2AAATA ANO TH FAAAIA

Mepideg: 2
YAIKA

e QUAAa Tpayavou papouAioU

Miod ayyoupdki

2 VTOUATEC UIKPEC

2 PPECKA KPEPMMUDAKIQ

1 TPIMMEVO KOPOTO

1 Bpaouévn, Kpua TTaTaTa

2 KOUTOAIEG yIQoUPTI

OaAQTI Kl TTITTEPI

YOAAIKR) oaATooUAa (BA. GAAn cuvTayn)

2EIPA EPTAZIAZ

2KEYH

Maxaipl KOPTEPO
ETTIPAVEIA KOTTAG
Aaxavikwv
TPUTINTO

Aekavn A maTo
TPIPTNG

KOUTAAI OOUTTaG

XapTi Koudivag

1.TMAUve OAa Ta Aaxavikd Kal BAAE Ta OTO TPUTTNTO VA OTPAYYIoOUV.

2. 2TEYVWOE TO HOPOUAI hE XapTi Koudivag.

3.2Tpwoe 10 0TN AgkAvn ) OTO TMIATO.

4.Kabdpioe To KapAdTO Kal TpiYwe TO oToV TPIPTN. BAAE TO 0 OTAAEG TTAVW OTO

MOPOUAI

5.Kowye 10 ayyoupdkl, TIC VTIOUATEG KAl T KPEUPUDOAKIA. TOTTOBETNOE TA KI

QUTA OTO TTIATO TTPOCEXTIKA.

6.BAAe TIC BpaOuEVES TTATATEG OTO KEVTPO KOl TTACTTANICE E TO YIAOUPTI OTO

OTTOI0 £XEIC BAAEI AAATI KAl TTITTEPL.

7.MNaocTtraNioe €1Tiong YE TN YOAAIKR) OGATOOUAQ TTpIV TN O€PPipEIs.

NAPAAAATEZ: o AVTi KPEUPUOAKI BAAE BPATHEVO POACOAAKI.
e [pb6oBeoe eNiEG, auyd BpaoTd Kal TOvo.
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FAAAIKH ZAATZOYAA ME 2KOPAO

Mepideg: 2
YAIKA 2KEYH
e 1 KOUTOAIQ EidI e KOUTAAI coUuTTag
e 1 KOUTaAdk! pouoTtdpda Dijon e KOUTOAGKI TOQYIOU
o 3 KOUTAAIEG eEAaIGAadO o ETTIPAVEIA KOTTAG AAXAVIKWV
e 1 okeAida okOpdO AWMEVN e Haxaipl
e QAQTI KQI TTITTEPI e YUAAIVO JTTOUKOAGKI JE TTWOHA

2EIPA EPTAZIAZ

1.KaBdpioe Tov okOpdo Kal ANIWOE TOV.

2.BdaAe O6Aa 1a UANIKG 0TO YUGAIVO UTTOUKOAGKI KOl QVOKATEWE TA KAAQ UE TO va

TO KOUVNOEIG TTOAAEG QOPEGC. MV EeXATEIC VA KAEIOEIC KAAG TO UTTOUKAAGKI.

3.BaAe Tnv a1o Wuyeio YEXPI va gival ETOIUN va TV XPNOIKJOTIOINCEIG.
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KPEMEZ ME MYPTIAA (MMNAE MOYPA)

Mepideg: 4 o /
YAIKA ot

» 100 g aAelpl @apiva y iw
Y4 KOUTOAQKI TOQYIOU OAQTI s 4

1 auyo

1 KpOKO auyou

300 ml y&Aa kai vepd

1 KouTaAId TNG oouTtrag nAlavBéAalo

200 g @péoka i/ kal KaTeWuyuEva JUPTIAQ i BaTtéuoupa i PAOUAEG
1 KOUTaAIG TNG oouTTag (axapn axvn yia TTacTTaAlIoua

4 KOUTOAIEG TUPI KPEPA ) KpEPQ oavTyU

2EIPA EPTAZIAZ

1.BdAe To aAeUpi Kal TO aAaTI o€ pia Aekavn. Kave pia ‘tputra’ oTtn gEon PE 1O
XEPI OOU WOTE va QaiveTal N Aekavn

2.BdaAe 1O auyod, Tov KpOKO Kal Aiyo yaAa oTn Aekavn Kal Pe Eva EUAIVO
KOUTAAI avakATeWE Ta OTO OAEUPL.

3.MMp6oBece oTAdIOKA KAl TO UTTOAOITTO YAAQ KAl TO AADI KAl AVAKATEUE HEXPI
va Yivouv évag XUAGG xwpic ofwAoug.

4.BdaAe 1o XUAG oT1o Wuyeio yia 30 TOUAGXIOTOV AETTTA.

5.Z€0TaveE TO TNYAVI YIA KPETTEG ) TN CUCKEUN AQOU OAEIYEIG JE EAAXIOTO AGDI.
BaAe pia koutaAid atrd 10 XUAG OTO TnyAvi KAl KOUVA TO WOTE O XUAOG va
TTAgl TTavToU TO idIO.

6.WnNoe via 1 mepitrou AeTTTO PEXPI VO pOdIoEl KAl YUPIOE TNV PE EUAIVN
OTTATOUAQ Kal atrd TRV GAAN TTAEUPA va Yivel To idIo Xpwua.

7.Kavelg pia pia 11¢ KPETTEG BACOVTAG TEG O€ TTIATO KAl OKETTACOVTAG TEG ME
TTETOETA.

8. 2ZepPipeIg HE EAAPPWG YNUEVA YUPTIAA , KPEPA oavTIyU ) TUPI KpEUA /Kal
TTaywTd TTacTraAi(ovrag pe (axapn axvn.
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2ANTOYITZ ME T'AAAIKH MMNATKETA
(BAGUETTE)

Mepideg: 2

YAIKA
e 2 aTopIkEG UTTaYKETEG (baguettes)

e 2 auyd

2 hemttég @ETeg TUpi Cantal (French Cheddar)

1 vioudrta

1 ayyoupdki

@UAAa papouAiou (kapdid)

Niyo BouTupo (TTPOAIPETIKA) YIa GAEINPA TOU WWHIOU

2EIPA EPIAZIAZ

1.Bpdoe Ta aBya kai Geno€ 1a va KPUWOOUV.

2.TTAUOvE Ta @UAAO HaPOUAIOU KOAG KOl APNOE TA VO KPUWOOUV.

3. XpNOIYOTToIiNOE PE TTPOCOXI MOXAip! YWHIOU VIO VA KOWEIG KATA PNKOG TA
WYWHAKIa aTTd TN Jia Toug TTAEUpA.

4. ATTAWOE TO BOUTUPO AV ETTIOUEIG E TO Paxaipl OTO Wwi

5.Koye o€ em@aveia KOTAG TIG VIOUATEG KAl TO AYYOUPAKI O€ AETTTEG PETEG.

6. Kowe 1a KpUa, OPIKTA aByd o€ QETOUAEG

7.11pboBeoe TIC PETEG AUYOU KAl AaXAVIKWV.

8. TUNIge Ta oAvTOUITG O€ XaPTi Kal diagavr HeEPBPAvN Kal BAAE aTo lunch box

yla TO OXOA€io, padi pe xuud kai pouTo.
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MMNIZKOTA «AIAMANTIA» AMO TH F'AAAIA

Mepideg: 12

YAIKA 2KEYH
e 400yp BouTupo e Aekdvn
e 500yp aAeupi e KOOKIVO

XapTi Koudivag

Maxaipl
TaWAKIa

200yp gaxapn axvn
20yp KpOKO auyo

4yp aAaTi

2EIPA EPTAZIAZ

1. Avauice 1o BoUTUPO PE TO AAEUPI APOU TO KOOKIVIOEIG.

2.MpdoBeoe TN Caxapn axvn, TO aAdTI Kal TOV KPOKO Tou auyou.

3. AvAuIEe KOAG Ta UAIKG oou PEXPI va EXEIC PIa paAakr CUun.

4. Awoe NG KUAIVOPIKSG oxAMa, TUAIEE TV O€ XapTi koulivag Kal BAAE TV OTOV
KATAWUKTN YIa Aiya AETTTA.

5.KtUTTa €va KpOKo auyou kal Boutnée Tn CUUN péoa. BAAe Tnv akoua oTn
(axapn va TTacTraAloTEl TTavToU.

6. KOye TO PTTIOKOTO O€ PIKPA KOMMATAKIO KAl BAAE TA OTO TAW.

7.BAAe 010 KEVTPO TOUG £va POUVTOUKI i €va apuydalo.

8.Wnoe ta yia 10 - 12 AeTrTd1.
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GANASH 2ZOKOAATAKIA

YAIKA 2KEYH
e 500 yp @pEOoKa KPEPA ) COKOAATA e Cuyapid
e 500 yp ookoAdTa e Agkavn
e 50 yp BouTupo e KOUTGAI

e KATOAPOAQKI

2EIPA EPTAZIAZ

1.ZéoTave TO YAAA ] TNV KPEUA OTO KOTOOPOAAKI.
2.Mpbobeoe TN 0OKOAATA Kal AvAKATEWE TNV KAAA JEXPI VO avauixXOei KaAd
KAl va YiVEl EVA OUOIOYEVEG OOKOAATEVIO MiyHa.

3.BdAe o€ autd 10 BOUTUPO Kal APNOE TNV VA KPUWOEI.

Me autn Tnv cokoAdra utropei va Qriaéeic TTOAAG d1Ia@pOopPETIKG €idn cokoAaTakia.
Tpia arré aura eivai:
o Mrropeic va tnv Kaveis utmalitoeg kai va 1ig TulAiéeis o€ kakao n {axapn axvn.
o Mrropeic va tn¢ BaAcis kaBoupdiouéva QouvToUKIa éoa, va TNS OWOEISC OXHUA
Kal va tnv Boutnéeig o€ Aiwuéva Gopn 0oKoAQra.
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	Μερίδες: 2
	ΣΑΛΑΤΑ ΑΠΟ ΤΗ ΓΑΛΛΙΑ
	ΥΛΙΚΑ
	ΣΚΕΥΗ
	Φύλλα τραγανού μαρουλιού
	Μισό αγγουράκι
	2 ντομάτες μικρές
	2 φρέσκα κρεμμυδάκια
	1 τριμμένο καρότο
	1 βρασμένη, κρύα πατάτα
	2 κουταλιές γιαούρτι
	αλάτι και πιπέρι
	γαλλική σαλτσούλα (βλ. άλλη συνταγή)
	μαχαίρι κοφτερό
	επιφάνεια κοπής λαχανικών
	τρυπητό
	λεκάνη ή πιάτο
	τρίφτης
	κουτάλι σούπας
	χαρτί κουζίνας

	ΣΕΙΡΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
	Πλύνε όλα τα λαχανικά και βάλε τα στο τρυπητό να στραγγίσουν.
	Στέγνωσέ το μαρούλι με χαρτί κουζίνας.
	Στρώσε το στη λεκάνη ή στο πιάτο.
	Καθάρισε το καρότο και τρίψε το στον τρίφτη. Βάλε το σε στήλες πάνω στο μαρούλι
	Κόψε το αγγουράκι, τις ντομάτες και τα κρεμμυδάκια. Τοποθέτησέ τα κι αυτά στο πιάτο προσεχτικά.
	Βάλε τις βρασμένες πατάτες στο κέντρο και πασπάλισε με το γιαούρτι στο οποίο έχεις βάλει αλάτι και πιπέρι.
	Πασπάλισε επίσης με τη γαλλική σαλτσούλα πριν τη σερβίρεις.

	ΠΑΡΑΛΛΑΓΕΣ:
	Αντί κρεμμυδάκι βάλε βρασμένο φασολάκι.
	Πρόσθεσε ελιές, αυγό βραστό και τόνο.
	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/
	Μερίδες: 2



	ΓΑΛΛΙΚΗ ΣΑΛΤΣΟΥΛΑ ΜΕ ΣΚΟΡΔΟ
	ΥΛΙΚΑ
	1 κουταλιά ξίδι
	1 κουταλάκι μουστάρδα Dijon
	3 κουταλιές ελαιόλαδο
	1 σκελίδα σκόρδο λιωμένη
	αλάτι και πιπέρι

	ΣΚΕΥΗ
	κουτάλι σούπας
	κουταλάκι τσαγιού
	επιφάνεια κοπής λαχανικών
	μαχαίρι
	γυάλινο μπουκαλάκι με πώμα

	ΣΕΙΡΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
	Καθάρισε τον σκόρδο και λιώσε τον.
	Βάλε όλα τα υλικά στο γυάλινο μπουκαλάκι και ανακάτεψέ τα καλά με το να το κουνήσεις πολλές φορές. Μην ξεχάσεις να κλείσεις καλά το μπουκαλάκι.
	Βάλε την στο ψυγείο μέχρι να είναι έτοιμη να την χρησιμοποιήσεις.
	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/
	Μερίδες: 4



	ΚΡΕΠΕΣ ΜΕ ΜΥΡΤΙΛΑ (ΜΠΛΕ ΜΟΥΡΑ)
	ΥΛΙΚΑ
	100 g  αλεύρι φαρίνα
	¼ κουταλάκι τσαγιού αλάτι
	1 αυγό
	1 κρόκο αυγού
	300 ml γάλα και νερό
	1 κουταλιά της σούπας ηλιανθέλαιο
	200 g  φρέσκα ή/ και κατεψυγμένα μύρτιλα ή βατόμουρα ή φράουλες
	1 κουταλιά της σούπας ζάχαρη άχνη για πασπάλισμα
	4 κουταλιές τυρί κρέμα ή κρέμα σαντιγύ

	ΣΕΙΡΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
	Βάλε το αλεύρι και το αλάτι σε μία λεκάνη. Κάνε μία ‘τρύπα’ στη μέση με το χέρι  σου ώστε να φαίνεται η λεκάνη
	Βάλε το αυγό, τον κρόκο και λίγο γάλα στη λεκάνη  και με ένα ξύλινο κουτάλι ανακάτεψέ  τα στο αλεύρι.
	Πρόσθεσε σταδιακά και το υπόλοιπο γάλα και το λάδι και ανακάτευε  μέχρι να γίνουν ένας χυλός χωρίς σβώλους.
	Βάλε το χυλό στο ψυγείο για 30 τουλάχιστον λεπτά.
	Ζέστανε το τηγάνι για κρέπες ή τη συσκευή αφού αλείψεις με ελάχιστο λάδι. Βάλε μία κουταλιά από το χυλό στο τηγάνι και κούνα το ώστε ο χυλός να πάει παντού το ίδιο.
	Ψήσε  για 1 περίπου λεπτό μέχρι να ροδίσει και γύρισέ την με ξύλινη σπάτουλα και από την άλλη πλευρά να γίνει το ίδιο χρώμα.
	Κάνεις μία μία τις κρέπες βάζοντάς τες σε πιάτο και σκεπάζοντάς τες με πετσέτα.
	Σερβίρεις με ελαφρώς ψημένα μύρτιλα , κρέμα σαντιγύ ή τυρί κρέμα ή/και παγωτό  πασπαλίζοντας με ζάχαρη άχνη.
	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/


	ΣΑΝΤΟΥΙΤΣ ΜΕ ΓΑΛΛΙΚΗ ΜΠΑΓΚΕΤΑ  (BAGUETTE)
	Μερίδες: 2
	ΥΛΙΚΑ
	2 ατομικές μπαγκέτες (baguettes)
	2 αυγά
	2 λεπτές φέτες τυρί Cantal (French Cheddar)
	1 ντομάτα
	1 αγγουράκι
	Φύλλα μαρουλιού (καρδιά)
	Λίγο βούτυρο (προαιρετικά) για άλειμμα του ψωμιού

	ΣΕΙΡΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
	Βράσε τα αβγά και άφησέ τα να κρυώσουν.
	Πλύνε τα φύλλα μαρουλιού καλά και άφησέ τα να κρυώσουν.
	Χρησιμοποίησε με προσοχή μαχαίρι ψωμιού για να κόψεις κατά μήκος τα ψωμάκια από τη μία τους πλευρά.
	Άπλωσε το βούτυρο αν επιθυμείς με το μαχαίρι στο ψωμί
	Κόψε σε επιφάνεια κοπής τις ντομάτες και το αγγουράκι σε λεπτές φέτες.
	Κόψε τα κρύα, σφικτά αβγά σε φετούλες
	Πρόσθεσε τις φέτες αυγού και λαχανικών.
	Τύλιξε τα σάντουιτς σε χαρτί και διαφανή μεμβράνη και βάλε στο lunch box για το σχολείο, μαζί με χυμό και φρούτο.
	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/


	ΜΠΙΣΚΟΤΑ «ΔΙΑΜΑΝΤΙΑ» ΑΠΟ ΤΗ ΓΑΛΛΙΑ
	Μερίδες: 12
	ΥΛΙΚΑ
	ΣΚΕΥΗ
	400γρ βούτυρο
	500γρ αλεύρι
	200γρ ζάχαρη άχνη
	20γρ κρόκο αυγό
	4γρ αλάτι
	λεκάνη
	κόσκινο
	χαρτί κουζίνας
	μαχαίρι
	ταψάκια

	ΣΕΙΡΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
	Ανάμιξε το βούτυρο με το αλεύρι αφού το κοσκινίσεις.
	Πρόσθεσε τη ζάχαρη άχνη, το αλάτι και τον κρόκο του αυγού.
	Ανάμιξε καλά τα υλικά σου μέχρι να έχεις μια μαλακή ζύμη.
	Δώσε της κυλινδρικό σχήμα, τύλιξέ την σε χαρτί κουζίνας και βάλε την στον καταψύκτη για λίγα λεπτά.
	Κτύπα ένα κρόκο αυγού και βούτηξε τη ζύμη μέσα. Βάλε την ακόμα στη ζάχαρη να πασπαλιστεί παντού.
	Κόψε το μπισκότο σε μικρά κομματάκια και βάλε τα στο ταψί.
	Βάλε στο κέντρο τους ένα φουντούκι ή ένα αμύγδαλο.
	Ψήσε τα για 10 - 12 λεπτά.
	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/


	GANASH ΣΟΚΟΛΑΤΑΚΙΑ
	ΥΛΙΚΑ
	ΣΚΕΥΗ
	500 γρ φρέσκα κρέμα ή σοκολάτα
	500 γρ σοκολάτα
	50 γρ βούτυρο
	ζυγαριά
	λεκάνη
	κουτάλι
	κατσαρολάκι

	ΣΕΙΡΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
	Ζέστανε το γάλα ή την κρέμα στο κατσαρολάκι.
	Πρόσθεσε τη σοκολάτα και ανακάτεψε την καλά μέχρι να αναμιχθεί καλά και να γίνει ένα ομοιογενές σοκολατένιο μίγμα.
	Βάλε σε αυτό το βούτυρο και άφησέ την να κρυώσει.
	Με αυτή την σοκολάτα μπορεί να φτιάξεις πολλά διαφορετικά είδη σοκολατάκια. Τρία από αυτά είναι:
	Μπορείς να την κάνεις μπαλίτσες και να τις τυλίξεις σε κακάο ή ζάχαρη άχνη.
	Μπορείς να της βάλεις καβουρδισμένα φουντούκια μέσα, να της δώσεις σχήμα και να την βουτήξεις σε λιωμένα άσπρη σοκολάτα.
	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/



