MMNPOYZKETA ((’(f

Mepideg: 1 mmﬁﬁ‘
YAIKA SKEYH g
e Mia @éta wwypi (1TrX ITaAIKA KIOTTATA, e ETTIPAVEIQ KOTTAG
["OAAIKR) ITTAKET, 1] KOl XWPIATIKO e paxaipl
KuTtrpiakd kouAoupi) e TPIQPTNG
e 1 okeAida okOPOO e TOOTIEPQ
e 1 kKoutaAid eAaidAado e (POUPVOG

e 2-3 viouarTivia

e 25yp TUPI TPIPMEVO

o 2-3 QETEG ENIAG

o Ppéoka @UAAa BaalAikou ) piyavn yia

yapvitoupa

2EIPA EPTAZIAZ

1.Kave TN €10 TOU YWwHIoU ppuyavid (TOoTIEPA) KAl A0E VA KPUWOEI.

2. Tpiye kai atrd TIG dUO TTAEUPEG TN OKEAIDA TOU OKOpdOoU Kal BAAE TNV o€
TaWi.

3.PavTtioe pe 10 eAaidAado kal BAAE ATTd TTAVW TA VTOUATIVIO KOUPEVA OTN
MEon, TIG ENIEG, KAI TO TPIMPEVO TUPI.

4.WAoe oTO POUPVO YIa S5 AETTTA.

5. apvipioe pe Ta QUANaPAKIa BacIAIKOU Kal GEPRIPE TO (EOTO WG OPEKTIKO

| WG OVAK.
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2MAITETI ME ZKOPAO KAI AAAI -

SPAGHETTI AGLIO E OLIO

Mepideg: 2

YAIKA 2KEYH
o 250 yp oTTaYYETI e 2 KOTOAPOAEG
¢ 5-6 KOUTaAIEG oOUTTOG EAAIOAODO e OOUPWTAPI KAl AEKAVN
o 2-3 okeAidEG oKOPdO e CUAIVO KOUTAAI Kal

2 KAwvApia Jaiviavo WIAOKOUPEVO

4 KOKKIVEG TTITTEPIEG (TTPOQIPETIKA) .

KOMMEVEG O€ AETTTEG AWPIDES

AAATI Kal TTITTEPI .

2EIPA EPIAZIAZ

MOKPU TTNPouVI
oavida KOTIAG Kal
Maxaipl

EPYAAEio TTou
BpuppariCel TO oKOPOO

(av €xeTe)

1.Bpadete o€ TTOAAN TTOOOTATA AAQTIOPEVOU VEPOU TA UAKAPOVIA OTTAYYETI.

Ta avakaTeUeTe PEPIKES QOPES KABWG BpAdouv Pe Eva JakpU TTNEOUVI Kal

yIa va Jnv KOAANoouv TTpooBETETE Pia KOUTAAIG AGdI. 2€ TTepiTrou 10 AeTTTd

Ba civail £Toia.

2.KaBwg Ta pakapdvia Bpalouv, Tautdxpova, CEOTAIVETE OE JIa AAAN

KatoapOAa 10 AGdI Kal TTPOCOETETE TO OPUPUATIOHUEVO 1) WIAOKOUMEVO

okOpdO, TIG TTITTEPIEG, TOV UAIVTAVO, TO TTITTEPI. AVOKATEUETE UE CUAIVO

KOUTAAI uéXpI va papabouv.

3. Z0UPWVETE Ta JaKApOVIa Kal Ta TTPOCOETETE OTN OAATOA. Ta AVAKATEUETE

eAa@pd. ZepBipovral TToAU (eoTa.

Me em@UAagn TTavTog dIKAIWUATOG.
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>NAFTETI ‘MINIOAONEZ’ (NAPAAOZIAKH
SYNTAMH ITAAIAY)

A6 10 BiBAio: Children’s World Cook Book

Mepideg: 4
YAIKA 2KEYH
e 1 UETPIO KPEUMUDI e Haxaipl KOPTEPO
e 1 pETPIO KOPATO e OQVIOAKI VIO KPEAG
e 1 KAWvVApI céAIvo e 0aVvIOAKI yIa Aaxavikda
e 1 okeAida okopdo e KATOOPOAQ
o 2 —3 KOUTOAIEG AGDI e UEYAAO KOTOOPOAAGKI
e 450yp. KING BodIVO N XoIpivo e KOUTAAI EUAIVO
e 400 yp. VTOUATEG ATTOPAOIWUEVES O€ e KOUTAAI oOUTTOG
KovoépRa e KOUTOAGKI
e 2 KOUTOAIEG TTACTA VTOUATOG e QVOIXTHPI KOVOEPRag
o pia TTPECA piyavn e AgKAvn
e OAQTI KQI TTITTEPI e OOUPWTAPI
e 340 yp. oTTAYETI e TPIQTNG
e TUPi (OUVABWCG TTapuelava) e TTIATO

e QoX¢io yia Ta dxpnoTa

2EIPA EPIFAZIAZ

1.KaBdpioe kal PINOKOWE TO KPEUPUDI, TO KAPOTO Kal TO GEAIVO.
2.KaBdpioe kal Aiwoe To okOpdO.

3.ZéoTave 10 AAdI o€ £va PEYAAO KATOAPOAAKI.

4.Pite TO KPEPMUDI, KAPOTO, TEAIVO KAl OKOPOO, XAUAAWOE TN QWTIA KAl A0E

va alyoynBouv Kal va JOAAKWOOUV.
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SNAITETI ‘MNOAONEZ’ (NAPAAOZIAKH ZYNTAIH ITAAIAL)

(ouvéxela)

5. MNpboBeoe TOV KIPA KAl AVAKATEUE OUVEXWG MEXPI va WNOEI.

6. MpboBeoe TIC VIOUATES KAl TV TTACTA VTOUATAG.

7. MpdoBeoe TN piyavn, To aAATI KAl TO TTITTEPL.

8. ZKETTAOE PE TO KATTAKI KAl APnoé Ta va olyownBouv yia 30 AeTTTA.
AvakdaTeue KABe TOOO yia va Pnv KOAAOOUV.

9. EviwpeTagu Bpdoe vepd o€ Pia KATOAPOAQ Kal pi¢e TO OTTAYETI va WnOEi
(6tav koxAdaoel 10 vepd). Apnoe Ta va wnbouv yia 12 TTePITTou AETTTA.

10. Z1pAyyIO€ T OTO COUPWTHPI TTAVW ATTO TO VEPOXUTN.

11. Tpiye Tupi (TTappeCava ouvrnBwWAE) Kal TTACTTAAICE Ta apouU Ta OEPPIPEIS

OTO TTIATO Padi ue TN CAATOQ TOUG.

© 2026 CookingUpConnections | Ap. Eutuyia MapAd.
Me em@UAagn TTavTog dIKAIWUATOG.

Bpeite MEPIOOOTEPEG OUVTAYES OTO:
https://cookingupconnections.ac.cy/



https://cookingupconnections.ac.cy/

«ZAAZA TI NTOMOTOPI» -ZAATZA
NTOMATAZ

Mepideg: 4
YAIKA 2KEYH
o Qpiyeg viouareg | 1 kovoépPa e QVOIXTNPI KOVOEPRAG
QATTOPACIWHEVA VTOUATAKIA e KATOAPOAQ
e 1 KPEPMUDI e ETTIPAVEIA KOTTAG
o 1-2 okeAideg okOpdO e paxaipl
e 2 KOUTAAIEG OOUTTAG TTEATE VTOUATOG ¢ KOUTOAGKI
e 1 KOUTAAIG YAUKOU Caxapn e KOUTGAI
o QAQTI, TNITTEPI e KOUTAAI LUAIVO

BaoIAIKOG (4-5 QUAAQ)

2EIPA EPIAZIAZ

1.Badeic o€ pia katoapoAa TIG VIOUATEG UE TO XUMO TOUG.

2.T1poCBETEIC TO KPEPMUOIL, TO OKOPDOO, TN {AXapn, TOV TTEATE, TO OAQTI KAl TO
TITTEPL. Ta a@rVeIg va BPAacouy.

3. XaunAwaoe TN wTIA Kal O1yOBPacE yia OEKATTEVTE AETTTA TTEPITTOU.

4.Mp60Beoe 10 BACIAIKO WIAOKOMEVO.

5.2BA0E TN QWTIA Kal 0EPRIPE TN OAATOA ooU CEOTH TTAVW aTTO Ta CUPAPIKA 1

TOUG KEQPTEDEG OOU.

MAPAAAATEZ

Av Bgg owTtape eAa@pd pe EAAIOAADOO TO KPEUPUDI KAl TO OKOPOO KAl UOTEPO

TTPOOOECE TIG VIOUATEG KAI TA UTTOAOITTA UAIKAL.
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	Μερίδες: 1
	ΜΠΡΟΥΣΚΕΤΑ
	ΥΛΙΚΑ
	ΣΚΕΥΗ
	Μία φέτα ψωμί (πχ Ιταλική κιαπάτα, Γαλλική μπακέτ, ή και χωριάτικο Κυπριακό κουλούρι)
	1 σκελίδα σκόρδο
	1 κουταλιά ελαιόλαδο
	2-3 ντοματίνια
	25γρ τυρί τριμμένο
	2-3 φέτες ελιάς
	Φρέσκα φύλλα βασιλικού ή ρίγανη για γαρνιτούρα
	επιφάνεια κοπής
	μαχαίρι
	τρίφτης
	τοστιέρα
	φούρνος

	ΣΕΙΡΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
	Κάνε τη φέτα του ψωμιού φρυγανιά (τοστιέρα) και άσε να κρυώσει.
	Τρίψε και από τις δύο πλευρές τη σκελίδα του σκόρδου και βάλε την σε ταψί.
	Ράντισε με το ελαιόλαδο και βάλε από πάνω τα ντοματίνια κομμένα στη μέση, τις ελιές, και το τριμμένο τυρί.
	Ψήσε στο φούρνο για 5 λεπτά.
	Γαρνίρισε με τα φυλλαράκια βασιλικού και σέρβιρε το ζεστό ως ορεκτικό ή ως σνακ.
	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/
	Μερίδες: 2



	ΣΠΑΓΓΕΤΙ ΜΕ ΣΚΟΡΔΟ ΚΑΙ ΛΑΔΙ -SPAGHETTI AGLIO E OLIO
	ΥΛΙΚΑ
	ΣΚΕΥΗ
	250 γρ σπαγγέτι
	5-6 κουταλιές σούπας ελαιόλαδο
	2-3 σκελίδες σκόρδο
	2 κλωνάρια μαϊντανό ψιλοκομμένο
	4 κόκκινες πιπεριές (προαιρετικά) κομμένες σε λεπτές λωρίδες
	Αλάτι και πιπέρι

	ΣΕΙΡΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
	2 κατσαρόλες
	σουρωτήρι και λεκάνη
	ξύλινο κουτάλι  και μακρύ πηρούνι
	σανίδα κοπής και μαχαίρι
	εργαλείο που θρυμματίζει το σκόρδο (αν έχετε)
	Βράζετε σε πολλή ποσότητα αλατισμένου νερού τα μακαρόνια σπαγγέτι. Τα ανακατεύετε μερικές φορές καθώς βράζουν με ένα μακρύ πηρούνι και για να μην κολλήσουν προσθέτετε μια κουταλιά λάδι. Σε περίπου 10 λεπτά θα είναι έτοιμα.
	Καθώς τα μακαρόνια βράζουν, ταυτόχρονα, ζεσταίνετε σε μια άλλη κατσαρόλα το λάδι και  προσθέτετε το θρυμματισμένο ή ψιλοκομμένο σκόρδο, τις πιπεριές, τον μαϊντανό, το πιπέρι. Ανακατεύετε με ξύλινο κουτάλι μέχρι να μαραθούν.
	Σουρώνετε τα μακαρόνια και τα προσθέτετε στη σάλτσα. Τα ανακατεύετε ελαφρά. Σερβίρονται πολύ ζεστά.
	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/


	ΣΠΑΓΓΕΤΙ  ‘ΜΠΟΛΟΝΕΖ’ (ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΗ ΣΥΝΤΑΓΗ ΙΤΑΛΙΑΣ)
	Από το βιβλίο: Children’s World Cook Book
	Μερίδες: 4
	ΥΛΙΚΑ
	ΣΚΕΥΗ
	1 μέτριο κρεμμύδι
	1 μέτριο καρότο
	1 κλωνάρι σέλινο
	1 σκελίδα σκόρδο
	2 –3 κουταλιές λάδι
	450γρ.  κιμά βοδινό ή χοιρινό
	400 γρ. ντομάτες αποφλοιωμένες σε κονσέρβα
	2 κουταλιές πάστα ντομάτας
	μια πρέζα ρίγανη
	αλάτι και πιπέρι
	340 γρ. σπαγέτι
	τυρί (συνήθως παρμεζάνα)
	μαχαίρι κοφτερό
	σανιδάκι για κρέας
	σανιδάκι για λαχανικά
	κατσαρόλα
	μεγάλο κατσαρολάκι
	κουτάλι ξύλινο
	κουτάλι σούπας
	κουταλάκι
	ανοιχτήρι κονσέρβας
	λεκάνη
	σουρωτήρι
	τρίφτης
	πιάτο
	δοχείο για τα άχρηστα

	ΣΕΙΡΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
	Καθάρισε και ψιλόκοψε το κρεμμύδι, το καρότο και το σέλινο.
	Καθάρισε και λιώσε το σκόρδο.
	Ζέστανε το λάδι σε ένα μεγάλο κατσαρολάκι.
	Ρίξε το κρεμμύδι, καρότο, σέλινο και σκόρδο, χαμήλωσε τη φωτιά και άσε να σιγοψηθούν και να μαλακώσουν.
	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/


	ΣΠΑΓΓΕΤΙ  ‘ΜΠΟΛΟΝΕΖ’ (ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΗ ΣΥΝΤΑΓΗ ΙΤΑΛΙΑΣ)
	(συνέχεια)
	5. Πρόσθεσε τον κιμά και ανακάτευε συνεχώς μέχρι να ψηθεί.
	6. Πρόσθεσε τις ντομάτες και την πάστα ντομάτας.
	7. Πρόσθεσε τη ρίγανη, το αλάτι και το πιπέρι.
	8. Σκέπασε με το καπάκι και άφησέ τα να σιγοψηθούν για 30 λεπτά.
	Ανακάτευε κάθε τόσο για να μην κολλήσουν.
	9. Εντωμεταξύ βράσε νερό σε μια κατσαρόλα και ρίξε το σπαγέτι να ψηθεί
	(όταν κοχλάσει το νερό). Άφησε τα να ψηθούν για 12 περίπου λεπτά.
	10. Στράγγισέ τα στο σουρωτήρι πάνω από το νεροχύτη.
	11. Τρίψε τυρί (παρμεζάνα συνήθως) και πασπάλισέ τα αφού τα σερβίρεις
	στο πιάτο μαζί με τη σάλτσα τους.
	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/
	Μερίδες: 4


	«ΣΑΛΣΑ ΤΙ ΠΟΜΟΤΟΡΙ» -ΣΑΛΤΣΑ ΝΤΟΜΑΤΑΣ
	ΥΛΙΚΑ
	ΣΚΕΥΗ
	Ώριμες ντομάτες ή 1 κονσέρβα αποφλοιωμένα ντοματάκια
	1 κρεμμύδι
	1-2 σκελίδες σκόρδο
	2 κουταλιές σούπας πελτέ ντομάτας
	1 κουταλιά γλυκού ζάχαρη
	αλάτι, πιπέρι
	βασιλικός (4-5 φύλλα)
	ανοιχτήρι κονσέρβας
	κατσαρόλα
	επιφάνεια κοπής
	μαχαίρι
	κουταλάκι
	κουτάλι
	κουτάλι ξύλινο

	ΣΕΙΡΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
	Βάζεις σε μια κατσαρόλα τις ντομάτες με το χυμό τους.
	Προσθέτεις το κρεμμύδι, το σκόρδο, τη ζάχαρη, τον πελτέ, το αλάτι και το πιπέρι. Τα αφήνεις να βράσουν.
	Χαμήλωσε τη φωτιά και σιγόβρασε για δεκαπέντε λεπτά περίπου.
	Πρόσθεσε το βασιλικό ψιλοκομένο.
	Σβήσε τη φωτιά και σέρβιρε τη σάλτσα σου ζεστή πάνω από τα ζυμαρικά ή τους κεφτέδες σου.

	ΠΑΡΑΛΛΑΓΕΣ
	Αν θες σώταρε ελαφρά με ελαιόλαδο το κρεμμύδι και το σκόρδο και ύστερα πρόσθεσε τις ντομάτες και τα υπόλοιπα υλικά.
	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/



