗȊŮŰŮ ůŰȌ ŰŬȑǿ ȇŬȆ ŰŬ ŬȈŮǿűŮŰŮ ȉŮ 

ȈǿȂȌ ȈǼŭȆ. 

 

ǸǾȊŮŰŮ ȂȆŬ 20 ȈŮɸŰǼ ɸŮȍǿɸȌȏ ȉǽȐȍȆ ȊŬ ȍȌŭǿůȌȏȊ ȇŬȈǼ!!! 

 

 

 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 20 ɚŮˊŰɎ ůŰɞɡɠ 180oC  

ǥȊȏǾȃȀ ǵȈȊǾȏȏȎȔ ñ ǪȀȇ. ǫȎȂȈȒȓȈȉǽȑ 



 

 

ǐǃǉǇǂƿ 12 

ȺəŰɏɚŮůɖ 

ũŮɛɘůŰɏɠ ɁŰɞɛɎŰŮɠ ɛŮ űɏŰŬ ůŰɞ ūɞɨɟɜɞ  

ǬȀȐǾȀ ǥȔȓȔȖǾȎȔ ñ ǪȀȇ. ǡȂȂȊȈȉǽȑ ǵȈȊȎȊȎȂǾȀȑ 

ɃɅȺȾɇȽȾȷ 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 20 ɚŮˊŰɎ ůŰɞɡɠ 180 oC 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ 6 ȉǽŰȍȆŮȎ ȊŰȌȉǼŰŮȎ 

¶ 1 ɸŬȇǽŰȌ űǽŰŬ 

¶ 
1/3  ȇ.Ȃ. ȁȌȖŰȏȍȌ 

¶ 1 ȉŮȂǼȈȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ     

¶ 1 ȇȌȊůǽȍȁŬ ȉŬȊȆŰǼȍȆŬ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊŬ 

¶ ȍǿȂŬȊȄ 

¶ ŬȈǼŰȆ 

¶ ɸȆɸǽȍȆ 

ǬȕȁŮŰŮ ŰȌ ɸǼȊȒ ȉǽȍȌȎ ŰȒȊ ȊŰȌȉŬŰȗȊ ŬȈȈǼ ŭŮȊ ŰȌ ɸŮŰǼŰŮ. ǮŮ ǽȊŬ ȇȌȏŰǼȈȆ 

ŬűŬȆȍŮǿŰŮ ŰȌȊ ɸȌȈŰȕ ŰȄȎ ȇǼȅŮ ȊŰȌȉǼŰŬȎ ȇŬȆ ŰȌ ȁǼȃŮŰŮ ůŮ ǽȊŬ ȉɸȌȈ. ǵȌɸȌȅŮŰŮǿŰŮ ŰȆȎ 

ȊŰȌȉǼŰŮȎ ůŮ ǽȊŬ ŰŬȑǿ ȂȆŬ ȊŬ ŰȆȎ ȂŮȉǿůŮŰŮ. 

 

ũȆŬ ŰȄ ȂǽȉȆůȄ: 

ǸȆȈȌȇȕȁŮŰŮ ŰȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȇŬȆ ůŮ ǽȊŬ ŰȄȂǼȊȆ ŰȌ ŰůȆȂŬȍǿȃŮŰŮ ȉŬȃǿ ȉŮ ŰȌ ȁȌȖŰȏȍȌ. ǴŰȄ 

ůȏȊǽȐŮȆŬ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰŬ ȉŬȊȆŰǼȍȆŬ ȉǽȐȍȆ ȊŬ ŰůȆȂŬȍȆůŰȌȖȊ. ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȄ űǽŰŬ 

ŬűȌȖ ŰȄ ȈȆȗůŮŰŮ ȉŮ ǽȊŬ ɸȆȍȌȖȊȆ ȇŬȆ ŰȌȊ ɸȌȈŰȕ ŰȄȎ ȊŰȌȉǼŰŬȎ. ǵŬ ŰȄȂŬȊǿȃŮŰŮ ȇŬȆ ŰŬ 

ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȕȈŬ ȉŬȃǿ, ȂȆŬ ɸŮȍǿɸȌȏ 5 ȈŮɸŰǼ. ǥȊ ȅǽȈŮŰŮ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ȍǿȂŬȊȄ, ŬȈǼŰȆ 

ȇŬȆ ɸȆɸǽȍȆ.  

 

ǵǽȈȌȎ, ȂŮȉǿȃŮŰŮ ŰȆȎ ȊŰȌȉǼŰŮȎ ȉŮ ŰȄ ȂǽȉȆůȄ ȇŬȆ ŰȆȎ ȇȈŮǿȊŮŰŮ ȉŮ ŰȌ ɸǼȊȒ ȉǽȍȌȎ ŰȄȎ 

ȊŰȌȉǼŰŬȎ ɸȌȏ ȇȕȑŬŰŮ ɸȍȌȄȂȌȏȉǽȊȒȎ. ǸǾȊŮŰŮ ŰȆȎ ȊŰȌȉǼŰŮȎ ȂȆŬ 15 ï 20 ȈŮɸŰǼ ůŮ 

ɸȍȌȅŮȍȉŬůȉǽȊȌ űȌȖȍȊȌ ůŰȌȏȎ 180Ȍ. ǥɸȌȈŬȖůŰŮ ŰȌ ůŬȊ ůȏȊȌŭŮȏŰȆȇȕ Ǿ ůŬȊ 

ȇȏȍǿȒȎ ɸȆǼŰȌ. 



 

 

ɃɅȺȾɇȽȾȷ 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ 2 ȉŮȂǼȈŮȎ ȉŮȈȆŰȃǼȊŮȎ ůŮ ȈŮɸŰǽȎ ȍȌŭǽȈŮȎ  

¶ İ űȈȆŰȃǼȊȆ ŬȈŮȖȍȆ  

¶ 1 İ űȈȆŰȃǼȊȆ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ ȂȆŬ ŰȄȂǼȊȆůȉŬ   

¶ ǴǼȈŰůŬ ȊŰȌȉǼŰŬȎ  

¶ 2 ȉɸǼȈŮȎ ȉȌŰůŬȍǽȈŬ (ȇȌȉȉǽȊŮȎ ůŮ ȈŮɸŰǽȎ űǽŰŮȎ) 

¶ İ űȈȆŰȃǼȊȆ ŰȍȆȉȉǽȊȄ ɸŬȍȉŮȃǼȊŬ    

¶ 2 ȇ.ů. űȍȏȂŬȊȆǼ ŰȍȆȉȉǽȊȄ 

¶ 1 ȇ.ů. ȑȆȈȌȇȌȇȌȉȉǽȊȌȎ ȉŬȓȊŰŬȊȕȎ  

¶ ǥȈǼŰȆ/ɸȆɸǽȍȆ 
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ɀŮɚɘŰɕɎɜŮɠ Parmigiana 

ǲŬůɸŬȈǿȃŮŰŮ ȉŮ ŬȈǼŰȆ ŰȆȎ ȉŮȈȆŰȃǼȊŮȎ ȇŬȆ ŰȆȎ ŬűǾȊŮŰŮ ȉȆůǾ ȗȍŬ ȗůŰŮ ȊŬ ȁȂǼȈȌȏȊ ŰŬ 

ȏȂȍǼ ŰȌȏȎ. ǵȆȎ ȋŮɸȈǽȊŮŰŮ ȇŬȆ ŰȆȎ ůŰȖȁŮŰŮ ȊŬ ůŰȍŬȂȂǿůȌȏȊ ȇŬȈǼ. ǲŬůɸŬȈǿȃŮŰŮ ȉŮ 

ȈǿȂȌ ŬȈŮȖȍȆ ȇŬȆ ŰȄȂŬȊǿȃŮŰŮ ȉǽȐȍȆ ȊŬ ȍȌŭǿůȌȏȊ.  

ǲȍȌȅŮȍȉŬǿȊŮŰŮ  ŰȌ űȌȖȍȊȌ ůŰȌȏȎ 190 oC.  

 

ǥȊŬȉŮȆȂȊȖŮŰŮ ůŮ ǽȊŬ ȉɸȌȈ ŰȄȊ ɸŬȍȉŮȃǼȊŬ ȉŮ ŰȄ űȍȏȂŬȊȆǼ ȇŬȆ ŰȌ ȉŬȓȊŰŬȊȕ. 

ǥɸȈȗȊŮŰŮ ůŮ ǽȊŬ ȈŬŭȒȉǽȊȌ ɸȏȍǿȉŬȐȌ ŰŬȑǿ ŰȌ 1/3  ŰȒȊ ȍȌŭŮȈȗȊ ȉŮȈȆŰȃǼȊŬȎ, ŰȌ 1/3 

Ŭɸȕ ŰȄ ůǼȈŰůŬ ȊŰȌȉǼŰŬȎ, ŰȄ İ ȉȌŰůŬȍǽȈŬ ȇŬȆ ŰȌ 1/3  ŰȌȏ ȉŮǿȂȉŬŰȌȎ ɸŬȍȉŮȃǼȊŬȎ. 

ǴȏȊŮȐǿȃŮŰŮ ŰȆȎ ůŰȍȗůŮȆȎ. 

 

ǵŮȈŮȆȗȊŮŰŮ ȉŮ ȍȌŭǽȈŮȎ ȉŮȈȆŰȃǼȊŬȎ ȇŬȆ ŰȌ ȉŮǿȂȉŬ ɸŬȍȉŮȃǼȊŬȎ. ǲŬůɸŬȈǿȃŮŰŮ ȉŮ      

ŬȈŬŰȌɸǿɸŮȍȌ ȇŬȆ ȍŬȊŰǿȃŮŰŮ ȉŮ ȈǿȂȌ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ. 

 

ǸǾȊŮŰŮ ȂȆŬ 35 ȈŮɸŰǼ. 

 

 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 35 ɚŮˊŰɎ ůŰɞɡɠ 190 oC 

ǥȊȏǾȃȀ ǵȈȊǾȏȏȎȔ ñ ǪȀȇ. ǫȎȂȈȒȓȈȉǽȑ 
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ũŮɛɘůŰɎ ūɞɘɜɑəɘŬ ɛŮ ɇɡɟɑ əŬɘ ɀˊɏɘəɞɜ 

ǪȀȓȄȐǾȌȀ ǭȄȎȕȜȓȎȔ ñ ǪȀȇ. ǰȊȆȐȎȕȎȐȈȉǽȑ 

ɃɅȺȾɇȽȾȷ 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 20 ɚŮˊŰɎ ůŰɞɡɠ 180 oC 

ǥȊȌǿȂŮŰŮ / ůȐǿȃŮŰŮ ŰŬ űȌȆȊǿȇȆŬ ůŰȄ ȉǽůȄ, ŬűŬȆȍŮǿŰŮ ŰŬ ȇȌȏȇȌȖŰůȆŬ ȇŬȆ ȂŮȉǿȃŮŰŮ ŰŬ 

űȌȆȊǿȇȆŬ ȉŮ ȇŬŰůȆȇǿůȆȌ Űȏȍǿ (ŮȇŮǿ ɸȌȏ ǾŰŬȊ ŰȌ ȇȌȏȇȌȖŰůȆ).  ǵȏȈǿȂŮŰŮ ŰȌ űȌȆȊǿȇȆ ȉŮ 

Ĳ Ǿ ȌȈȕȇȈȄȍȄ ȈȒȍǿŭŬ ȉɸǽȆȇȌȊ ȇŬȆ ŰȌ ůŰŮȍŮȗȊŮŰŮ ȉŮ ȌŭȌȊŰȌȂȈȏűǿŭŬ.  ǲȍȌŰȆȉǾůŰŮ 

ȌȆ ȈȒȍǿŭŮȎ ŰȌȏ ȉɸǽȆȇȌȊ ȊŬ ŮǿȊŬȆ ȈŮɸŰȌȇȌȉȉǽȊŮȎ ȂȆŬ ȊŬ ȉȄȊ ȏɸŮȍȆůȐȖŮȆ Ȅ ȂŮȖůȄ ŰȌȏ 

ȉɸǽȆȇȌȊ ǽȊŬȊŰȆ ŰȒȊ ŭȖȌ ǼȈȈȒȊ ȂŮȖůŮȒȊ. ǦǼȃŮŰŮ ŰŬ ŰȏȈȆȂȉǽȊŬ űȌȆȊǿȇȆŬ ůŮ  ŰŬȑǿ ȉŮ 

ŬȊŰȆȇȌȈȈȄŰȆȇȕ ȐŬȍŰǿ ȇŬȆ ŰŬ ŰȌɸȌȅŮŰŮǿŰŮ ůŰȌ űȌȖȍȊȌ ůŰȌȏȎ 180 ȁŬȅȉȌȖȎ ȂȆŬ 

ɸŮȍǿɸȌȏ 15-20 ȈŮɸŰǼ. ǴŰŬ ȉȆůǼ ŰȌȏ ȐȍȕȊȌȏ, ȂȏȍǿȃŮŰŮ ŰŬ űȌȆȊǿȇȆŬ ȂȆŬ ȊŬ ȑȄȅȌȖȊ 

ȌȉȌȆȕȉȌȍűŬ ȇŬȆ Ŭɸȕ ŰȆȎ ŭȖȌ ɸȈŮȏȍǽȎ.  

 

ɈɚɘəɎ 

 
¶ 15 -25 űȌȆȊǿȇȆŬ 

¶ ǬŬŰůȆȇǿůȆȌ Űȏȍǿ 

¶ 15 -25 ȈŮɸŰǽȎ űǽŰŮȎ ȉɸǽȆȇȌȊ 

ɆɖɛŮɑɤůɖ: 

ɀˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ ŬɚŮɑɣŮŰŮ ŰŬ űɞɘɜɑəɘŬ ɛŮ ɚɑɔɞ 

ɓŬɚůɎɛɘəɞ  ˊɟɘɜ ŰŬ ɓɎɚŮŰŮ ůŰɞ űɞɨɟɜɞ. 



 

 

ɃɅȺȾɇȽȾȷ 

ɈɚɘəɎ 
 
¶ ǭŬȐŬȊȆȇǼ ŰȄȎ ŬȍŮůȇŮǿŬȎ ůŬȎ (ȉɸȍȕȇȌȈȌ, ȇȌȏȊȌȏɸǿŭȆ, ɸŬŰǼŰŬ, ȉɸȆȃǽȈȆŬ, 
ȇŬȈŬȉɸȕȇȆ, ȇŬȍȕŰȌ ȇ.Ű.Ȉ. ǮɸȌȍŮǿ ȊŬ ȐȍȄůȆȉȌɸȌȆȄȅȌȖȊ ȇŬȆ ǽŰȌȆȉŬ ȈŬȐŬȊȆȇǼ 

ɸŬȂȒȉǽȊŬ) 

¶ 2 ȇ.Ȃ. ȇǼȍȏ (ůȇȕȊȄ) 

¶ 1 ȇȍŮȉȉȖŭȆ 

¶ 1 ȉǾȈȌ 

¶ 1 ȉɸŬȊǼȊŬ 

¶ 1 ȇȖȁȌ ȃȒȉȌȖ ȈŬȐŬȊȆȇȗȊ 

¶ ǭǼŭȆ, ŬȈǼŰȆ, ɸȆɸǽȍȆ 
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ȾɎɟɡ ɛŮ ȿŬɢŬɜɘəɎ  

ǴŮ ȉȆŬ ȇŬŰůŬȍȕȈŬ ŰȄȂŬȊǿȃŮŰŮ ŰȌ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȉǽȐȍȆ ȊŬ ȍȌŭǿůŮȆ. 

ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȄ ȉɸŬȊǼȊŬ ȇŬȆ ŰȌ ȉǾȈȌ, ŰŬ ȌɸȌǿŬ ȇȕȁŮŰŮ ůŮ ȉȆȇȍǼ ȇȌȉȉŬŰǼȇȆŬ. 

ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȄ ůȇȕȊȄ ȇǼȍȏ ȇŬȆ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȇŬȈǼ. ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ȊŮȍȕ, ŰȌ ȃȒȉȕ ȇŬȆ 

ȁǼȃŮŰŮ ȉǽůŬ ŰŬ ȈŬȐŬȊȆȇǼ, ŰŬ ȌɸȌǿŬ ȇȕȑŬŰŮ ɸȍȌȄȂȌȏȉǽȊȒȎ ůŮ ȉȆȇȍȌȖȎ ȇȖȁȌȏȎ. 

ǥűǾȊŮŰŮ  ŰŬ ȈŬȐŬȊȆȇǼ ȊŬ ȁȍǼůȌȏȊ ȇŬȈǼ ȉǽȐȍȆ ȊŬ ȑȄȅȌȖȊ. ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŬȈǼŰȆ ȇŬȆ 

ɸȆɸǽȍȆ. 

 

ǡŰŬȊ ȑȄȅȌȖȊ ŰŬ ȈŬȐŬȊȆȇǼ «ŭǽȊŮŰŮ» ŰȌ ȉŮǿȂȉŬ ȉŮ ȇȕȍȊ űȈǼȌȏȍ Ǿ ȉŮ ȊȆůȆŬůŰǽ ȂȆŬ 

ȊŬ ȂǿȊŮȆ ɸŬȐȖȍŮȏůŰȌ. 

 

ǴŮȍȁǿȍŮŰŮ ɸǼȊȒ ůŮ ȁȍŬůŰȕ ȍȖȃȆ.   

 

ǥȊ ȅǽȈŮŰŮ ȉɸȌȍŮǿŰŮ ȊŬ ɸȍȌůȅǽůŮŰŮ ȇȍǽŬȎ  

(ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ ȑȄŰȕ Ǿ ǼȈȈȌ ȇȍǽŬȎ ȑȄȉǽȊȌ). 

 

ǨɸǿůȄȎ ŰȌ ȇǼȍȏ ɸȌȏ ȅŬ ȐȍȄůȆȉȌɸȌȆȄȅŮǿ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ 

ŮǿȊŬȆ mild  (ŮȈŬűȍȖ) Ǿ hot  (ȇŬȏŰŮȍȕ) ŬȊǼȈȌȂŬ ȉŮ ŰȆȎ 

ɸȍȌŰȆȉǾůŮȆȎ ůŬȎ. 

 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 35 ɚŮˊŰɎ ůŰɞɡɠ 180 oC 

ǨǼȋȆȑ ǬȀȒȎȜȐȀȑ ñ  ǡȉȀȃȆȋȀșȉțȑ ǤȈȄȔȇȔȌȓǽȑ  



 

 

             ɈɚɘəɎ 
 

ǶȈȆȇǼ ȂȆŬ ŰȄ ȃȖȉȄ:  

(ǵŬ ȏȈȆȇǼ ŮǿȊŬȆ ȂȆŬ 2 XL ɸǿŰůŮȎ) 

¶ 1 ȇȆȈȕ ŬȈŮȖȍȆ űŬȍǿȊŬ 

¶ 50 ml  ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ 1 ȇ.Ȃ. ȉŬȂȆǼ 

¶ 1 ȇ.Ȃ. ȃǼȐŬȍȄ 

¶ 1 ȇ.Ȃ. ŬȈǼŰȆ 

¶ ǲŮȍǿɸȌȏ 500 ml  ȊŮȍȕ 

 

ǶȈȆȇǼ ȂȆŬ ȂǽȉȆůȉŬ: 

¶ 6 űǽŰŮȎ ȐŬȉ ȇȌȉȉǽȊȌ ůŮ ŰŮŰȍǼȂȒȊŬ 

¶ 150  Ȃȍ. ȉŬȊȆŰǼȍȆŬ űȍǽůȇŬ ȇȌȉȉǽȊŬ ůŮ űǽŰŮȎ 

¶ 100  Ȃȍ. ȇŬȈŬȉɸȕȇȆ (ȇȌȊůǽȍȁŬȎ) 

¶ 400  Ȃȍ. Űȏȍǿ ȄȉǿůȇȈȄȍȌ ŰȍȆȉȉǽȊȌ 

¶ 1 ȊŰȌȉǼŰŬ ȇȌȉȉǽȊȄ ůŮ űǽŰŮȎ  

 

 

ǶȈȆȇǼ ȂȆŬ ůǼȈŰůŬ: 

50 ml  Ȑȏȉȕ ȊŰȌȉǼŰŬȎ ŭȆŬȈȏȉǽȊȌ 
ůŮ 50 ml  ȊŮȍȕ,  ȍǿȂŬȊȄ ȇŬȆ 

ŭȏȕůȉȌȎ 
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ɄɑŰůŬ Űɞɡ ɀŬɗɖɛŬŰɘəɞɨ  

ǬȄȌǼȊȀȎȑ ǡȐȓȄȋǾȎȔ ð ǪȀȇ. ǬȀȇȆȋȀȓȈȉȝȌ 

ǨŰȌȆȉǼȃŮŰŮ ŰȄ ȃȖȉȄ ŭȖȌ ȗȍŮȎ ɸȍȆȊ ȒȎ ŮȋǾȎ: ȁǼȃŮŰŮ ȕȈŬ ŰŬ ȏȈȆȇǼ ůŰȌ mixer  ŮȇŰȕȎ 

Ŭɸȕ ŰȌ ȊŮȍȕ ȇŬȆ ȃȏȉȗȊŮŰŮ ɸȍȌůȅǽŰȌȊŰŬȎ ȈǿȂȌ-ȈǿȂȌ ŰȌ ȊŮȍȕ ȉǽȐȍȆ ȊŬ ȂǿȊŮȆ Ȅ ȃȖȉȄ. 

ǧŮȊ ɸȍǽɸŮȆ Ȅ ȃȖȉȄ ȊŬ ȇȌȈȈǼŮȆ ůŰŬ ȐǽȍȆŬ, ȌȖŰŮ ȊŬ ŮǿȊŬȆ ɸȌȈȖ ůűȆȇŰǾ. 

ǲŬǿȍȊŮŰŮ ŰȌ ȃȏȉǼȍȆ ȇŬȆ ŭȄȉȆȌȏȍȂŮǿŰŮ ŭȖȌ ȌȉȌȆȕȉȌȍűŮȎ ȉɸǼȈŮȎ ȇŬȆ ŰȌ ŬűǾȊŮŰŮ ȂȆŬ 

ŭȖȌ ȗȍŮȎ ȊŬ çȋŮȇȌȏȍŬůŰŮǿè. 

ǮŮŰǼ Ŭɸȕ ŭȖȌ ȗȍŮȎ ŬȊȌǿȂŮŰŮ ŰȄ ȃȖȉȄ ȉŮ ŰȌ ȐǽȍȆ. ǲȆǽȃŮŰŮ ŰȆȎ ȉɸǼȈŮȎ ȉŮ ŰȄȊ ɸŬȈǼȉȄ. 

ǮŮ ŰŬ ŭǼȐŰȏȈŬ ɸȆǽȃŮŰŮ ɸŮȍȆȉŮŰȍȆȇǼ ŰȄȊ ŮɸȆűǼȊŮȆŬ ŰȄȎ ȉɸǼȈŬȎ ȇŬȆ ůȆȂǼ ůȆȂǼ ǽȍȐŮůŰŮ 

ɸȍȌȎ ŰȌ ȇǽȊŰȍȌ ŰȄȎ ȉɸǼȈŬȎ. ǮŮ ŬȏŰȕ ŰȌȊ ŰȍȕɸȌ ŬɸȌȉŬȇȍȖȊŮŰŮ ŰȌȊ ŬǽȍŬ Ŭɸȕ ŰȌ 

ȃȏȉǼȍȆ. ǴȏȊŮȐǿȃŮŰŮ ȉǽȐȍȆ ȊŬ ŬȊȌǿȋŮȆ ŬȍȇŮŰǼ ŰȌ ȃȏȉǼȍȆ ȇŬȆ ȊŬ ȉɸȌȍŮǿ ȊŬ ȇŬȈȖȑŮȆ ŰȌ 

ůŰȍȌȂȂȏȈȕ ŰŬȑǿ (ŮȆŭȆȇȕ ȂȆŬ ɸǿŰůŮȎ). 

ǨŰȌȆȉǼȃŮŰŮ ŰȄ ůǼȈŰůŬ ȇŬȆ ŬűȌȖ ŬɸȈȗůŮŰŮ ŰȌ ȃȏȉǼȍȆ ůŰȌ ŰŬȑǿ, ŬȈŮǿűŮŰŮ ŰȄ ȁǼůȄ 

ŰȄȎ ɸǿŰůŬȎ ȉŮ ŰȄ ůǼȈŰůŬ. ǦǼȃŮŰŮ ɸǼȊȒ Ŭɸȕ ŰȄ ůǼȈŰůŬ ȈǿȂȌ Ŭɸȕ ŰȌ Űȏȍǿ ȇŬȆ ȉŮŰǼ 

ůȇȌȍɸǿȃŮŰŮ ȌȉȌȆȕȉȌȍűŬ ŰŬ ȏɸȕȈȌȆɸŬ ȏȈȆȇǼ. 

ǵǽȈȌȎ, ȁǼȃŮŰŮ ŰȌ ȏɸȕȈȌȆɸȌ Űȏȍǿ. 

ǸǾȊŮŰŮ ŰȄȊ ɸǿŰůŬ ůŮ ɸȍȌȅŮȍȉŬůȉǽȊȌ űȌȖȍȊȌ. 

ȻɈɀȷɅȽȾȷ 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 25-30 ɚŮˊŰɎ ůŰɞɡɠ 230 oC 

ůŰɞɜ ŬɏɟŬ 

ɆɖɛŮɑɤůɖ: 

ȼ ˊɑŰůŬ ůɡɜɞŭŮɨŮŰŬɘ ɛŮ ɛˊɨɟŬ əŬɘ 

ŬˊɞŰŮɚŮɑ ůɡɜɞŭŮɡŰɘəɧ 

ˊɞŭɞůűŬɘɟɘəɩɜ ɓɟŬŭɘɩɜ.  



 

 

ȻɈɀȷɅȽȾȷ 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ 1 ɸŬȇǽŰȌ ȇŬȊŮȈȕȊȆŬ (ȉŬȇŬȍȕȊȆŬ ȉŮ ȉŮȂǼȈȄ 

ŰȍȖɸŬ) 

¶ ǴǼȈŰůŬ ȊŰȌȉǼŰŬȎ (ŰȍȆȉȉǽȊȄ ȊŰȌȉǼŰŬ 

mitsides )  

¶ ǵȍȆȉȉǽȊȌ Űȏȍǿ 

 

ǶȈȆȇǼ ȂȆŬ ŰȄ ȂǽȉȆůȄ: 

¶ İ ȇȆȈȕ ȇȆȉǼ 

¶ 1 ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ 

¶ ǭǿȂȌ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ ȉŬȓȊŰŬȊȕ 

¶ ǭǿȂȄ ɸǼůŰŬ ȊŰȌȉǼŰŬȎ (ɸŮȍǿɸȌȏ 2 ȇȌȏŰŬȈȆǽȎ) 

¶ İ ɸȌŰȄȍǼȇȆ ǼůɸȍȌ ȇȍŬůǿ 

¶ ǥȈǼŰȆ, ǲȆɸǽȍȆ 

 

 

ǶȈȆȇǼ ȂȆŬ ŰȄȊ ȇȍǽȉŬ ȉɸŮůŬȉǽȈ 

¶ 3 ɸȌŰǾȍȆŬ ȂǼȈŬ 

¶ 3 ȇȌȏŰŬȈȆǽȎ ȇȌȍȊ űȈǼȌȏŬȍ 

¶ 1 ȃȒȉȕ  

¶ ǭǿȂȌ ȁȌȖŰȏȍȌ 

¶ 1 ŬȏȂȕ 
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ȺəŰɏɚŮůɖ 

ȾŬɜŮɚɧɜɘŬ ũŮɛɘůŰɎ ɛŮ ȾɘɛɎ 

ǦǼȃŮŰŮ ȕȈŬ ŰŬ ȏȈȆȇǼ ȂȆŬ ŰȄ ȂǽȉȆůȄ ůŮ ǽȊŬ ȉɸȌȈ ȇŬȆ ŰŬ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ. ũŮȉǿȃŮŰŮ ǽȊŬ ï 

ǽȊŬ ŰŬ ȇŬȊŮȈȕȊȆŬ ŰŬ ȌɸȌǿŬ ŮǿȊŬȆ ǼȑȄŰŬ, ȉŮ ŰȄ ȂǽȉȆůȄ. ǥȈŮǿűŮŰŮ ǽȊŬ pyrex  ȉŮ 

ȁȌȖŰȏȍȌ. ũŮȉǿȃŮŰŮ ŰŬ ȇŬȊŮȈȕȊȆŬ ȇŬȆ ŰŬ ȁǼȃŮŰŮ ůŰȌ pyrex . ǨŰȌȆȉǼȃŮŰŮ ŰȄȊ ȇȍǽȉŬ 

ȉɸŮůŬȉǽȈ ŬȊŬȇŬŰŮȖȌȊŰŬȎ ȉŬȃǿ ȕȈŬ ŰȄȎ ŰŬ ȏȈȆȇǼ. ǮŮŰǼ ɸǼȊȒ Ŭɸȕ ŰŬ ȇŬȊŮȈȕȊȆŬ ȁǼȃŮŰŮ 

ŰȄ ůǼȈŰůŬ ȊŰȌȉǼŰŬȎ, ŰȄȊ ȇȍǽȉŬ ȉɸŮůȆŬȉǽȈ ȇŬȆ ȈǿȂȌ ŰȍȆȉȉǽȊȌ Űȏȍǿ. ǸǾȊŮŰŮ ůŰȌȏȎ 

180 oC ȁŬȅȉȌȖȎ ȂȆŬ ɸŮȍǿɸȌȏ 40 ȈŮɸŰǼ. 

 

 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 40 ɚŮˊŰɎ ůŰɞɡɠ 180 oC 

 ǝȊȂȀ ǰȄȊȄȓȈǼ ñ ǣȐȀȋȋȀȓǼȀȑ 

ɆɖɛŮɑɤůɖ: 

ȳŰŬɜ ɣɖɗŮɑ ɞ əɘɛɎɠ ɛŬɕɑ ɛŮ 

ɧɚŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ ɓɎɕŮŰŮ əŬɘ ɚɑɔɖ 

ɛˊŮůɘŬɛɏɚ ɛɏůŬ  



 

 

ɈɚɘəɎ 

 

¶ İ ȇȌȏŰǿ ȉŬȇŬȍȕȊȆŬ ɸǽȊȊŮȎ mitsides  

¶ 1 ȇȌȏŰǿ ŰȌȍŰŮȈȈǿȊȆŬ (ȉŮ ȂǽȉȆůȄ Ŭɸȕ 3 ŰȏȍȆǼ) 

¶ 1 ȇȌȊůǽȍȁŬ ȉŬȊȆŰǼȍȆŬ (Ǿ 8-14 űȍǽůȇŬ ȉŬȊȆŰǼȍȆŬ) 

¶ 1 ɸŬȇǽŰȌ bacon  (12 -16 ȈȒȍǿŭŮȎ) 

¶ 1 űȍǽůȇŬ ȇȍǽȉŬ 250 ml  

¶ 1-2 űȈȆŰȃǼȊȆŬ  Űȏȍǿ űȍŮůȇȌŰȍȆȉȉǽȊȌ 

¶ 1 ȇŬȊȌȊȆȇȕ ȇȍŮȉȉȖŭȆ 

¶ 1 ɸȆɸǽȍȆ ɸȍǼůȆȊȌ 

¶ 1 ůȇŮȈǿŭŬ ůȇȕȍŭȌ ȉȆȇȍǾ 

¶ ǥȈǼŰȆ, ǮŬȖȍȌ ɸȆɸǽȍȆ, ǳǿȂŬȊȄ 

.   
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ȺəŰɏɚŮůɖ 

ɀŬɔŮɑŬ ȻɡɛŬɟɘəɩɜ ůŰɞ ūɞɨɟɜɞ 

ǪȀȓȄȐǾȌȀ ǭȄȎȕȜȓȎȔ ñ ǪȀȇ. ǰȊȆȐȎȕȎȐȈȉǽȑ 

ũȆŬ ŰȄ ůǼȈŰůŬ: 

ǬȕȁŮŰŮ ȕȈŬ ŰŬ ȏȈȆȇǼ. ǸȆȈȌȇȕȁŮŰŮ ůŮ ŰŮŰȍǼȂȒȊŬ ȇȌȉȉŬŰǼȇȆŬ ŰȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȇŬȆ ŰȌ 

ɸȍǼůȆȊȌ ɸȆɸǽȍȆ. ǬȕȁŮŰŮ ŰŬ ȉŬȊȆŰǼȍȆŬ ůŮ űǽŰŮȎ ȇŬȆ ŰȌ bacon  ůŮ ŰŮŰȍŬȂȒȊǼȇȆŬ 

(ȉɸȌȍŮǿŰŮ ȊŬ ŬȊŰȆȇŬŰŬůŰǾůŮŰŮ ŰȌ bacon ȉŮ ȐŬȉ Ǿ ȊŬ ɸȍȌůȅǽůŮŰŮ ȇŬȆ Ŭɸȕ ŰŬ ŭȏȌ). 

ǵůȆȂŬȍǿȃŮŰŮ ůŮ ǽȊŬ ȁŬȅȌȏȈȕ ŰȄȂǼȊȆ ŰȌ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ ȇȍŮȉȖŭȆ ȇŬȆ ŰȌ ɸȍǼůȆȊȌ ɸȆɸǽȍȆ ȉŮ 

ȈǿȂȌ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ. ǮȕȈȆȎ ŬȍȐǿůȌȏȊ ȊŬ ȉŬȈŬȇȗȊȌȏȊ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȌ bacon ȇŬȆ ŰŬ 

ȉŬȊȆŰǼȍȆŬ. ǸȆȈȌȇȕȁŮŰŮ ŰȌ ůȇȕȍŭȌ, Ǿ ŰȌ ȈȆȗȊŮŰŮ ȇŬȆ ŰȌ ȁǼȃŮŰŮ ůŰȌ ȉŮǿȂȉŬ (ȉɸȌȍŮǿŰŮ 

ȊŬ ŬɸȌűȖȂŮŰŮ ŰȌ ůȇȕȍŭȌ ŬȊ ŭŮȊ ůŬȎ ŬȍǽůŮȆ). ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŬȈǼŰȆ, ȉŬȖȍȌ ɸȆɸǽȍȆ ȇŬȆ 

ȉɸȕȈȆȇȄ ȍǿȂŬȊȄ ůŰȌ ȉŮǿȂȉŬ ȇŬȆ ŰŬ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ. ǮɸȌȍŮǿŰŮ ȊŬ ɸȍȌůȅǽůŮŰŮ ȇŬȆ ȉȆŬ 

ȉȆȇȍǾ ɸǼůŰŬ ȊŰȌȉǼŰŬȎ. ǥȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȇŬȆ Ȅ ůǼȈŰůŬ ŮǿȊŬȆ ǽŰȌȆȉȄ. 

ũȆŬ ŰŬ ȃȏȉŬȍȆȇǼ:  

ǴŮ ȉȆŬ ȇŬŰůŬȍȕȈŬ ȉŮ ȃŮůŰȕ ȊŮȍȕ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȆȎ ɸǽȊȊŮȎ ȇŬȆ ŰŬ ŰȌȍŰŮȈȈǿȊȆŬ ȇŬȆ ŰŬ 

ŬűǾȊŮŰŮ ȊŬ ȁȍǼůȌȏȊ ȂȆŬ 7 ȈŮɸŰǼ.  ǴŰȄ ůȏȊǽȐŮȆŬ, ůŰȍŬȂȂǿȃŮŰŮ ŰŬ ȃȏȉŬȍȆȇǼ ȇŬȆ ŰŬ 

ȁǼȃŮŰŮ ŰȄ ůǼȈŰůŬ. ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȄ űȍǽůȇŬ ȇȍǽȉŬ ȇŬȆ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ. ǬŬȅȗȎ 

ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ŰȌ ȉŮǿȂȉŬ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ůȆȂŬ-ůȆȂǼ ȇŬȆ ŰȌ űȍŮůȇȌŰȍȆȉȉǽȊȌ Űȏȍǿ (ŬűǾȊŮŰŮ 

ȈǿȂȌ ȂȆŬ ȊŬ ȇŬȈȖȑŮŰŮ ůŰȌ ŰǽȈȌȎ ŰȌ ŰŬȑǿ).  

ǮŮŰǼ Ŭɸȕ 1-2 ȈŮɸŰǼ ŬȊŬȇŬŰǽȉŬŰȌȎ ŰȌ ȁǼȃŮŰŮ ůŮ ǽȊŬ ŰŬȑǿ (pyrex ) ȇŬȆ ŰȌ ŬɸȈȗȊŮŰŮ, 

ɸȍȌůȅǽŰȌȊŰŬȎ Ŭɸȕ ɸǼȊȒ  ŰȌ ȏɸȕȈȌȆɸȌ Űȏȍǿ ȂȆŬ ȊŬ ŰȌ ȇŬȈȖȑŮŰŮ. ǵȌɸȌȅŮŰŮǿŰŮ ůŰȌ 

űȌȖȍȊȌ ȂȆŬ ɸŮȍǿɸȌȏ 15 ï20 ȈŮɸŰǼ ůŰȌȏȎ 180 ȁŬȅȉȌȖȎ ȇŬȆ ȇŬȈǾ ůŬȎ ŬɸȕȈŬȏůȄ.  

ȻɈɀȷɅȽȾȷ 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 15  ɚŮˊŰɎ ůŰɞɡɠ 180oC  

ɆɖɛŮɑɤůɖ: 

ɀˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ ˊɟɞůɗɏůŮŰŮ 

ůŰɖ ůɎɚŰůŬ əŬɘ ɚɑɔɞ 

ɜŰɞɛŬŰɞˊɞɚŰɧ 



 

 

ȻɈɀȷɅȽȾȷ 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ 1 ɸŬȇǽŰȌ ɸǽȊȊŮȎ mitsides  

¶ 2 ȇ.ů. ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ  

¶ 500 Ȃȍ. ȉŬȊȆŰǼȍȆŬ, ȇȌȉȉǽȊŬ ůŮ ȈŮɸŰǽȎ űǽŰŮȎ  

¶ 750  Ȃȍ. ůǼȈŰůŬ ȊŰȌȉǼŰŬȎ  

¶ 2 űȈȆŰȃǼȊȆŬ (250 Ȃȍ.) ŰȍȆȉȉǽȊȌ Űȏȍǿ ȂȆŬ ɸǿŰůŬ  
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ȺəŰɏɚŮůɖ 

ɄɏɜɜŮɠ ɛŮ ɀŬɜɘŰɎɟɘŬ ůŰɞ ūɞɨɟɜɞ  

ǲȍȌȅŮȍȉŬǿȊŮŰŮ ŰȌ űȌȖȍȊȌ ůŮ ȉǽŰȍȆŬ ȅŮȍȉȌȇȍŬůǿŬ. ǭŬŭȗȊŮŰŮ ǽȊŬ ȁŬȅȖ ŰŬȑǿ.        

ǮŬȂŮȆȍŮȖŮŰŮ ŰȆȎ ɸǽȊȊŮȎ ůŮ ȉȆŬ ȉŮȂǼȈȄ ȇŬŰůŬȍȕȈŬ ȉŮ ȁȍŬůŰȕ ȊŮȍȕ, ŬȇǼȈȏɸŰȄ, 

ȉǽȐȍȆ ȊŬ ȉŬȈŬȇȗůȌȏȊ ȇŬȆ ŰŬ ůŰȍŬȂȂǿȃŮŰŮ. ǧŮȊ ŰŬ ȋŮɸȈǽȊŮŰŮ.  

 

ǩŮůŰŬǿȊŮŰŮ ȈǿȂȌ ȈǼŭȆ ůŮ ȉŮȂǼȈȌ ŰȄȂǼȊȆ ȇŬȆ ůȌŰǼȍŮŰŮ ŰŬ ȉŬȊȆŰǼȍȆŬ, ȉǽȐȍȆ ȊŬ 

ȉŬȈŬȇȗůȌȏȊ ȇŬȆ ȊŬ ȍȌŭǿůȌȏȊ ŮȈŬűȍǼ. ǵȌɸȌȅŮŰŮǿŰŮ ŰȆȎ ȉȆůǽȎ ɸǽȊȊŮȎ ůŰȌ ŰŬȑǿ ȇŬȆ 

Ŭɸȕ ɸǼȊȒ ŰȁǼȃŮŰŮ ŰȄ ȉȆůǾ ůǼȈŰůŬ ȇŬȆ  ŰŬ ȉȆůǼ Ŭɸȕ ŰŬ ȉŬȊȆŰǼȍȆŬ ȇŬȆ ŰȌ Űȏȍǿ.  

ǨɸŬȊŬȈŬȉȁǼȊŮŰŮ ȉŮ ŰȆȎ ȏɸȕȈȌȆɸŮȎ ɸǽȊȊŮȎ, ůǼȈŰůŬ, ȉŬȊȆŰǼȍȆŬ ȇŬȆ Űȏȍǿ. ǸǾȊŮŰŮ ȂȆŬ   

ɸŮȍǿɸȌȏ 25 ȈŮɸŰǼ ůŰȌȏȎ 180Ȍ.  

 

 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 25 ɚŮˊŰɎ ůŰɞɡɠ 180 oC 

 ǵȘȓȄȈȌǽ ǫȈȂȌțȑ ñ ǪȀȇ. ǡȂȂȊȈȉǽȑ ǵȈȊȎȊȎȂǾȀȑ 



 

 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ 500 Ȃȍ. ȉŬȇŬȍȕȊȆŬ ɸǽȊȊŮȎ mitsides  

¶ 1 ɸŬȇǽŰȌ ůŰǾȅȌȎ ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ 

¶ 250 Ȃȍ. Űȏȍǿ  Philadelphia  ȐŬȉȄȈȕ ůŮ ȈȆɸŬȍǼ  

¶ 150 Ȃȍ. Űȏȍǿ edam  

¶ 1  ȐŬȈȌȖȉȆ 

¶ 1 ȉǽŰȍȆȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ 

¶ 1 ȇȕȇȇȆȊȄ ɸȆɸŮȍȆǼ 

¶ 1 ȇ.ů. ȉȌȏůŰǼȍŭŬ ȉŮ ŬɸŬȈǾ ȂŮȖůȄ 

¶ 2 -  3 ȇ.ů. ůǼȈŰůŬ ȊŰȌȉǼŰŬȎ mitsides  

¶ İ űȈȆŰȃǼȊȆ ȈŮȏȇȕ ȋȄȍȕ ȇȍŬůǿ 

¶ 200 Ȃȍ. ȇȍǽȉŬ ȂǼȈŬȇŰȌȎ  

¶ 1  ɸȌŰǾȍȆ ȂǼȈŬ 

¶ 3-4 ȇ.ů. ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ ȂȆŬ ŰȌ ůȌŰǼȍȆůȉŬ 

¶ ǳǿȂŬȊȄ, ǥȈǼŰȆ 

¶ ǭǿȂȄ ůȇȕȊȄ ůȇȕȍŭȌȏ (ɸȍȌŬȆȍŮŰȆȇǼ) 
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ɄɏɜɜŮɠ ɛŮ ȾɞŰɧˊɞɡɚɞ əŬɘ ɇɡɟɑ Philadelphia 

ǪȎȜȊȀ ǰȀȜȊȎȔ ð ǪȀȇ. ǥȊȊȆȌȈȉǽȑ ǵȈȊȎȊȎȂǾȀȑ 

ǥȍȐȆȇǼ ȍǿȐȊŮŰŮ ŰŬ ȉŬȇŬȍȕȊȆŬ ůŮ ȉȆŬ ȉŮȂǼȈȄ ȇŬŰůŬȍȕȈŬ ȉŮ ȉɸȕȈȆȇȌ ŬȈŬŰȆůȉǽȊȌ ȊŮȍȕ 

ɸȌȏ ȁȍǼȃŮȆ ȇŬȆ ŰŬ ŬűǾȊŮŰŮ ȊŬ ȉŬȈŬȇȗůȌȏȊ.  

 

ǨȊ ŰȒ ȉŮŰŬȋȖ ŰȍǿȁŮŰŮ ŰȌ Űȏȍǿ ȇŬȆ ŰȌ ȐŬȈȌȖȉȆ, ŮȊȗ ůŮ ǽȊŬ ȉŮȂǼȈȌ ŰȄȂǼȊȆ ůȌŰǼȍŮŰŮ ŰȌ 

ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȇŬȆ ŰȄȊ ȇȕȇȇȆȊȄ ɸȆɸŮȍȆǼ ȇȌȉȉǽȊȄ ůŮ ȈŮɸŰǽȎ ȈȒȍǿŭŮȎ, ȉǽȐȍȆ ȊŬ 

ȉŬȈŬȇȗůȌȏȊ. ǴŰȄ ůȏȊǽȐŮȆŬ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ůŰȌ ŰȄȂǼȊȆ ŰȌ ůŰǾȅȌȎ ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ ȇȌȉȉǽȊȌ ůŮ 

ȈŮɸŰǽȎ ȈȒȍǿŭŮȎ ȇŬȆ ŰȌ ȇȍŬůǿ ȇŬȆ ȑǾȊŮŰŮ ɸŮȍǿɸȌȏ ȂȆŬ 20-25 ȈŮɸŰǼ ůŮ ȉǽŰȍȆŬ űȒŰȆǼ. 

ǴŮ ǽȊŬ ŭȌȐŮǿȌ ŬȊŬȉŮȆȂȊȖŮŰŮ ŰȌ Űȏȍǿ Philadelphia , ŰȄ ȉȌȏůŰǼȍŭŬ ȇŬȆ ŰȄ ůǼȈŰůŬ 

ȊŰȌȉǼŰŬȎ ȇŬȆ ŰŬ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȉŮ ůȖȍȉŬ ȉǽȐȍȆ ȊŬ ȌȉȌȂŮȊȌɸȌȆȄȅȌȖȊ. ǥȇȌȈȌȖȅȒȎ 

ɸŮȍȆȐȖȊŮŰŮ ŰȌ ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ ȉŮ ŰȌ ȉŮǿȂȉŬ ŬȏŰȕ ɸȍȌůȅǽŰȌȊŰŬȎ ȍǿȂŬȊȄ, ůȇȕȊȄ ůȇȕȍŭȌȏ 

ȇŬȆ ŬȈǼŰȆ. ǵŬ ŬűǾȊŮŰŮ ȊŬ ůȆȂȌȁȍǼůȌȏȊ ȂȆŬ 2-3 ȈŮɸŰǼ.  

 

ǥűȌȖ ȉŬȈŬȇȗůȌȏȊ ŰŬ ȉŬȇŬȍȕȊȆŬ  ŰŬ ůŰȍŬȂȂǿȃŮŰŮ ȇŬȆ ŰŬ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ůŰȌ ŰȄȂǼȊȆ ȉŮ ŰȌ 

ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ ŬȊŬȇŬŰŮȖȌȊŰŬȎ ɸȍȌůŮȇŰȆȇǼ. ǵǽȈȌȎ, ȍǿȐȊŮŰŮ ůŰȌ ŰȄȂǼȊȆ ŰȌ ȐŬȈȌȖȉȆ ȇŬȆ ŰȄ 

ȉȆůǾ ɸȌůȕŰȄŰŬ Ŭɸȕ ŰȌ Űȏȍǿ edam  ȇŬȆ ŬȉǽůȒȎ ȉŮŰŬűǽȍŮŰŮ ŰȌ űŬǿ ůŮ ǽȊŬ pyrex .  

ǲŬůɸŬȈǿȃŮŰŮ ůŰȄȊ ŮɸȆűǼȊŮȆŬ ŰȌ ȏɸȕȈȌȆɸȌ ŰȍȆȉȉǽȊȌ Űȏȍǿ ȇŬȆ ɸŮȍȆȐȖȊŮŰŮ ŰŬ ȉŬȇŬȍȕȊȆŬ 

ȉŮ ŰȄȊ ȇȍǽȉŬ ȂǼȈŬȇŰȌȎ ȇŬȆ 1 ɸȌŰǾȍȆ ȂǼȈŬ.  

ȻɈɀȷɅȽȾȷ 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 20-25 ɚŮˊŰɎ ůŰɞɡɠ 200 oC 

ůŮ ˊɟɞɗŮɟɛŬůɛɏɜɞ űɞɨɟɜɞ 



 

 

ȻɈɀȷɅȽȾȷ 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ 500 Ȃȍ. űȆȌȂȇǼȇȆŬ ï farfalle  

¶ 60 ml ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ 1 ȇ.ů. ůȇȕȍŭȌ 

¶ ı ȇ.ů. ɸȆɸǽȍȆ ȇȕȇȇȆȊȌ 

¶ 500 Ȃȍ. ȊŰȌȉǼŰŮȎ 

¶ 250 Ȃȍ. ȂŬȍǿŭŮȎ  

¶ 250 Ȃȍ. űȍǽůȇŬ ȇȍǽȉŬ 

¶ 2 ȇ.ů. ȁŬůȆȈȆȇȕ 

¶ ǥȈǼŰȆ 
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ȺəŰɏɚŮůɖ 

ūɘɞɔəɎəɘŬ - ñfarfalleò ɛŮ ũŬɟɑŭŮɠ  

ǴŮ ǽȊŬ ŰȄȂǼȊȆ ȃŮůŰŬǿȊŮŰŮ ŰȌ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ, ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȌ ůȇȕȍŭȌ, ŰȌ ɸȆɸǽȍȆ, ȍǿȐȊŮŰŮ 

ŰȆȎ ȊŰȌȉǼŰŮȎ, ŰȌ ŬȈǼŰȆ, ȐŬȉȄȈȗȊŮŰŮ ŰȄ űȒŰȆǼ ȇŬȆ ŬűǾȊŮŰŮ ȂȆŬ 20 ȈŮɸŰǼ.  

 

ǴŮ ȉȆŬ ȇŬŰůŬȍȕȈŬ ȁȍǼȃŮŰŮ ŰȌ ȊŮȍȕ ȇŬȆ ȁǼȃŮŰŮ ŰŬ űȆȌȂȇǼȇȆŬ.  

ǴŰȌ ŰȄȂǼȊȆ ȉŮ ŰȆȎ ȊŰȌȉǼŰŮȎ ȁǼȃŮŰŮ ŰȆȎ ȂŬȍǿŭŮȎ, ŰȄ űȍǽůȇŬ ȇȍǽȉŬ ȇŬȆ ŰŮȈŮȏŰŬǿȌ 

ȁǼȃŮŰŮ ŰȌ ȁŬůȆȈȆȇȕ. ǥȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȇŬȈǼ ȇŬȆ ŬűǾȊŮŰŮ ȊŬ ȑȄȅŮǿ ůŮ ȉǽŰȍȆŬ űȒŰȆǼ. ǴŰȌ 

ȉŮǿȂȉŬ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰŬ űȆȌȂȇǼȇȆŬ. 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 25-30 ɚŮˊŰɎ  

ǪȔȐȈȀȉǽ ǪȘȌȒȓȀȌȓǾȌȎȔ ñ ǪȀȇ. ǳǼȖȌȆȑ 

ɆɖɛŮɑɤůɖ: 

 ɆŮɟɓɑɟŮŰŮ Ŭɛɏůɤɠ !!! 



 

 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ 1 ɸŬȇǽŰȌ (500 Ȃȍ.) ůɸŬȂȂǽŰȆ mitsides  

¶ İ ȇȆȈȕ ȉȖŭȆŬ ȇŬȈǼ ȋŮɸȈȏȉǽȊŬ 

¶ İ ȇȆȈȕ ȁȕȊȂȇȌȈŮ (ŬȐȆȁǼŭŮȎ) ȇŬȈǼ ȋŮɸȈȏȉǽȊŬ 

¶ İ ȇȆȈȕ ȉǽŰȍȆŮȎ ȒȉǽȎ ȂŬȍǿŭŮȎ 

¶ 4 ȇ.ů. ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ İ űȈȆŰȃȈŬȊȆ ǼůɸȍȌ ȇȍŬůǿ 

¶ 2 ȉŮȂǼȈŮȎ ůȇŮȈǿŭŮȎ ůȇȕȍŭȌ 

¶ İ ŭǽůȉȄ ȁŬůȆȈȆȇȕ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ 

¶ 2 ȇȌȏŰŬȈȆǽȎ ȁŬůȆȈȆȇȕ ȋȄȍȕ 

¶ 2 ȉǽŰȍȆŬ ȇȍŮȉȉȖŭȆŬ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊŬ 

¶ 1 ȇȌȏŰŬȈǼȇȆ ȃǼȐŬȍȄ 

¶ İ ȇȆȈȕ ȊŰȌȉǼŰŮȎ ŰȍȆȉȉǽȊŮȎ (Ǿ 1 ȉɸȌȏȇŬȈǼȇȆ ǽŰȌȆȉȄ ůǼȈŰůŬ ȊŰȌȉǼŰŬȎ ȉŮ 

ŬȍȒȉŬŰȆȇǼ) 

¶ ǲŬȍȉŮȃǼȊŬ ůŮ ȊȆűǼŭŮȎ ȂȆŬ ɸŬůɸǼȈȆůȉŬ 

¶ ǥȈǼŰȆ, ɸȆɸǽȍȆ 
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ȺəŰɏɚŮůɖ 

ɆˊŬɔɔɏŰɘ ɛŮ ɀɨŭɘŬ, ũŬɟɑŭŮɠ əŬɘ ȸɧɜɔəɞɚŮ 

ǶȐȈȒȓȈǻȌȀ ǡȌȃȐǼȎȔ ñ ǪȀȇ. ǵȔȒȈȉǽȑ 

ǰŮűȈȌȏŭǿȃŮŰŮ ŰȆȎ ȂŬȍǿŭŮȎ, ȇȍŬŰȗȊŰŬȎ ȐȗȍȆŬ ŰŬ ȇŮűǼȈȆŬ ŰȌȏȎ. ǷŬȍǼȃŮŰŮ ŰȄȊ ɸȈǼŰȄ 

ŰȌȏȎ ȗůŰŮ ȊŬ ŬűŬȆȍǽůŮŰŮ ŰȌ ǽȊŰŮȍȌ ŰȌȏȎ. ǵŬ ȇŮűǼȈȆŬ ŰŬ ȁǼȃŮŰŮ ůŮ ȉȆŬ ȉȆȇȍǾ 

ȇŬŰůŬȍȕȈŬ ȉŮ ȊŮȍȕ ȗůŰŮ ȊŬ ȇǼȊŮŰŮ ȃȒȉȕ. ǦǼȃŮŰŮ ŰȌ ȈǼŭȆ ȊŬ ȃŮůŰŬȅŮǿ ůŮ ǽȊŬ 

ȉŮȂǼȈȌ, ȁŬȅȖ ŰȄȂǼȊȆ Ǿ űŬȍŭȆǼ, ǼȁŬȅȄ ȇŬŰůŬȍȕȈŬ ȇŬȆ ůȌŰǼȍŮŰŮ ůŮ ȐŬȉȄȈǾ űȒŰȆǼ ŰȌ 

ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȇŬȆ ŰȌ ůȇȕȍŭȌ. ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰŬ ȉȖŭȆŬ, ŰȆȎ ȂŬȍǿŭŮȎ ȇŬȆ ŰŬ ȁȕȊȂȇȌȈŮ ȇŬȆ ŰŬ 

ůȌŰǼȍŮŰŮ ŬȊŬȇŬŰŮȖȌȊŰŬȎ. ǳǿȐȊŮŰŮ ȉǽůŬ ŰȌ ȇȍŬůǿ ȇŬȆ ůȏȊŮȐǿȃŮŰŮ ȊŬ ŰŬ ůȆȂȌȁȍǼȃŮŰŮ. 

ǥɸȌȉŬȇȍȖȊŮŰŮ ȕůŬ ȉȖŭȆŬ ȇŬȆ ȁȕȊȂȇȌȈŮ ǽȉŮȆȊŬȊ ȇȈŮȆůŰǼ ȇŬȆ ŰŬ ɸŮŰǼŰŮ. ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ 

ŰȄ ůǼȈŰůŬ ȊŰȌȉǼŰŬȎ ȉŮ ŰȌȊ ȋȄȍȕ ȁŬůȆȈȆȇȕ ȇŬȆ ŰŬ ŬűǾȊŮŰŮ ȊŬ ȃŮůŰŬȅȌȖȊ ȇŬȈǼ.  

 

ǴŰȌ ȉŮŰŬȋȖ ȃŮůŰŬǿȊŮŰŮ ůŮ ȉȆŬ ȇŬŰůŬȍȕȈŬ ȉɸȕȈȆȇȌ ŬȈŬŰȆůȉǽȊȌ ȊŮȍȕ ȇŬȆ ȍǿȐȊŮŰŮ ȉǽůŬ 

ŰŬ ůɸŬȂȂǽŰȆ ȂȆŬ 2 ȈŮɸŰǼ. ǴŰȄ ůȏȊǽȐŮȆŬ ŰŬ ůŰȍŬȂȂǿȃŮŰŮ ȇŬȆ ŰŬ ȍǿȐȊŮŰŮ ůŰȌ ŰȄȂǼȊȆ ȉŮ 

ŰȄ ůǼȈŰůŬ ȂȆŬ ȕůŬ ȈŮɸŰǼ ŬɸǽȉŮȆȊŬȊ, ŬȊǼȈȌȂŬ ȉŮ ŰȌ ȐȍȕȊȌ ȑȄůǿȉŬŰȌȎ ɸȌȏ 

ŬȊŬȂȍǼűŮŰŮ ůŰȄ ůȏůȇŮȏŬůǿŬ, ȊŬ ůȆȂȌȑǾȊȌȊŰŬȆ. ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ȈǿȂȌ Ŭɸȕ ŰȌ ȃȒȉȕ ɸȌȏ 

űŰȆǼȋŬŰŮ ȂȆŬ ȊŬ ȉŬȈŬȇȗůȌȏȊ ŰŬ ȉŬȇŬȍȕȊȆŬ.  

 

ǲȍȌůȌȐǾ ȊŬ ȉȄȊ ɸŬȍŬȑȄȅȌȖȊ. ǥȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ɸȍȌůŮȇŰȆȇǼ, ȍǿȐȊŮŰŮ ŰȌ űȍǽůȇȌ 

ȁŬůȆȈȆȇȕ, ŮȈǽȂȐŮŰŮ ŰȌ ŬȈŬŰȌɸǿɸŮȍȌ ȇŬȆ ůŮȍȁǿȍŮŰŮ ŬȉǽůȒȎ ɸŬůɸŬȈǿȃȌȊŰŬȎ ȉŮ ȊȆűǼŭŮȎ 

ɸŬȍȉŮȃǼȊŬȎ.  

ɊȷɅȽȾȷ 

ɉɟɧɜɞɠ ˊɟɞŮŰɞɘɛŬůɑŬɠ 

  20 ï30 ɚŮˊŰɎ  



 

 

ɊȷɅȽȾȷ 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ 1 ɸŬȇǽŰȌ ȂŬȍǿŭŮȎ 

¶ 1 űȈȆŰȃǼȊȆ ȍȖȃȆ ŮȆŭȆȇȕ ȂȆŬ ȍȆȃȕŰȌ  

¶ 2 -3 űȍǽůȇŮȎ ȊŰȌȉǼŰŮȎ 

¶ 1 ȉȆȇȍǾ ɸǼůŰŬ ȊŰȌȉǼŰŬȎ 

¶ ūȍǽůȇȌ ȇȍŮȉȉȏŭǼȇȆ   

¶ ūǽŰŬ 

¶ ǭŮȏȇȕ ȋȄȍȕ ȇȍŬůǿ 

¶ İ ȇȌȏŰŬȈǼȇȆ ŰȌȏ ȂȈȏȇȌȖ ůȇȕȍŭȌ ůȇȕȊȄ 

¶ ǥȈǼŰȆ - ɸȆɸǽȍȆ    
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ȺəŰɏɚŮůɖ 

ɅɘɕɧŰɞ ɛŮ ũŬɟɑŭŮɠ  

ǰŮɸŬȂȗȊŮŰŮ ŰȆȎ ȂŬȍǿŭŮȎ. ǴŰȄ ůȏȊǽȐŮȆŬ ȁǼȃŮŰŮ ůŮ ŬȊŰȆȇȌȈȈȄŰȆȇȕ ŰȄȂǼȊȆ  ȈǿȂȌ 

ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ ȇŬȆ ŰůȆȂŬȍǿȃŮŰŮ ŰȌ űȍǽůȇȌ ȇȍŮȉȉȏŭǼȇȆ ȉŮ ŰȆȎ ȂŬȍǿŭŮȎ. ǮȕȈȆȎ  ȍȌŭǿůȌȏȊ 

ůȁǾȊŮŰŮ ȉŮ ȇȍŬůǿ ȇŬȆ ŰȆȎ ŬűǾȊŮŰŮ ȊŬ ȁȍǼůȌȏȊ ȂȆŬ ȈǿȂȌ. ǲȍȆȊ ŬɸȌȍȍȌűȄȅŮǿ ȕȈȌ ŰȌ 

ȇȍŬůǿ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȌ ȍȖȃȆ ȇŬȆ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ŮȈŬűȍȗȎ. ǴŰȄ ůȏȊǽȐŮȆŬ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ 1 İ   

űȈȆŰȃǼȊȆ ȊŮȍȕ, İ  űȈȆŰȃǼȊȆ ȇȍŬůǿ, ŰȆȎ ȊŰȌȉǼŰŮȎ (ŰȍȆȉȉǽȊŮȎ Ǿ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊŮȎ) ȇŬȆ ŰȄȊ 

ɸǼůŰŬ ȊŰȌȉǼŰŬȎ.  

ǥȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȉǽȐȍȆ ȊŬ ŮȊȒȅȌȖȊ ȇŬȈǼ ŰŬ ȏȈȆȇǼ ȇŬȆ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŬȈǼŰȆ, ɸȆɸǽȍȆ ȇŬȆ 

ůȇȕȍŭȌ ůŮ ůȇȕȊȄ.  ǥȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ůȏȊŮȐȗȎ ȇŬȆ ȈǿȂȌ ɸȍȆȊ ŬɸȌȍȍȌűǾůŮȆ ȕȈŬ ŰŬ ȏȂȍǼ 

ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȄ űǽŰŬ (ȕȐȆ ɸȌȈȖ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȄ ȂȆŬ ȊŬ ȉȄȊ ȈȆȗůŮȆ).  

ǮɸȌȍŮǿŰŮ ȊŬ ůȏȊȌŭŮȖůŮŰŮ ȉŮ ȈŮȏȇȕ ȇȍŬůǿ. ǬŬȈǾ ȕȍŮȋȄ!  

 

 

 

 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 15 ɚŮˊŰɎ  

ǤȈȀȋǻȌȓȘ ǦǾȅȈȐȎȔ ñ ǥȉȏȀȈȃȄȔȓȈȉǽ ǲȜȋȁȎȔȊȎȑ 

ɆɖɛŮɑɤůɖ: 

 ȳůɞɘ ŬɔŬˊɞɨɜ ŰŬ ɚŬɢŬɜɘəɎ ɛˊɞɟɞɨɜ ɜŬ 

ˊɟɞůɗɏůɞɡɜ əɧəəɘɜŮɠ ˊɘˊŮɟɘɏɠ. ɇŬɘɟɘɎɕɞɡɜ 

ɡˊɏɟɞɢŬ ɛŮ Űɖ űɏŰŬ! 



 

 

ɈɚɘəɎ (ɔɘŬ Űɞ ůɞɚɞɛɧ) 
 

¶ 4 űȆȈǽŰŬ ůȌȈȌȉȌȖ 

¶ 3-4 ȇ.ů. ůȄůŬȉǽȈŬȆȌ Ǿ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ İ ȇ.Ȃ. ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ ginger  

¶ ǷȏȉȕȎ Ŭɸȕ 1 ɸȌȍŰȌȇǼȈȆ 

¶ 3 ȇ.ů. light soy sause  

¶ 4-5 ȇ.ů. sweet soy sause  

¶ 1 ȇ.Ȃ. ȉɸŬȐŬȍȆȇǼ chinese 5 spice  

¶ ı ȇ.Ȃ. ȂȈȏȇȆǼ ɸǼɸȍȆȇŬ 

¶ ı ȇ.Ȃ. ůȇȕȍŭȌ ůŮ ůȇȕȊȄ Ǿ 1 ȉȆȇȍǾ ůȇŮȈǿŭŬ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȄ 

¶ ǭǿȂȌ űȍŮůȇȌŰȍȆȉȉǽȊȌ ɸȆɸǽȍȆ 

¶ ǭǿȂȌ ȅŬȈŬůůȆȊȕ ŬȈǼŰȆ ȉŮ ȁȕŰŬȊŬ 

¶ ǭǿȂȌȎ ȉŬȓȊŰŬȊȕȎ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌȎ ȂȆŬ ȂŬȍȊǿȍȆůȉŬ (ɸȍȌŬȆȍŮŰȆȇǼ) 

.   
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Fusion Ɇɞɚɞɛɧɠ ɛŮ ɀedium Ⱥgg Ɂoodles  

ǬǼȊȏȘ ǲȓȀȜȐȎȔ ñ ǪȀȇ. ǯȈȉ. ǯȈȉȎȌȎȋǾȀȑ 

ǰŮɸŬȂȗȊŮŰŮ ŰŬ űȆȈǽŰŬ ůȌȈȌȉȌȖ Ŭɸȕ ŰȄȊ ɸȍȌȄȂȌȖȉŮȊȄ ȉǽȍŬ ůŰȌ ȑȏȂŮǿȌ. 

 

ǦǼȃŮŰŮ ŰȌ ȈǼŭȆ ůŮ wok Ǿ ŬȊŰȆȇȌȈȈȄŰȆȇȕ ŰȄȂǼȊȆ ȇŬȆ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȌ ginger ȇŬȆ ŰȌ 

ůȇȕȍŭȌ. ǥűǾȊŮŰŮ ȂȆŬ 1-2 ȈŮɸŰǼ ȇŬȆ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȇŬŰǼ ŭȆŬůŰǾȉŬŰŬ. 

 

ǵȌɸȌȅŮŰŮǿŰŮ ŰŬ űȆȈǽŰŬ ůȌȈȌȉȌȖ, ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰŬ ȉɸŬȐŬȍȆȇǼ chinese  5 spice, ŰȄȊ 

ɸǼɸȍȆȇŬ, ŰȌ ɸȆɸǽȍȆ ȇŬȆ ŰȌ ŬȈǼŰȆ ȇŬȆ ŬűǾȊŮŰŮ ȂȆŬ 2-3 ȈŮɸŰǼ ŰŬ űȆȈǽŰŬ ȊŬ ȑȄȅȌȖȊ.  

ũȏȍǿȃŮŰŮ ɸȍȌůŮȇŰȆȇǼ ŰŬ űȆȈǽŰŬ ůȌȈȌȉȌȖ Ŭɸȕ ŰȄȊ ǼȈȈȄ ɸȈŮȏȍǼ ȂȆŬ ǼȈȈŬ 2-3 ȈŮɸŰǼ 

ȇŬȆ ŮȉɸȈȌȏŰǿȃŮŰŮ ŬȊ ȅǽȈŮŰŮ ȉŮ ȈǿȂŬ ȉɸŬȐŬȍȆȇǼ ŬȇȕȉŬ.  

 

ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȌ Ȑȏȉȕ ɸȌȍŰȌȇŬȈȆȌȖ, ŰȌ light soy sause  ȉŬȃǿ ȉŮ ŰȌ sweet soy sause  

ȇŬȆ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȈǿȂȌ ȊŬ ŬȊŬȉȆȐȅȌȖȊ. 

 

ǬȈŮǿȊŮŰŮ ŰȌ wok ȉŮ ŰȌ ȇŬɸǼȇȆ ȂȆŬ 5-10 ȈŮɸŰǼ ȉǽȐȍȆ ȊŬ ȑȄȅȌȖȊ ŰŬ űȆȈǽŰŬ ůȌȈȌȉȌȖ 

ȇŬȆ ȊŬ ŭǽůŮȆ Ȅ ůǼȈŰůŬ. ũȏȍǿȃŮŰŮ ȇŬŰǼ ŭȆŬůŰǾȉŬŰŬ ŰŬ űȆȈǽŰŬ ŮǼȊ ȐȍŮȆǼȃŮŰŬȆ. 

ɊȷɅȽȾȷ 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 5-15 ɚŮˊŰɎ 



 

 

ɊȷɅȽȾȷ 

ɈɚɘəɎ (ɔɘŬ ŰŬ egg noodles) 
 

¶ 250 Ȃȍ. medium egg noodles  

¶ 1 ȉȆȇȍȕ ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ 

¶ 1 ůȇŮȈǿŭŬ ůȇȕȍŭȌ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȄ 

¶ İ ȇ.Ȃ. ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ ginger  

¶ 4-5 ȇ.ů. ůȄůŬȉǽȈŬȆȌ Ǿ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ 250 Ȃȍ. ȇŬŰŮȑȏȂȉǽȊŬ ȇȆȊǽȃȆȇŬ ȈŬȐŬȊȆȇǼ 

¶ 1 ȉȆȇȍǾ ȇȌȊůǽȍȁŬ baboo shoots Ǿ baby corn  

¶ 70 -80 Ȃȍ. cashew nuts  

¶ 5-6 ȇ.ů. light soy sause  

¶ 1 ȇ.Ȃ. chinese  5 spice  

¶ ı ȇ.Ȃ. ȂȈȏȇȆǼ ɸǼɸȍȆȇŬ 

¶ ǭǿȂȌ űȍŮůȇȌŰȍȆȉȉǽȊȌ ɸȆɸǽȍȆ 

¶ ǭǿȂȌ ȅŬȈŬůůȆȊȕ ŬȈǼŰȆ ȉŮ ȁȕŰŬȊŬ 
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Fusion Ɇɞɚɞɛɧɠ ɛŮ Medium Ⱥgg Ɂoodles 

(ůɡɜɏɢŮɘŬ) 

ǴŮ ŬȊŰȆȇȌȈȈȄŰȆȇȕ ŰȄȂǼȊȆ ȁǼȃŮŰŮ ŰȌ ȈǼŭȆ ȊŬ ȃŮůŰǼȊŮȆ ȇŬȆ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ, 

ŰȌ ůȇȕȍŭȌ, ŰȌ ŰȃǿŰȃŮȍ ȇŬȆ ŰŬ cashew nuts .  

 

ǮȕȈȆȎ ȍȌŭȌȇȌȇȇȆȊǿůȌȏȊ, ȁǼȃŮŰŮ ŰŬ ȇŬŰŮȑȏȂȉǽȊŬ ȇȆȊǽȃȆȇŬ ȈŬȐŬȊȆȇǼ, ŰȄȊ ȇȌȊůǽȍȁŬ  

ȉŮ ŰŬ baboo shoots  Ǿ ŰŬ baby corn ȂȆŬ 5-10 ȈŮɸŰǼ ȇŬȆ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ. ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ 

ŰŬ ȉɸŬȐŬȍȆȇǼ chinese  5 spice, ŰȄȊ ɸǼɸȍȆȇŬ, ŰȌ ɸȆɸǽȍȆ ȇŬȆ ŰȌ ŬȈǼŰȆ ȇŬȆ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ 

ȇŬȈǼ. 

 

ǦǼȃŮŰŮ ŰŬ medium egg noodles ůŮ ȊŮȍȕ ɸȌȏ ǽȐŮȆ ȇȌȐȈǼůŮȆ. ǵŬ ŬűǾȊŮŰŮ ȊŬ 

ȁȍǼůȌȏȊ ůȖȉűȒȊŬ ȉŮ ŰȆȎ ȌŭȄȂǿŮȎ ŰȌȏ ȇŬŰŬůȇŮȏŬůŰǾ. 

ǴȌȏȍȗȊŮŰŮ ŰŬ noodles , ŰŬ ŮȊȗȊŮŰŮ  ȉŮ ŰȌ ȉŮǿȂȉŬ ŰȒȊ   ȈŬȐŬȊȆȇȗȊ,   ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȌ  

light soy sause  ȇŬȆ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȇŬȈǼ. 

 

 

 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 5-10 ɚŮˊŰɎ  

ǬǼȊȏȘ ǲȓȀȜȐȎȔ ñ ǪȀȇ. ǯȈȉ. ǯȈȉȎȌȎȋǾȀȑ 

ɆɖɛŮɑɤůɖ: 

 ȷűɞɨ ůŮɟɓɑɟŮŰŮ Űɞ ůɞɚɞɛɧ ɛŮ ŰŬ noodles, 

ɛˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ ɔŬɟɜɑɟŮŰŮ Űɞ ˊɘɎŰɞ ɛŮ ɚɑɔɞ 

űɟɏůəɞ ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧ.  



 

 

              

 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ 2 ȇȆȈǼ ȐŰŬɸȕŭȆ 

¶ İ űȈȆŰȃǼȊȆ ȋǿŭȆ (Ǿ ȁŬȈůǼȉȆȇȌ)  

¶ İ űȈȆŰȃǼȊȆ ȇȍŬůǿ ȇȕȇȇȆȊȌ ȋȄȍȕ 

¶ ı űȈȆŰȃǼȊȆ ȇȌȊȆǼȇ 

¶ 1 űȈȆŰȃǼȊȆ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ 1 űȖȈȈȌ ŭǼűȊȄ 

¶ 1 ȊŰȌȉǼŰŬ 

¶ 5-6 ȇȍŮȉȉȖŭȆŬ 

¶ 1 ȇ.ů. ȉǽȈȆ 

¶ 1 ȇ.ů. ȇȕȈȆŬȊŰȍȌ  ȋȄȍȕ ŬȈŮůȉǽȊȌ 

¶ 1 ȇ.Ȃ. ɸȆɸǽȍȆ ůȒůŰȕ 

.   
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ɉŰŬˊɧŭɘ ɛŮ ȾɟŬůɑ  

ǤȆȋǽȓȐȆȑ ǬȘȚȒǼȘȑð ǪȀȇ. ǯȈȉȎȌȎȋȈȉȝȌ 

ǬŬȅŬȍǿȃŮŰŮ ŰŬ ȇȍŮȉȉȖŭȆŬ ȇŬȆ ŰŬ ȇȕȁŮŰŮ ůŰŬ ŰǽůůŮȍŬ (ŬȊ ŮǿȊŬȆ ȉŮȂǼȈŬ) Ǿ ůŰŬ ŭȖȌ 

(ŬȊ ŮǿȊŬȆ ȉȆȇȍǼ). ǦǼȃŮŰŮ ŰȌ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ ůŰȄȊ ȇŬŰůŬȍȕȈŬ ȇŬȆ ůȆȂȌȑǾȊŮŰŮ ŰŬ 

ȇȍŮȉȉȖŭȆŬ.  

 

ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȌ ȐŰŬɸȕŭȆ ȇȌȉȉǽȊȌ ůŮ ȉŮȂǼȈŬ ȇȌȉȉǼŰȆŬ ȇŬȆ ȉŮŰǼ ȕȈŬ ŰŬ ȏȈȆȇǼ ŮȇŰȕȎ 

Ŭɸȕ ŰȌ ȉǽȈȆ. ǥűǾȊŮŰŮ ȊŬ ůȆȂȌȑȄȅŮǿ ȇŬȆ ȊŬ ȇŬŰŬůŰȄȅŮǿ ȇŬȈǼ ȂȆŬ ɸŮȍǿɸȌȏ 2 ȗȍŮȎ. 

ǭǿȂȌ ɸȍȆȊ ȊŬ ŰŮȈŮȆȗůŮȆ (5-6 ȈŮɸŰǼ),  ȁǼȃŮŰŮ ȇŬȆ ŰȌ ȉǽȈȆ. 

ɊȷɅȽȾȷ 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 120 ɚŮˊŰɎ 

ɆɖɛŮɑɤůɖ: 

 ȼ ŮˊɘŰɡɢɑŬ ŮɑɜŬɘ ɜŬ 

ůɘɔɞɣɖɗŮɑ. 



 

 

ȾɅȺȷɇȽȾȷ 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ 1  ȇȆȈȕ ůŰǾȅȌȎ ȇȌŰȕɸȌȏȈȌȏ  

¶ 3-4 ȇ.ů. ȉǽȈȆ 

¶ 2 ɸȌŰǾȍȆŬ Ȑȏȉȕ ɸȌȍŰȌȇŬȈȆȌȖ 

¶ 1 ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ 

¶ 2 ȇ.ů. ȇǼȍȏ 

¶ 3-4 ȇ.ů. ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ ǥȈŬŰȌɸǿɸŮȍȌ 
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ȾɞŰɧˊɞɡɚɞ ɛŮ ɀɏɚɘ əŬɘ ɄɞɟŰɞəɎɚɘ 

ǲȈǽȊŮŰŮ ȇŬȆ ȇȕȁŮŰŮ ŰȌ ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ ůŮ ɸȌȈȖ ȈŮɸŰǽȎ ȈȒȍǿŭŮȎ Ǿ ůŮ ȇȌȉȉŬŰǼȇȆŬ 

ŰŮŰȍǼȂȒȊŬ. ǵȌ ȁǼȃŮŰŮ ůŮ pyrex  ɸȌȈȖ ɸȏȇȊǼ ŬűȌȖ ɸȍȗŰŬ ŬȈŬŰȌɸȆɸŮȍȗȊŮŰŮ. 

 

ǸȆȈȌȇȕȁŮŰŮ ŰȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȇŬȆ ŰȌ ŰůȆȂŬȍǿȃŮŰŮ ȉŮ ȈǿȂȌ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ. 

ǬŬŰŮȁǼȃŮŰŮ Ŭɸȕ ŰȄ űȒŰȆǼ ȇŬȆ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȌ ȇǼȍȏ ȇŬȆ ŰȌ ȉǽȈȆ ȇŬȆ ȉŮŰǼ ŰȌ Ȑȏȉȕ 

ɸȌȍŰȌȇŬȈȆȌȖ.  

 

ǲŮȍȆȐȖȊŮŰŮ ŰȌ ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ ȇŬȆ ůȇŮɸǼȃŮŰŮ ȉŮ ŬȈȌȏȉȆȊȕȐŬȍŰȌ. ǸǾȊŮŰŮ ȂȆŬ ȉȆŬ ȗȍŬ 

ůŰȌ űȌȖȍȊȌ ůŰȌȏȎ 180ȌC ȇŬȆ ȉŮŰǼ ȋŮůȇŮɸǼȃŮŰŮ ȇŬȆ ŬűǾȊŮŰŮ ȊŬ ȇȌȇȇȆȊǿůŮȆ. ǵȌ 

ȂȏȍǿȃŮŰŮ Ŭɸȕ ŰȄȊ ǼȈȈȄ ȊŬ ȇȌȇȇȆȊǿůŮȆ  ȇŬȆ ȊŬ ȇŬŰŬůŰȄȅŮǿ.  

   

   

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 90 ɚŮˊŰɎ ůŰɞɡɠ 180ɞC  

ǪȀȓȄȐǾȌȀ ǭȄȎȕȜȓȎȔ ñ ǪȀȇ. ǰȊȆȐȎȕȎȐȈȉǽȑ 

ɆɖɛŮɑɤůɖ: 

ɆɡɜɞŭŮɨŮŰŮ ɛŮ ɟɨɕɘ. 



 

 

              

 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ 4  ȇȌȉȉǼŰȆŬ ůŰǾȅȌȎ ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ 

¶ 3 ȇ.ů. ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ 1 ȇȍŮȉȉȖŭȆ 

¶ 1 ůȇŮȈǿŭŬ ůȇȕȍŭȌ (ŬȊ ŮǿůŰŮ ȈǼŰȍȄȎ) 

¶ 2 ȇ.ů. ŬȈŮȖȍȆ 

¶ 1 ȇ.ů. ȇǼȍȏ 

¶ 1 űȈȆŰȃǼȊȆ ȃȒȉȕ ȇȕŰŬȎ 

¶ İ űȈȆŰȃǼȊȆ ȇȍǽȉŬ ȂǼȈŬȇŰȌȎ 

¶ 1 ȇ.ů. ȉȌȏůŰǼȍŭŬ (ȇŬȏŰŮȍǾ) 

¶ ŬȈǼŰȆ ȇŬȆ ɸȆɸǽȍȆ  
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ūɘɚɏŰɞ ȾɞŰɧˊɞɡɚɞ ɛŮ ɆɎɚŰůŬ ȾɎɟɡ  

ǬȀȐǾȀ ǲȈȀȉțȊȀ ñ ǪȀȇ. ǡȂȂȊȈȉǽȑ ǵȈȊȎȊȎȂǾȀȑ  

ǬȕȁŮŰŮ ŰȌ ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ ůŮ ȇȖȁȌȏȎ ȇŬȆ ŬȈŬŰȌɸȆɸŮȍȗȊŮŰŮ. ǩŮůŰŬǿȊŮŰŮ ȇŬȈǼ ǽȊŬ 

ŬȊŰȆȇȌȈȈȄŰȆȇȕ ŰȄȂǼȊȆ. ǮȕȈȆȎ ȃŮůŰŬȅŮǿ ȇŬȈǼ, ȍǿȐȊŮŰŮ ŰȌ ȈǼŭȆ, ŰȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȇȌȉȉǽȊȌ 

ůŮ űǽŰŮȎ ȇŬȆ ŰȌ ůȇȕȍŭȌ (ɸȍȌŬȆȍŮŰȆȇǼ) ȇŬȆ ŰŬ ůȌŰǼȍŮŰŮ. ǳǿȐȊŮŰŮ ŬȉǽůȒȎ ŰȌ 

ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ. ǴŮ ŭȏȊŬŰǾ űȒŰȆǼ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ůȏȊŮȐȗȎ ȉǽȐȍȆ ȊŬ ŬȍȐǿůŮȆ ȊŬ ɸŬǿȍȊŮȆ 

ȐȍȗȉŬ. 

 

ǮȕȈȆȎ ɸǼȍŮȆ ȐȍȗȉŬ, ȐŬȉȄȈȗȊŮŰŮ ŰȄ ȅŮȍȉȌȇȍŬůǿŬ ȇŬȆ ȍǿȐȊŮŰŮ ŰȌ ȇǼȍȏ ȇŬȆ ŰȌ 

ŬȈŮȖȍȆ,  ȇŬȆ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ůȏȊŮȐȗȎ. ǲȍȌůȌȐǾ ȉȄȊ ȇŬŮǿ ŰȌ ŬȈŮȖȍȆ. ŪǽȈŮȆ ȂȍǾȂȌȍŮȎ 

ȇȆȊǾůŮȆȎ. 

 

ǳǿȐȊŮŰŮ ŰȌ ȃȒȉȕ. ǳǿȐȊŮŰŮ ŰȄȊ ȇȍǽȉŬ ȂǼȈŬȇŰȌȎ ȇŬȆ ŰȄ ȉȌȏůŰǼȍŭŬ. ǥȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȊŬ 

ȌȉȌȂŮȊȌɸȌȆȄȅȌȖȊ ŰŬ ȏȈȆȇǼ ȇŬȆ ůȆȂȌȁȍǼȃŮŰŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ ŬȇȕȉȄ, 5-10 ȈŮɸŰǼ ȊŬ űǽȍŮŰŮ 

ŰȄȊ ɸȏȇȊȕŰȄŰŬ ŰȄȎ ůǼȈŰůŬȎ ŮȇŮǿ ɸȌȏ ůŬȎ  ŬȍǽůŮȆ. ǴȏȂȐȍȕȊȒȎ ŮȈǽȂȐŮŰŮ ŰȌ ŬȈǼŰȆ 

ȇŬȆ ůȏȉɸȈȄȍȗȊŮŰŮ ŬȊ ȐȍŮȆǼȃŮŰŬȆ. 

 

ȾɅȺȷɇȽȾȷ 

ɉɟɧɜɞɠ ˊɟɞŮŰɞɘɛŬůɑŬɠ 

 20 ɚŮˊŰɎ  



 

 

ȾɅȺȷɇȽȾȷ 

ɈɚɘəɎ 

 

ǶȈȆȇǼ: 

¶ 1 ȇȆȈȕ űŰŮȍȌȖȂŮȎ ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ 

 

ǶȈȆȇǼ ȂȆŬ ůǼȈŰůŬ BBQ :  

¶ 1 ȇȆȈȕ ȊŰȌȉǼŰŬ ŰȍȆȉȉǽȊȄ 

¶ 500 ml ȃȒȉȕȎ ȇȕŰŬȎ  

¶ 120 ml ȋǿŭȆ Ŭɸȕ ȇȕȇȇȆȊȌ ȇȍŬůǿ 

¶ 130 Ȃȍ. ȉŬȖȍȄ ȃǼȐŬȍȄ 

¶ 30 ml ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ 1 ȇ.Ȃ.  ȇȖȉȆȊȌ 

¶ 2 ȇ.ů. ȂȈȏȇȆǼ ɸǼɸȍȆȇŬ 

¶ 2 ȇ.ů.  ůȇȕȊȄ ŰůǿȈȆ 

¶ 2 ȇ.ů. ɸȌȈȖ ȇŬȈǾ ȍǿȂŬȊȄ ŰȌȏ ȁȌȏȊȌȖ 

¶ 1 ȉŮȂǼȈȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ 

¶ 2 ůȇŮȈǿŭŮȎ ůȇȕȍŭȌȏ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊŮȎ  

ǶȈȆȇǼ ȂȆŬ ŰȌ blue cheese:  

¶ 1 ȇ.ů. ȉȌȏůŰǼȍŭŬ Dijon  

¶ 20 ml  Ȑȏȉȕ ȈŮȉȕȊȆ 

¶ 20 ml ȋǿŭȆ ȈŮȏȇȕ 

¶ 100 Ȃȍ. ȇȍǽȉŬ ȂǼȈŬȇŰȌȎ 

¶ 100 Ȃȍ. ȂǼȈŬ 

¶ 100 ml ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ 250 Ȃȍ. blue cheese ȉŬŭȄȉǽȊȌ 

¶ ǥȈǼŰȆ 
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ȺəŰɏɚŮůɖ 

ūŰŮɟɞɨɔŮɠ ȾɞŰɧˊɞɡɚɞɡ ɛŮ BBQ sauce əŬɘ 

blue cheese dip 

ǴŮ ǽȊŬ ȇŬŰůŬȍȌȈǼȇȆ ůȌŰǼȍŮŰŮ ŰȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȉŮ ŰȌ ůȇȕȍŭȌ ůŮ ȐŬȉȄȈǾ űȒŰȆǼ ȉǽȐȍȆ ȊŬ 

ȉŬȈŬȇȗůȌȏȊ (7-10 ȈŮɸŰǼ). ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰŬ ȏɸȕȈȌȆɸŬ ȏȈȆȇǼ ȇŬȆ ŰŬ ȃŮůŰŬǿȊŮŰŮ ȂȆŬ 30 

ȈŮɸŰǼ ȉǽȐȍȆ Ȅ ůǼȈŰůŬ ȊŬ ŬȍȐǿůŮȆ ȊŬ ɸǾȃŮȆ. ǥɸȌȉŬȇȍȖȊŮŰŮ Ŭɸȕ ŰȄ űȒŰȆǼ, ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ 

ŰȄ ȍǿȂŬȊȄ  ȇŬȆ ȇŰȏɸǼŰŮ ȉŮ stick blender.  

 

Dip:  

ǥȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ŰŬ ɸȍȗŰŬ 5 ȏȈȆȇǼ ůŮ ǽȊŬ ȉɸȌȈ ȉŮ 

űȌȏǽ. ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ȈȆȂȌ-ȈǿȂȌ ŰȌ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ ȇŬȆ ŰȌ 

Űȏȍǿ ȇŬȆ ŰȌɸȌȅŮŰŮǿŰŮ ůŰȌ űȌȖȍȊȌ. 

  

 

 

 

 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

15  ɚŮˊŰɎ  ůŰɞɡɠ 190ɞC  

ǘȌȌȀ ǳȀȋǻȋȆ ñ ǪȀȇ. ǥȊȊȆȌȈȉǽȑ ǵȈȊȎȊȎȂǾȀȑ 



 

 

              

 

ɈɚɘəɎ (ɔɘŬ 4 ɎŰɞɛŬ) 

 
¶ ǴŰǾȅȌȎ ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ (1 ȇȌȉȉǼŰȆ ȂȆŬ ȇǼȅŮ ǼŰȌȉȌ) 

¶ 1 űŬȇŮȈǼȇȆ ůȇȕȊȄ ȂȆŬ fajitas  

¶ 500 ml ȉɸȖȍŬ 

¶ 1 ȉŮȂǼȈȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ 

¶ ǷȍȒȉŬŰȆůŰǽȎ ɸȆɸŮȍȆǽȎ (1 Ŭɸȕ ȇǼȅŮ ȐȍȗȉŬ) 

¶ ǭǿȂȌ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ Wrap tortillas  

¶ ǴŰȍŬȂȂȆůŰȕ ȂȆŬȌȖȍŰȆ 
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ȺəŰɏɚŮůɖ 

Fajitas ɛŮ ȾɞŰɧˊɞɡɚɞ  

ǚȊȄȌȀ ǫȎșȅȎȔ ñ ǪȀȇ. ǬȀȇȆȋȀȓȈȉȝȌ 

ǥȍȐȆȇǼ ŭȆŬȈȖŮŰŮ ŰȄ ůȇȕȊȄ ůŰȄ ȉɸȖȍŬ. ǬȕȁŮŰŮ ŰȌ ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ ůŮ ȈȒȍǿŭŮȎ ȇŬȆ ŰȌ 

ȍǿȐȊŮŰŮ ůŰȌ ȉŮǿȂȉŬ ɸȌȏ űŰȆǼȋŬŰŮ. ǵȌ ŬűǾȊŮŰŮ ůŰȌ ȑȏȂŮǿȌ ȊŬ ȉŬȍȆȊŬȍȆůŰŮǿ ȂȆŬ 2 

ȗȍŮȎ ɸŮȍǿɸȌȏ. ǴŮ ǽȊŬ ŰȄȂǼȊȆ ŰůȆȂŬȍǿȃŮŰŮ ůŮ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ ŰȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȇŬȆ ŰȆȎ ɸȆɸŮȍȆǽȎ 

ŬűȌȖ ɸȍȌȄȂȌȏȉǽȊȒȎ ŰŬ ǽȐŮŰŮ ȇȕȑŮȆ ůŮ ȈȒȍǿŭŮȎ. ǴŰȄ ůȏȊǽȐŮȆŬ ŰůȆȂŬȍǿȃŮŰŮ ŰȌ 

ȇȌŰȕɸȌȏȈȌ ȉǽȐȍȆ ȊŬ ȍȌŭǿůŮȆ ȇŬȆ ȍǿȐȊŮŰŮ ŬȊǼ ŭȆŬůŰǾȉŬŰŬ ȈǿȂȌ ȃȌȏȉǿ Ŭɸȕ ŰȄ 

ȉŬȍȆȊǼŭŬ. ǡŰŬȊ ŮǿȊŬȆ ǽŰȌȆȉȌ ȍǿȐȊŮŰŮ ȇŬȆ ŰȆȎ ɸȆɸŮȍȆǽȎ ȇŬȆ ŰŬ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȕȈŬ ȉŬȃǿ. 

ǴȏȊȌŭŮȖŮŰŮ ȉŮ tortillas , ȂȆŬȌȖȍŰȆ ȇŬȆ guacamole .  

 

ǴǼȈŰůŬ guacamole  

ǬŰȏɸǼŰŮ ůŰȌ ȉɸȈǽȊŰŮȍ ǽȊŬ ȗȍȆȉȌ ŬȁȌȇǼȊŰȌ, ǽȊŬ ȉȆȇȍȕ ȇȍŮȉȉȏŭǼȇȆ, űȍǽůȇȌ 

ȇȕȈȆŬȊŰȍȌ, ȈǿȂȌ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ, Ȑȏȉȕ ȈŮȉȌȊȆȌȖ, ŬȈǼŰȆ ȇŬȆ ɸȆɸǽȍȆ.    

ȾɅȺȷɇȽȾȷ 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 25 ɚŮˊŰɎ  

ɆɖɛŮɑɤůɖ: 

ɆɡɜɞŭŮɡŰɘəɎ: 

Nachos ɛŮ Űɡɟɑ əŬɘ ɜŰɞɛɎŰŬ . 



 

 

ȾɅȺȷɇȽȾȷ 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ 1 İ  ȇȆȈȕ ȇȌȈȌȇǼůȆ  

¶ 1 ȇȆȈȕ ȇȍǽŬȎ ȐȌȆȍȆȊȕ ȇȌȉȉǽȊȌ ůŮ ȉȆȇȍǼ ȇȌȉȉǼŰȆŬ 

¶ İ  ȇȆȈȕ ɸŬŰǼŰŮȎ  

¶ 1 ɸȌŰǾȍȆ ȇȍŬůǿ ŮȍȏȅȍȕȎ ȂȈȏȇȕȎ 

¶ 1 ɸȌŰǾȍȆ ȇȍŬůǿ Ůȍȏȅȍȕ ȋȄȍȕ  

¶ 1 ȇȍŮȉȉȖŭȆ 

¶ ǪȈȆŬȊȅǽȈŬȆȌ ȂȆŬ ŰȌ ŰȄȂǼȊȆůȉŬ 
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ȺəŰɏɚŮůɖ 

ȾŬˊŬɛɎɠ ɛŮ ɉɞɘɟɘɜɧ ȾɟɏŬɠ 

ǬŬȅŬȍǿȃŮŰŮ ȇŬȆ ȇȕȁŮŰŮ ůŮ űǽŰŮȎ ŰȆȎ ɸŬŰǼŰŮȎ ȇŬȆ ŰȌ  ȇȌȈȌȇǼůȆ (ŭŮȊ ŰȌ ɸȈǽȊŮŰŮ, ŰȌ 

ůȇȌȏɸǿȃŮŰŮ ȉŮ ȐŬȍŰǿ), ȇȕȁŮŰŮ ȇŬȆ ŰȌ ȇȍǽŬȎ. ǴŰȄ ůȏȊǽȐŮȆŬ, ŰŬ ɸŮȍȆȐȖȊŮŰŮ ȕȈŬ ȉŮ 

ȇȍŬůǿ ȇŬȆ ŰŬ ŰȄȂŬȊǿȃŮŰŮ.  

 

ǥȇȌȈȌȖȅȒȎ, ŰŬ ȁǼȃŮŰŮ ůŮ ȇŬŰůŬȍȕȈŬ, ůŰȄȊ ȌɸȌǿŬ ǽȐŮŰŮ ǾŭȄ ȁǼȈŮȆ ŰȌ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ 

ȇȍŮȉȉȖŭȆ. ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȌ ȇȍŬůǿ, ȈǿȂȌ ȈǼŭȆ, ŬȈǼŰȆ ȇŬȆ ȊŮȍȕ. 

 

ǵȌ ůȆȂȌȁȍǼȃŮŰŮ ȂȆŬ 1 ȗȍŬ  ȇŬȆ ŬȊ ȐȍŮȆŬůŰŮǿ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ȈǿȂȌ ȊŮȍȕ ŬȇȕȉŬ.   

  

 

 

 

 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 60-80 ɚŮˊŰɎ  

ǭǻȒȈȀ ǰȈȓȓǻȉȆ ñ ǪȀȇ. ǬȀȇȆȋȀȓȈȉȝȌ 

ɆɖɛŮɑɤůɖ: 

ɇɞ əɟɏŬɠ ɛˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ Űɞ ɣɐůŮŰŮ 

ůŰɞ űɞɨɟɜɞ ɔɘŬ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ˊɘɞ 

ɡɔɘŮɘɜɧ. 



 

 

             ɈɚɘəɎ 

 

¶ 1İ ȇȆȈȕ űȆȈǽŰȌ ȐȌȆȍȆȊȕ ȇȌȉȉǽȊȌ ůŮ ȇȖȁȌȏȎ 

¶ 3-4 ɸȆɸŮȍȆǽȎ ůŮ ŭȆǼűȌȍŬ ȐȍȗȉŬŰŬ 

¶ İ ɸȌŰǾȍȆ ȇȍŬůǿ ȈŮȏȇȕ ȋȄȍȕ 

¶ 1 ɸȌŰǾȍȆ ȉŬȊȆŰǼȍȆŬ ůŮ űǽŰŮȎ 

¶ 1 ȇ.Ȃ. ȇǼȍȏ  

¶ ı ɸȌŰȄȍȆȌȖ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ 1 ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȉŮȂǼȈȌ    

¶ ǥȈǼŰȆ  

¶ ǲȆɸǽȍȆ  
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ȺəŰɏɚŮůɖ 

ɉɞɘɟɘɜɧ ɛŮ ɄɘˊŮɟɘɏɠ  

ǲȈǽȊŮŰŮ ŰȌ ȇȍǽŬȎ ȇŬȆ ŰȌ ȁǼȃŮŰŮ ůŮ ǽȊŬ ȉɸȌȈ. ǲȈǽȊŮŰŮ ȇŬȆ ȇȕȁŮŰŮ ŰȆȎ ɸȆɸŮȍȆǽȎ ȇŬȆ 

ŰȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ ůŮ ȇȖȁȌȏȎ, ŮȊȗ ȇȕȁŮŰŮ ŰŬ ȉŬȊȆŰǼȍȆŬ ůŮ űǽŰŮȎ ȇŬȆ ŰŬ ŰȌɸȌȅŮŰŮǿŰŮ 

ȕȈŬ ůŰȌ ȉɸȌȈ.  

 

ǥȇȌȈȌȖȅȒȎ, ȁǼȃŮŰŮ ȇŬȆ ŰŬ ȏɸȕȈȌȆɸŬ ȏȈȆȇǼ (ȇȍŬůǿ, ŬȈǼŰȆ, ɸȆɸǽȍȆ, ȇǼȍȏ, 

ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ) ůŰȌ ȉɸȌȈ ȇŬȆ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȇŬȈǼ. ǵȌɸȌȅŮŰŮǿŰŮ ůô ǽȊŬ  pyrex ȇŬȆ 

ůȇŮɸǼȃŮŰŮ ȉŮ ŬȈȌȏȉȆȊȕȐŬȍŰȌ.  

 

ǸǾȊŮŰŮ ůŮ ŭȏȊŬŰȕ űȌȖȍȊȌ ɸŮȍǿɸȌȏ 2 ȗȍŮȎ. ǷŬȉȄȈȗȊŮŰŮ ȈǿȂȌ ŰȄ ȅŮȍȉȌȇȍŬůǿŬ 

ɸȍȌȎ ŰȌ ŰǽȈȌȎ, ȇŬȆ ŬűŬȆȍŮǿŰŮ ŰȌ ŬȈȌȏȉȆȊȕȐŬȍŰȌ ȂȆŬ ȊŬ ȇȌȇȇȆȊǿůŮȆ. 

ȾɅȺȷɇȽȾȷ 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 120 ɚŮˊŰɎ  

ǤȆȋǽȓȐȆȑ ǬȘȚȒǼȘȑ ñ ǪȀȇ. ǯȈȉȎȌȎȋȈȉȝȌ 



 

 

ȾɅȺȷɇȽȾȷ 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ İ ȇȆȈȕ ȇȆȉǼ ȐȌȆȍȆȊȕ 

¶ İ ȇȆȈȕ ȇȆȉǼ ȁȌŭȆȊȕ ŭȆɸȈȌɸŮȍŬůȉǽȊȌ 

¶ 2 ŬȏȂǼ 

¶ 1 ɸȌŰǾȍȆ ȂǼȈŬ 

¶ İ ɸȌŰǾȍȆ ȇŬɸǾȍŬ 

¶ 1 ȉŮȂǼȈȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ 

¶ 1 ȇ.Ȃ. ŬȈǼŰȆ 

¶ 1 ȇ.Ȃ. ɸȆɸǽȍȆ 

¶ 1 ȇ.Ȃ. ȇŬȊǽȈȈŬ 

¶ 2 ȇ.Ȃ. ȇǼȍȏ (medium)  

¶ ½ ȇ.Ȃ. ȉȌůȐȌȇǼȍȏŭȌ 

¶ 1 ȇ.Ȃ. ůȇȌȍŭȕ ůŮ ůȇȕȊȄ 

¶ 1 ȇ.Ȃ. ɸǼɸȍȆȇŬ 

¶ İ ȇ.Ȃ. Chilli  
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ȺəŰɏɚŮůɖ 

ɆˊɘŰɘəɧɠ ũɨɟɞɠ 

ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ȕȈŬ ŰŬ ȏȈȆȇǼ ůŮ ǽȊŬ ŭȌȐŮǿȌ ȇŬȆ ŰŬ ȃȏȉȗȊŮŰŮ ɸȌȈȖ ȇŬȈǼ. ǭŬŭȗȊŮŰŮ ȇŬȆ 

ŬȈŮȏȍȗȊŮŰŮ ǽȊŬ pyrex  ȇŬȆ ŰȌɸȌȅŮŰŮǿŰŮ ȉǽůŬ ŰȌ ȉŮǿȂȉŬ ȇŬȆ ŰȌ ŬɸȈȗȊŮŰŮ. ǷŬȍǼȃŮŰŮ 

ŰȌ ȉŮǿȂȉŬ ȇŬȆ ȑǾȊŮŰŮ ůŰȌȏȎ 180oC ȂȆŬ ɸŮȍǿɸȌȏ ȉȆůǾ ȗȍŬ.   

 

ǮɸȌȍŮǿŰŮ ȊŬ ůȏȊȌŭŮȖůŮŰŮ ŰȌ ȂȖȍȌ ȉŮ ŰȄȂŬȊȆŰǽȎ ɸŬŰǼŰŮȎ, ɸǿŰŬ ȇŬȆ ȂȆŬȌȖȍŰȆ.   

  

 

 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 30 ɚŮˊŰɎ  ůŰɞɡɠ 180oC  

ǣȄȘȐȂǾȀ ǶȀȐȀȊǻȋȏȎȔȑ ñ ǪȀȇ. ǬȀȇȆȋȀȓȈȉȝȌ 



 

 

ɈɚɘəɎ 

 

¶ 600 Ȃȍ. űȆȈŮŰǼȇȆŬ ȐȌȆȍȆȊǼ 

¶ 10 ŭŬȉǼůȇȄȊŬ ȋŮȍǼ 

¶ ǬȌȊȆǼȇ Ǿ ȉɸȍǼȊŰȆ 

¶ ǬȍǽȉŬ ȂǼȈŬȇŰȌȎ 

¶ ǦȌȖŰȏȍȌ Ǿ ȈǼŭȆ 
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ūɘɚŮŰɎəɘŬ ɉɞɘɟɘɜɎ ɛŮ ȹŬɛɎůəɖɜŬ 

ǦǼȃŮŰŮ ŰŬ ŭŬȉǼůȇȄȊŬ ȊŬ űȌȏůȇȗůȌȏȊ ůŮ ȇȍȖȌ ȊŮȍȕ ȂȆŬ ȉȆůǾ ȗȍŬ. ǴŰȍŬȂȂǿȃŮŰŮ, 

ŬűŬȆȍŮǿŰŮ ŰŬ ȇȌȏȇȌȖŰůȆŬ ȇŬȆ ȇȕȁŮŰŮ ůŮ ȇȌȉȉŬŰǼȇȆŬ. ǦǼȃŮŰŮ ŰŬ űȆȈŮŰǼȇȆŬ ȊŬ 

ȍȌŭǿůȌȏȊ ůŮ ǽȊŬ ŰȄȂǼȊȆ ȉŮ ȈǿȂȌ ȈǼŭȆ Ǿ ȁȌȖŰȏȍȌ ȂȆŬ 6-7 ȈŮɸŰǼ, 

ŬȈŬŰȌɸȆɸŮȍȗȊȌȊŰŬȎ.  

 

ǦǼȃŮŰŮ ŰŬ ŭŬȉǼůȇȄȊŬ ůŰȌ ŰȄȂǼȊȆ ȉŮ ȈǿȂȌ ȁȌȖŰȏȍȌ, ȍǿȐȊŮŰŮ ŰȌ ȇȌȊȆǼȇ (ŰȌ ȌɸȌǿȌ 

ȅŮȍȉŬǿȊŮŰŮ), ŰȌ ŬȊǼȁŮŰŮ ȂȆŬ ȈǿȂŬ ŭŮȏŰŮȍȕȈŮɸŰŬ ȇŬȆ ůȁǾȊŮŰŮ ŰȄ űȈȕȂŬ. ǮŮŰǼ 

ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ůŰȌ ŰȄȂǼȊȆ Ĳ ŰȌȏ űȈȆŰȃŬȊȆȌȖ ȇȍǽȉŬ ȂǼȈŬȇŰȌȎ, ŰŬ űȆȈŮŰǼȇȆŬ ȇŬȆ 

ŬűǾȊŮŰŮ ȂȆŬ 4-5 ȈŮɸŰǼ ůŮ ŭȏȊŬŰǾ űȒŰȆǼ ȇŬȆ ȉŮŰǼ ȂȆŬ 10 ȈŮɸŰǼ ůŮ ɸȆȌ ůȆȂŬȊǾ 

űȒŰȆǼ ȂȆŬ ȊŬ ɸǾȋŮȆ Ȅ ůǼȈŰůŬ.  

 

ǴȏȊȌŭŮȖŮŰŮ  ȉŮ ȍȖȃȆ. 

ǬŬȈǾ ůŬȎ ȕȍŮȋȄ!!!! 

ȾɅȺȷɇȽȾȷ 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 30 ɚŮˊŰɎ  

ǲȜȊȈȀ ǪȔȇȐȄȝȓȎȔ ñ ǪȀȇȆȂǽȓȐȈȀ ǡȂȂȊȈȉǽȑ ǵȈȊȎȊȎȂǾȀȑ 

http://www.google.com.cy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=vYez940ASDPKQM&tbnid=t7PMrpmVsr5RNM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.i-live.gr%2Fth-galopoula-fileto%2F&ei=L-f3UpW7C4nesgbt04CoDg&psig=AFQjCNH5lyDZALugjnwqQvfG1Z79i


 

 

ȾɅȺȷɇȽȾȷ 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ 2 ȇȆȈǼ ȇȆȉǼ ȐȌȆȍȆȊȕ 

¶ 4 ŬȁȂǼ 

¶ 6 ůȇŮȈǿŭŮȎ ůȇȕȍŭȌ 

¶ 1 ȇ.ů. ȋǿŭȆ 

¶ 1 ȇ.ů. ȇȖȉȆȊȌ 

¶ 100  Ȃȍ. ŰȍȆȉȉǽȊȄ űȍȏȂŬȊȆǼ 

¶ 1 ȇ.Ȃ. ɸȆɸǽȍȆ ȉŬȖȍȌ ŬȈŮůȉǽȊȌ 

¶ ȈǿȂȌ ŬȈŮȖȍȆ 

¶ ȈǼŭȆ ȂȆŬ ŰȄȂǼȊȆůȉŬ 

 

ũȆŬ ŰȄ ůǼȈŰůŬ:  

¶ 5 ȗȍȆȉŮȎ ȊŰȌȉǼŰŮȎ ŰȍȆȉȉǽȊŮȎ 

¶ 2 ȇȖȁȌȏȎ ȃȒȉȕ ȈŬȐŬȊȆȇȗȊ 

¶ 1 ůȇŮȈǿŭŬ ůȇȕȍŭȌ 

¶ 1İ ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ 

¶ İ ȇ.ů. ȍǿȂŬȊȄ 

¶ İ ȇ.ů. ɸȆɸǽȍȆ ȉŬȖȍȌ 

¶ 1 ȇ.ů. ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ 3 ɸȌŰǾȍȆŬ ȊŮȍȕ 
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ȺəŰɏɚŮůɖ 

ɆɞɡŰɕɞɡəɎəɘŬ 

ǬȕȁŮŰŮ ŰȌ ůȇȕȍŭȌ ůŮ ȇȌȉȉŬŰǼȇȆŬ. ǦǼȃŮŰŮ ŰȌȊ ȇȆȉǼ, ŰŬ ŬȁȂǼ, ŰȌ ůȇȕȍŭȌ, ŰȌ ȋǿŭȆ, ŰȌ 

ȇȖȉȆȊȌ, ŰȌ ɸȆɸǽȍȆ ȇŬȆ ŰȄ űȍȏȂŬȊȆǼ ůŮ ǽȊŬ ȉŮȂǼȈȌ ȉɸȌȈ ȇŬȆ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȇŬȈǼ. 

ǩȏȉȗȊŮŰŮ ŰȌ ȉŮǿȂȉŬ ȇŬȆ űŰȆǼȐȊŮŰŮ ȉȆȇȍǽȎ ȉɸŬȈǿŰůŮȎ Ŭɸȕ ŬȏŰȕ. 

 

ǴŮ ǽȊŬ ɸȆǼŰȌ ȁǼȃŮŰŮ ŰȌ ŬȈŮȖȍȆ ȇŬȆ ŬȈŮȏȍȗȊŮŰŮ ŰȆȎ ȉɸŬȈǿŰůŮȎ. 

ǩŮůŰŬǿȊŮŰŮ ŰȌ ȈǼŭȆ ůŮ ȉȆŬ ȇŬŰůŬȍȕȈŬ ȇŬȆ ŰȄȂŬȊǿȃŮŰŮ ŰŬ ůȌȏŰȃȌȏȇǼȇȆŬ. 

 

ǨŰȌȆȉǼȃŮŰŮ ŰȄ ůǼȈŰůŬ ȒȎ ŮȋǾȎ: ȃŮůŰŬǿȊŮŰŮ ŰȌ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ ȇŬȆ ŰůȆȂŬȍǿȃŮŰŮ ŰȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ. 

ǦǼȃŮŰŮ ȉǽůŬ ŰȆȎ ȊŰȌȉǼŰŮȎ, ŰȌ ůȇȕȍŭȌ, ŰȌ ɸȆɸǽȍȆ ȇŬȆ ŰȄ ȍǿȂŬȊȄ. ǮŮŰǼ Ŭɸȕ ɸŮȍǿɸȌȏ 3 

ȈŮɸŰǼ ȁǼȃŮŰŮ ŰȌ ȊŮȍȕ ȇŬȆ ŰȌ ůȇȕȍŭȌ ȇŬȆ ȑǾȊŮŰŮ ůŮ ȐŬȉȄȈǾ űȒŰȆǼ ȉǽȐȍȆ ȊŬ ȂǿȊŮȆ ȉȆŬ 

ɸȆȌ ɸŬȐȖȍŮȏůŰȄ ůǼȈŰůŬ. 

 

ǬŬŰŮȁǼȃŮŰŮ Ŭɸȕ ŰȄ űȒŰȆǼ ȇŬȆ ȁǼȃŮŰŮ ŰŬ ůȌȏŰȃȌȏȇǼȇȆŬ ůŰȄ ůǼȈŰůŬ. 

ǴȏȊȌŭŮȖŮŰŮ ȉŮ ȍȖȃȆ. 

   

ǚȊȄȌȆ ǰȀȏȀȉȘȌȒȓȀȌȓǾȌȎȔ ñ ǪȀȇ. ǬȀȇȆȋȀȓȈȉȝȌ 



 

 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ 1 ȇȆȈȕ ȇȆȉǼ űȍǽůȇȌ ŭȆɸȈȌȇȌȉȉǽȊȌ( İ ȐȌȆȍȆȊȕ + İ ȁȌŭȆȊȕ) 

¶ 1 űȈȆŰȃǼȊȆ ŰůŬȂȆȌȖ ŰȍȆȉȉǽȊȄ űȍȏȂŬȊȆǼ 

¶ 1 ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȉŮȂǼȈȌ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ 

¶ 2 ȉŮȂǼȈŮȎ ůȇŮȈǿŭŮȎ ůȇȕȍŭȌ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ 

¶ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌȎ ȉŬȓȊŰŬȊȕȎ 

¶ 1 ȊŰȌȉǼŰŬ ŰȍȆȉȉǽȊȄ (Ǿ ȊŰȌȉŬŰȌȐȏȉȕ mitsides )  

¶ 7 ȇ.ů. ȇȕȇȇȆȊȌ ȇȍŬůǿ 

¶ ȈǿȂȌ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ 2 ȇ.Ȃ. Baking Powder  

¶ 4 ŬȁȂǼ ȁȍŬůȉǽȊŬ 

¶ ɸŬŰǼŰŮȎ ůŮ ȇȌȉȉŬŰǼȇȆŬ Ǿ baby potatoes  

¶ ŬȈǼŰȆ, ɸȆɸǽȍȆ, 

¶ 1 ŬȁȂȕ 
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ȺəŰɏɚŮůɖ 

Ʌɞɚɧ ɛŮ ȾɘɛɎ ũŮɛɘůŰɧ  

ǦȍǼȃŮŰŮ ŰŬ ŬȁȂǼ ȊŬ ȂǿȊȌȏȊ ůűȆȐŰǼ. ǦǼȃŮŰŮ ůŮ ȉȆŬ ȈŮȇǼȊȄ ŰȌȊ ȇȆȉǼ, ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȌ 

ŬȏȂȕ, ŰȌ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ, ŰȌ ůȇȕȍŭȌ, ŰȌ ȉŬȓȊŰŬȊȕ, ȈǿȂȌ ŬȈǼŰȆ, ȈǿȂȌ 

űȍŮůȇȌŰȍȆȉȉǽȊȌ ɸȆɸǽȍȆ, ŰȄȊ ŰȍȆȉȉǽȊȄ űȍȏȂŬȊȆǼ, ŰȄȊ ŰȍȆȉȉǽȊȄ ȊŰȌȉǼŰŬ, ȈǿȂȌ 

ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ, ŰȌ Baking Powder  ȇŬȆ ŰȌ ȇȍŬůǿ.  

 

ǩȏȉȗȊŮŰŮ ȇŬȈǼ ŰȌ ȉŮǿȂȉŬ. ǦǼȃŮŰŮ ŰȌȊ ȇȆȉǼ ůŮ 

ůȐǾȉŬ ȍȌȈȌȖ ůŰȌ ŰŬȑǿ, ȁǼȃŮŰŮ ŰŬ ȁȍŬůȉǽȊŬ ŬȁȂǼ 

ȇŬȆ ŰŬ ȇŬȈȖɸŰŮŰŮ ȉŮ ŰȌȊ ȇȆȉǼ. ǥȊŬɸȌŭȌȂȏȍǿȃŮŰŮ 

ɸȍȌůŮȇŰȆȇǼ ŰȌ ȍȌȈȕ ȇȆȉǼ ȂȆŬ ȊŬ ȉȄȊ ŬȊȌǿȋŮȆ ůŰȌ 

ȑǾůȆȉȌ.  

 

ũȖȍȒ Ŭɸȕ ŰȌ ȍȌȈȕ ȁǼȃŮŰŮ ŰȆȎ ɸŬŰǼŰŮȎ ůŮ 

ȇȌȉȉŬŰǼȇȆŬ, ŰȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȇȌȉȉǽȊȌ ůŮ ȍȌŭǽȈŮȎ, 

ȍǿȂŬȊȄ, ȈǿȂȌ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ, ȈǿȂȌ ȊŰȌȉŬŰȌȐȏȉȕ, ŬȈǼŰȆ 

ȇŬȆ ɸȆɸǽȍȆ. ǸǾȊŮŰŮ ůŮ ɸȍȌȅŮȍȉŬůȉǽȊȌ űȌȖȍȊȌ 

ůŰȌȏȎ 180 ȁŬȅȉȌȖȎ ɸŮȍǿɸȌȏ ȂȆŬ 80 ȈŮɸŰǼ. 

ȾɅȺȷɇȽȾȷ 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

80 ɚŮˊŰɎ  

ǡȈȉȀȓȄȐǾȌȆ ǶȐȈȒȓȎȃȎȜȊȎȔ ñ ǪȀȇ. ǳǼȖȌȆȑ 



 

 

ȾɅȺȷɇȽȾȷ 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ ǷȌȆȍȆȊȕ ȇȌȉȉǽȊȌ ůŮ ȇȖȁȌȏȎ 

¶ ǲŬȊŰȃǼȍȆŬ ȇȌȉȉǽȊŬ ůŮ ȇȖȁȌȏȎ 

¶ ǬȍŮȉȉȖŭȆ & ůǽȈȆȊȌ (ɸȍȌŬȆȍŮŰȆȇȕ) 

¶ ǨȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ ǥȈǼŰȆ 
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ȺəŰɏɚŮůɖ 

ɉɞɘɟɘɜɧ ɛŮ ɄŬɜŰɕɎɟɘŬ 

ǬȕȁŮŰŮ ŰȌ ȐȌȆȍȆȊȕ ůŮ ȇȖȁȌȏȎ, ůŮ ɸȆȌ ȉŮȂǼȈȌ ȉǽȂŮȅȌȎ Ŭɸȕ ŰŬ ɸŬȊŰȃǼȍȆŬ ȇŬȆ ŰŬ 

ȇȌȇȇȆȊǿȃŮŰŮ ůŰȌ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ. 

 

ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰŬ ɸŬȊŰȃǼȍȆŬ ůŰȌ ȐȌȆȍȆȊȕ ȇŬȆ ŰŬ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȂȆŬ ȈǿȂȌ. 

 

ǴŰȄ ůȏȊǽȐŮȆŬ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŬȈǼŰȆ ȇŬȆ ȊŮȍȕ ȇŬȆ ŰŬ ŬűǾȊŮŰŮ ȊŬ ȑȄȅȌȖȊ. 

  

 

 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

120  ɚŮˊŰɎ  

ǪȎȜȊȀ ǪȜȐȈȊȊȎȔ ñ ǣȐȀȋȋȀȓǼȀȑ 



 

 

             

ɈɚɘəɎ 
 

¶ İ ȇȆȈȕ ŬȍȊǿ ȑŬȐȊȕ  

¶ İ ȇȆȈȕ ȉȌůȐǼȍȆ  

¶ İ ȇȆȈȕ ȐȌȆȍȆȊȕ ȉɸȌȖŰȆ 

¶ İ ȇȆȈȕ ȇŮűŬȈȌȂȍŬȁȆǽȍŬ Ǿ ȗȍȆȉȌ ȇŮűŬȈȌŰȖȍȆ 

¶ 2 ȇȍŮȉȉȖŭȆŬ 

¶ 4 ůȇŮȈǿŭŮȎ ůȇȕȍŭȌ 

¶ 1 űȈȆŰȃǼȊȆ ȁȌȖŰȏȍȌ ȂǼȈŬȇŰȌȎ 

¶ 2 ȇȌȏŰŬȈǼȇȆŬ ȉŬȖȍȌ ɸȆɸǽȍȆ 

¶ ŬȈǼŰȆ 

¶ 5-6 ȈŬŭȕȇȌȈȈŮȎ  
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ȺəŰɏɚŮůɖ 

ȹɘɎűɞɟŬ Ⱥɑŭɖ ȾɟɏŬŰɞɠ ɛŮ ɇɡɟɘɎ ůŮ 

ȿŬŭɧəɞɚɚŬ 

ǬȕȁŮŰŮ ŰŬ ŭȆǼűȌȍŬ ŮǿŭȄ ȇȍǽŬŰȌȎ ůŮ ȉɸȌȏȇǿŰůŮȎ. ǸȆȈȌȇȕȁŮŰŮ ŰŬ ȇȍŮȉȉȖŭȆŬ ȇŬȆ ŰȌ 

ůȇȕȍŭȌ. ǦǼȃŮŰŮ ŰŬ ȇȍŮȉȉȖŭȆŬ, ŰȌ ůȇȕȍŭȌ ȇŬȆ ŰȌ ȇȍǽŬȎ ůŮ ǽȊŬ ȉɸȌȈ ȇŬȆ 

ŬȈŬŰȌɸȆɸŮȍȗȊŮŰŮ. ǬȕȁŮŰŮ ŰȌ Űȏȍǿ ůŮ ŰŮŰȍǼȂȒȊŮȎ ȉɸȌȏȇǿŰůŮȎ ȇŬȆ ŰȌ ȍǿȐȊŮŰŮ ůŰȌ 

ȉɸȌȈ. ǭȆȗȊŮŰŮ ŰȌ ȁȌȖŰȏȍȌ, ŰȌ ȍǿȐȊŮŰŮ ůŰȌ ȉɸȌȈ ȇŬȆ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȇŬȈǼ ȕȈŬ ŰŬ 

ȏȈȆȇǼ.  

 

ǥɸȈȗȊŮŰŮ ŰȄȊ ɸȍȗŰȄ ȈŬŭȕȇȌȈȈŬ ȇŬȆ ŬŭŮȆǼȃŮŰŮ ůŰȌ ȇǽȊŰȍȌ ŰȄȎ ŰȌ ȉŮǿȂȉŬ. ǵȄ 

ŭȆɸȈȗȊŮŰŮ ůŮ ůȐǾȉŬ űŬȇǽȈȌȏ ȇŬȆ ŰȄȊ ŰȌɸȌȅŮŰŮǿŰŮ ŬȊǼɸȌŭŬ ůŰȌ ȇǽȊŰȍȌ ŰȄȎ 

ŮɸȕȉŮȊȄȎ. ǨɸŬȊŬȈŬȉȁǼȊŮŰŮ ŰȄ ŭȆŬŭȆȇŬůǿŬ ȉǽȐȍȆ ȊŬ ŰŮȈŮȆȗůȌȏȊ ȌȆ ȈŬŭȕȇȌȈȈŮȎ. 

ǲȍǽɸŮȆ Ȅ ŰŮȈŮȏŰŬǿŬ ȈŬŭȕȇȌȈȈŬ ȊŬ ǽȐŮȆ ŰȌ ǼȊȌȆȂȉŬ ŰȄȎ ɸȍȌȎ ŰŬ ɸǼȊȒ ȂȆŬ ȊŬ ŰȄ 

ŭǽůŮŰŮ ȉŮ ǽȊŬ űȏŰȆȇȕ ůɸǼȂȇȌ. ǸǾȊŮŰŮ ůŰȌȏȎ 1800C ȂȆŬ 2İ-3 ȗȍŮȎ. ǵȍȗȂŮŰŬȆ 

ȃŮůŰȕ. 

ȾɅȺȷɇȽȾȷ 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

150 ð 180 ɚŮˊŰɎ  

ǬȜȐȈȀ ǡȂȂȄȊǽ ñ ǪȀȇ. ǵȔȒȈȉǽȑ 



 

 

ȾɅȺȷɇȽȾȷ 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ ǸŬȍȌȊǽűȍȆ ȇȌȉȉǽȊȌ ůŮ űȆȈŮŰǼȇȆŬ  

¶ ǨȈŬȆȕȈŬŭȌ ȂȆŬ ŰȌ ŰȄȂǼȊȆ 

¶ ǥȈǼŰȆ ȇŬȆ űȍŮůȇȌŰȍȆȉȉǽȊȌ ɸȆɸǽȍȆ, 

¶ 1 ɸȌŰȄȍǼȇȆ (ȇȍŬůȆȌȖ) ȈŮȏȇȕ ȇȍŬůǿ 

¶ ȈǿȂȄ ȇȍǽȉŬ ȂǼȈŬȇŰȌȎ Ǿ 1 ȇŮůŮŭǼȇȆ ŰȌŰǼȈ ȂȆŬȌȖȍŰȆ 2%, ȂȆŬ ȊŬ ŮǿȊŬȆ ȇŬȆ ŮȈŬűȍȖ 

¶ 1 ȇ.ů. ȉȌȏůŰǼȍŭŬ ɸȆȇǼȊŰȆȇȄ 

¶ ǭǿȂŮȎ ůŰŬȂȕȊŮȎ űȍǽůȇȌ ȈŮȉȕȊȆ 

ǐǃǉǇǂƿ 39 

ȺəŰɏɚŮůɖ 

ɉɞɘɟɘɜɎ ūɘɚŮŰɎəɘŬ ɛŮ ɀɞɡůŰɎɟŭŬ əŬɘ ȾɟɏɛŬ 

ǦǼȃŮŰŮ ŰȌ ȈǼŭȆ ȊŬ ȇǼȑŮȆ ȇŬȆ ȉǽůŬ ůŮ ŬȏŰȕ ůȌŰǼȍŮŰŮ ŰŬ ŬȈŬŰȌɸȆɸŮȍȌȉǽȊŬ        

űȆȈŮŰǼȇȆŬ, ȕȐȆ ɸȌȈȖ, ŬȈȈǼ ŰȕůȌ ɸȌȏ ȊŬ ŮǿȊŬȆ ȇŬȈȌȑȄȉǽȊŬ ȐȒȍǿȎ ŬǿȉŬ.  

 

ǬŬŰȕɸȆȊ ůȁǾȊŮŰŮ ȉŮ ȈŮȏȇȕ ȇȍŬůǿ ȇŬȆ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȄȊ ȇȍǽȉŬ ȂǼȈŬȇŰȌȎ Ǿ ŰȌ 

ȂȆŬȌȏȍŰǼȇȆ  ŰȌ ȌɸȌǿȌ ǽȐŮŰŮ ŬȊŬȇŬŰǽȑŮȆ ȗůŰŮ ȊŬ ȂǿȊŮȆ ȇȍŮȉȗŭŮȎ.  

 

ǵǽȈȌȎ, ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȄ ȉȌȏůŰǼȍŭŬ ȇŬȆ ŬȊŬŭŮȖŮŰŮ, ȂȆŬ ȊŬ ŭǽůŮȆ Ȅ ůǼȈŰůŬ. 

 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

40  ɚŮˊŰɎ  

ǬǼȊȀȌȆ ǣȄȘȐȂǾȎȔñǪȀȇ. ǵȔȒȈȉǽȑ ǡȂȘȂǽȑ  



 

 

             

ɈɚɘəɎ 

¶ 250 Ȃȍ. ŬȈŮȖȍȆ ȂȆŬ ȕȈŮȎ ŰȆȎ ȐȍǾůŮȆȎ 

¶ 4 ȇ.Ȃ.  Baking Powder  

¶ 2 ȇ.ů. ůȆȉȆȂŭǼȈȆ 

¶ 4 ŬȏȂǼ 

¶ 1 ȉȆȇȍȕ ȂȆŬȌȖȍŰȆ ůŰȍŬȂȂȆůŰȕ 

¶ Ĳ űȈȆŰȃŬȊȆȌȖ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ 350 Ȃȍ. ůɸŬȊǼȇȆ 

¶ 2 űȍǽůȇŬ ȇȍŮȉȉȏŭǼȇȆŬ 

¶ 1 ɸȍǼůȌ 

¶ 1 ȉȆȇȍǾ ŭǽůȉȄ ǼȊȄȅȌ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ 

¶ 1 ȉȆȇȍǾ ŭǽůȉȄ ȉŬȓȊŰŬȊȕ ȑȆȈȌȇȌȉȉǽȊȌ 

¶ 400 Ȃȍ. űǽŰŬ ȐȌȊŰȍȌȇȌȉȉǽȊȄ (Ǿ 200 Ȃȍ. ūǽŰŬ ȇŬȆ ȉȆůȕ ȐŬȈȌȖȉȆ ŰȍȆȉȉǽȊȌ) 

¶ ǲȆɸǽȍȆ ï ȈǿȂȌ ŬȈǼŰȆ 

.   

ǐǃǉǇǂƿ 40 

ȺəŰɏɚŮůɖ 

ȷűɟɎŰɖ ɉɞɟŰɧˊɘŰŬ ɛŮ ūɏŰŬ 

ǤǽȋȆȓȐȀ ǶȐȈȒȓȎȃȎȜȊȎȔ ñ ǪȀȇ. ǡȂȂȊȈȉǽȑ ǵȈȊȎȊȎȂǾȀȑ 

ǮŬȍŬǿȊŮŰŮ ŰȌ ůɸŬȊǼȇȆ ůŮ ǽȊŬ ŬȊŰȆȇȌȈȈȄŰȆȇȕ ŰȄȂǼȊȆ ůŮ ŭȏȊŬŰǾ űȒŰȆǼ. 

ǴŮ ǽȊŬ ȉɸȌȈ ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ŰȌ ŬȈŮȖȍȆ, ŰȌ ůȆȉȆȂŭǼȈȆ, ŰȌ Baking Powder , ŰȌ ȈǼŭȆ, ŰŬ 

ŬȁȂǼ ȇŬȆ ŰȌ ȂȆŬȌȖȍŰȆ. ǲȍȌůȅǽŰŮŰŮ ȕȈŬ ŰŬ ȏɸȕȈȌȆɸŬ ȏȈȆȇǼ, ȁǼȃŮŰŮ ŰȌ ȉŮǿȂȉŬ ůŮ 

ȈŬŭȒȉǽȊȌ ȇŬȆ ŬȈŮȏȍȒȉǽȊȌ pyrex  ȇŬȆ ȑǾȊŮŰŮ ůŰȌȏȎ 175oC ȂȆŬ 60 ȈŮɸŰǼ. 

 

ɄȽɇȺɆ 

ɉɟɧɜɞɠ ɣɖůɑɛŬŰɞɠ 

 60 ɚŮˊŰɎ ůŰɞɡɠ 175 oC 

ɆɖɛŮɑɤůɖ: 

 ɀˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɐůŮŰŮ 

ɧˊɞɘŬ ɎɚɚŬ ɢɧɟŰŬ ɗɏɚŮŰŮ. 



 

 

ɄȽɇȺɆ ǐǃǉǇǂƿ 41 

ɈɚɘəɎ 
 

¶ İ ȇȆȈȕ ȇȆȉǼ ȐȌȆȍȆȊȕ 

¶ İ ȇȆȈȕ ȇȆȉǼ ȁȌŭȆȊȕ 

¶ 4-5 ȇȕȇȇȆȊŮȎ ȊŰȌȉǼŰŮȎ 

¶ 1 ŭǽůȉȄ ȉŬȓȊŰŬȊȕ 

¶ 1 ȉǽŰȍȆȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ  

¶ 2 ȇ.ů. ůǼȈŰůŬ ȊŰȌȉǼŰŬȎ 

¶ İ ȇ.Ȃ. ȉŬȖȍȌ ɸȆɸǽȍȆ 

¶ İ ȇ.Ȃ. ȇȕȇȇȆȊȌ ɸȆɸǽȍȆ 

¶ 1 ȇ.ů. ŬȈǼŰȆ 

ȿŬɢɛŬŰɕɞɨɜ 

ũȆŬ ŰȌ ȉŮǿȂȉŬ: 

ǸȆȈȌȇȕȁŮŰŮ ŰȆȎ ȊŰȌȉǼŰŮȎ, ŰȌ ȇȍŮȉȉȖŭȆ ȇŬȆ ŰȌ ȉŬȓȊŰŬȊȕ ȇŬȆ ŰŬ ȁǼȃŮŰŮ ůŮ ȉɸȌȈ ȉŬȃǿ ȉŮ 

ŰȌ ȐȌȆȍȆȊȕ ȇŬȆ ŰȌ ȁȌŭȆȊȕ ȇȆȉǼ. ǥȇȌȈȌȖȅȒȎ, ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰŬ ȏɸȕȈȌȆɸŬ ȏȈȆȇǼ ȇŬȆ 

ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ɸȌȈȖ ȇŬȈǼ.  

ũȆŬ ŰȆȎ ɸǿŰŮȎ: 

ǴŮ ȐȈȆŬȍȕ ȊŮȍȕ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȄ ȉŬȂȆǼ, ŬȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ȇŬȆ ŬűǾȊŮŰŮ ŰȌ ȉŮǿȂȉŬ ȂȆŬ ȈǿȂŬ 

ȈŮɸŰǼ ȉǽȐȍȆ ȊŬ űȌȏůȇȗůŮȆ.  ǴŮ ȉɸȌȈ ŬȊŬȉȆȂȊȖŮŰŮ ŰȌ ŬȈŮȖȍȆ, ŰȌ ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ, ŰȌ ŬȈǼŰȆ 

ȇŬȆ ŰȌ ȊŮȍȕ. ǥȊŬȇŬŰŮȖŮŰŮ ɸȌȈȖ ȇŬȈǼ ȇŬȆ ȉŮŰǼ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ ŰȄȊ ŬȍŬȆȒȉǽȊȄ ȉŬȂȆǼ. 

ǧȌȏȈŮȖŮŰŮ ŰȄ ȃȖȉȄ ȂȆŬ 10 ȈŮɸŰǼ ɸŮȍǿɸȌȏ ȗůŰŮ ȊŬ ȉȄȊ ȇȌȈȈǼ. ǴȇŮɸǼȃŮŰŮ ŰȌ ȉɸȌȈ 

ȇŬȆ ŬűǾȊŮŰŮ ȇǼɸȌȏ ȃŮůŰǼ ȂȆŬ 15 ȈŮɸŰǼ ȗůŰŮ ȊŬ űȌȏůȇȗůŮȆ.  ǴŰȄ ůȏȊǽȐŮȆŬ ȐȒȍǿȃŮŰŮ 

ŰȄ ȃȖȉȄ ůŮ 24 ȉɸŬȈǿŰůŮȎ ȇŬȆ ŬȊȌǿȂŮŰŮ ȇǼȅŮ ȉɸŬȈǿŰůŬ ȉŮ ɸȈǼůŰȄ ŭȄȉȆȌȏȍȂȗȊŰŬȎ 24 

ůŰȍȌȂȂȏȈǽȎ ɸǿŰŮȎ. ǴŰȄȊ ȇǼȅŮ ɸǿŰŬ ɸȍȌůȅǽŰŮŰŮ 2 ȇȌȏŰŬȈȆǽȎ Ŭɸȕ ŰȌ ȉŮǿȂȉŬ ɸȌȏ 

űŰȆǼȋŬŰŮ ɸȍȌȄȂȌȏȉǽȊȒȎ ȇŬȆ ŬɸȈȗȊŮŰŮ ůŮ ȕȈȄ ŰȄȊ ɸǿŰŬ. 

ǵȌɸȌȅŮŰŮǿŰŮ ŰŬ ȈŬȐȉŬŰȃȌȖȊ ůŮ ȈŬŭȒȉǽȊȌ ŰŬȑǿ ȇŬȆ ȑǾȊŮŰŮ ȂȆŬ 15 ȈŮɸŰǼ ůŮ 

ɸȍȌȅŮȍȉŬůȉǽȊȌ űȌȖȍȊȌ ůŰȌȏȎ 200 ȌC  ȉǽȐȍȆ ȊŬ ȍȌŭǿůȌȏȊ. 

ɉɟɧɜɞɠ ˊɟɞŮŰɞɘɛŬůɑŬɠ 

 20 ɚŮˊŰɎ  

ǶȐȔȒȓǻȊȊȀ ǬȈȖȀǽȊ ñ ǪȀȇ. ǰȊȆȐȎȕȎȐȈȉǽȑ 

ȺəŰɏɚŮůɖ 

ũȆŬ ŰȆȎ ɸǿŰŮȎ: 

¶ 5 ɸȌŰǾȍȆŬ ŬȈŮȖȍȆ 

¶ 1 űŬȇŮȈǼȇȆ ȉŬȂȆǼ 

¶ ı ɸȌŰȄȍȆȌȖ ȐȈȆŬȍȕ ȊŮȍȕ 

¶ 2 ȇ.ů. ŮȈŬȆȕȈŬŭȌ 

¶ 1 İ ŬȈǼŰȆ 

¶ 1 İ ɸȌŰǾȍȆ ȊŮȍȕ 

ɆɖɛŮɑɤůɖ: 

ɀˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ ůɡɜɞŭŮɨůŮŰŮ ɛŮ 

ůŰɟŬɔɔɘůŰɧ ɔɘŬɞɨɟŰɘ 


