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Yyé010 podnpatog: K&k capdérag ko matdtos pe feAoVTE TATOPOVVOGTOPOV

Ofpa: Mayepikég Téyveg / Itadkn Kovliva

Eninedo Tagng Mabntéc Mayeipikng

Avdpxera: epimov 2 dpec

YouTubeVideoLink: tAlsty Project: Sardine and Potato Pie with Poppy Seed Velouté

21601

o I'voon: Katavonote TOG HECOYEINK( GLOTATIKA OTTMG Ol GOPOEAEC, Ol TATATEG KOl Ol GTOPOL
TATPOHVOS GLVOLALOVTAL Y10 VO SNULOVPYNGOLV £VA YEVGTIKO Kol IGOPPOTNUEVO TLATO.

o Ag&iotnteg: [lpoxtikn eEdoknon o€ TEYVIKES GYNUOTICUOD OAUVP®OV KEIK, TPOETOLUAGIOG
cbAtc0g PeAovTé Kol ETITEVENG 1GOPPOTILOS VPTG.

o  Yraoeig: Extiunote ) ¥pnon TOTKOV GLGTATIKOV KOl TO MG OOPOPETIKES YEVGELG UTOPOLV VoL
oLVOLOCTOVV GE VO GUVEKTIKO TATO.

Amartovpeva vAMKG
JV06TATIKA

o T 1o kéik 6apdéhag Kon TaTdTOGC:
o 300 yp. ppéckeg copdEreg

400 yp. motdreg

50 yp. ppuyovid

1 avyo

1 kovtoAld TG GOVTAG YIAOKOUUEVO HOIVTOVO

1 oxelida 6KOpdO

1 xovtold g covmag £ETpa TapBEVo EAOAAO0
o AAATL ko TTEPL, AVAAOYO [LE TN YEVON

o T 10 fehovté TOTOPOVVOGTOPOUL:

O O O O O O

o 200 ml yéa

o 20 g akedpt

o 30 ypapudpio povtupo

o 1 xovtoAd TG GOVTAG GTOPOVE TATAPOVVIG
o AAATL ko TTEPL, AVAAOYO [LE TN YEVON

E&omhonog
Métpia katoapoia
Meydro Tnydvt
e  XTumnTipl

KomeAlo Ko Koutaio péTpnong
Mol avapeEng
o  Maoayaipt Kot Govido KOmg

® @ This document may be used and distributed in its original and unabridged form for non-commercial purposes (CC
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https://youtu.be/f9yZ6sZbw_w
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Hepiypoppa padpatog
1. Evooyoyn (10 Aemtd)

o 'Evapén ocviimong: Potote toug pabntég av Egovv gumeipia pe oApvpd KEK M
LEGOYELNKE GLOTOTIKA.

o TloMTioTiKG TAiGL0: X0{NTHGTE T LEGOYELNKT SLOTPOPT| KOL T XPTOT] TS GUPOEANG KO
TOV TOOPOVVOGTOPOL GTO, TOPAOOGLOK(L TLATA.

o Ytoyor padiqpatog: [eprypdyte Tovg 6T0)0VG, £0TIALOVTOC 0TIV E£1ICOPPOTNON
TOV YEVGEMV KoL TN SNUIovpyio OLOA®Y VP®V TOGO 0TO KEIK OGO KOl 6TO PEAOVTE.

2. Evnuépoon ywo v ac@dlrera ko thv vywewvi (5 Aemtd)

o Boaowé onpeia: Adote épupaon otig Sadkacieg acParos XEpIopol Kot Kabapiopuov Tmv
OUOV YOpLDY.

o Emioeidn: Acilte mdg va amoAvLAIVETE TIG EMPAVELEG Kol TO EPYOAEiD LETA TNV EPYOGTO LE
Bolacova.

3. Emokomon 6vetatikdv kot teyvik®v (10 Aewtd)

o Ilapovsiaon: Enavelétaon kdbe cuotatikcon kot cu{ntnon yuo v 1soppomio peta&h Tov
TAOVTOL TNG GUPIEANG KOL TNG ATOAOTNTOG TG TOTATOS.

e  Opor payspuig: Opiopdg 6pav 0mmg "Berovte” Kot "KEIK" Yo Vo KaTovoncovy
01 LoONTEC KADTEPQ TIG TEYVIKEG TTOL YPTCULOTOLOVVTAL GTI) GUVTIUYT.

ApaosTNPOTNTA POyEPIKIG
a. Mpogrowpocio Tov peiypatog notdtos Kot copdérag (15 Aemtd)

o  Odnyieg: Bpaote 11 matdtes pe T pA0HI0 TOVG OE AAATIGUEVO VEPO LEYPL VO LOAOKDGOLV.
Tig xaBapiletre ko Tig moitomoteite. Kabapiote wor kOyte oe kOPovg T1g capdérec,
AQOIPOVTOG TO KEPAAL KOl TOL KOKOAQ.

e  Apactnprotnto: Ot puadnTég LETPOVV Kol AVOUELYVDOVY TO GLGTUTIKG, pabaivovtag Tmg va
€E160ppoTOvV TIC YEVGELG KO TIG VPEG.

o  Yulnmon: E&nynorte yati ot matdteg fonbovv va dEcouv Ta KEIK Kol VO, TOVG SMGOVV
U0 KPEUDON V1], EVD 01 GOPIELES divouy Eva, aipvpd Badoc.

2vupfovin A H Al umopei vo fondnoel otnv mopakoroddnon tov ¥povov HoyEPELOTOS TV
natatov, eaceaiifovtog 0Tl eivorl Lolakég aALG Oyl TOP O LEVEG.

b. Aynépooon kot yiepo tTov kék (20 Aentd)
e  Oodnyieg: Ze éva umod avaueiEne, cuvovaoTte Tov TOVPE TTATATOGC, TIG GUPOEAES, TOV
LaivTavo, To auyo, T PUYAVIA, TO AT KO TO TIEPL. ZYNUATIOTE TO LETY L0 OE KEK Kot
TNyavioTe 0T0 TNYAvVL o€ EAOANS0 PEYPL VO podicovy amd kdbe TAgvpd.

e Apactnprotnto: Ot pobntéc SLoUopEM@VOVY Kol UAYEPEVOVY TO KEIK TOVG,
TOPOTNPOVTOG TAG VO, EMLTHYOVY OLOIOUOPPO YOG Kol Tpayavh eEOTEPIKN
empavelo.
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o  Xvlfmon: Xvintmote m onpacio tov oTabepov peyéBoug Kot oY LOTOS Y1 OLOIOLOPPO
poyeipepo Kot Topovcioon.

2vufovin Al To Al pmopei vo TopakoAovdel To ¥pOVO LOYEPEUATOC, VTOSEIKVOOVTOC TOTE
Kkd0e mhevpd £xel podicet kot ta KK givor EToya va yopicovv.

c. pogrowpocia Tov erovt mawapovvosmopov (15 Aemtd)

o  Oodnyieg: Tt ovvEéyeln TPOcHESTE TO AAEDPL, OVOKOTEVOVTOG GUVEX®DS Y10 VO GYNMUOTIOTEL
pa poya. IpocBéote oTadiokd to yédao, Evd ovaKOTEVETE LU GUPLL, LOYEPEDOVTOG LEXPL
va 6éoel 1 cdAtoa. [Ipocbéate omdpovE TATUPOLVOC, AANTL KOt TTEPL.

e Apacstnprotnrtoe: O padntég mpogtopndlovv to ferovté, pobaivovtag va dtatnpovv pia
A&l VT OTOPEVLYOVTOG TOVG GPDOAOVG.

o  Yulnmon: E&nynote thg ypnoyomoteital 1 poya yio va 6EG0VV 01 GAATGES Kal Eivart
OTTOPOLTNTO VO XTUTATE GLVEXMG LE TO GUPUA OTAY TPOCHETETE YAAAL.

2vupfovin Al: yiova amo@iyete oBdAovS Kot va eEacpaiiceTe pia opoA GOATSA.

Tehka Pripato ko cvvappordyneon: XepPipete 1o K€k capdéiag (eotd, mepryvpéva pe Perovté
nmamopovvas. ['apvipete pe ppéoko paivravo av OéAete.

Ipoétaon oepPripiopatog: ZepPipete maveo oe €va KpePfdtt pe elaepds oAoTIGUEVO XOPTO,
TEPLYHVOVTOC T KEIK LLE EMMTAEOV BEAOVTE Y1 EMTAEOV YEVOT).

A&ohdynon
o Ilapamipnon: [opakorovdnote Tig TEXVIKEG TOV LOONTOV Y10 TO GYNUATIOUO KO TO
paysipepo TV KEK, KoOdS Kot Yo TV TPOETOLOTia €vOg Agiov BEAOVTE.
Epomicsic ko aravti)oels: Zntote and Tovg HodnTéc va eEnynoovy Tdg 10 GUGTOUTIKG .
Avaotoyoopog: Exikevipwbeite otny €£100ppoOTNOT TOV YEVGEMV KOL TOV VYDV,

Kigiowo (10 rentd)

o Avake@oiaioon: Eravédinyn tov fnudtov yio v Topaokens] aApupmv KEK Kot BEAoVTE.
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o  Kown ypiion ané tovg padnrtés: Empéyte otoug pafntés va LopactovV Tig 10EEG TOVG 1
Vo KAVOuV EpMTNGELS.

o EvOdappuvon: Ilpoteivete vo SOKILACETE S1OPOPETIKA E10T WYOPLDV 1] LUPOIKAOV Y10 VAL
SLPOPOTOGETE T GLVTOYT.

Enektdosic

o Tactpovopuxi e€epevvnon: Epsuvriote dAla pecoyelokd mdta pe yapt kot ) yprion
OTOPOV TOTOPOVVAS GE JAPOPEG KoL iveg.

o ’'Epyo oyedraopod pevov: Xyedidote éva yebpo mov Ba meptiapfdvet o kéik capdélog
MG OPEKTIKO LLE GUUTAN POLOTIKA TLATOL.

Mnyég
"Evtono
o Agmrouepeig 001yiec CLUVTAYNG LLE ONUELDGELS GYETIKA LLE TNV TEXVIKT KOL TNV TLPOVGIAGCT).

o [IAnpogopieg oYETIKA LE TN LECOYELOKT SLOTPOPT| KOl TH ONUACTR TG ¥PNONG TOTIKMDV
GLGTOTIKMV.

ZovVIGTONEVY avayvoon)
o  ApBpa yio v €£100PPOTNGT TOV YEVGEDV GE AAULPE KEIK Kal TNV EKUAONON TEYVIKOV
GOATGOG.
TNUELDGELS YLO TOV EKTOLOEVTI]

o Ilpogropascia: Edv o xpovoc eivar meplopiopévog yia va emkevipwbeite o1n
SLUOPPMCN KoL TO TNYAVIGHO TV KEIK.

o  Ofpoata aocedrelng: YmevOopuiote 6TOVG LOONTEC TOVE GOGTOVE XEIPIGLODS KOL TV
vylewn otav gpyaovtor pue yépo.

e Tlpocappoyic: yio pio yopToQaryikn ETIAOYN.



