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Yy€010 podnpatog: P1loto pe pmovkKiEg oKOvuUmTPLov Kot ayplo papado

Ospa: Karnyopia: Maysipikég Téyveg / TIpostopacio emdopmimv

Eninedo Tagng Mabntéc Mayeipikng

Awapkewa: Tepinov 2 dpeg

YouTube Video LinktAlsty Project: Risotto with Sautéed Mackerel Bites and Wild Fennel

21601

o T'vion: Xvykekpiévo Tmg o udpabog evioyvel T YEVOT KoL TNV VPT TOV GKOVUTPLOD.

o Agfidmnteg: EEdoxkmon oe teyvikég mapackevng piioto, e€icoppodmnong yeboemv Kot
dnuovpyiog méaTo pe dypo fotova.

o Xraoceiwg: Extipovv 1 mopadociokés 1toikésg pebddovg LoyEPIKnG Kot TNV 1GOPPOoTio TmV
PPECKNOV CLOTOTIKMY Y10 TNV EVIGYLOT TV PLGIKAV YEVGEDV.

ATTOOPEVE, VAMKE,
JV06TATIKA

o T 7o prioro:

o 160 ypapudpio poCt Arborio
o 200 yp. p1Aéto pEGKOV GKOVUTPLOV, KOUUEVO GE IUKPG KOLLULOTAKLOL
o 1 wkpd pdroo dyplo papabo (yio T€eTo)
o 1 pkpd kpeppdon
o 200 ml Aevkd Enpod kpoaoi
o 500 ml Lopog yoapiod
o 25 ypoppdplo fovtupo
o 30 ypappdapio tpppévn mappelava
o Aldtkon mmépt, avaAoya LLE TN YEDON
o  ®péoko dypro papoabo (yio yapvitovpa)
o 100 ml étpa mapBévo ehardorado (yia o Téato pdpadov)
E&omhonog
e  Métpla KoTeopoia
e  Meydho Tnydvin Tnydvt
e  Xtumnrpl
e Kovtdra
o Kumelia kot KovtdAla pétpnong
o  MmoA avapeEng
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https://youtu.be/KTNYDhYXJyI

SCP
Co-funded by School of
the European Union Frafesssanals

Hepiypoppo padiportog

1. Evoayoyn (10 Aentta)
o 'Evapén ocvlimong: Epumiééte toug pabntég e epmtmoeig GYeTIKA e TV €E0IKEIMON
TOVG Le 10 PrEoTo Kot Ta TITo BOAUGCIVAV.

o IMoltieTiKO TAOiGL0: ZV{NTHOTE TO POAO TOV P1LOTO GTNV 1TaAKT Kovlive Kot TG Ta
epéoko fotava, 6Tmg 0 Papabog, GuUTANPOVOLY Ta BaAAGGIVA.

e X1byo0r pabniparoc: Ieprypdyte Toug 6TOYOVE, £6TIALOVTAG GTNV TEYVIKT] TOV pLidTO, TNV
16oppOTTia TG YELGNG Kol TO POLO TOV TEGTO MG YOPVITOVPA.

Evquépoon yio my ac@dlrera ko v vyiewi] (5 Aentd)

o Boaowd onpeio: Adote EUPACT GTOV AGPAAT YEPICUO TOV POV YAPIDV KoL 6TN S0t pno
g KaBupLOTNTOG KATA TNV TPOETOULAGIO.

o Emioeign: Acilre otoug pobntég MG Vo MOV UAIVOLY TIC ETPAVELES KOL TO EPYUAEID, LETE TO
YEPIOUO OUOV YapLDV.

2. Emokomon 6veTatik®v Ko VKOV (10 Aemtd)
o Tlapovsiaon: Edikotepa mdg T0 Gpmua Tov Gyptov uapafov GUUTANPOVEL TOV
TA0HTO TOL GKOLUTPLOD.
e  Oporpayspikig: Opiote 6povg 6mwg "deglaze, "pesto” ko "al dente" yio va
Katovoncete ke Prua.

ApacTNPOTNTO POYEPIKNS

a. Mposgropacio Tov {Opov Yaprod Kot Tov ckovpsmplod (15 hentd)

e Oodnyieg: Eav dev givon étouog, etotudote (oud yoptod oryoPpaloviog ta KOKaAN TV
YOPLOV LE APOUOTIKG AOYOVIKA. ZOTAPETE TIC UTOVKIEG GKOVUTPIOD UE OANTL Ko TTLTépt
o€ EAOAA00 UEYXPL va ynBovv ehappd.

o Apacstnprotnra: O pobntég mpoetopdlovv Lmpd kot yépa,

TOPUTNPOVTOG TEYVIKES Y10, TNV avOaTTLEN (OO0 Kot TO EAAPPD GOTAPIGLLO.

o  Yvlnmon: E&nynote yoti o {opog waplov evieivel ) ye0om Tov priodTo Kot Tmg To

YPYOPO YNGIUO TOV GKOVUTPLOV BEATIOVEL TNV VEN TOV.

2Zoupfoovn Al: eEacearilovtag 0Tt kot Ta 600 Eival YELGTIKA aAAG, Oy vITEPPOAIKE yNuéva.

b. ®Tidyvovtag o Téoto papabov (10 Aemtd)
o  Oodnyieg: e éva pmiévtep, avopeilte 1o ppéoko dyplo papabo pe to eAatdrado,
YTLUTAOVTOG TO Y Vo dnpovpyndet Eva Aeio méato.

e Apactnprotnrto: O padntég mpostopnalovy méoto, pabaivoviag ndg vo e£leoppomovy
70 AASL Kot T BOTOVA Yo Uit OUOAT GUVOYH.

o Yvlnmon: Zu{ntoTte T0 POLO TOV TEGTO OTO ITOAAIKA TLATOL KO DG
wpocbitel apouatikd Baboc oto prloro.

2Zoufoovn Al yio tny enitevén evog opahov Kol GUVEKTIKOV TEGTO.
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Mayeipepo Tov priéto (20 remtd)

Oonyieg: Xe éva peydho YAV, GOTAPETE TO WYIAOKOUUEVO KPELUUDOL GTO BOVTVPO HEYPL
va yivel dtapavo. IposBéate to pvlL Arborio, kafovpdifovtog to yio 1-2 Aemtd mpwv
ofnoete pe 10 Aevkd kpaoi. [IpocBéote oradiaxd tov {eotd Loud yaprov, pia Kovtdio
™ , avaxkaTevovTag cuvexms LEXPL To polL va yiver al dente.

Apaotyprétnra: O podntég avakatehovv evarld kot mpocsBétovy Lmpd,

TOPOTNPAOVTIOS TV OVATTLEN TNG KPELMOOVS GVGTAGTG.

Yolinmon: E&nynote ™ onpacio tg cuveyovg avadevong yio Ty anehevdépmon

TOV APOA®V Y100 Lo KPEUMOT VPT KOt TO pOAO TOL KPAGLOV GTNV EVIGYLOT TNG

yevone.

2oufovin Al mpoteivovtag Tig PEATIOTEG GTIYUEG Yo TV TPooHNKN (opoD Yo Eva KPEUMDIEG
Qwipiopa.

Teler@vovrag To prioto pe okoopnpi kot néoto (10 Aemtd)

Oonyieg: Mol to polt eivar oxeddv EToyo, TPocHESTE T LOYEPEUEVE KOLULATLO
GKOVUTPLOV Ko TO TEGTO UAPaBov, avaKaTEDOVTOS Y10, VO, KOTOVEUNOET
OLLOLOLLOPYOL.

ApaotypréTnra: O padntég SITAdVOVY T0 GKOLUTPL Kot TO TEGTO, pobaivovtag
va. GLVOLALOLY VPEG KO YEVGELS.

Yvlnon: Toviote T onuocio TOV YPOVIGLOV Y1 VO OTOQVYETE TO VIEPPOALKO
YOO TOV vaicOnTeV yopidv 6to pidTo.

2Zoupfovn Al: yio va dtucpoliotel 0Ti T0 Whpt TpootibeTan Alyo mpiv To cepPipiopa,
STNPAOVTOC TNV LOT| TOL.

Tehka ppota: Apaipéote amd T EOTIA KOl AVOKATEYTE TNV TPIUUEVT Toppeldvo Kot To VITOAOLTO
Bovtupo yio o TEAKN Kpepmon wiveAld. IIpocapudote 1o kapvkevpa e ahatt kot mimépt. [apvipete
ue ppéoko dypro papabdo.

Mpétaon oepPrpiocpatog:ZepPipete auécmc o PO UTOA, LE UIK YOPVITOVPO, ad PPECKO Lapabo
Kot Alyo é€tpa TopBévo ehatdorado yio dpwpia.

A&ordynon

Hapatipnon: IlopakorovOnote Tig TeYVIKEG TOV UAONTOV O©TO OVOKATEUQ, TO
EEOKAMOLO KO TIV EVOOUATMGON TOV GLUGTATIKMV TI GOOTN CTIYUN.

Epomicsig ko amavricels: Zntiote amd tovg podntég va eénynoouvv yuwori eivon
OTOPOLTITN 1) GUVEYNG AVAOELGT KOl TO POAO KADE GLGTATIKOD GTNV IGOPPOTIN THE YELONG.
AvaoToyoopnog: No ypayovv ot pobntég pe covioun mepiAnyn, eotidlovtag 6tov Tpomo
LE TOV 01010 £E100pPOTNGAV TIC YEVGELG KO TIC VOEG.

Kiciowpo (10 Aemtd)

AvVaKePOAAi®MON: AVOCKOTNGT TOV PACIKOV PUAT®V Y10 TNV TopacKeEL pLLoTo Kot
TOV YEVGTIKOV TAEOVEKTNUATOV TOV PPECKMOV LUPOIKOV.
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o  Kow gpnon am6 Toug podntéc: AeNote Toug LobNTEG Vo LOIPAGTOVV TIG OKEWYELS TOVG
GYETIKA UE TNV EVOOUATMOOCT TOV WYOpL®V Kol Tov papabov 6to prlorto.

e EvOdappuvon: [Ipoteivete 6toug pobntég va dokipdcovy aiia Botava Kot
GLVOLOCHOVG BOAUCCIVAOVY Y10 TOTKIATA.

Enektdoseig

o Tactpovopuki) e€gpedvnon: Epsuviote dAdeg ocuvtayéc pildTto Tov EVOOUITOVOLV
Botava kot Borocoiva.

o ’'Epyo oyedriaopov pevov: Xyxedidote Eva Pevov mov xpnotponotel to poto og kKHplo
TATO [LE CLUTANPOUOTIKE TTIdTA.

Inyég

"Evtonta

e Xuvtayn Prjua Tpog Pa LE ONUEIDCELS Yo TNV e£lGOPPOTNGT TNG YEVONG KOt GLUBOVAES
Yol TNV VEN.
o [IAnpogopieg GYETIKA LE TIG TEYVIKES TOV 1TAAIKOV P{OTO KOt TIG TOMIKES TOAPUAANYES.

TUVIGTOUEVT] AVAYVOOT)

o  ApBpa yia TNV eKpabnon tov prioTo Kot T (p1on Ayprov POTAVOV GTI LEGOYELNKT] .

INUEIDOCELS VIO TOV EKTOLOEVTI]

o Ilpogroypacio: npoetoipacio: [Ipostopndote to LOUO YOPl00 EK TV TPOTEPAOV,
ov 0 YPpOVoG etval TEPLOPIGUEVOG, Kot £XETE ETOLUA TO. GUGTATIKE TOVL TEGTO.

o  Ofpata ao@drerog: YrevOouiote 6toug LabNTEG TOLVS COGTOVG YEPICLOVS Kot
™V vylewn o6tav gpydlovton pe yapia.

e Ilpocappoyic: ®vokio: I[Ipoteivete evarloxtikd Botoava edv dev eivor dtobécio.



