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Α΄ Εξάμηνο 
 

 

 
1

ε
  Δβδνκάδα 

 

Αζθάιεηα θαη πγηεηλή ζην ρώξν ηνπ εζηηαηνξίνπ 

Δλδπκαζία 

 

 

 

 

2
ε
  Δβδνκάδα 

 

 

 

ΣΑ ΦΟΝ ΣΖ΢ ΚΟΤΕΗΝΑ΢ (LES FONDS DE CUISINE) 
 

 Σα θνλ είλαη δσκνί ζπκππθλσκέλνη, νη νπνίνη επηηπγράλνληαη από ην ςήζηκν 

ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ κε αξσκαηηθέο νπζίεο, ιαραληθά θ.ι.π. αληηπξνζσπεύνπλ έλα 

πνιύ ελδηαθέξνλ κέξνο ηεο θνπδίλαο, είλαη ε βάζε ησλ ζαιηζώλ θαη πνιπάξηζκσλ 

παξαζθεπώλ γη’ απηό ζα πξέπεη λα δώζνπκε ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηηο νδεγίεο 

παξαζθεπήο: 

- Σα κε θαηάιιεια θνκκάηηα θξέαηνο θαη  θόθθαια θαη ηα ιαραληθά πνπ δελ 

βξίζθνληαη ζε θαιή θαηάζηαζε δελ ζα πξέπεη λα ρξεζηκνπνηνύληαη γηαηί ζα 

δώζνπλ άζρεκε γεύζε ζηνλ δσκό θαη ζα νδεγήζνπλ ζηελ γξήγνξε απνζύλζεζή 

ηνπ. 

- Οη αθαζαξζίεο ζα πξέπεη λα αθαηξνύληαη, αιιηώο ζα βξάζνπλ καδί κε ηνλ δσκό 

θαη ζα ραιάζνπλ ηελ γεύζε θαη ην ρξώκα ηνπ δσκνύ. 

- Σν ιίπνο ζα πξέπεη λα αθαηξείηαη αιιηώο ε γεύζε ζα είλαη ιηπαξή. 

- Οη δσκνί ζα πξέπεη λα ζηγνβξάδνπλ γηαηί αλ βξάζνπλ πνιύ γξήγνξα ηόηε ζα 

εμαηκηζηνύλ θαη δελ ζα γίλνπλ δηαπγείο. 

- Γελ ζα πξέπεη λα αθαηξνύκε ηνπο δσκνύο από ηελ ζεξκόηεηα γηαηί όηαλ ν θαηξόο 

είλαη πνιύ δεζηόο ππάξρεη ε πηζαλόηεηα ν δσκόο λα μηλίζεη. 

- Γελ ζα πξέπεη λα πξνζζέηνπκε αιάηη ζηνπο δσκνύο. 
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- Όηαλ θάλνπκε δσκό από θνηόπνπιν θαη δελ ππάξρνπλ σκά θόθθαια, ηόηε 

κπνξνύκε λα ρξεζηκνπνηήζνπκε έλα βξαζηό πνπιεξηθό. 

- Αλ ζθνπεύνπκε λα θξαηήζνπκε ηνλ δσκό, ηόηε ηνλ ζηξαγγίδνπκε, ηνλ 

μαλαβξάδνπκε, ηνλ θξπώλνπκε όζνλ ην δπλαηόλ πην γξήγνξα θαη ηνλ θπιάζζνπκε 

ζην ςπγείν. 

 

 

Α. ΣΑ Α΢ΠΡΑ ΦΟΝ 
 

Α)  ΦΟΝ Α΢ΠΡΟ Ή ΜΟ΢ΥΟΤ Ή ΜΑΡΜΗΣΑ (FOND BLANC) 

 

-  Σεκαρίδνπκε ηα θόθθαια θαη ηνπο αθαηξνύκε ην ιίπνο θαη ην κεδνύιη. 

-  Σα ηνπνζεηνύκε ζε κία θαηζαξόια, πξνζζέηνπκε θξύν λεξό θαη ηα θέξλνπκε ζε 

ζεκείν βξαζκνύ. 

- Αλ ππάξρνπλ αθαζαξζίεο, ηόηε μαθξίδνπκε θαη μεπιέλνπκε ηα θόθθαια, 

μαλαζθεπάδνπκε κε θξύν λεξό θαη μαλαβξάδνπκε. 

- ΢θνππίδνπκε ηελ θαηζαξόια από ηπρόλ αθαζαξζίεο πνπ κπνξεί λα ππάξρνπλ θαη 

ζηγνβξάδνπκε. 

- Πξνζζέηνπκε πιπκέλα, μεθινπδηζκέλα, νιόθιεξα ιαραληθά (θξεκκύδη, θαξόην, 

ζέιηλν, πξάζν), ην κπνπθέ γαξλί (ζπκάξη, κατληαλό θαη άιια θαξπθεύκαηα). 

- ΢ηγνβξάδνπκε γηα 6-8 ώξεο. Σν πεξλάκε από ην ζηλνπά, ην λεγθξαζάξνπκε. 

 

 Καηά ηελ δηάξθεηα ηνπ βξαζίκαηνο ζα ππάξρεη κία ζεκαληηθή απώιεηα πγξώλ 

κέζσ ηεο εμάηκηζεο, γη’ απηό ζα πξέπεη λα πξνζζέζνπκε ½ ιίηξν λεξνύ ιίγν πξηλ 

θηάζεη ν δσκόο ζην ζεκείν βξαζκνύ. Απηό επίζεο ζα βνεζήζεη ζην λα αλέβνπλ νη 

αθαζαξζίεο ζηελ επηθάλεηα. 

 Ο δσκόο απηόο ρξεζηκνπνηείηαη ζηνπο θνλζνκέ, ζνύπεο, ζάιηζεο ή ιαραληθά. 

 

Β)  ΦΟΝ ΠΟΤΛΔΡΗΚΧΝ (FOND DE VOLAILLE) 

 

- Παίξλνπκε θαξθάζεο θαη άκπαηη πνπιεξηθώλ. Σα βάδνπκε ζε κία θαηζαξόια θαη 

ηα ζσηάξνπκε. 

- Πξνζζέηνπκε κία κηξεπνπά λα ζσηαξηζηεί επίζεο. 

- Ρίρλνπκε ζηελ θαηζαξόια θνλ άζπξν ή λεξό. 

- Όηαλ βξάζεη, ην μαθξίδνπκε θαη πξνζζέηνπκε έλα κπνπθέ γθαξλί θαη θόθθνπο 

πηπέξη. 

- Βξάδεη γηα 2 ώξεο πεξίπνπ, ην πεξλάκε από ην ζηλνπά, ην ληεγθξαζάξνπκε. 

- Υξεζηκνπνηείηαη γηα ζνύπεο πνπιεξηθώλ, ζάιηζεο πνπιεξηθώλ θαη γεληθά γηα 

παξαζθεπάζκαηα από πνπιεξηθά. 

 

 

Γ)  ΦΟΝ ΦΑΡΗΟΤ (FOND DE POISSON) 

 

Όπσο θαη ην θνλ ησλ πνπιεξηθώλ κε ηελ δηαθνξά όηη αληί γηα θαξθάζεο θαη άκπαηη 

πνπιεξηθώλ βάδνπκε θόθθαια θαη θεθάιηα ςαξηώλ. Υξεζηκνπνηείηαη γηα ηνπο 

θνλζνκέ θαη ηηο ζνύπεο ςαξηώλ, ζηα ςάξηα πσζέ θαη ζηηο ζάιηζεο ςαξηώλ. 
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Β. ΣΑ ΢ΚΟΤΡΑ ΦΟΝ 

 

Α)  ΦΟΝ ΢ΚΟΤΡΟ ΚΑΘΑΡΟ (FOND BRUN CLAIR) 

- Σεκαρίδνπκε ηα θόθθαια θαη ρξσκαηίδνπκε θαιά από όιεο ηηο πιεπξέο είηε: 

Σνπνζεηώληαο ηα ζηνλ θνύξλν ζε έλα ηαςάθη είηε,  

Πξνζεθηηθά ηεγαλίδνληάο ηα κε πνιύ ιίγν ιίπνο ζε έλα κηθξό ηεγάλη, 

- ΢ηεγλώλνπκε θαιά ηα θόθθαια από ην ιίπνο πνπ κπνξεί λα έρνπλ θαη ηα 

ηνπνζεηνύκε ζε κία θαηζαξόια (καξκίηα). 

- Πξνζζέηνπκε ην θξύν λεξό, θέξλνπκε ζην ζεκείν βξαζκνύ θαη μαθξίδνπκε. 

- Πιέλνπκε, μεθινπδίδνπκε θαη θόβνπκε ηα ιαραληθά ζε κεγάια θνκκάηηα, ηα 

ηεγαλίδνπκε ζε ιίγν ιίπνο κέρξη λα πάξνπλ ρξώκα, ηα ζηξαγγίδνπκε θαη ηα 

πξνζζέηνπκε ζηα θόθθαια. 

- Πξνζζέηνπκε ην κπνπθέ γθαξλί θαη ηηο πηπεξηέο. 

- ΢ηγνβξάδνπκε γηα 6-8 ώξεο. 

- Σα πεξλάκε από ην ζηλνπά, ληεγθξαζάξνπκε. 

 

΢ηνπο θαθέ δσκνύο κπνξνύκε επίζεο γηα βειηίσζε ηεο γεύζεο λα 

πξνζζέζνπκε κεξηθέο ληνκάηεο ιησκέλεο ή θνκκαηάθηα από καληηάξηα.  

Αλ αθήζνπκε ηνλ δσκό λα βξάζεη ζηαζεξά γηα πνιύ ώξα ηόηε απνθηά κηα 

δειαηηλώδε θαη ππθλή πθή. Απηό ην δειέ κπνξεί λα ηνπνζεηεζεί ζε βάδα θαη λα 

θπιαρηεί ζην ςπγείν γηα πεξίπνπ κία εβδνκάδα. Αλ ζθνπεύνπκε λα θαηαςύμνπκε ην 

δειέ απηό, ηόηε ην ηνπνζεηνύκε ζε βάδα αζθαιείαο ηα νπνία έρνπλ απνζηεηξσζεί γηα 

κία ώξα θαη κπνξεί λα θπιαρηεί γηα αξθεηνύο κήλεο. 

Απηόλ ηνλ δσκό κπνξνύκε λα ηνλ ρξεζηκνπνηήζνπκε γηα λα βειηηώζνπκε ηελ 

γεύζε κίαο ζάιηζαο πνπ κπνξεί λα πζηεξεί ζε έληαζε. Μπνξνύκε επίζεο λα ηνλ 

ρξεζηκνπνηήζνπκε ζαλ βάζε γηα θάπνηεο ζάιηζεο.  

 

 

Β)  ΦΟΝ ΢ΚΟΤΡΟΓΔΜΔΝΟ (FOND BRUN LIE) 

Δίλαη όπσο ην θνλ ζθνύξν θαζαξό κε ηελ κόλε δηαθνξά όηη εδώ πξνζηίζεηαη 

θαη αιεύξη (γηα λα ππθλώζεη ην παξαζθεύαζκα). Υξεζηκνπνηείηαη γηα δηάθνξεο 

ζθνύξεο ζάιηζεο θαη παξαζθεπέο θξεάησλ (ξαγνύ, ζσηέ). 

 

 

Γ)  ΦΟΝ ΚΤΝΖΓΗΧΝ (FOND DE GIBIER) 

- Παίξλνπκε θόθθαια κνζραξίζηα, θόθθαια θαη άθξεο ηξηρσηώλ θπλεγίσλ ή 

θαξθάζεο θαη εληόζζηα θηεξσηώλ θπλεγίσλ. 

- Σα αθήλνπκε λα πάξνπλ ρξώκα ζην θνύξλν θαη πξνζζέηνπκε κία κηξεπνπά. 

- Σα βάδνπκε όια ζε κία καξκίηα, πξνζζέηνπκε έλα κπνπθέ γθαξλί θαη θόθθνπο 

πηπέξη. 

- ΢ηγνβξάδεη 3 ώξεο πεξίπνπ. 

- Σα πεξλάκε από ην ζηλνπά, ληεθγξαζάξνπκε. 

- Υξεζηκνπνηείηαη γηα θπλήγηα ςεηά θαη δηάθνξεο ζάιηζεο θπλεγίσλ. 
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3
ε
 Δβδνκάδα   ΢νύπεο 

 

 

 

Παξκαληηέ 
 

Τιηθά: 

4 θνπηαιηέο βνύηπξν 

3 πξάζα 

2  θξεκκύδηα 

3 παηάηεο  

Λίγν αιεύξη 

αιάηη άζπξν πηπέξη 

Κξέκα γάιαθηνο 

Φσκί ηνπ ηνζη γηα θξνπηόλ 

 

Δθηέιεζε: 

Βάδνπκε ζε κηα θαηζαξόια βνύηπξν λα θάςεη θαη ξίρλνπκε κέζα πξάζν θαη 

θξεκκύδη εμινσέ. Σα αλαθαηεύνπκε ηα ζνηάξνπκε ρσξίο λα πάξνπλ ρξώκα. 

Πξνζζέηνπκε έπεηηα παηάηεο ζε κεγάινπο θύβνπο, ηηο αλαθαηεύνπκε λα ζνηαξηζηνύλ 5 

ιεπηά πεξίπνπ θαη ξίρλνπκε ιίγν αιεύξη. Σν ζνηάξνπκε θαη απηό ειαθξώο, 

πξνζζέηνπκε θνλ άζπξν, αιάηη, πηπέξη άζπξν, ηελ βξάδνπκε γηα κηα ώξα πεξίπνπ 

αλαθαηεύνληαο πόηε - πόηε γηα λα κελ θνιιήζεη. Όηαλ βξάζεη ηελ πεξλάκε από  ηελ 

κεραλή ηνπ πνπξέ, ηελ βάδνπκε γηα λα πάξεη κηα βξάζε θαη πξνζζέηνπκε  θξέκα 

γάιαθηνο ηελ δνθηκάδνπκε ζηελ γεύζε θαη ηελ ζεξβίξνπκε δεζηή κε θξνπηόλ. 

 

Παράγωγa 

 Βι - σι - σοσά:  Παξκαληηέ θξύα ε νπνία ζεξβίξεηαη ζε θιηηδάλη. 

ηεο πξνζζέηνπκε ζην πάλσ κέξνο  ιίγε θξέκα γάιαθηνο ρηππεκέλε 

θαη ηελ γαξλίξνπκε κε ιίγε ζπκπνπιέη. 

 Γκαρμπύρ (garbure):  Παξκαληηέ κε πνπξέ από δηάθνξα ιαραληθά. 

 Κρεσονιέρ (cressonniere):  Παξκαληηέ ςεκέλε κε ιίγν θάξδακν 

θαη γαξληξηζκέλε κε θύιια θάξδακν. 

 Κρεσύ ( crecy):  Παξκαληηέ κε πνπξέ από θαξόηα. 

 Ντάρμπλεϋ (darbley):  Παξκαληηέ κε δπιηέλ ιαραληθώλ. 

 Φλαμάντ ( flamande):  Παξκαληηέ κε ιαραλάθηα Βξπμειιώλ. 
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Μηλεζηξόλε 
 

Τιηθά: 

125γξ. θαζνιάθηα πξάζηλα  

125γξ. θαξόηα  

1/2 ξίδα ζέιηλν  

2 ληνκάηεο  

1/2 θνύπαο καθαξνλάθη θνθηό  

1 άζπξν από πξάζν  

50γξ. βνύηπξν  

1 δόληη ζθόξδν  

50γξ. παξκεδάλα ή γξαβηέξα ηξηκκέλε  

αιάηη  

πηπέξη  

 

Δθηέιεζε: 

Βάδνπκε λεξό ζηε θαηζαξόια λα πάξεη βξάζε.  

Κόβνπκε ηα ιαραληθά ζε θνκκαηάθηα θαη ηα ξίρλνπκε ζην λεξό καδί κε αιάηη θαη 

πηπέξη.  

Αθήλνπκε ηα Τιηθά λα βξάζνπλ θαη κόιηο γίλνπλ ξίρλνπκε ην καθαξνλάθη κε ην 

βνύηπξν.  

Μόιηο γίλεη ην καθαξνλάθη είλαη έηνηκν. ΢εξβίξνπκε ηε ζνύπα δεζηή κε ηπξί 

ηξηκκέλν.  

 

Κξεκκπδόζνππα ζθνύξα – Soupe a l’ oignon (Γαιιία) 

 

Τιηθά: 

600γξακ. θξεκκύδηα 

25γξακ. βνύηπξν ή καξγαξίλε 

1 ζθειίδα ζθόξδν ςηινθνκκέλε (πξναηξεηηθά) 

10γξακ. αιεύξη 

1 ιίηξν ζθνύξν δσκό 

αιάηη, πηπέξη 

½ γαιιηθή θξαηδόια 

50γξακ. ηπξί ηξηκκέλν  

 

Δθηέιεζε:  

- Ξεθινπδίδνπκε ηα θξεκκύδηα θαη ηα θόβνπκε ζε ςηιέο θέηεο. 

- Ληώλνπκε ην βνύηπξν ζε έλα ζθεύνο κε ρνληξό πάην, πξνζζέηνπκε ηα θξεκκύδηα 

θαη ην ζθόξδν θαη καγεηξεύνπκε ζε κία πςειή ζεξκνθξαζία κέρξη λα ςεζνύλ θαη 

λα πάξνπλ θαζηαλό ρξώκα. 
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- Πξνζζέηνπκε ζηαδηαθά ηνλ δσκό, θέξλνπκε ζε ζεκείν βξαζκνύ, μαθξίδνπκε θαη 

πξνζζέηνπκε ην αιάηη θαη ην πηπέξη. 

- ΢ηγνβξάδνπκε γηα πεξίπνπ 10 ιεπηά κέρξη λα καιαθώζεη ην θξεκκύδη. 

- Βάδνπκε ηελ ζνύπα ζε θάπνην πήιηλν ζθεύνο ή ζε θάπνηα θαηζαξόια ή αθόκα θαη 

ζε αηνκηθά πηάηα. 

- Κόβνπκε ηελ γαιιηθή θξαηδόια ζε θέηεο θαη ηηο ςήλνπκε θαη από ηηο δύν πιεπξέο. 

- Σνπνζεηνύκε πάλσ ζηελ ζνύπα ην ςσκί. 

- Παζπαιίδνπκε κε ην ηξηκκέλν ηπξί θαη βάδνπκε κέζα ζηελ ζαιακάλδξα. 

- Σνπνζεηνύκε ζε έλα πηάην θαη ζεξβίξνπκε 

 

 

Κνλζνκέ απιό ή βνδηλό 
 

Τιηθά: 

½ θηιό θηκά βνδηλό άπαρν (δαξέ θαη ιαηκόο) 

3 θηιά θνλ άζπξν 

100γξ. Κξεκκύδηα 

100γξ. Καξόηα   

50γξ. Πξάζν 

Μηα ξίδα ζέιηλν 

2 αζπξάδηα απγώλ  

Φύιια δάθλεο  

Μηα πξέδα ζπκάξη 

Κόθθνπο πηπέξη κηζνζπαζκέλνπο (εθξαδέ) 

100γξ. Νηνκάηεο θξέζθεο  

1 πνηήξη θξαζί άζπξν αξεηζίλσην  

Μεξηθέο νπξέο από κατληαλό 

 

Δθηέιεζε:  

Παίξλνπκε κηα ηεξίλα, βάδνπκε κέζα ηνλ θηκά, πξνζζέηνπκε ηα ιαραληθά 

θνκκέλα εκηλζέ ή κπξηλνπάδ. Πξνζζέηνπκε ελ ζπλερεία κπαραξηθά, ην θξαζί θαη ηα 

αζπξάδηα απγώλ. Σα δνπιεύνπκε λα γίλνπλ όια έλα κείγκα κε ηελ βνήζεηα κηαο 

μύιηλεο ζπάηνπιαο θαη ηα αθήλνπκε λα μεθνπξαζηνύλ γηα κηα ή θαη πεξηζζόηεξε ώξα. 

΢ηε ζπλέρεηα βάδνπκε ην κείγκα ζε κηα θαηζαξόια, ξίρλνπκε κέζα ην δσκό ριηαξό θαη 

ηνπνζεηνύκε ηελ θαηζαξόια ζε ζηγαλή θσηηά. Αλαθαηεύνπκε ειαθξώο έσο όηνπ πάξεη 

βξάζε, θαηόπηλ ηξαβάκε ηελ θαηζαξόια ζηελ άθξε ηεο θσηηάο γηα λα βξάζεη ζηγά - 

ζηγά 3 σο 4 ώξεο πεξίπνπ. Όηαλ βξάζεη ην πεξλάκε από εηακίλα, ην ληεγθξαζάξνπκε 

θαιά, ην δνθηκάδνπκε ζηελ γεύζε θαη είλαη έηνηκν γηα ζεξβίξηζκα. 

Αλ θαηά ην βξάζηκν δνύκε όηη ρνριάδεη πξνζζέηνπκε κηα θνπηαιηά λεξό γηαηί 

ην θνλζνκέ πξέπεη λα βξίζθεηαη ζπλέρεηα ζην ζεκείν βξαζκνύ.  Δάλ επίζεο δελ έρεη 

θαλνληθό ρξώκα πξέπεη λα θάςνπκε έλα θξεκκύδη θαη λα ην ξίμνπκε  κέζα θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ βξαζκνύ. Αο ζεκεησζεί  όηη ηα αζπξάδηα ηνπ απγνύ πνπ βάδνπκε κέζα 

έρνπλ ηελ ηδηόηεηα λα δηαηεξνύλ ηνλ θνλζνκέ ιακπηθαξηζκέλν (θιαξηθηέ). 

 

 



 9 

 

 

4
ε
 Δβδνκάδα 

 
 

 

Βνύηπξν Οζηξαθνεηδώλ 

 (Γαξίδεο,  Καξαβίδεο,  Αζηαθνί) 
 

Τιηθά: 

200 γξ.  βνύηπξν αλάιαην ζε ζεξκνθξαζία πεξηβάιινληνο  

              θαη ρηππεκέλν κε ην κίμεξ. 

250 γξ.  θέιπθε από νζηξαθνεηδή  (καγεηξεκέλα). 

 

Δθηέιεζε:  

΢ε κπιέληεξ ρνληξνζπάδνπκε ηα θέιπθε. 

΢ε κπαηλ καξί ηνπνζεηνύκε ην βνύηπξν θαη ηα θέιπθε, κέρξη ην βνύηπξν λα ιηώζεη  

΢ηξαγγίδνπκε θαη παγώλνπκε ακέζσο ζηελ θαηάςπμε. Μόιηο  παγώζεη, 

μεθνξκάξνπκε θαη ζθνππίδνπκε κε απνξξνθεηηθό ραξηί. ηνπνζεηνύκε ζην ςπγείν 

 
 

Γαξίδεο ζαγαλάθη ζην θνύξλν 

 
Δηνηκάδνπκε κηα ζάιηζα ληνκάηα (θξεκκύδη, ληνκαηάθηα θνλθαζέ ρπκό ληνκάηαο 

αιάηη πηπέξη ιίγε δάραξε ) βξάδνπκε γαξίδεο θαη ηηο θαζαξίδνπκε. Βάδνπκε ηε 

ζάιηζα ζε έλα ηαςί ηηο γαξίδεο θαη θεθαινηύξη θνκκέλν ζε θαξεδάθηα. Φήλνπκε ζην 

θνύξλν κέρξη λα ιεηώζεη ην ηπξί. 

 

 

Γαξίδεο θνθηέηι 
Βάδνπκε καξνύιη θύιια όξζηα ζε έλα πνηήξη ζακπάληαο θαη ςηινθνκκέλν ην 

ξαληίδνπκε κε θνληάθ πξνζζέηνπκε γαξίδεο θνκκέλεο (βξαζκέλεο θαη θαζαξηζκέλεο) 

θαιύπηνπκε κε ζάιηζα θνθηέηι καγηνλέδα θέηζαπ θνληάθ θαη ηακπάθν γαξλίξνπκε κε 

γαξίδεο νιόθιεξεο αθαζάξηζηεο. 

 

Απγά αιά ξνπο 

 
Πάλσ ζε θύιια καξνπιηνύ ζηξώζεηο από απγά ξώζηθε θαη καγηνλέδα αξαησκέλε κε 

γάια. 
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4
ε
 Δβδνκάδα 

 

 

 
Αγθηλάξεο αιά πνιίηα 

 

Τιηθά: 

12 αγθηλάξεο 

4 θαξόηα 

6 παηάηεο 

1/2 θηιό αξαθά 

3 θξεκκύδηα μεξά 

1 καηζάθη άλεζν 

1 ιεκόλη + 2 ιεκόληα 

2 απγά 

4 θνπηαιάθηα θνξλ θιάνπξ 

Αιάηη, πηπέξη 

Διαηόιαδν 

 

Δθηέιεζε: 

Γηα λα θαζαξίζνπκε ηηο αγθηλάξεο, θαιό είλαη λα θνξέζνπκε γάληηα γηα λα 

κελ «καπξίζνπλ» ηα δάρηπιά καο. Καζαξίδνπκε ηηο αγθηλάξεο σο εμήο: βγάδνπκε έλα 

- έλα ηα θύιια ηεο αγθηλάξαο θαη θαηόπηλ κε έλα καραίξη αθαηξνύκε πξνζεθηηθά ην 

ρλνύδη πνπ έρεη ζην θέληξν ηεο. Σν ζεκείν ηνπ θνηζαληνύ πνπ είλαη θνληά ζηελ 

θνύπα ηεο αγθηλάξαο ηξώγεηαη επίζεο. Κάζε θνκκάηη αγθηλάξαο πνπ θαζαξίδνπκε ην 

αιείθνπκε θαιά ρξεζηκνπνηώληαο κηα ιεκνλόθνππα. Όηαλ ηηο θαζαξίζνπκε ηηο 

βάδνπκε ζε έλα κπνι κε λεξό θαη ην ρπκό θαη ηηο ιεκνλόθνππεο από ηα δύν ιεκόληα. 

Καζαξίδνπκε θαη ςηινθόβνπκε ηα θξεκκύδηα. Σα θαξόηα ηα θόβνπκε ζε ηέηαξηα 

(καθξόζηελεο ισξίδεο), ελώ ηηο παηάηεο ηηο θόβνπκε θπδσλάηεο. Σέινο ςηινθόβνπκε 

ηνλ άλεζν. ΢ε κία θαηζαξόια βάδνπκε ιίγν ειαηόιαδν θαη ζε απηό ηζηγαξίδνπκε ην 

θξεκκύδη. Όηαλ ην θξεκκύδη ξνδίζεη, ξίρλνπκε ζηελ θαηζαξόια ηηο αγθηλάξεο, ηα 

θαξόηα, ηηο παηάηεο, ηνλ αξαθά, ηνλ άλεζν, αιάηη, πηπέξη, ιίγν ειαηόιαδν, ιίγν λεξό 

θαη ηα βξάδνπκε γηα πεξίπνπ κηζή ώξα.  

Μεηά θαηεβάδνπκε από ηε θσηηά ηελ θαηζαξόια. ΢ε έλα κπνι βάδνπκε ην ρπκό ηνπ 

ελόο ιεκνληνύ, ηα ηέζζεξα θνπηαιάθηα θνξλ θιάνπξ θαη ηα αλαθαηεύνπκε κέρξη λα 

δηαιπζεί εληειώο ην θνξλ θιάνπξ. Καηόπηλ ξίρλνπκε κέζα θαη ηα απγά θαη ηα 

ρηππάκε θαιά. Όηαλ πάςεη εληειώο ν βξαζκόο, κε κηα θνπηάια ξίρλνπκε αξγά θαη 

ιίγν ιίγν ην δνπκί ηεο θαηζαξόιαο ζην κπνι κε ην απγνιέκνλν αλαθαηεύνληαο 

ζπλερώο. ΢ηε ζπλέρεηα αδεηάδνπκε πξνζεθηηθά θαη ιίγν - ιίγν ην πεξηερόκελό ηνπ 

κπνι ζηελ θαηζαξόια αλαθαηεύνληαο ζπλερώο. Σελ αλεβάδνπκε γηα 2 - 3 ιεπηά μαλά 

ζηε θσηηά θαη ην θαγεηό καο είλαη έηνηκν. 
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Αξαθάο αιά θξαλζαίδ 

 

Τιηθά: 

3 θνπηαιηέο θπηίλε 

1 καηζάθη θξεκκπδάθηα θξέζθα 

1 καξνύιη ςηινθνκκέλν 

1 θηιό αξαθά 

Αιάηη,  πηπέξη 

1θνπηαιηα δάραξε 

1 ιαδόθνιια ζην κέγεζνο ηεο θαηζαξόιαο 

Βνύηπξν καληέ   

Βνύηπξν ή βηηάκ καιαθό 

Υπκόο από 1 ιεκόλη 

1 θξέκα γάιαθηνο 

2 πνηήξηα ιεπθό θξαζί 

Δζαιόη ςηινθνκκέλν( ζθόξδν)  

 

Δθηέιεζε: 

Βάδνπκε ζε κηα θαηζαξόια βνύηπξν λα θάςεη πξνζζέηνπκε δάξηα από 

θξεκκύδηα θξέζθα θαη ηα ζνηάξνπκε ειαθξώο, ξίρλνπκε έπεηηα καξνύιη 

ςηινθνκκέλν, ηνλ αξαθά αιάηη, πηπέξη, ιίγε δάραξε θαη ηα αθήλνπκε λα βξάζνπλ 

ζθεπαζκέλα κε κηα ιαδόθνιια. Όηαλ βξάζεη δέλνπκε κε ιίγν βνύηπξν καληέ (δει 

βνύηπξν καιαθό ζην νπνίν έρνπκε πξνζζέζεη αιάηη πηπέξη άζπξν ρπκό ιεκνληνύ θαη 

θξέκα γάιαθηνο ην αθήλνπκε λα ιηώζεη ρσξίο λα βξάζεη ζηε ζπλέρεηα πξνζζέηνπκε 

ξεληημηόλ από άζπξν θξαζί θαη εζαιόη ςηινθνκκέλν) 

 

 

 

 

6
ε
 Δβδνκάδα 

 

 
΢αιάηεο ζύλζεηεο θαη απιέο 

  

 

Aida: Ατληα 
 

Τιηθά: 

3 θαξδηέο από αληίδηα θαηζαξά 

2 ληνκάηεο 

4 πάηνη αγθηλάξαο 

2 πηπεξηέο 



 12 

2 αζπξάδηα απγνύ βξαζκέλα 

2 θξόθνη απγνύ βξαζκέλνη  

 

΢άιηζα βηλεγθξεη 

(Ζ βηλεγθξέη παξαζθεπάδεηαη από έλα κέξνο μίδη, δπν κέξε ιαδί,  αιάηη, πηπέξη, 

ηακπάζθν γνπώζηεξ ζσο, ζθόλε κνπζηάξδαο θαη ιησκέλν ζθόξδν). θαξδηέο από 

αληίδηα θαηζαξά, ληνκάηεο θαη πάηνπο αγθηλάξαο βξαζκέλε εκηλζέ, δνπιηέλ από 

πηπεξηέο θαη αζπξάδη βξαζηνύ απγνύ εκηλζέ. Σελ ζθεπάδνπκε κε θξόθνπο απγώλ 

ζξηκκαηηζκέλνπο. ΢πλνδεύεηαη κε ζάιηζα βηλεγθξέη κε κνπζηάξδα. 

 

 

Andalouse: Αληαινύδ 

 

Τιηθά: 

2 ληνκάηεο 

2 πηπεξηέο θόθθηλεο γιπθέο 

1 πνηήξη ξύδη βξαζκέλν 

1 ζθειίδα ζθόξδνςηινθνκκέλν 

1 θξεκκύδη ςηιηνθνκκέλν 

1 /2 θιπηδ. Σζαγηνύ καηληαλόο  

 

 

΢άιηζα βηλεγθξέη (Ζ βηλεγθξέη παξαζθεπάδεηαη από έλα κέξνο μίδη, δπν κέξε ιαδί,  

αιάηη, πηπέξη, ηακπάζθν γνπώζηεξ ζσο, ζθόλε κνπζηάξδαο θαη ιησκέλν ζθόξδν). 

Σέηαξηα από ληνκάηεο, δνπιηέλ από πηπεξηέο θόθθηλεο γιπθέο, ξύδη, κηα ζθειίδα 

ζθόξδν ςηινθνκκέλν, θξεκκύδηα θαη κατληαλό ςηινθνκκέλν. ΢άιηζα βηλεγθξέη. 

 

Espagnole: Δζπαληόι 

 

Τιηθά: 

1/2 θηιό θαζνιάθηα πξάζηλα,  

2 ληνκάηεο 

2 πηπεξηέο θόθθηλεο 

1 θξεκκύδη 

1 θνπηάθη καληηάξηα θνλζέξβα  

 

Δθηειεζε;  

΢ην θέληξν ηεο ζαιαηηέξαο γαξληξίζνπκε ½ θαζνιάθηα πξάζηλα, ½ ηέηαξηα 

από ληνκάηεο. Γαξλίξνπκε ζε ζρήκα άζηξνπ από πηπεξηέο θόθθηλεο πάλσ ηα 
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θαζνιάθηα  θαη γύξσ - γύξσ ξνδέιεο από θξεκκύδη  θαη ιεπηέο θέηεο από καληηάξηα, 

ζάιηζα βηλεγθξέη. 

 

Italienne: ζαιάηα Iηαιηέλ 

 

Τιηθά: 

2 Παηάηεο βξαζκέλεο θνκκέλεο ζε δάξηα 

2 θαξόηα βξαζκέλα θνκκέλα ζε δάξηα 

250 γξακ θαζνιάθηα βξαζκέλα 

250 γξακ. αξαθά 

Λίγε θάπαξε 

5 θέηεο ζαιάκη θνκκέλν ζε δάξηα 

5 θηιέηα αληδνύγηαο 

Μαγηνλέδα  

 

Δθηέιεζε: 

΢αιάηα από ιαραληθά βξαζκέλα θνκκέλα ζε δαξηά (παηάηεο, θαξόηα, 

θαζνιάθηα, αξαθά, θάπαξε) ζαιάκη θνκκέλν ζε δαξηά θαη θηιέην αληζνύγηαο. 

Αλαθαηεκέλα όια κε καγηνλέδα. 

 

 

Ρπδνζαιάηα 

 

Τιηθά: 

2 πνηήξηα βξαζκέλν ζππξσηό ξύδη 

Πξάζηλε πηπεξηά ζε θαξεδάθηα 

10 θέηεο δακπόλ ζε θαξεδάθηα  

¼ θηιό ηπξί θίηξηλν 

3 Απγά βξαζκέλα 

Μαγηνλέδα ή βηλεγθξέη 

 

Δθηέιεζε: 

Αλαθαηεύνπκε βξαζκέλν ζππξσηό ξύδη κε θαξεδάθηα πξάζηλε πηπεξηά, 

δακπόλ, ηπξί θίηξηλν, απγά βξαζηά θαη καγηνλέδα. Αληί γηα καγηνλέδα κπνξνύκε θαη 

λα ρξεζηκνπνηήζνπκε ζνο βηλεγθξέη. Ζ βηλεγθξέη παξαζθεπάδεηαη από έλα κέξνο 
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μίδη, δπν κέξε ιαδί,  αιάηη, πηπέξη, ηακπάζθν γνπώζηεξ ζσο, ζθόλε κνπζηάξδαο θαη 

ιησκέλν ζθόξδν.  

 

 

 

΢αιάηα παηάηεο (salade pommes de terre): 

 

Έρνπκε βξάζεη ηηο παηάηεο κε ηελ θινύδα. Σηο θαζαξίδνπκε θαη ηηο θόβνπκε θέηεο, 

ηηο βάδνπκε ζε κηα ζαιαηηέξα. ΢ε έλα άιιν ζθεύνο βάδνπκε ιίγν αιάηη, ςηινθνκκέλν 

κατληαλό, ιάδη, μύδη. Σα αλαθαηεύνπκε, πεξηρύλνπκε ηηο παηάηεο θαη ζεξβίξνπκε κε 

όηη ςεηό ζέινπκε.  

 

΢αιάηα ληζνπάδ 

 

Τιηθά: 

200 γξ. θξέζθα πξάζηλα βξαζηά θαζνιάθηα 

2 θόθθηλεο δνπκεξέο ληνκάηεο 

4 θύιια καξνύιη 

2 θιηη. ηζαγηνύ θύιια ξόθαο 

100 γξακ ηόλν θνλζέξβα 

4 - 5 αληζνύγηεο ζε θηιέην 

2 αβγά βξαζκέλα θνκκέλα ζε ξνδέιεο 

Γηα ηελ ζάιηζα: 

5 θνπηαιηέο ζνύπαο ειαηόιαδν 

2 θνπηαιηέο ζνύπαο μίδη 

1 θνπηαιηά ζνύπαο θάπαξε 

1 θνπηαιηά γιπθνύ κνπζηάξδα 

αιάηη, πηπέξη  

  

Δθηέιεζε: 

Δηνηκάζηε ηελ ζάιηζα ζην κπιέληεξ γηα λα ελζσκαησζεί ε θάπαξε. Ρίμηε ζην 

ηέινο ην αιάηη αθνύ πξώηα ηελ δνθηκάζεηε κελ θαη ζαο βγεη αικπξή ιόγσ ηεο 

θάπαξεο.  

Πάξηε έλα κπνι θαη βάιηε πξώηα ηα θύιια καξνπιηνύ ρνλδξνθνκκέλα ζην ρέξη. 

Ακέζσο κεηά βάιηε ηα θύιια ξόθαο, από πάλσ ηηο ληνκάηεο θνκκέλεο ζε θεηνύιεο. 

Σξηγύξσ θαη πεξί ην ρείινο ηεο ζαιαηηέξαο βάιηε ηηο ξνδέιεο ηνπ αβγνύ. Από πάλσ 
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από ηηο ληνκάηεο ηα βξαζηά θαζνιάθηα θαη ζην θέληξν ηνλ ηόλν θαη ηξηγύξσ ηνπ ηα 

θηιέηα αληζνύγηαο.  

Πεξηρύζηε κε ηελ ζνο θαη ζεξβίξεηε ζην ηξαπέδη.  

Tips. Σνύηε ε ζαιάηα δελ δέρεηαη παξεκβάζεηο κηα θαη ε ζπληαγή πξνέξρεηαη από 

ηελ Νόηηα Γαιιία θαη είλαη κηα από ηηο πιένλ θιαζηθέο ηεο πεξηνρήο.  

 

 

 

Μαγηνλέδα 
 

Τιηθά:  

1 ιίηξν ιάδη ξαθηλέ 

6 θξόθνπο απγώλ  

10 γξ. Αιάηη  

Πηπέξη άζπξν 

1 πξέδα κνπζηάξδα ζθόλε 

20 γξ. Ξύδη 

Υπκό ιεκόλη 

1 πξέδα θαγηέλ 

 

Δθηέιεζε: 

Παίξλνπκε κηα κπαζίλα, βάδνπκε ηνπο θξόθνπο, ην μύδη, ηε κνπζηάξδα, ην 

αιάηη θαη ην πηπέξη, θαη ηα δνπιεύνπκε λα γίλεη έλα κείγκα. Ρίρλνπκε κεηά ην ιάδη 

«θισζηή» θαη  δνπιεύνπκε πάιη, σζόηνπ ηειεηώζεη ην ιάδη. Σελ ηειεπηαία ζηηγκή 

πξνζζέηνπκε θαη ην ρπκό ηνπ ιεκνληνύ. 

Ζ ζάιηζα καγηνλέδα ζπλνδεύεη ςάξηα ηεγαληηά θαη πνζέ, όζηξαθα θξύα, 

δηάθνξεο ζάιηζεο, θξύα νξεθηηθά, θηι. Όηαλ  ηε δνπιεύνπκε θαη είλαη ζθηρηή ηελ 

ςύρνπκε κε θξύν λεξό γηα λα κελ θόςεη ην ιάδη. Όηαλ θόςεη ηελ δέλνπκε κε θξόθνπο 

απγώλ μαλά από ηελ αξρή θαη κε λεξό πνπ ρνριάδεη ή είλαη θξύν. Σα απγά πνπ 

ρξεζηκνπνηνύκε γηα ηελ καγηνλέδα πξέπεη λα είλαη θξέζθα θαη ε ίδηα λα έρεη ηε 

ζεξκνθξαζία πεξηβάιινληνο. Γηα απηό ηελ δηαηεξνύκε ζε ςπρξό κέξνο κέζα ζε 

πήιηλν ή πιαζηηθό ζθεύνο. 

 

 

Μαγηνλέδα (Sauce mayonnaise) (θξύα) 
 

Δίλαη κία βαζηθή θξύα ζάιηζα θαη έρεη κία κεγάιε πνηθηιία δηαθνξεηηθώλ ρξήζεσλ 

θπξίσο ζηα νξεθηηθά. Θα πξέπεη πάληα λα ππάξρεη ζε έλα θξύν κπνπθέ. Αλ ζηελ 

δηάξθεηα πξνεηνηκαζίαο ηεο ζάιηζαο βιέπνπκε όηη έρεη γίλεη πνιύ ππθλή κπνξνύκε 

λα πξνζζέζνπκε ιίγν μύδη ή λεξό.  

Ζ καγηνλέδα κπνξεί λα ζβνιηάζεη γηα ηνπο εμήο ιόγνπο: 

1. Αλ πξνζζέζνπκε ην ιάδη πνιύ γξήγνξα. 

2. Αλ ην ιάδη είλαη πνιύ θξύν. 

3. Αλ δελ αλαθαηέςνπκε αξθεηά ηελ ζάιηζα κε ην ζύξκα. 

4. Αλ ηα απγά πνπ ρξεζηκνπνηήζνπκε δελ είλαη αξθεηά θξέζθα. 
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Τιηθά: 

2 θξόθνη απγώλ 

2 θνπηαιάθηα μύδη 

αιάηη, ιεπθό πηπέξη 

1/8 θνπηαιάθη κνπζηάξδαο 

250 ml ειαηόιαδν ή άιιν ιάδη θαιήο πνηόηεηαο 

1 θνπηαιάθη βξαζηό λεξό  

 

Δθηέιεζε: 

- Βάδνπκε ηνπο θξόθνπο, ην μύδη, ην αιάηη θαη ην πηπέξη ζε έλα κπσι θαη 

αλαθαηεύνπκε θαιά κε ην ζύξκα.  

- ΢ηαδηαθά πξνζζέηνπκε ην ιάδη πνιύ αξγά, αλαθαηεύνληαο ζπλέρεηα κε ην ζύξκα.  

- Πξνζζέηνπκε ην βξαζηό λεξό αλαθαηεύνληαο κε ην ζύξκα.  

- Γηνξζώλνπκε ην αιάηη θαη ην πηπέξη. 

 

Γηα λα μαλαππθλώζνπκε κία αξαηή καγηνλέδα κπνξνύκε: 

 Να πάξνπκε κία θαζαξή ιεθάλε, λα βάινπκε έλα θνπηαιάθη βξαζηό λεξό θαη λα 

ξίρλνπκε κέζα ζηαδηαθά ηελ καγηνλέδα αλαθαηεύνληαο ζπλέρεηα κε ην ζύξκα. 

 Να πάξνπκε έλαλ άιιν θξόθν απγνύ πνπ ζα έρνπκε αξαηώζεη κε ½ θνπηαιάθη 

θξύν λεξό, λα ην αλαθαηέςνπκε θαιά κε ην ζύξκα θαη λα ην πξνζζέζνπκε 

ζηαδηαθά ζηελ καγηνλέδα αλαθαηεύνληαο δηαξθώο κε ην ζύξκα. 

 

 

β)  Βηλεγθξέη (Sauce Vinaigrette) (θξύα) 
 

Απνηειείηαη από ¾ ιάδη, ¼ μύδη, αιάηη, πηπέξη, κνπζηάξδα. Μπνξεί αθόκα λα 

πξνζηεζεί κατληαλόο θαη θξεκκύδη ςηινθνκκέλν. ΢πλνδεύεη  βξαζηά θξέαηα, 

ζπλήζσο βνδηλό, κνζράξη θαη γιπθάδηα. 

 

 

 

 

7
ε
 Δβδνκάδα 

 

 
Αβγά 

 

Αβγά αιά θνθ 
 

Τιηθά: 

Απγά 

 

Δθηέιεζε: 

Βάδνπκε ζε κηα θαηζαξόια λεξό λα βξάζεη. Όηαλ ρνριάζεη ην λεξό βάδνπκε 

θαη ηα αβγά. Σα αθήλνπκε 2 ½ έσο 3 ιεπηά θαη ζηε ζπλέρεηα ηα  βγάδνπκε, ηα 
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ηνπνζεηνύκε ζε ζήθεο (αβγνπιηέξεο) θαη ηα ζεξβίξνπκε. ΢εξβίξνληαη ζπλήζσο ζηα 

πξσηλά (American breakfast). 

 

Αβγά πνζέ 
 

Τιηθά: 

Απγά  

50 γξ. μύδη 

αιάηη 

ςσκί ηνζη  

 

Δθηέιεζε: 

Βάδνπκε ζε κηα θαηζαξόια λεξό θαη ην αθήλνπκε λα θηάζεη ζε ζεκείν 

βξαζκνύ. ΢ηε ζπλέρεηα πξνζζέηνπκε ιίγν μύδη ( ζε αλαινγία 50γξ. Ξύδη  γηα 1 ιίηξν 

λεξό) θαη ιίγν αιάηη, θαη ζπάδνληαο ηα αβγά ηα ξίρλνπκε κέζα, θξνληίδνληαο λα κελ 

δηαιπζεί ν θξόθνο. Σα αθήλνπκε λα βξάζνπλ 3 - 4 ιεπηά θαη κεηά, κε ηελ βνήζεηα 

ελόο μαθξηζηήξα, ηα βγάδνπκε θαη ηα ηνπνζεηνύκε ζ’ έλα ζθεύνο κε θξύν λεξό θαη 

αιάηη. Λίγε ώξα πξηλ από ηελ ρξήζε, ηα βάδνπκε ζε κηα πεηζέηα γηα λα ζηξαγγίμνπλ 

ηα πγξά θαη ηα ζεξβίξνπκε αλά 2 ζηελ κεξίδα, ζπλήζσο ζε θαλαπέ. 

 

 

Αβγά κνιέ 
 
Τιηθά:  

Απγά  

Αιάηη  

 

Δθηέιεζε: 

Βάδνπκε ηα απγά ζε λεξό πνπ ρνριάδεη θαη ηα αθήλνπκε λα βξάζνπλ 4 - 5 

ιεπηά  αλάινγα κε ην κέγεζόο ηνπο. ΢ηε ζπλέρεηα ηα βγάδνπκε ηα ηνπνζεηνύκε ζε 

θξύν λεξό θαη ηα μεθινπδίδνπκε κε πξνζνρή  γηα λα κελ ζπάζεη ην αζπξάδη, αθνύ ν 

θξόθνο πξέπεη λα είλαη σκόο. Σελ ώξα ηνπ ζεξβηξίζκαηνο ηα δεζηαίλνπκε ζε δεζηό 

αιαηηζκέλν λεξό. ΢ην “American breakfast” θαη ζην πξώην πηάην ζεξβίξνληαη όπσο 

ηα αβγά πνζέ. 

 

 

Αβγά κνπιέ 
 
Τιηθά: 

Απγά  

Φόξκεο δηαθόξσλ ζρεδίσλ 

Λίγν βνύηπξν  

 

Δθηέιεζε: 

Παίξλνπκε θόξκεο δηάθνξώλ ζρεδίσλ, ηηο βνπηπξώλνπκε, ζπάδνπκε κέζα ηα 

αβγά θαη ηα βάδνπκε κε ηηο θόξκεο ζε κπελ καξί. Μεηά ην ςήζηκν πνπ δηαξθεί 6 
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πεξίπνπ ιεπηά, η’ αθήλνπκε ιίγν λα μεθνπξαζηνύλ, ηα μεθνξκάξνπκε έπεηηα θαη ηα 

ζεξβίξνπκε.  

 

 

Αβγά κπνπγηέλ 
 

Τιηθά: 

2 απγά 

Αιάηη πηπέξη 

Βνύηπξν 

1 θξέκα γάιαθηνο 

2 θέηεο ςσκί ηνζη ζε θξνπηόλ 

 

Δθηέιεζε: 

΢πάδνπκε ηα αβγά ζε κία ηεξίλα, ηα ρηππάκε κε ην καζηίγην, ηα  

αιαηνπηπεξώλνπκε, ηα αδεηάδνπκε έπεηηα ζε έλα ζσηνπάξ θαιά βνπηπξσκέλν θαη ηα 

ςήλνπκε ζε κπελ καξί ζηελ άθξε ηεο θσηηάο. Μόιηο πεξάζνπλ ην ζεκείν βξαζκνύ, 

ηα βνπηπξώλνπκε ειαθξά θαη πξνζζέηνπκε θξέκα γάιαθηνο. ΢εξβίξνληαη 2 αβγά 

ζηελ κεξίδα όηαλ είλαη αιά θαξη θαη ζηα πξσηλά ή σο πηάην ζεξβίξνληαη  ζε θξνπηόλ.  

 

Αβγά  ζπξ ιε πια 
 

Τιηθά: 

 2 απγά 

Βνύηπξν  

 

Δθηέιεζε: 

΢πάδνπκε ηα αβγά ζε έλα πηάην βαζύ κε πξνζνρή γηα λα κελ δηαιπζεί ν 

θξόθνο. ΢ηε  ζπλέρεηα βάδνπκε ζε έλα ππξέμ ή ζε έλα ηεγάλη βνύηπξν λα δεζηαζεί, 

ξίρλνπκε κέζα ηα αβγά θαη αθήλνπκε ην πηάην ή ην ηεγάλη γηα ιίγα ιεπηά ζην 

θνύξλν. Μόιηο ηα αβγά ςεζνύλ θαη ιακπηθαξηζηνύλ ηα βγάδνπκε θαη ηα ζεξβίξνπκε. 

΢εξβίξνληαη ζπλήζσο ζην πξσηλό ή ζην πξώην πηάην θαη πξέπεη λα είλαη ςεκέλα 

καιαθά (κνιέ). 

 

 

 

 

Αβγά αλ θνθόη 
 

Τιηθά:  

4 - 5 απγά 

Αιάηη  

 

 

Δθηέιεζε: 

Βνπηπξώλνπκε κεξηθέο θνθνηηέξεο από πνξζειάλε ή ππξέμ, αιαηίδνπκε ηνλ 

πάην ηνπο, ζπάδνπκε ζην εζσηεξηθό ηνπο ηα αβγά, ηνπνζεηνύκε ηηο θνθνηηέξεο ζε έλα 
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ζσηνπάξ πνπ πεξηέρεη θαη ιίγν λεξό  θαη ςήλνπκε ηα αβγά γηα κεξηθά ιεπηά θαηά 

πξνηίκεζε ζην θνύξλν. Σηο θνθνηηέξεο πξηλ ζπάζνπκε κέζα ηα αβγά ηηο δεζηαίλνπκε. 

 

 

Πνηθηιίεο αβγώλ αλ θνθόη 

Αιά θξεκ ( a la crème) 
 

Τιηθά:  

4 - 5 απγά 

Αιάηη 

1 θξέκα γάιαθηνο  

 

Δθηέιεζε: 

Βάδνπκε κέζα ζε θάζε θνθνηηέξα κηα θνπηαιηά δεζηή θξέκα θαη ζπάδνπκε 

από πάλσ ηα αβγά. Μεηά ην ςήζηκν, ηα ζπκπιεξώλνπκε κε έλα θνξδόλη περηή 

θξέκα. 

 

 

 

Πνζέ κε Μπέηθνλ ( Au bacon): 
 

Τιηθά: 

4 - 5 απγά 

Αιάηη 

4 - 5 θέηεο κπέηθνλ  

 

Δθηέιεζε: 

Σνπνζεηνύκε ηα αβγά πάλσ ζε θέηεο από κπέηθνλ ςεκέλν ζηε ζράξα θαη ηα 

ζεξβίξνπκε. 

 

 

 

Αβγά νκειέηα 

 
Τιηθά: 

2 - 3 απγά 

Βνύηπξν 

Αιάηη πηπέξη  

 

Δθηέιεζε: 

΢πάδνπκε ηα απγά ζε  έλα πηάην ηα αιαηνπηπεξώλνπκε θαη ηα ρηππάκε κε ην 

καζηίγην. Παξάιιεια βάδνπκε ζ έλα  ηεγάλη βνύηπξν θιαξηθηέ λα θάςεη, ξίρλνπκε ηα 

ρηππεκέλα αβγά θαη κ έλα πηξνύλη αλαθαηεύνπκε γξήγνξα, έηζη  ώζηε λα γίλνπλ έλα 

κείγκα θαη λα ςεζεί ε νκειέηα νκνηόκνξθα. Έπεηηα ηελ ηπιίγνπκε ειαθξώο από ηελ 

κία πιεπξά θαη ηελ αδεηάδνπκε ζε κηα πηαηέια. ΢εξβίξεηαη ακέζσο. Σν ρξώκα ηεο 

πξέπεη λα είλαη ειαθξώο ξνδνθόθθηλν θαη ην εζσηεξηθό ηεο λα κελ είλαη πνιύ 
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ςεκέλν. Μεξηθέο νκειέηεο ςήλνληαη κε ηελ γαξληηνύξα, ελώ άιιεο γεκίδνληαη πξηλ 

ηπιηρηνύλ ή απιά ζπλνδεύνληαη από ηελ γαξληηνύξα. 

 

 

 

Οκειέηα ξνιό 

 
Τιηθά: 

4 - 5 απγά  

Αιάηη  πηπέξη  

Βνύηπξν 

Λαδόθνιια 

5 - 6 θέηεο δακπόλ 

Κέηζαπ ( ή ζάιηζα ληνκάηαο) 

Μηα θέηα ηπξί ηνζη ή θαζέξη  

 

Δθηέιεζε:  

Φηηάρλνπκε ηελ νκειέηα όπσο αθξηβώο ζηελ επάλσ ζπληαγή. Σελ απιώλνπκε 

ζε κηα ιαδόθνιια. Από πάλσ ηνπνζεηνύκε ην δακπόλ θαη ηελ ζάιηζα ληνκάηαο. Σελ 

ηπιίγνπκε ξνιό θαη ζην ηέινο βάδνπκε κηα θέηα ηπξί θαη ηελ γθξαηηλάξνπκε. 

 

 

 

Γθξαλη - Μεξ ( Grande - mere) 

 
Τιηθά: 

3 - 4 απγά 

1 καηζάθη κατληαλό 

5 ςσκάθηα ηνζη ζε κηθξά θξνπηόλ  

 

Δθηέιεζε: 

Αλαθαηεύνπκε κε ηα αβγά κατληαλό ςηινθνκκέλν θαη θξνπηόλ ζε δάξηα θαη 

κεηά ηελ ηεγαλίδνπκε.  

 

 

 

 

Δζπαληόι (Espaniol) 
 

Τιηθά: 

 

4 - 5 απγά  
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Νηνκαηάθηα  θνλθαζέ 

 
Τιηθά: 

2 Γιπθέο θόθθηλεο πηπεξηέο ή 2 πξάζηλεο πηπεξηέο ςηινθνκκέλεο 

Αιαηνπίπεξν 

Κξεκκύδη 

Βνύηπξν ή ιάδη  

 

Δθηέιεζε: 

Αλαθαηεύνπκε κε ηα αβγά ληνκάηεο θνλθαζέ, γιπθέο θόθθηλεο πηπεξηέο ζε 

δπιηέλ  ή πξάζηλε πηπεξηά ςηινθνκκέλε θαη θξεκκύδη ζνηέ κε βνύηπξν. ΢εξβίξεηαη 

αλνηρηή. 

 

Εακπόλ (jampon) 
 

Τιηθά: 

3 - 4 απγά 

5 θέηεο δακπόλ 

Βνύηπξν  

 

Δθηέιεζε:  

Βάδνπκε δάξηα από δακπόλ ζνηαξηζκέλα κε βνύηπξν θαη ηελ δηαθνζκνύκε κε 

θέηεο δακπόλ. 

 

 

Ληνλέδ (Lyonnaise) 

 
Τιηθά: 

3 - 4 απγά 

1 θξεκκύδη κεγάιν 

Βνύηπξν 

 

Δθηέιεζε: 

Αλαθαηεύνπκε κε ηα αβγά ζνηαξηζκέλν θξεκκύδη κε βνύηπξν θαη 

πξνζζέηνπκε πάλσ ζηελ νκειέηα γθαξλί έλα κπνπθέην από ην ίδην θξεκκύδη. 

 

 

Μεμηθαίλ ( mexicaine) 

 
Τιηθά: 

3 - 4 απγά 

Πηπεξηέο γιπθέο 

Νηνκάηεο θνλθαζέ 

΢άιηζα ληεκί γθιάο   
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Δθηέιεζε:  

Αλαθαηεύνπκε ηα αβγά κε καληηάξηα εκηλζέ θαη πηπεξηέο γιπθέο ζε δπιηέλ, 

γεκίδνπκε ηελ νκειέηα κε ληνκάηεο θνλθαζέ θαη πξνζζέηνπκε γύξσ - γύξσ ζάιηζα 

ληεκί - γθιαο. 

 

Παξκεδάλ (parmesan) 

 
Τιηθά:  

2 - 3 απγά  

Μηζό θιηηδάλη ηξηκκέλε παξκεδάλα 

 

Δθηέιεζε: 

Αλαθαηεύνπκε κε ηα αβγά ηπξί παξκεδάλα ηξηκκέλν. 

. 

 

 

 

8
ε
 Δβδνκάδα Δλδηάκεζε αμηνιόγεζε 

 

9
ε
 Δβδνκάδα 

 

Καξκπνλάξα 

 

Τιηθά: (γηα 5 - 6 άηνκα) 

½ θηιό καθαξόληα λν 6 

30 γξακ. βνύηπξν 

2 θνπη. ζνύπαο ειαηόιαδν 

125 γξακ. κπέηθνλ θνκκέλν ζε κηθξά θνκκάηηα 

6 θνπη ζνύπαο ιεπθό θξαζί 

4 θξόθνη αβγώλ 

5 θνπη. ζνύπαο ιεπηνηξηκκέλε παξκεδάλα 

2 θνπη. ζνύπαο ιεπηνηξηκκέλν θεθαινηύξη 

1 θνπη. ζνύπαο πνιύ ςηινθνκκέλν κατληαλό 

αιάηη, θξέζθν ηξηκκέλν πηπέξη 

   

Δθηέιεζε: 

΢ε έλα κηθξό ζαγαλάθη ζνηάξνπκε ην ιεπηνθνκκέλν κπέηθνλ ρσξίο ιάδη ή 

βνύηπξν κέρξη λα γίλεη ηξαγαλό. Σν βγάδνπκε θαη ην θπιάκε ζε έλα πηάην.  

Βξάδνπκε ηα καθαξόληα ζε άθζνλν αιαηηζκέλν λεξό. Μόιηο γίλνπλ ηα ζνπξώλνπκε 

θξαηώληαο ζηελ άθξε 1 λεξνπόηεξν καθαξνλόδνπκν.  
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Μέζα ζηε θαηζαξόια πνπ έβξαζαλ ηα καθαξόληα ξίρλνπκε ην βνύηπξν θαη ην ιάδη 

θαη ηα δεζηαίλνπκε θαιά. Αδεηάδνπκε κέζα ζηε θαηζαξόια ηα καθαξόληα θαη 

αλαθαηεύνπκε λα βνπηπξσζνύλ θαιά.  

Μέζα ζε έλα βαζύ κπνι θηππάκε ηνπο θξόθνπο γηα νκειέηα. Πξνζζέηνπκε ηηο 6 

θνπηαιηέο θξαζί θαη άιιεο 6 θνπηαιηέο καθαξνλόδνπκν. Ρίρλνπκε κέζα ζηα 

καθαξόληα ην θαβνπξδηζκέλν κπέηθνλ, αλαθαηεύνπκε. Ρίρλεηε ακέζσο ην κίγκα ησλ 

θξόθσλ ηνπ αβγνύ θαη αλαθαηεύνπκε γξήγνξα - γξήγνξα λα κε ζθίμεη ην αβγό, αιιά 

λα δεκηνπξγήζεη κηα θξεκώδε ζάιηζα. Πξνζζέηνπκε ηα ηξηκκέλα ηπξηά, 

αλαθαηεύνπκε γηα ηειεπηαία θνξά θαη ηε ζεξβίξνπκε ζηα πηάηα.  

Παζπαιίδνπκε κε θξεζθνηξηκκέλν πηπέξη θαη ιίγν ςηινθνκκέλν κατληαλό.  

Ζ θαξκπνλάξα ζηα ειιεληθά εζηηαηόξηα θαη θνπδίλεο γίλεηαη πξνζζέηνληαο θξέκα 

γάιαθηνο. Ζ γλήζηα όκσο γίλεηαη κε καθαξνλόδνπκν.  

 

΢εκείσζε: Αλ καο αξέζεη κέζα ζην βνύηπξν πνπ ζα δεκαηηζηνύλ ηα καθαξόληα 

πξνζζέζηε 1 - 2 ζθειίδεο ζθόξδν, θαβνπξδίδνπκε ηηο θαιά θαη κεηά ηηο πεηάκε. Μεηά 

βάδνπκε κέζα ηα καθαξόληα. Σν βνύηπξν ζα έρεη αξσκαηηζηεί από ην ζθόξδν. 

 

 

Μαθαξόληα λαπνιηηαίλ 

 
Τιηθά: 

Μηζό παθέην καθαξόληα ζπαγγέηη. 

3 ώξηκεο κεγάιεο ληνκάηεο ή 1 θνλζέξβα ληνκαηάθηα απνθινησκέλα 

½ θιηηδάλη (125 ml) λεξό 

 1 ζθειίδα ζθόξδν (ή ½ θνπηαιάθη ηνπ ηζαγηνύ ζθόλε ζθόξδνπ) 

 1 θνπηαιάθη ηνπ ηζαγηνύ μεξή ξίγαλε 

 ½ θνπηαιάθη ηνπ ηζαγηνύ μεξό βαζηιηθό 

 1 θνπηαιηά ηεο ζνύπαο (15 γξ.) ειαηόιαδν 

 Αιάηη – πηπέξη 

 

Δθηέιεζε: 

Βξάδνπκε ηα καθαξόληα ζε ειαθξά αιαηηζκέλν λεξό. Βξάδνπκε όια ηα πιηθά 

ηεο ζάιηζαο (εθηόο από ην ειαηόιαδν) ζε ρακειή θσηηά. Πξνζνρή, γηαηί ε ζάιηζα 

ληνκάηαο πεηάγεηαη από ηελ θαηζαξόια, γη απηό ζα πξέπεη λα θξαηάκε ηε θσηηά 

ρακειή θαη αλ ζέινπκε, λα έρνπκε ηελ θαηζαξόια κηζνζθεπαζκέλε. Όηαλ ε ζάιηζα 

πήμεη πξνζζέηνπκε ην ειαηόιαδν θαη ζπλερίδνπκε ην βξάζηκν γηα 5 ιεπηά αθόκε. Αλ 

καο αξέζεη ην ζθόξδν ην ιεηώλνπκε πηέδνληάο ην κέζα ζε έλα θνπηάιη θαη ην 

αθήλνπκε κέζα ζηε ζάιηζα. Αλ ζέινπκε ηε ζάιηζα πην ειαθξηά, αθαηξνύκε ην 

ζθόξδν, πξηλ ζεξβίξνπκε ηε ζάιηζα. Πξνζζέηνπκε αιάηη θαη πηπέξη. Ρίρλνπκε ηε 

ζάιηζα δεζηή πάλσ από ηα δπκαξηθά. 
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10
ε
 Δβδνκάδα 

 

 

 

Παζηίηζην 

 
 Τιηθά: 

½ θηιό καθαξόληα ρνληξά 

 

Γηα ηε ζάιηζα κπνινληέδ: 

1 θηιό θηκά κνζραξίζην 

1 θνύπα θεθαινγξαβηέξα ηξηκκέλε 

2 θνύπεο ρπκό ληνκάηαο 

αιάηη, πηπέξη 

ιίγε δάραξε, θαλέια, γαξύθαιιν 

1 κέηξην θξεκκύδη ςηινθνκκέλν 

3 θνπηαιηέο ζνύπαο ειαηόιαδν 

 

Γηα ηε κπεζακέι: 

8 θνύπεο γάια 

150 γξ. βνύηπξν 

20 θνπηαιηέο αιεύξη 

αιάηη, άζπξν πηπέξη, κνζρνθάξπδν 

Δπηπιένλ 

½ θνύπα θεθαινγξαβηέξα ηξηκκέλε 

ιίγε ηξηκκέλε θξπγαληά 

  

 

Δθηέιεζε: 

Εεζηαίλνπκε ζε κεγάιν ηεγάλη ην ειαηόιαδν θαη θαβνπξδίδνπκε ηνλ θηκά κε 

ην θξεκκύδη. Πξνζζέηνπκε ηελ ληνκάηα, δάραξε, αιάηη, πηπέξη, θαλέια θαη 

γαξύθαιιν θαη ηνλ αθήλνπκε λα ζηγνβξάζεη. Βξάδνπκε κπόιηθν αιαηηζκέλν λεξά 

θαη πξνζζέηνπκε ηα καθαξόληα. Όηαλ θνληεύνπλ λα γίλνπλ ηα ζνπξώλνπκε. 

΢ηξώλνπκε ηα κηζά ζε βαζύ βνπηπξσκέλν ηαςάθη θαη ηα παζπαιίδνπκε κε ηπξί. Από 

πάλσ απιώλνπκε ηνλ θηκά θαη ηνλ παζπαιίδνπκε κε ηπξί. Σειεηώλνπκε κε ηα άιια 

κηζά καθαξόληα θαη παζπαιίδνπκε μαλά κε ηπξί. ΢ηε ζπλέρεηα δεζηαίλνπκε ην 

γάια, λα θάςεη, αιιά όρη λα βξάζεη. Ληώλνπκε ην βνύηπξν θαη πξνζζέηνπκε ην 

αιεύξη. Σα αλαθαηεύνπκε λα γίλνπλ ζαλ αινηθή. Πξνζζέηνπκε ην γάια θαη 

αλαθαηεύνπκε ζπλέρεηα πάλσ από ρακειή θσηηά κέρξη λα πήμεη (ζα γίλεη αξθεηά 

ζθηρηή κπεζακέι). Πξνζζέηνπκε αιάηη, άζπξν πηπέξη θαη κνζρνθάξπδν. 

Απιώλνπκε πάλσ από ηα καθαξόληα, παζπαιίδνπκε κε ½ θνύπα ηπξί θαη 

ηξηκκέλε θξπγαληά θαη ςήλνπκε ζε κέηξην πξνζεξκαζκέλν θνύξλν κέρξη λα 

ξνδίζεη (40 ιεπηά πεξίπνπ). 
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Μαθαξόληα Χγθξαηέλ 

 
Τιηθά: 

½ θηιό καθαξόληα κεηξίνπ κεγέζνπο 

Βνύηπξν 

½ θνύπα Σπξί ηξηκκέλν 

Γηα ηε κπεζακέι: 

8 θνύπεο γάια 

150 γξ. βνύηπξν 

20 θνπηαιηέο αιεύξη 

αιάηη, άζπξν πηπέξη, κνζρνθάξπδν 

Δπηπιένλ: 

½ θνύπα θεθαινγξαβηέξα ηξηκκέλε  

ιίγε ηξηκκέλε θξπγαληά 

 

Δθηέιεζε: 

Παίξλνπκε καθαξόληα βξαζκέλα θαη ηα βάδνπκε κέζα ζε έλα ηαςί. 

Ρίρλνπκε βνύηπξν θακέλν θαη ηπξί ηξηκκέλν, ιίγε κπεζακέι  αξαησκέλε κε γάια 

δεζηό.(Ληώλνπκε ην βνύηπξν θαη πξνζζέηνπκε ην αιεύξη.(ξνπ) Σα 

αλαθαηεύνπκε λα γίλνπλ ζαλ αινηθή. Πξνζζέηνπκε ην γάια θαη αλαθαηεύνπκε 

ζπλέρεηα πάλσ από ρακειή θσηηά κέρξη λα πήμεη (ζα γίλεη αξθεηά ζθηρηή 

κπεζακέι). Πξνζζέηνπκε αιάηη, άζπξν πηπέξη θαη κνζρνθάξπδν)ηα 

αλαθαηεύνπκε όια απηά καδί ηα δνθηκάδνπκε θαη αλ είκαζηε ηθαλνπνηεκέλνη 

από γεύζε θαη γεληθά ζην αιάηη, παίξλνπκε έλα κέξνο από απηά, ηα βάδνπκε ζην 

αλάινγν ππξέμ θαη ηα ζθεπάδνπκε κε κπεζακέι. Αθνύ θξπώζεη ιίγν ηα 

ξαληίδνπκε κε ιίγν βνύηπξν θαη ηπξί ηξηκκέλν θαη θξπγαληά θαζαξίδνπκε γύξσ -  

γύξσ ην ππξέμ λα κελ έρεη κπεζακέι θαη ηπξηά θαη ηα βάδνπκε ζην θνύξλν λα 

ςεζνύλ. 

 

Καλειόληα 
 

Τιηθά: 

Κξέπεο ή έηνηκα θαλειόληα 

Κηκά κπνινληέδ 

Γάια 

2 θνπηηά Υπκό ληνκάηαο 

Σπξί ηξηκκέλν 

100 γξ. Φξπγαληά 

4 απγά    

 

 Δθηέιεζε: 

Βξάδνπκε ηα θαλειόληα ή δελ ρξεηάδνληαη πξνβξάζηκν κε ηνλ λέν ηύπν. 

Ρίρλνπκε κέζα ηα 4 απγά. Σα γεκίδνπκε κε ηνλ θηκά κπνινληέδ. Σα βάδνπκε ζηε 

ζεηξά κέζα ζε ηαςί ή ππξέμ, ηα παζπαιίδνπκε κε θξπγαληά θαη ξαληίδνπκε κε 

γάια. Πξνζζέηνπκε ην ρπκό ληνκάηαο, λα ηα ζθεπάδεη θαη παζπαιίδνπκε κε ηπξί 
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ηξηκκέλν. Βάδνπκε ην ζθεύνο ζην θνύξλν γηα κηζή ώξα πεξίπνπ ζε 180
ν
. 

΢εξβίξνληαη δεζηά. 

 

 

     

11
ε
 Δβδνκάδα Ρύδηα 

 

 
 

Πηιάθη 

 
Τιηθά: 

250 γξ. Ρύδη καθξύθνθθν 

500 γξ. δσκόο ιεπθόο 

 1 κεγάιν θξεκκύδη ςηινθνκέλν 

Αιάηη πηπέξη 

1 κπνπθέ γθαξλί 

Φύιια δάθλεο  

1 ιεκόλη 

100γξ. βνύηπξν  

 

Δθηέιεζε: 

΢νηάξνπκε ειαθξά ζην βνύηπξν ην θξεκκύδη θαη ην ξύδη γηα 3 ιεπηά 

πξνζζέηνπκε δσκό ιεπθό από βνδηλό ή από θνηόπνπιν θαη κόιηο πάξεη βξάζε 

ξίρλνπκε αιάηη θαη πηπέξη, έλα κπνπθέ γθαξλί, ηα θύιια δάθλεο θαη ην ρπκό από 

ην ιεκόλη. ζθεπάδνπκε ηελ θαηζαξόια θαη ηελ ηνπνζεηνύκε ζην θνύξλν γηα 

25΄πεξίπνπ. Μόιηο ςεζεί ην ξύδη θαη είλαη ζππξσηό αλαθαηεύνπκε κε κηα 

πηξνύλα γηα λα δηαρσξηζηνύλ νη θόθθνη ηνπ. Πξνζζέηνπκε ιίγν βνύηπξν θαη δελ 

μαλαζθεπάδνπκε γηα λα κελ ιαζπώζεη ην ξύδη. 

 

 

Ρύδη θξεόι 

 
Ρύδη πηιάθη ζην νπνίν πξνζζέηνπκε καληηάξηα εκηλζέ, κπξηλνπάδ από πξάζηλεο 

πηπεξηέο θαη ληνκάηα θνλαθαζέ 

 

Ρύδη Ηλδηέλ 

 

Παξαζθεπάδεηαη όπσο ην θξεόι θαη θάξπ. 

 

Ρηδόην 

 
Τιηθά: 

250 γξ. ξύδη εθηόο από ην κπάξκπα Μπελ  

1 ιίηξν δσκόο θόηαο.  
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Έλα κεγάιν θξεκκύδη  

Διαηόιαδν  

Μηα θνύπα ηξηκκέλε παξκεδάλα  

Αιάηη θαη πηπέξη. 

 

Δθηέιεζε: 

΢νηάξνπκε ζε ιίγν ιάδη ην ξύδη κε ην θξεκκύδη γηα 3΄.Νηεγθιαζάξνπκε κε 

κηθξή πνζόηεηα από θνλ ιεπθό ή θνλζνκέ απιό. Μόιηο απνξξνθεζνύλ ηα πγξά 

ληεγθιαζάξνπκε πάιη κε κηθξή πνζόηεηα δσκνύ. ΢πλερίδνπκε απηή ηελ δηαδηθαζία 

σο όηνπ ςεζεί ην ξύδη θαη πξνθύςεη έλα ρπισκέλν παξαζθεύαζκα. Σν ξύδη πξέπεη λα 

θξαηάεη ιίγν. Πξνζζέηνπκε αιάηη θαη πηπέξη θαη αλαθαηεύνπκε κε έλα πηξνύλη. Ζ πθή 

ηνπ πξέπεη λα είλαη θξεκκώδεο. 

 

 

Ρηδόην κηιαλέδ 

 
Με  ζαθξάλ, καληηάξηα εκηλζέ θαη ληνκάηα θνλθαζέ. 

 

 

 

12
ε
 Δβδνκάδα 

 
Μπηθηέθηα 

 

Τιηθά: 

1 θηιό Κηκάο κνζραξίζηνο – ρνηξηλόο πεξαζκέλνο 2 θνξέο από κεραλή ηνπ 

θηκά  

Ξεξό Φσκί κνπζθεκέλν ζην γάια 

Αιάηη πηπέξη 

Λίγε ξίγαλε 

1 θξεκκύδη ςηινθνκκέλν 

1 απγό 

΢όγηα ζνο 

2 - 3 ζηαγόλεο ηακπάζθν  

 

Δθηέιεζε: 

Επκώλνπκε όια ηα Τιηθά καδί θαη πιάζνπκε ηα κπηθηέθηα. 

 

 

Μπηηόθ αιά ξνπο 

 
Απαξέηγ από κπηηόθ. Πάλσ ζην ήδε ςεκέλν κπηθηέθη ηνπνζεηνύκε έλα απγό 

ηεγαλεηό. 
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Μπηθηέθη γεκηζηό 

 
Γεκίδνπκε ην κπηθηέθη θαηά ην πιάζηκν κε ηπξί 

 

 

Μπηθηέθη ηπξνιέλ. 

 
Τιηθά:  

Νηνκάηα ζε θέηεο 

ξνδέιεο από θξεκκύδηα 

Αιεύξη 

Λάδη  

  

Δθηέιεζε: 

Σεγαλίδνπκε ξνδέιεο από θξεκκύδηα αθνύ πξώηα ηα αιεπξώζνπκε. 

Σνπνζεηνύκε πάλσ ζην ίδην ςεκέλν κπηθηέθη κηα θέηα ληνκάηα θαη ηελ βάδνπκε ζην 

θνύξλν λα καξαζεί.  Βγάδνπκε από ην θνύξλν θαη ηνπνζεηνύκε ηα θξεκκύδηα ηα 

ηεγαληζκέλα πάλσ ζηελ ληνκάηα. 

 

 

Μπηθηέθη κε ηπξί. 

 
Δπάλσ ζην ήδε ςεκέλν κπηθηέθη βάδνπκε κηα θέηα ηπξί πνπ ιεηώλεη θαη ην βάδνπκε 

ζην θνύξλν λα γθξαηηλαξηζζεί. 

 

 

Μπηθηέθη αιά θξεκ. 

 
΢νηάξνπκε καληηάξηα κε βνύηπξν θαη ηα βξάδνπκε κε ληεκί γθιαο.  Γέλνπκε ηελ 

ζάιηζα κε θξέκα γάιαθηνο. ΢εξβίξνπκε ζην ήδε ςεκέλν κπηθηέθη ξίρλνληαο επάλσ 

απηή ηε ζάιηζα. 

 

Μπηηόθ αιά ακεξηθαίλ 

 
Απαξέηγ από κπηηόθ θαη γαξλί από κπέηθνλ θαη ληνκάηα ζράξαο 

 

 

 

13
ε
 Δβδνκάδα 

 

 
Κεθηέδεο 

 
Τιηθά: 

700 γξ. θηκά 
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2 θιηηδάληα ςίρα ςσκηνύ 

2 θξεκκύδηα κέηξηα 

3-4 θνπηαιάθηα δπόζκν 

2 απγά 

Αιάηη πηπέξη 

3θνπηαι γαιέηα 

2 θνπη. Αιεύξη  

Λίγν ιάδη 

2 απγά  

 

Δθηέιεζε:  

Μνπζθεύνπκε ην ςσκί θαη ην ζηύβνπκε θαιά. Βάδνπκε ηνλ θηκά ζηελ ιεθάλε 

ξίρλνπκε κέζα ηα  ςηινθνκκέλα θξεκκύδηα, ην δπόζκν, ην ςσκί, ην ιάδη, ηα απγά θαη 

ηα δπκώλνπκε θαιά. Απιώλνπκε ην αιεύξη ζε κηα ιαδόθνιια θαη κε έλα θνπηάιη ηεο 

ζνύπαο θόβνπκε κηα θνπηαιηά γεκάηε γηα θάζε θεθηέ. Σνπο ηπιίγνπκε έλαλ -έλαλ κε 

ην αιεύξη θαη ηνπο πιάζνπκε ζην ζύλεζεο ζρήκα ηνπο. Σνπο ηεγαλίδνπκε κε ιάδη. 

 

 

΢νπηδνπθάθηα ζκπξλαίηθα 

 
Τιηθά: 

700 γξ. θηκά  

1-2 απγά 

Λίγν ζθόξδν πνιύ ςηινθνκκέλν 

Λίγν Κύκηλν θνπαληζκέλν ςηιό  

Γηα ηελ ζάιηζα: 

2 θξεκκύδηα 

3-4 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο αιεύξη 

3-4 θνπηαιηέο βνύηπξν 

1 πνηήξη θξαζί 

Μηα θνπηαιηά δάραξε 

Νηνκάηα πνπξέ αιάηη θαη πηπέξη.   

 

Δθηέιεζε: 

Σα πιάζνπκε κε αιεύξη όπσο νη κεγάινη ρνπξκάδεο θαη ηα ηεγαλίδνπκε  

ώζηε λα μαλζίζνπλ ιίγν.  Σα βάδνπκε ζηελ θαηζαξόια θαη εηνηκάδνπκε ηελ 

ζάιηζα. ΢σηάξνπκε ην θξεκκύδη θαη ξίρλνπκε κέζα θαη ην θξεκκύδη ξίρλνπκε ην 

θξαζί ηελ ληνκάηα πνπξέ θαη ηελ δάραξε θαη ξίρλνπκε κέζα ηα ζνπηδνπθάθηα. 

ηα βξάδνπκε γηα κηζή ώξα πεξίπνπ θαη ηα ζεξβίξνπκε 

 

 

 

 

 

 

 



 30 

14
ε
 Δβδνκάδα  Φάξηα 

 

 

 

Ξηθίαο ζνπβιάθη νξηεληάι  

 

Τιηθά: 

1 θηιό Ξηθία 

1 θξεκκύδη 

2 πηπεξηέο πξάζηλεο 

2 ληνκάηεο 

Φύιια δάθλεο  

Αιάηη, πηπέξη 

 

Δθηέιεζε: 

Κόβνπκε ηνλ μηθία ζε θύβνπο θαη ηνλ πεξλάκε ζε κεηαιιηθή βέξγα ζηε 

ζπλέρεηα  πεξλάκε θνκκάηηα θξεκκύδη, πηπεξηά πξάζηλε, ληνκάηα θαη θύιια 

δάθλεο. Αιαηνπηπεξώλνπκε θαη ςήλνπκε ζηε ζράξα. 

 

 

 

Ξηθίαο ιαδνξίγαλε 

 

Τιηθά: 

1θηιό μηθίαο 

2 θηιά παηάηεο 

Αιάηη, πηπέξη 

Ρίγαλε 

½ θνύπα ιάδη 

1 ιεκόλη 

 

Δθηέιεζε: 

Καζαξίδνπκε ην ςάξη θαη ην θόβνπκε θέηεο. Βάδνπκε ην ςάξη ζ' έλα ηαςί 

θαη γύξσ - γύξσ βάδνπκε ηηο παηάηεο θνκκέλεο ζε θέηεο. Παζπαιίδνπκε µε 

αιάηη, πηπέξη θαη ξίγαλε, ξαληίδνπκε µε ην ειαηόιαδν, ην ιεκόλη θαη ιίγν λεξό 

θαη ςήλνπκε ζε κέηξην θνύξλν πεξίπνπ µία ώξα. 
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Mαηειόη (matelote: γηα ςάξηα): 
 

Κξεκκύδηα γθιαζέ α κπξέλ (θνλ + δάραξε + βνύηπξν), θεθάιηα από καληηάξηα 

δηαθνζκεκέλα κε ξαβδώζεηο, θξνπηόλ ζε ζρήκα θαξδηάο, θαζαξηζκέλεο θαξαβίδεο. 

(βξαζηέο).  

 

B α ι έ ζ θ α    (waleska: γηα ςάξηα): Οπξέο από κεγάιεο γαξίδεο ή από αζηαθό 

εζθαιόπ, θέηεο από ηξνύθεο.(ζνηέ ή αρληζηά)  

 

 

 

 

 

15
ε
 Δβδνκάδα   Φάξηα 

 

 

 

Φηιέηα από γιώζζεο Οξιύ (Filets de soles Orly): 

 
Τιηθά: 

1 θηιό θηιέηα γιώζζαο 

Αιάηη  

1 ιεκόλη 

Φηινθνκκέλν κατληαλό 

Λάδη 

Λαδόθνιια  

΢άιηζα ληνκάηα  

 

 

Παη α θξηξ (Pate a frire) 

 
Τιηθά: 

500 γξ. αιεύξη 

5 γξ. αιάηη  

50 γξ. ιάδη 

½ κπύξα μαλζή  

2 θξόθνπο απγώλ 

4 αζπξάδηα απγώλ καξέγθα 

400 γξ. ριηαξό λεξό 

 

Δθηέιεζε:  (Παη α θξηξ) 

Αλαθαηεύνπκε ην αιεύξη, ην αιάηη, ηελ κπύξα, ηνπο θξόθνπο απγώλ θαη ηα 

δνπιεύνπκε κέρξη λα γίλνπλ κηα ιεία κάδα. Αθήλνπκε ηελ δύκε ζθεπαζκέλε ζε 

δεζηό κέξνο. Πξνζζέηνπκε ηα αζπξάδηα ρηππεκέλα ζε καξέγθα, ηελ ζηηγκή ηεο 

ρξήζεο. ( ε  δύκε ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα ηεγαλίζνπκε ιαραληθά θαη ςάξηα). 
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Μαξηλάξνπκε θηιέηα γιώζζα κε αιάηη, ιίγν ςηινθνκκέλν κατληαλό, ιίγν ιάδη, ρπκό 

θξέζθν ιεκνληνύ γηα κηζή ώξα. Καηόπηλ βνπηάκε θάζε θηιέην ρσξηζηά ζε πάη α θξηξ 

(βιέπε παξαπάλσ) θαη ηεγαλίδνπκε ζε θξηηνύξα κέρξη λα ξνδνθνθθηλίζνπλ. 

Απιώλνπκε ζε ιαδόθνιια γηα λα ζηξαγγίζνπλ ηα ιάδηα θαη ζεξβίξνπκε πνιύ δεζηά 

ζε ζηξνγγπιή πηαηέια γαξληξηζκέλε γύξσ - γύξσ κε ηεγαληζκέλν κατληαλό. 

΢πλνδεύνληαη κε ζάιηζα ληνκάηα (από καθαξόληα λαπνιηηαίλ). 

 

  

Γιώζζεο Μνξλε (Soles Mornay): 

 
Τιηθά:  

1 θηιό Γιώζζεο  

Αιάηη 

Λίγν βνύηπξν γηα λα βνπηπξώζνπκε ην ηαςί 

1 ιαδόθνιια βνπηπξσκέλε ζνο κνξλέ 

4 θξόθνη απγώλ 

 ½ θνύπα ηξηκκέλε παξκεδάλα  

 

Δθηέιεζε: 

Σνπνζεηνύκε ηηο αιαηηζκέλεο γιώζζεο ζε έλα βνπηπξσκέλν ηαςί, 

πξνζζέηνπκε θξαζί άζπξν αξεηζίλσην θαη ιίγν βνύηπξν, ζθεπάδνπκε κε 

βνπηπξσκέλε ιαδόθνιια θαη ςήλνπκε ζην θνύξλν γηα 20 ιεπηά. Σνπνζεηνύκε ηηο 

γιώζζεο ζε πηαηέια, ηηο ζθεπάδνπκε κε ζάιηζα Μνξλέ ηελ νπνία έρνπκε εκπινπηίζεη 

κε ην δσκό από ηηο ςεκέλεο γιώζζεο θαη 4 θξόθνπο αβγώλ, παζπαιίδνπκε κε 

ηξηκκέλε παξκεδάλα θαη γθξαηηλάξνπκε ζην θνύξλν.  

 

 

Γιώζζεο παλέ 
 

Τιηθά: 

1 θηιό γιώζζεο  

Υπκόο από 2 ιεκόληα 

2 θνύπεο αιεύξη 

2 απγά 

3 θάθεια ηξηκκέλε θξπγαληά 

Φηινθνκκέλν κατληαλό 

Φέηεο από ιεκόλη 

 

Δθηέιεζε: 

 Ξεπαγώλνπκε ηα θηιέηα ηεο γιώζζαο θαη ηα καξηλάξνπκε γηα κηζή ώξα κε 

ρπκό ησλ ιεκνληώλ. Σα ρσξίδνπκε ζηα δύν, ηα αιαηνπηπεξώλνπκε θαη ηα πεξλάηε 

δηαδνρηθά πξώηα από αιεύξη, κεηά από αβγό θαη ηέινο από ηξηκκέλε θξπγαληά. 

Σεγαλίδνπκε, γαξλίξνπκε κε κατληαλό θαη θέηεο ιεκνληνύ. 
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B΄ Εξάμηνο 
 

 

 

 

 

1
ε
 Δβδνκάδα.  

 

Δπίζθεςε ζην εζηηαηόξην  

 

θαη ηελ θνπδίλα ηνπ εζηηαηνξίνπ ηνπ ΣΔΗ 

 

 

 

 

2
ε
 Δβδνκάδα 

 

Δπίδεημε κεραλεκάησλ θαη ζθεπώλ 

 

Υξήζε θαη ηξόπνο ιεηηνπξγηάο 
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3
ε
 Δβδνκάδα Κνηόπνπιν 

 

 

 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΗΝΓΗΔΝ 
 

Τιηθά: 

1200 γξ. θνηόπνπιν 

2  θξεκκύδηα 

2 κήια μηλά  

3 κπαλάλεο  

1 θνπηαιάθη ΢θόλε θάξπ  

Αιαηνπίπεξν  ιίγν 

150 γξ. Αιεύξη  

Λάδη ή βνύηπξν 

1 θξέκα γάιαθηνο 

500 γξ. ξύδη 

 

Δθηέιεζε: 

Σεκαρίδνπκε ην θνηόπνπιν ζε κεξίδεο θαη ηνπ αθαηξνύκε ηελ πέηζα Σν 

αιαηνπηπεξώλνπκε, ην αιεπξώλνπκε  θαη ην ηεγαλίδνπκε. ΢ε άιιν ζθεύνο ζνηάξνπκε 

θξεκκύδη μπλόκεια θαη κπαλάλεο. Πξνζζέηνπκε θάξπ, ην θνηόπνπιν, δσκό θαη ηα 

αθήλνπκε λα βξάζνπλ. Όηαλ είλαη έηνηκν ην ηνπνζεηνύκε ζε κηα πηαηέια θαη πεξλάκε 

ηε ζάιηζα από ην κπιέληεξ. Γέλνπκε ηε ζάιηζα κε θξέκα γάιαθηνο.  ΢εξβίξνπκε κε 

ξύδη  (άζπξν πηιάθη). 

 

  

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΜΗΛΑΝΔΕΑ 
 

Τιηθά: 

1200 γξ. θνηόπνπιν 

Μπνπθέ γθαξλί (ζέιηλν, δάθλε,  ζπκάξη, θαξώην, θξεκκύδη) 

Αιάηη  

Πηπέξη 

4 θνπη. ΢νύπαο Αιεύξη 

4 θνπη. Βνύηπξν 

1 θξέκα γάιαθηνο 

1 ή 2 ιεκόληα 

500 γξ. Ρύδη 

Παξκεδάλα ηξηκκέλε  

Ματληαλό ςηινθνκκέλν ιίγν 

 

Δθηέιεζε:  

Βξάδνπκε ην θνηόπνπιν κε κπνπθέ γθαξλί. Δηνηκάδνπκε ηε ζάιηζα βεινπηέ 
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κε έλα ιεπθό ξνπ θαη ην δσκό από ην βξαζκέλν θνηόπνπιν. Πξνζζέηνπκε αιάηη πηπέξη 

θαη ρπκό ιεκνληνύ. Πεξηρύλνπκε ηε ζάιηζα πάλσ από ην θνηόπνπιν πνπ έρνπκε 

μεθνθαιίζεη θαη αθαηξέζεη ηηο πέηζεο. ΢εξβίξεηαη κε ξύδη, ηξηκκέλε  παξκεδάλα θαη 

παζπαιίδνπκε κε κατληαλό.  

 

 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΓΔΜΗ΢ΣΟ 
 

Τιηθά: 

2 θηιέηα (ζηήζε νιόθιεξα) θνηόπνπινπ 

75 γξ. έκκεληαι 

75 γξ. γθνύληα 

75 γξ. ξεγθάην 

2 θνπηαιάθηα κνπζηάξδα 

4 ισξίδεο κπέηθνλ 

Λίγν ιάδη ή ιίγε καξγαξίλε 

αινπκηλόραξην 

 

Δθηέιεζε: 

Κόβνπκε θάζε ζηήζνο θαηά κήθνο, ώζηε λα ζρεκαηηζηεί "ηζέπε". 

Αλαθαηεύνπκε ηπξηά γιπθά ηξηκκέλα κε κνπζηάξδα, θαη κε ην κίγκα απηό γεκίδνπκε ηα 

ζηήζε. Σπιίγνπκε θάζε ζηήζνο κε 2 ισξίδεο κπέηθνλ, όρη πνιύ ζθηρηά, αιιά λα 

θξαηάεη ην ζηήζνο ηπιηγκέλν. ΢ε ηαςάθη ζην νπνίν έρνπκε βάιεη ιίγν ιάδη ή 

καξγαξίλε, ηνπνζεηνύκε ηα ζηήζε θαη θαιύπηνπκε κε αινπκηλόραξην. Φήλνπκε 30', 

θαη κεηά βγάδνπκε ην αινπκηλόραξην λα ξνδίζεη.  

 

 

 

4
ε
 Δβδνκάδα Κνηόπνπιν 

 

 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΑΛ ΟΡΑΝΕ 
 

Τιηθά: 

1200 γξ. θνηόπνπιν 

Αιάηη 

Πηπέξη 

5 πνξηνθάιηα γιπθά 

2 - 3 θνπηαιηέο βνύηπξν 

5 θνπηαιηέο  ζνύπαο μίδη 

2 - 3 θνπηαιηέο  ζνύπαο δάραξε  

4 θνπηαιηέο ζνύπαο θνξλ θιάνπξ 

Λίγν λεξό 

500 γξ. ξύδη  
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Δθηέιεζε: 

Υσξίδνπκε ην  θνηόπνπιν ζε κεξίδεο θαη ην αιαηνπηπεξώλνπκε. Σν 

ηνπνζεηνύκε ζην ηαςί θαη ην πεξηρύλνπκε κε ρπκό πνξηνθάιη θαη βνύηπξν. Σν 

ςήλνπκε ζην θνύξλν ελώ ην πεξηρύλνπκε ζπρλά κε ηε ζάιηζα ηνπ. Όηαλ είλαη ζρεδόλ 

έηνηκν βάδνπκε πάλσ από ην θνηόπνπιν ζηξνγγπιέο θέηεο πνξηνθάιη ρσξίο ηελ 

θινύδα θαη ην πεξηρύλνπκε κε ηε ζάιηζα ηνπ. Οινθιεξώλνπκε ην ςήζηκν. Παίξλνπκε 

ηε ζάιηζα από ην ηαςί πξνζζέηνπκε μύδη δάραξε θνξλ θιάνπξ δηαιπκέλν ζε ιίγν λεξό 

θαη ηε βξάδνπκε γηα ιίγα ιεπηά. Καη ηε ξίρλνπκε πάλσ ζην θνηόπνπιν. Γαξληηνύξα 

πηιάθη. 

 

 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΢ΟΣΔ ΜΑΡΔΓΚΟ  ΚΑΗ  

SAUTE DE VEAU MARENGO 

 
Τιηθά:  

1200 γξ θνηόπνπιν ή 1200 γξ. κνζράξη 

1 θξεκκύδη 

Αιάηη  

Πηπέξη 

5 θνπηαιηέο βνύηπξν 

2 θύβνπο knor 

1 θαξόην 

1 θνκκάηη ζέιηλν 

καληηάξηα 

 16 ηκρ.  κηθξά θξεκκπδάθηα 

Λίγε δάραξε 

4 θέηεο ςσκί ηνπ ηνζη. 

4 απγά  

 

Δθηέιεζε: 

΢νηάξνπκε έλα ςηινθνκκέλν θξεκκύδη καδί κε ην θξέαο ζε θνκκάηηα κεξίδαο 

αιάηη θαη πηπέξη. Όηαλ ξνδνθνθθηλίζεη ιίγν, αθαηξνύκε ην βνύηπξν θαη ζβήλνπκε κε 

δύν πνηήξηα άζπξν θξαζί. Πξνζζέηνπκε δύν θνπηαιηέο ζάιηζα ηζπαληθή, δσκό 

θξέαηνο κέρξη λα κηζό ζθεπαζηεί ην θξέαο, έλα θαξόην, έλα θνκκάηη ζέιηλν, 

ζθεπάδνπκε θαη ζηγνβξάδνπκε. ΢ηε ζπλέρεηα βάδνπκε ην θξέαο ζηε κέζε ζηξνγγπιήο 

πηαηέιαο, θαη ην πεξηρύλνπκε κε ηελ ζάιηζα ηνπ, αθνύ ηελ πεξάζνπκε από ζήηα θαη 

πξνζζέζνπκε καληηάξηα ζε θέηεο. Γαξλίξνπκε γύξσ - γύξσ κε ηέζζεξα κπνπθέηα 

θξεκκπδάθηα γιαζέ θαη αλάκεζα ηνπο από δύν θξνπηόλ από ςσκί. Πάλσ ζην θαζέλα 

βάδνπκε έλα αβγό θξηη (ηεγαληηό).  
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ΓΑΛΟΠΟΤΛΑ ΚΟΚΚΗΝΗ΢ΣΖ 

 
Τιηθά: 

1200 γξ. γαινπνύια θηιέην 

Μηζή θνύπα ιάδη 

2 θξεκκύδηα 

4 ζθειίδεο ζθόξδν 

½ πνιηόο ληνκάηαο 

Λίγε δάραξε 

1 πνηήξη θξαζί 

200 γξ. Μαληηάξηα 

Αιάηη πηπέξη 

Πάπξηθα 

Καλέια 

500 γξ. ξύδη 

 

Δθηέιεζε: 

Πιέλνπκε ηα θηιέηα γαινπνύιαο πνιύ θαιά θαη ηα ηνπνζεηνύκε ζε κία 

θαηζαξόια πνπ έρεη ήδε δεζηαζεί. Σα γπξίδνπκε ώζηε λα ζνηαξηζηνύλ θαιά. 

Πξνζζέηνπκε θξεκκύδη εκηλζέ, ζθόξδν, ρπκό ληνκάηαο θαη ιίγε δάραξε. ΢βήλνπκε κε 

θξαζί. Σα ζηγνβξάδνπκε κε ιίγν λεξάθη. Δλ ησ κεηαμύ, ςηινθόβνπκε καληηάξηα θαη ηα 

πξνζζέηνπκε ζηε γαινπνύια. Πξνζζέηνπκε αιάηη, πηπέξη, πάπξηθα, θαλέια. Αθήλνπκε 

λα θξπώζεη θαη ζεξβίξνπκε κε βξαζηό ξύδη. 

 

 

 

5
ε
 Δβδνκάδα Υνηξηλό 

 

 

 

΢ΝΗΣ΢ΔΛ ΠΑΝΔ 

 
Τιηθά: 

1 θηιό  θξέαο ρνηξηλό θαηάιιειν γηα ζλίηζει 

Αιεύξη 

3 απγά  

Σακπάζθν 

΢όγηα ζνο 

2 θάθεια θξπγαληά ηξηκκέλε (γαιέηα) 

Λάδη  

Λεκόλη θέηεο  

θηιέηα αληζνύγηαο 

θάπαξε 
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αιάηη πηπέξη 

κατληαλόο 

παηάηεο ηεγαλεηέο 

ιίγν αξαθά, θαιακπόθη, θαξόην γηα δαξηηληέξ ιαραληθώλ 

απνξξνθεηηθό ραξηί θνπδίλαο 

 

Δθηέιεζε:  

Αιαηνπηπεξώλνπκε ην θξέαο. Υηππάκε ηα αβγά νιόθιεξα κε ηακπάζθν θαη 

ζάιηζα ζόγηαο  θαη ηα βάδνπκε ζε έλα πηάην. ΢ε άιιν πηάην βάδνπκε  θξπγαληά 

ηξηκκέλε. Βνπηάκε έλα - έλα ηα ζλίηζει πξώηα ζην αιεύξη, κεηά ζην αβγό θαη κεηά  

ζηε θξπγαληά. Σεγαλίδνπκε ζε θαπηό ιάδη θαη από ηηο δύν πιεπξέο θαη κεηά ηα 

αθήλνπκε ζε απνξξνθεηηθό ραξηί θνπδίλαο. Σα ζεξβίξνπκε δεζηά κε ιεκόλη θέηεο, κε 

αληδνύγηα ηπιηγκέλε ζηελ θάπαξε, γθαξλί παηάηεο αιηκέη, δαξηηληέξ ιαραληθώλ θαη 

κατληαλό.  

 

 

ΥΟΗΡΗΝΟ ΠΡΑ΢Ο΢ΔΛΗΝΟ 

 
Τιηθά: 

1 θηιό  κπνύηη ρνηξηλό ζε κηθξά θνκκάηηα 

4 πξάζα 

2 καηζάθηα  ζέιηλν ή έλα θνκκάηη ζέιεξπ 

1 ζειηλόξηδα 

2 θξεκκύδηα 

Βνύηπξν 

Αιάηη πηπέξη 

Άλεζνο ή κάξαζνο 

Λεκόλη  

2 απγά 

 

Δθηέιεζε: 

Κόβνπκε 1 θηιό ρνηξηλό από κπνύηη ζε κηθξά θνκκάηηα ζαλ κπνπθίηζεο. 

Κόβνπκε ηα πξάζα ζε ρνληξέο ξνδέιεο. Φηινθόβνπκε ην ζέιηλν, θαζαξίδνπκε ηηο 

ζειηλόξηδεο θαη ηηο θόβεηε ζε ρνληξά θνκκάηηα. Κόβνπκε ην θξεκκύδη εκηλζέ. ΢ε κηα 

κεγάιε θαηζαξόια ξίρλνπκε ην βνύηπξν θαη ζνηάξνπκε ην θξέαο θαιά. Μόιηο 

ξνδίζεη πξνζζέηνπκε ηα θξεκκύδηα θαη ζπλερίδνπκε ην ζνηάξηζκα γηα 1 - 2 ιεπηά. 

Ρίρλνπκε κέζα ζηε θαηζαξόια ηα ρνληξνθνκκέλα πξάζα, ην ςηινθνκκέλν ζέιηλν θαη 

ηηο ζειηλόξηδεο, ηνλ άλεζν ή ηνλ κάξαζν αλαθαηεύνπκε, πξνζζέηνπκε λεξό κέρξη λα 

ζθεπαζηνύλ, αιαηνπηπεξώλνπκε θαη ηα αθήλνπκε λα καγεηξεπηνύλ κέρξη ην θξέαο λα 

γίλεη ηξπθεξό θαη λα πήμεη ε ζάιηζα. Λίγν πξνηνύ ζεξβίξνπκε πεξηρύλνπκε κε ην 

ιεκόλη. 

΢εκείσζε. ΢ε κηα πην δεκηνπξγηθή έθδνζε ηεο ζπληαγήο κπνξνύκε λα αβγνθόςνπκε 

ην θαγεηό αλαθαηεύνληαο ην ιεκόλη κε 2 ρηππεκέλα αβγά. 
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ΥΟΗΡΗΝΟ ΢ΟΤΒΛΑΚΗ ΟΡΗΔΝΣΑΛ 

 

Τιηθά: 

1 θηιό ρνηξηλό θαηάιιειν γηα ζνπβιάθη 

Πηπεξηά 

Κξεκκύδη 

Νηνκάηα 

Φύιια δάθλεο 

Ρίγαλε  

Αιάηη  πηπέξη 

2 θηιά παηάηεο 

Λίγν αξαθά, θαιακπόθη, θαξόην γηα δαξηηληέξ ιαραληθώλ 

 

Δθηέιεζε: 

Κόβνπκε ην ρνηξηλό ζε θύβνπο,  θαη ην πεξλάκε ζε κεηαιιηθή βέξγα ζηε 

ζπλέρεηα  πεξλάκε θνκκάηηα θξεκκύδη, πηπεξηά πξάζηλε, ληνκάηα θαη θύιια 

δάθλεο. Αιαηνπηπεξώλνπκε θαη ςήλνπκε ζηε ζράξα. Γαξληηνύξα παηάηεο 

ηεγαληηέο θαη δαξληηληέξ ιαραληθώλ.  

 

 

 

6
ε
 Δβδνκάδα Σνπξλεληό 

 

 

 

ΣΟΤΡΝΔΝΣΟ ΦΟΡΔ΢ΣΗΔΡ 

 

Τιηθά: 

Φηιέην ηνπξλεληό 

Αιάηη πηπέξη 

  5 θνπηαιηέο Βνύηπξν 

 1 κηθξό παθέην Φσκί ηνπ ηνζη  

Μαληηάξηα 

Λαξδί 

6 παηάηεο 

 

Δθηέιεζε: 

΢νηάξνπµε µε βνύηπξν. ΢εξβίξνπκε πάλσ ζε ηεγαλεηό θξνπηόλ. Γαξλίξνπκε 

µε καληηάξηα ζνηέ, θύβνπο δεκαηηζκέλν ιαξδί θαη παηάηεο παξµαληηέ. 
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ΣΟΤΡΝΔΝΣΟ ΝΑΠΟΛΗΣΑΗΝ 

 
Τιηθά: 

 Φηιέην Σνπξλεληό 

Αιάηη πηπέξη 

5 θνπηαιηέο  Βνύηπξν 

Γηα ηελ ζάιηζα 

2 θξεκκύδηα 

Νηνκαηνρπκόο  

ληνκάηα ςηινθνκκέλε θξέζθηα 

βαζηιηθόο 

θέηζαπ 

Γαξληηνύξα 

καθαξόληα ζπαγγέηη 

ηπξί ηξηκκέλν 

 

Δθηέιεζε: 

΢νηάξνπκε µε βνύηπξν. Έλα θνξδόλη ζάιηζα ληνκάηαο γύξσ - γύξσ. 

Γαξληηνύξα λαπνιηηαίλ (ζπαγγέηη µε ζάιηζα λαπνιηηαίλ θαη ηπξί, κπνπθέηα ληνκάηαο 

θξέζθηαο θνλθαζέ).  

 

 

ΣΟΤΡΝΔΝΣΟ ΢ΑΜΠΗΝΗΟΝ 

 
Τιηθά: 

Φηιέην ηνπξλεληώ 

1 κηθξό παθέην ςσκί ηνπ ηνζη 

2 θύβνπο knor  

Κνξλ θιάνπεξ  

Μαληηάξηα 

Αιάηη πηπέξη 

 

 Δθηέιεζε: 

Φήλνπκε ζηε ζράξα  ζεξβίξνπκε ζε θξνπηόλ µε ζάιηζα ληεµί γθιαο θαη 

καληηάξηα.  
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7
ε
 Δβδνκάδα Πνπηέηεο 

 

 

 

ΠΟΠΗΔΣΔ΢ ΑΛΑ ΡΟΤ΢ 

 

Τιηθά: 

1 Φηιέην 

3 Παηάηεο 

200 γξ. Αξαθά 

200 γξ. Καξόην 

1 απγό 

150 γξ. Κεθαινηύξη 

Αιάηη πηπέξη 

Κξέκα γάιαθηνο 

 

Δθηέιεζε: 

Κόβνπκε ιεπηέο θέηεο ην θηιέην. Γεκίδνπκε κε ιαραληθά όπσο ηεο ξώζηθεο 

ζαιάηαο (άβξαζηα) κε ηπξί θαη απγό. Σα ζηεξεώλνπκε θαιά. ΢νηάξνπκε θαη 

ληεγθιαζάξνπκε κε θξέκα γάιαθηνο. Σα αθήλνπκε λα βξάζεη θαη γαξλίξνπκε κε ίδηα 

ιαραληθά. Γέλνπκε ηε ζάιηζα αλ ρξεηαζηεί. 

 

 

ΠΟΠΗΔΣΔ΢ ΗΣΑΛΗΔΝ 

 

Τιηθά: 

1 θηιέην 

200 γξ. καληηάξηα 

150 γξ. δακπόλ 

300γξ. κνζραξίζηα γιώζζα 

150 γξ. θεθαινηύξη 

1 απγό 

Η πνηεξάθη θξαζί 

Αιάηη πηπέξη 

1 πνπξέ παηάηαο 

 

Δθηέιεζε: 

Γεκίδνπκε ηηο πνπηέηεο κε καληηάξηα, δακπόλ, κνζραξίζηα γιώζζα, απγό θαη  

ηπξί. Σα ζηεξεώλνπκε θαιά. Νηεγθιαζάξνπκε κε θξαζί. ΢εξβίξνπκε κε πνπξέ παηάηαο 

ή ξύδη. 
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ΠΟΠΗΔΣΔ΢ ΓEΜII΢TE΢ 

 

Τιηθά: 

Ξεξό ςσκί 

Γάια 

Ματληαλόο 

2 απγά 

2 θξεκκύδηα 

3 ζθειίδεο ζθόξδν 

κνπζηάξδα 

1 πνηεξάθη άζπξν θξαζί 

1 θνπηάθη ληνκάηα θνλθαζέ 

2 πηπεξηέο 

 

Δθηέιεζε: 

Αιαηνπηπεξώλνπκε ην θξέαο θαη αιείςνπκε κε κνπζηάξδα. Μνπζθεύνπκε  

ζην γάια ην ςσκί ην ζηύβνπκε θαη ην αλαθαηεύνπκε κε απγά θαη κατληαλό. κνηξάδνπκε 

ην κίγκα ζηηο πνπηέηεο ηηο ηπιίγνπκε θαη ηηο ζηεξεώλνπκε θαιά. ΢νηάξνπκε θαη ζηε 

ζπλέρεηα πξνζζέηνπκε θξεκκύδηα, ζθόξδν θαη ζβήλνπκε κε θξαζί άζπξν. Βξάδνπκε 

ζηγαλά θαη όηαλ είλαη έηνηκν βγάδνπκε ηηο πνπηέηεο θαη ξίρλνπκε ληνκάηεο θνλθαζέ  

θαη ηηο πηπεξηέο θαη ηα αθήλνπκε λα βξάζνπλ. Πεξηρύλνπκε κε ηε ζάιηζα.  

 

 

 

 

 

8
ε
 Δβδνκάδα Δλδηάκεζε αμηνιόγεζε 
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9
ε
 Δβδνκάδα Γθξελαληίλ 

 

 

ΜΟ΢ΥΑΡΗ ΦΖΣΟ ΚΑΣ΢ΑΡΟΛΑ΢ ΜΔ  ΜΑΝΗΣΑΡΗΑ 

 

Τιηθά: 

κνζραξίζην ζηήζνο. 

Άζπξν θξαζί 

΢έιηλν 

Καξόην 

Μαληηάξηα 

Κξεκκύδη 

Γελδξνιίβαλν 

Αιάηη πηπέξη 

Κύβν knor 

Ματληαλόο 

 

Δθηέιεζε: 

Κόβνπκε ζε θνκκάηηα. ΢νηάξνπκε, ληεγθιαζάξνπκε κε άζπξν θξαζί. 

Πξνζζέηνπκε ζέιηλν, θαξόην, καληηάξηα, θξεκκύδη, δελδξνιίβαλν, αιάηη, πηπέξη θαη 

κνζραξίζην θνλ. Βξάδνπκε. Γέλνπκε ηε ζάιηζα θαη πξηλ ζεξβίξνπκε παζπαιίδνπκε κε 

ςηινθνκκέλν κατληαλό.  

  

 

ΜΟ΢ΥΑΡΗ ΠΑ΢ΣΗΣ΢ΑΓΑ 

 

Τιηθά: 

1 ½  θηιό μεθνθαιηζκέλε κνζραξίζηα ζπάια 

θξεκκύδη 

θύβνο knor 

ιησκέλν ζθόξδν 

αιάηη – πηπέξη 

γαξύθαιιν 

ςηινθνκκέλε ληνκάηα 

ιίγν μύδη 

Μαθαξόληα ρνληξά 

200 γξακκ. θεθαινηύξη 

 

Δθηέιεζε: 

Κόβνπκε ην θξέαο ζε θνκκάηηα. ΢νηάξνπκε κε ςηινθνκκέλν θξεκκύδη. 
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Νηεγιαζάξνπκε κε κνζραξίζην θνλ θαη πξνζζέηνπκε ιησκέλν ζθόξδν, αιάηη πηπέξη, 

γαξύθαιιν, ςηινθνκκέλε ληνκάηα θαη ιίγν μύδη. Βξάδνπκε. ΢εξβίξνπκε πάλσ από 

βξαζκέλα ρνληξά καθαξόληα παζπαιηζκέλα κε ηπξί.  

 

 

 

 

ΜΟ΢ΥΑΡΗ Ο΢Ο ΜΠΟΤΚΟ 

 

Τιηθά: 

 κνζραξίζην θόηζη 

200 γξ. αιεύξη 

5 θνπηαιηέο βνύηπξν 

2 θξεκκύδηα 

1 θνπηάθη ληνκάηεο θνλθαζέ 

1 θύβνο knor 

1 καηζάθη αξσκαηηθά ρόξηα 

 

Δθηέιεζε: 

Κόβνπκε ην κνζραξίζην θόηζη ζε ξνδέιεο. Αιεπξώλνπκε θαη ζνηάξνπκε κε 

βνύηπξν θαη ςηινθνκκέλν θξεκκύδη. Πξνζζέηνπκε ληνκάηεο θνλθαζέ, ζάιηζα 

ληεκίγθιαο κε αξθεηή ληνκάηα θαη έλα καηζάθη κε αξσκαηηθά ρόξηα. Μπξεδάξνπκε. 

΢εξβίξνπκε θαιύπηνληαο κε ηνλ δσκό κπξεδαξίζκαηνο.  

 

 

 

10
ε
 Δβδνκάδα 

 

 

 

΢ΟΤΠΑ ΚΡΔ΢Τ 
 

Τιηθά: 

700γξ θαξόηα 

2 - 3 θξεκκύδηα 

4 - 5 θνπηαιηέο βνύηπξν 

3 - 4 θνπηαιηέο αιεύξη 

3 - 4 παηάηεο  

2 απγά (θξόθνη απγώλ) 

1 θξέκα γάιαθηνο 

1 κηθξό παθέην ςσκί ηνπ ηνζη 

Αιάηη 

Πηπέξη άζπξν 
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Δθηέιεζε: 

 Βάδνπκε ζε κηα θαηζαξόια βνύηπξν λα θάςεη θαη ξίρλνπκε κέζα θαξόηα θαη 

θξεκκύδη εκηλζέ. Σα αλαθαηεύνπκε ηα ζνηάξνπκε ρσξίο λα πάξνπλ ρξώκα. 

Πξνζζέηνπκε έπεηηα παηάηεο ζε κεγάινπο θύβνπο, ηηο αλαθαηεύνπκε λα ζνηαξηζηνύλ 5 

ιεπηά πεξίπνπ θαη ξίρλνπκε ιίγν αιεύξη. Σν ζνηάξνπκε θαη απηό ειαθξώο, 

πξνζζέηνπκε θνλ άζπξν, αιάηη, πηπέξη άζπξν, ηελ βξάδνπκε γηα κηα ώξα πεξίπνπ 

αλαθαηεύνληαο πόηε - πόηε γηα λα κελ θνιιήζεη. Όηαλ βξάζεη ηελ πεξλάκε από  ηελ 

κεραλή ηνπ πνπξέ, ηελ βάδνπκε γηα λα πάξεη κηα βξάζε θαη πξνζζέηνπκε ηελ ιηεδόλ ε 

νπνία απνηειείηαη από θξόθνπο απγώλ  θαη θξέκα γάιαθηνο. Σε δνθηκάδνπκε ζηελ 

γεύζε θαη ηελ ζεξβίξνπκε δεζηή κε θξνπηόλ. 

 

 

Δ΢ΚΑΛΟΠ ΠΑΓΗΑΡ ΑΛΑ ΜΔΣΡ 

 
Τιηθά: 

1 Μνζραξίζην θηιέην 

Αιάηη – πηπέξη 

΢άιηζα αιά κέηξ. 

Βνύηπξν καιαθό 

Ματληαλόο 

Λεησκέλν ζθόξδν 

Υπκόο ιεκνληνύ 

ιαδόραξην 

 

Δθηέιεζε: 

(από κνζραξίζην θηιέην ή θαξέ, ην ρηππάκε κε ην κπάηη λα πιαηύλεη θαη 

ηνπ δίλνπκε ζρήκα ζηξνγγπιό ή καθξόζηελν. ζπλήζσο γίλεηαη ζσηέ). Φήλνπκε ηα 

εζθαιόπ ζηε ζράξα. Δηνηκάδνπκε ηε ζάιηζα α ια κεηξ κε βνύηπξν καιαθό, 

κατληαλό ςηινθνκκέλν, ζθόξδν θαη ρπκό ιεκνληνύ. Φνξκάξνπκε ζε ξνιό ζε 

ιαδόραξην ζε ζρήκα καθξόζηελν θαη παγώλνπκε ζην ςπγείν. ΢εξβίξνπκε ηα 

εζθαιόπ δεζηά κε κηα ξνδέια βνύηπξν από πάλσ. 

 

 

 

11
ε
 Δβδνκάδα 

 

 

 

ΜΔΛΗΣΕΑΝΔ΢ ΢ΠΈ΢ΗΑΛ 

 
Τιηθά: 

1 θηιό κειηηδάλεο θιάζθεο 

12 θέηεο δακπόλ 

12 θέηεο ηπξί ηνπ ηνζη 

Ματληαλόο 
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Φηινθνκκέλν θξεκκπδάθη 

Μηζό θνπηάθη θνλθαζέ ληνκάηα 

Αιάηη πηπέξη 

Μηα ζθειίδα ζθόξδν 

Λάδη 

 

Δθηέιεζε: 

Κόβνπκε ζε κεγάιεο θέηεο ηηο κειηηδάλεο. Σηο ηεγαλίδνπκε θαη από ηηο 

δύν πιεπξέο θαη ηηο βάδνπκε ζε απνξξνθεηηθό ραξηί. Μεηά βάδνπκε από πάλσ 

κηα θέηα δακπόλ θαη κηα θέηα ηπξί.  Δλ ησ κεηαμύ έρνπκε εηνηκάζεη κηα ζάιηζα 

κε ην θξεκκπδάθη, ην ιάδη, ην ζθόξδν θαη ηελ ληνκάηα. Βάδνπκε ζε έλα ηαςί ηελ 

ζάιηζα θαη αξαδηάδνπκε ηηο κειηηδάλεο κε ην δακπόλ θαη ην ηπξί. Φήλνπκε κέρξη 

λα ιεηώζεη ην ηπξί θαη ζεξβίξνπκε δεζηό. 

 

 

ΦΗΛΔ ΜΗΝΗΟΝ ΢Ο΢ ΜΑΓΔΡΑ 

 
Τιηθά: 

2 ½ Φηιέην κόζρνπ νπξά. 

400 γξ, βνύηπξν. 

200 αιεύξη. 

1 ½ ιίηξν Κξαζί καδέξα ή καπξνδάθλε. 

 Πνιηόο Νηνκάηαο. 

Εσκόο θξέαηνο. 

Αιάηη – πηπέξη. 

Φσκί ηνζη. 

 

Δθηέιεζε: 

Κόβνπκε ην θηιέην ζε κηθξέο θέηεο θαη ην ζνηάξνπκε µε βνύηπξν.  

Φηηάρλνπκε ηελ ζάιηζα Μαδέξα. Δηνηκάδνπκε κηα εζπαληόι κε roux θαη ηνλ πνιηό 

ληνκάηαο θαη δσκό. Βξάδνπκε ηε ζάιηζα κέρξη λα πήμεη αξθεηά θαη πξνζζέηνπκε ηα 

πγξά ηνπ ςεζίκαηνο ηνπ θξέαηνο. Βάδνπκε λα βξάζεη ηελ καπξνδάθλε κέρξη λα κείλεη 

ην ½ (reduction). Πξνζζέηνπκε ηελ καπξνδάθλε ζηε ζάιηζα πνπ βξάδεη αθόκε. 

Κάλνπκε κεγάια θξνπηόλ κε ην ςσκί ηνπ ηνζη. ΢εξβίξνπκε ην θξέαο πάλσ ζηα 

θξνπηόλ θαη πεξηρύλνπκε κε ηελ ζάιηζα καδέξα. ΢εξβίξνπκε κα ιαραληθά δαξληηληέξ 

θαη παηάηεο αιηκέη. 
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12
ε
 Δβδνκάδα 

 

 

 

ΜΑΝΗΣΑΡΟΠΗΣΑ 

 
Τιηθά: γηα 1 ηαςί ηνπ θνύξλνπ 

1 παθέην ρσξηάηηθν θύιιν 

600 γξ. δηάθνξα καληηάξηα 

2 θαξόηα ςηινθνκκέλα 

2 θνπη. ζνύπαο θξέζθν βνύηπξν 

3 θνπη. ζνύπαο αιεύξη 

1 ½ λεξνπόηεξν γάια 

2 αβγά 

3 θιηηδ. ηζαγηνύ θαζέξη ρνληξνηξηκκέλν 

1 θιηηδ. ηζαγηνύ ειαηόιαδν γηα ην άιεηκκα ησλ θύιισλ 

1 πξέδα κνζρνθάξπδν 

αιάηη, πηπέξη 

    

Δθηέιεζε: 

Καζαξίδνπκε ηα καληηάξηα καο θαη ηα ςηινθόβνπκε. Καζαξίδνπκε ηα θαξόηα 

θαη ηα ηξίβνπκε ζηνλ ηξίθηε. Σα βάδνπκε ζε έλα κεγάιν ηεγάλη θαη ηα θαξόηα θαη ηα 

καληηάξηα καδί κε ιίγν λεξό θαη ηα αθήλνπκε λα ζηγνβξάζνπλ κέρξη λα εμαηκηζηνύλ 

όια ηα πγξά. Σα αθήλνπκε λα πεξηκέλνπλ.  

Δηνηκάδνπκε κηα κπεζακέι. ΢ε κηα κεγάιε θαηζαξόια δεζηαίλνπκε ην θξέζθν βνύηπξν 

καδί κε ην αιεύξη θαη ηα αθήλνπκε λα ςεζνύλ γηα ιίγα ιεπηά, πξνζζέηνπκε ην γάια 

ριηαξό θαη αλαθαηεύνπκε ζπλέρεηα κέρξη λα ζρεκαηηζηεί κηα απαιή κπεζακέι. Σελ 

απνζύξνπκε από ηε θσηηά, ξίρλνπκε κέζα ηα αβγά αλαθαηεύνληαο ζπλέρεηα, ξίρλνπκε 

ην κνζρνθάξπδν ηξηκκέλν θαη αδεηάδνπκε κέζα ην ηξηκκέλν θαζέξη. Ρίρλνπκε 

θξεζθνηξηκκέλν πηπέξη θαη ηέινο ηα καληηάξηα κε ηα θαξόηα.  

Παίξλνπκε έλα ηαςί ηνπ θνύξλνπ, ην ιαδώλνπκε θαη απιώλνπκε 3 θύιια ιαδώλνληάο 

ηα έλα - έλα. Αδεηάδνπκε κέζα ηε γέκηζε, ηε ζηξώλνπκε κε έλα πηξνύλη θαη 

ζθεπάδνπκε ην ηαςί κε άιια 3 θύιια. Με έλα καραίξη ραξάδνπκε ηε πίηα καο ζε 

κεξίδεο θαη ηε ςήλνπκε ζην θνύξλν γηα πεξίπνπ 40 - 50 ιεπηά ζηνπο 180
ν
 θαη κέρξη λα 

ξνδνθνθθηλίζνπλ ηα θύιια θαη πάλσ θαη θάησ.  

Σε βγάδνπκε, ηελ αθήλνπκε λα ριηαξύλεη θαη ηε ζεξβίξνπκε ζε πηαηέια.  

 

 

 

 

΢ΟΣΔ ΝΣΔ ΒΧ 

 
Τιηθά: 

Κξέαο κνζραξίζην β΄ πνηόηεηνο 
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Mirepoix (θξεκκύδη, θαξόην, ζέιηλν, ζθόξδν, ζπκάξη, αιάηη) 

Αιεύξη 

Κξαζί   άζπξν, 

Λάδη 

Νηνκάηα πνιηόο 

 

Δθηέιεζε: 

Σεκαρίδνπκε ην θξέαο ζε θύβνπο 5 - 6 εθ. Καξπθεύνπκε, αιεπξώλνπκε θαη  

ζνηάξνπκε ειαθξά κε βνύηπξν ή ιάδη. Πξνζζέηνπκε ην Mirepoix (θξεκκύδη, θαξόην, 

ζέιηλν, ζθόξδν, ζπκάξη, αιάηη). Αθαηξνύκε ην ιίπνο ή ην ιάδη (degraisser). 

Πξνζζέηνπκε αθόκε ιίγε ληνκάηα πνιηό θαη ιίγν αιεύξη. Μνπζθεύνπκε κε άζπξν 

θξαζί θαη κεηά βάδνπκε λεξό ή δσκό. Φήλνπκε ην θξέαο όζν ρξεηάδεηαη. 

 

 

 

13
ε
 Δβδνκάδα 

 

 

 

ΥΣΑΠΟΓΗ ΞΗΓΑΣΟ 

 
Τιηθά: 

1 θηιό ρηαπόδη 

1/3 θνύπαο ειαηόιαδν 

Ρίγαλε 

2 θνπη. ΢νύπαο μύδη 

 

Δθηέιεζε: 

΢ε κία κεγάιε θαηζαξόια βάδνπκε ην ρηαπόδη καδί κε ην θιηηδάλη ην μύδη θαη  

ην αθήλνπκε ζε ρακειή θσηηά λα βξάζεη βγάδνληαο ην δνπκί ηνπ.  

Σν αθήλνπκε λα βξάζεη γηα 45 ιεπηά πεξίπνπ κέρξη λα καιαθώζεη πνιύ. Αθνύ βξάζεη, 

ην θόβνπκε ζε κηθξά θνκκάηηα θαη πξνζζέηνπκε ιάδη, ξίγαλε θαη 2 θ.ζ. μύδη. Σν 

αθήλνπκε λα ζηαζεί κε ηα πιηθά ζην ςπγείν.  

 

΢ΠΑΝΑΚΟΠΗΣΑ 

 
Τιηθά: 

1θηιό ζπαλάθη 

1 καηζάθη άλεζν, 

3,4 θξεκκύδηα,  

ηπξί θέηα,  

θύιια,  

 Λάδη.  
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Λίγν βνύηπξν γηα ην ηαςί. 

 

Δθηέιεζε: 

Καζαξίδνπκε ην ζπαλάθη, θαη ην μεπιέλνπκε πνιύ θαιά. Φηινθόβνπκε ην  

ζπαλάθη θαη  ηνλ άλεζν. Αιείθνπκε έλα ηαςί κε βνύηπξν θαη ηνπνζεηνύκε ην θύιιν. 

Πξνζζέηνπκε ιίγν ιάδη θαη ηπξί θέηα. ΢ηξώλνπκε ηε γέκηζε πάλσ ζηα θύιια. 

Γηπιώλνπκε ηα θάησ θύιια λα θιείζνπλ κε ηα επάλσ θαη πξνζζέηνπκε από πάλσ 

κπόιηθν ιάδη. Υαξάδνπκε ηα θύιια ζε ηεηξάγσλα. Βάδνπκε ην ηαςί ζην θνύξλν λα 

ςεζεί γηα πεξίπνπ 30 ιεπηά. 

 

 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΓΗΟΤΒΔΣ΢Η 

 
Τιηθά: 

1200 γξ. θνηόπνπιν 

3 ζθειίδεο  ζθόξδνπ ιεησκέλεο 

4 - 5 θνπη. ΢νύπαο βνύηπξν 

Νηνκαηάθηα θνλθαζέ 

Έλα θύβν Knor 

2 πνηήξηα ρπινπίηεο 

 

Δθηέιεζε: 

Ρίρλνπκε αιαηνπίπεξν ζην θνηόπνπιν θαη ην αιείθνπκε κε ιησκέλν ζθόξδν.  

΢νηάξνπκε κε βνύηπξν κέρξη λα ξνδίζεη, πξνζζέηνπκε δσκό θαη ζηγνβξάδνπκε γηα κηα 

ώξα. Πξνζζέηνπκε ληνκάηα ςηινθνκκέλε θαη δσκό αλ ρξεηαζηεί θαη ην βάδνπκε ζην 

θνύξλν λα ςεζεί. Πξνζζέηνπκε ην δπκαξηθό θαη ην αλαθαηεύνπκε ηαθηηθά θαη ην 

βγάδνπκε πξηλ βξάζεη θαιά γηα λα είλαη γιαζεξό θαη λα κε ιαζπώζεη.  

 

 

14
ε
 Δβδνκάδα 

 

 

 

ΦΗΛΔΣΟ ΦΛΑΜΠΔ 
 

Τιηθά: 

1 θηιέην 

Βνύηπξν 

Πηπέξη ζε θόθθνπο 

Αιάηη 

Κνληάθ 

Φηινθνκκέλν θξεκκύδη 

Μνπζηάξδα 

Κέηζαπ 
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Κξέκα γάιαθηνο 

Ματληαλόο  

500 γξ. ξύδη 

 

Δθηέιεζε: 

Βάδνπκε ζην κπιέληεξ θόθθνπο πηπέξη θαη (πηπεξίηζεο πξναηξεηηθά) θαη ηα  

ρηππάκε λα ζπάζνπλ ζε ρνληξά θνκκάηηα. Σα απιώλνπκε ζε πηάην θαη πεξλάκε ηα 

θηιέηα θαη από ηηο δύν πιεπξέο λα θνιιήζνπλ πάλσ ηα πηπέξηα.   

 

Ζ ζπληαγή από εδώ θαη κπξνο γίλεηαη παξνπζία ηνπ πειάηε. 

Εεζηαίλνπκε ζε ηεγάλη ην βνύηπξν θαη όηαλ θάςεη βάδνπκε κέζα ηα θηιέηα θαη ηα 

ζνηάξνπκε 3 – 4 ιεπηά από θάζε πιεπξά. ΢ηξαγγίδνπκε ην ιάδη πνπ έρεη κείλεη ζην 

ηεγάλη θαη πξνζζέηεηε ην θνληάθ. Σν αλάβνπκε θαη ην αθήλεηε κέρξη λα θαεί όιν ην 

νηλόπλεπκα. Αθαηξνύκε από ην ηεγάλη ηα θηιέηα. ΢ηε ζπλέρεηα πξνζζέηνπκε  βνύηπξν, 

θξεκκύδη, αιάηη, θέηζαπ (πξναηξεηηθά), κνπζηάξδα (πεξηκέλνληαο ηελ γλώκε ηνπ 

πειάηε γηα ηελ πνζόηεηα)   θαη θξέκα γάιαθηνο. ΢ηγνβξάδνπκε γηα 1 – 2 ιεπηά, 

Βάδνπκε πάιη κέζα ηα θηιεηάθηα, ζηγνβξάδνπκε γηα 1 - 2 ιεπηά θαη θαηεβάδνπκε από 

ηε θσηηά θαη ζεξβίξνπκε ακέζσο. Γαξληηνύξα πηιάθη.  

 

 

 

15
ε
 Δβδνκάδα 

 
ΜΠΑΝΑΝΔ΢ ΦΛΑΜΠΔ 

 
Τιηθά: γηα 1 άηνκν 

2 κπαλάλεο 

6 - 7 θξάνπιεο 

100 γξ. καύξε δάραξε 

50 γξ. βνύηπξν 

ρπκό από 1 πνξηνθάιη 

50 γξ. Cointreau ή Grand Marnier. 

Δθηέιεζε: 

1. Βάδνπκε ζην ηεγάλη ην βνύηπξν θαη ηε δάραξε θαη ζνηάξνπκε ζε δπλαηή 

ζεξκνθξαζία κέρξη λα θαξακειώζεη ην κείγκα. 

2. Καζαξίδνπκε ηηο κπαλάλεο από ην θινηό ηνπο θαη αθαηξνύκε ην θνηζαλάθη από ηηο 

θξάνπιεο. 

3. Σηο πξνζζέηνπκε ζην ηεγάλη. 

4. Ρίρλνπκε ην ρπκό πνξηνθαιηνύ. 

5. Κνπλάκε ζπλερώο ην ηεγάλη γηα λα κελ θνιιήζνπλ ηα θξνύηα. 

6. Σέινο ξίρλνπκε ην Cointreau θαη ζπλερίδνπκε ην θνύλεκα θαζώο νη θιόγεο 

αλαδύνληαη από ην εζσηεξηθό ηνπ. 

7. ΢εξβίξνπκε ακέζσο δεζηό. 
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ΔΠΗΓΟΡΠΗΑ 
 

1.  Μπαθιαβάο 

 
Τιηθά: 

600 γξ. ακπγδαιόςηρα ρνλδξνθνκκέλε 

300 γξ. θαξπδόςηρα ρνλδξνθνκκέλε 

3 θξπγαληέο θνπαληζκέλεο 

2 ½ θνπηαιάθηα θαλέιια 

1 θνπηαιάθη γαξύθαιιν 

4 θνπηαιηέο δάραξε 

1 θηιό θύιιν θξνύζηαο  

700 γξ. Νέα θπηίλε ιησκέλε 

Γηα ην ζηξόπη: 

1700 γξ. δάραξε 

3 ½ θιηηδάληα λεξό 

1 θιηηδαλάθη κπξάληη 

ρπκό ελόο ιεκνληνύ 

θαη ην μύζκα  

 

 

2.  ΢αιάκη  (γιπθό ςπγείνπ) 

 
Τιηθά: 

1 παθέην βηηάκ. 

1 παθέην κπηζθόηα Παπαδνπνύινπ ηεηξάγσλα. 

1 απγό. 

1 θιηηδάλη θαξύδη. 

1½ θιηηδάλη δάραξε άρλε. 

2 θνπη. ζνύπαο θαθάν. 

ζνθνιάηα ηξνύθα. 

 

 

 

3.  Παλαθόηα 

 
Α ΜΗΓΜΑ: 

200 γξ. γάια θξέζθν 
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70 γξ. δάραξε 

Β ΜΗΓΜΑ: 

15 θύιια δειαηίλαο 

Γ ΜΗΓΜΑ: 

300 γξ. θξέκα γάιαθηνο 

1 δόζε βαλίιηαο 

 

Δθηέιεζε: 

Σνπνζεηνύκε ηα πιηθά ηνπ κίγκαηνο Α (γάια θαη δάραξε) κέζα ζε κηα  

θαηζαξόια, πάλσ ζε κηα θσηηά θαη αλαθαηεύνπκε  ηα πιηθά καο κέρξη λα πάξνπλ 

βξάζε. 

Σνπνζεηνύκε ηα πιηθά ηνπ κίγκαηνο Β (δειαηίλα) κέζα ζε έλα ζθεύνο κε θξύν λεξό γηα 

λα καιαθώζνπλ. αθνύ βξάζεη ην κίγκα Α, έρνπκε ζηεγλώζεη θαιά ηα θύιια δειαηίλαο 

θαη ηα πξνζζέηνπκε κέζα ζηελ θαηζαξόια ηνπ κίγκαηνο Α, αλαθαηεύνληαο ζπλέρεηα 

πάλσ ζηε θσηηά κέρξη λα θηάζεη ζε ζεκείν βξαζκνύ.  

Απνζύξνπκε ηελ θαηζαξόια από ηε θσηηά θαη πξνζζέηνπκε ηα πιηθά ηνπ κίγκαηνο Γ  

(θξέκα γάιαθηνο θαη βαλίιηα) κέζα ζην κίγκα Α + Β κέρξη λα νκνγελνπνηεζνύλ. 

ζεξβίξνπκε ζε θαξκάθηα θαη ηα βάδνπκε ζην ςπγείν γηα 3 ώξεο κέρξη λα παγώζνπλ 

θαιά. 

Αθνύ θξπώζνπλ βάδνπκε ηα θαξκάθηα ζε έλα ζθεύνο κε δεζηό λεξό γηα 5 

δεπηεξόιεπηα θαη ζηε ζπλέρεηα αλαπνδνγπξίδνπκε ηηο παλαθόηεο ζε πηαηέια. 

Γαξλίξνπκε κε δηάθνξεο ζάιηζεο θξέζθα θξνύηα ζνθνιάηα θαη θξέκα ζαληηγί. 

 

 

4.  Κέηθ 

 
Τιηθά: 

250 βνύηπξν ηύπνπ Κεξθύξαο 

4 απγά 

2 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνύ δάραξε άρλε 

3 θιηηδάληα ηνπ ηζαγηνύ αιεύξη 

1 θιηηδάλη γάια ριηαξό 

1 θαθειάθη κπέθηλ πάνπληεξ 

μύζκα από έλα ιεκόλη 

ιίγν αιάηη 

ιίγα ακύγδαια αζπξηζκέλα θαη ρνληξνθνκκέλα. 

 

Δθηέιεζε: 

Κάλνπκε ηα αζπξάδηα καξέγθα. 

Υηππάκε ην βνύηπξν κε ηε δάραξε κέρξη λα αθξαηέςεη.  

Πξνζζέηνπκε ηνπο θξόθνπο έλαλ – έλαλ θαη ην μύζκα. 

Πξνζζέηνπκε ην γάια ιίγν – ιίγν κέρξη λα ελζσκαησζεί. 

Αλακεηγλύνπκε ην αιεύξη κε ην κπέηθηλ. 

΢ηε ζπλέρεηα πξνζζέηνπκε ην αζπξάδη κε ην αιεύξη  ελαιιάμ, ελώ έρνπκε βάιεη ην 
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κίμεξ ζηελ πην αξγή θίλεζε. 

Αδεηάδνπκε ην κίγκα ζε βνπηπξσκέλν θαη αιεπξσκέλν ηαςί θαη ξίρλνπκε από πάλσ ηα 

κύγδαια. 

Όηαλ ςεζεί ην αλαπνδνγπξίδνπκε ζε κηα πξόρεηξε πηαηέια θαη ζηε ζπλέρεηα ζε κηα 

άιιε έηζη ώζηε ηα κύγδαια λα έξζνπλ ζην πάλσ κέξνο. 

Αθήλνπκε ηε βαζηιόπηηα λα παγώζεη θαη παζπαιίδνπκε κε δάραξε άρλε.  

 

 

 

5. Αριάδηα κε θόθθηλν θξαζί 

 
Τιηθά: 

6 - 8 αριάδηα  

1 θιηηδάλη ηζαγηνύ λεξό  

1 θιηηδάλη ηζαγηνύ θόθθηλν μεξό θξαζί  

1 θνκκαηάθη μύιν θαλέιαο 2 - 3 γαξίθαια  

1 θιηηδάλη ηζαγηνύ δάραξε  

 

Δθηέιεζε: 

1. Καζαξίδεηε η' αριάδηα ρσξίο λα θόςεηε ην θνηζαλάθη ηνπο.  

2. Βξάδεηε γηα 3 ιεπηά ην λεξό, ην θξαζί θαη ηα κπαραξηθά. Πξνζζέηεηε η' αριάδηα θαη 

ηα βξάδεηε γηα 15 ιεπηά. Ρίρλεηε ηε δάραξε θη αθήλεηε λα ζηγνβξάζνπλ 1/2 ώξα.  

3. Βγάδεηε η' αριάδηα από ην ζηξόπη, ην βξάδεηε κεξηθά ιεπηά γηα λα δέζεη ιίγν θαη ην 

ξίρλεηε ζη' αριάδηα.  

Σα ζεξβίξεηε παγσκέλα, κε κπηζθνηάθηα.  

 

6. Κέηθ καξκπέ 
Τιηθά: 

1 παθέην θαξηλάπ. 

1 θαθειάθη baking powder αλαθαηεκέλν ζην αιεύξη. 

2 1/2 θιηηδάληα δάραξε. 

250 γξακκάξηα (1 παθέην) καξγαξίλε. 

4 αβγά. 

1 1/4 θιηηδαληνύ γάια.  

Ξύζκα ελόο πνξηνθαιηνύ ή 2 βαλίιηεο. 

2 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο θαθάν πηθξό. 

 

Δθηέιεζε: 

Υηππάκε ηε καξγαξίλε κε ηε δάραξε λα αζπξίζνπλ.  

Ρίρλνπκε έλα - έλα ηα αβγά θαη ρηππάκε ην κείγκα 3 ιεπηά.  

Πξνζζέηνπκε δηαδνρηθά γάια - θαξίλα θαη ην άξσκα.  

Αλαθαηεύνπκε ειαθξά γηα λα κελ μεθνπζθώζνπλ ηα αβγά.  

΢ε κπνι παίξλνπκε ην 1/3 ηεο δύκεο θαη ην αλαθαηεύνπκε πνιύ θαιά κε ην θαθάν. Αλ 
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είλαη πνιύ ζθηθηό, αξαηώζηε κε ιίγν γάια. 

Βνπηπξώζηε πνιύ θαιά κηα θόξκα γηα θέηθ. 

΢ηξώζηε ηε κηζή δύκε, από πάλσ βάιηε ηε ζνθνιαηέληα θαη ύζηεξα ξίμηε ηελ ππόινηπε 

δύκε. 

 

7.  Μειόπηηα 
Τιηθά: 

7 κέηξηα κήια.  

1 βηηάκ.  

1 θνύπα δάραξε.  

1 θνπηαιηά ηεο ζνύπαο θαλέια.  

1 θνύπα ακύγδαια θαη θαξύδηα.  

6 απγά.  

6 θιηηδάληα ηνπ θαθέ αιεύξη. 

1 θαθειάθη κπέηθηλ.  

6 θιηηδάληα ηνπ θαθέ δάραξε.  

1 θιηηδαλάθη ηνπ θαθέ ριηαξό λεξό.  

άρλε δάραξε θαη θαλέιια γηα ζηόιηζκα.  

 

Δθηέιεζε:  

Αλάβνπκε ηνλ θνύξλν ζηνπο 180
ν
 βαζκνύο. ΢ε ηαςί Νν 38 βάδνπκε ην βηηάκ  

ηελ θαλέια θαη ηε δάραξε ηνπνζεηώληαο ηα ζην θνύξλν, ελώ πξνζεξκαίλεηε 

αλαθαηεύνληαο θαηά δηαζηήκαηα ώζηε λα ιηώζεη ε δάραξε. Καζαξίδνπκε ηα κήια, 

αθαηξνύκε από ην θέληξν ηα θνπθνύηζηα θαη ηα θόβνπκε ζε ξνδέιεο. Βγάδνπκε ην ηαςί 

από ην θνύξλν θαη ηνπνζεηνύκε ηηο ξνδέιεο ζηνλ πάην ηνπ, ώζηε λα θαιύςεη όιε ηελ 

επηθάληα. Κόβνπκε ρνληξνθνκκέλα θαξύδηα θαη ακύγδαια θαη ηα βάδνπκε ζηα θελά 

από ηηο ξνδέιεο ηνπ κήινπ. Σν αθήλνπκε γηα ιίγν αθόκε ζην θνύξλν. ΢ηε ζπλέρεηα 

ρηππάκε ζην κίμεξ ηελ ππόινηπε δάραξε θαη ηα αζπξάδηα από ηα απγά, ξίρλνπκε ζηγά - 

ζηγά ηνπο θξόθνπο ην αιεύξη, ην κπέηθελ θαη ην ριηαξό λεξό αλαθαηεύνληαο γηα 3 ιεπηά 

ζε κέηξηα ηαρύηεηα. Ακέζσο κεηά ξίρλνπκε ην κίγκα πάλσ από ηα κήια θαη ςήλνπκε 

ην γιπθό γηα 25 ιεπηά ζηνπο 180
ν
 βαζκνύο.  

΢βήλνπκε ηνλ θνύξλν θαη αθήλνπκε ηελ κειόπηηα γηα 3 - 5 ιεπηά λα θξπώζεη. 

Αλαπνδνγπξίδνπκε ην ηαςί ζε κηα πηαηέια ξίρλνπκε πάλσ από ηε κειόπηηα ηελ άρλε 

θαη ηέινο ιίγε θαλέια ζε ζθόλε.  

 

 

8. Γαιαθηνκπνύξεθν 
 

Τιηθά: 

1/2 θηιό θύιιν θξνύζηαο  

Κξέκα: 

1 θιηηδάλη ςηιό ζηκηγδάιη  

1 1/2 θιηηδάλη δάραξε  

1 ιίηξν θξέζθν πιήξεο γάια  

http://www.mpakaliko.gr/products.asp?k=10&newquery=1
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4 αβγά 

3 θνπηαιηέο θξέζθν βνύηπξν  

2 βαλίιηεο  

Πξναηξεηηθά, κπόιηθν μύζκα πνξηνθαιηνύ  

Λησκέλν βνύηπξν γηα ην άιεηκκα ησλ θύιισλ  

΢ηξόπη:  

3 1/2 θιηηδάληα δάραξε  

2 1/2 θιηηδάληα λεξό  

ηε θινύδα ελόο ιεκνληνύ  

1 θνπηαιηά ρπκόο ιεκόλη  

 

Δθηέιεζε: 

΢ε θαηζαξόια βάδνπκε ην γάια, ην ζηκηγδάιη, ηα αβγά, ηε δάραξε θαη ηηο  

βαλίιηεο.  

΢ε ρακειή θσηηά αλαθαηεύνπκε ζπλερώο ηελ θξέκα κέρξη λα πήμεη. Μόιηο πήμεη 

απνζύξνπκε από ηε θσηηά θαη όπσο θαίεη ε θξέκα, ξίρλνπκε ην βνύηπξν. Όηαλ ιηώζεη 

ην βνύηπξν  κεο ζηελ θξέκα, αλαθαηεύνπκε λα πάεη παληνύ.  

Πξνζζέηνπκε θαη ην μύζκα πνξηνθάιη αλ ζέινπκε.  

Αλ πήμεη πνιύ ε θξέκα αξαηώλνπκε κε ιίγν λεξάθη. 

Καιύπηνπκε κε κεκβξάλε θαη όζν αζρνινύκαζηε κε ηα θύιια, ηελ αλαθαηεύνπκε αλά 

δηαζηήκαηα γηα λα κελ πηάζεη θξνύζηα.  

Βνπηπξώλνπκε πνιύ θαιά ηνλ πάην θαη ηα ηνηρώκαηα ελόο ηαςηνύ. ΢ηξώλνπκε ηα κηζά 

θύιια ηεο ζπζθεπαζίαο, πνιύ θαιά βνπηπξσκέλα (θαη ζηα πιάγηα ησλ θύιισλ).  

΢ηξώλνπκε ηελ θξέκα.  

Καιύπηνπκε πάλσ κε ηα πιατλά ησλ θάησ θύιισλ.  

Απιώλνπκε ηα ππόινηπα θύιια βνπηπξσκέλα έλα - έλα.  

Μαδεύνπκε όια ηα πιατλά ησλ πάλσ θύιισλ θαη ηα δηπιώλνπκε από θάησ, ζηνλ πάην.  

Υσξίδνπκε ζε θνκκάηηα ην γαιαθηνκπνύξεθν.  

Πεξηρύλνπκε κε βνύηπξν ηελ επηθάλεηα θαη ξαληίδνπκε κε λεξάθη.  

Φήλνπκε ζε κέηξην θνύξλν 180
ν
 βαζκώλ λα ξνδίζεη.  

΢ηγνβξάδνπκε ηα πιηθά γηα ην ζηξόπη κε ζθεπαζκέλν θαπάθη κέρξη λα αθξίζεη.  

Ξαθξίδνπκε θαη πεξηρύλνπκε ην γιπθό κόιηο βγεη από ην θνύξλν.  

  

 

9.  Μήια ςεηά 

 
Τιηθά: 

8 κεγάια κήια 

1 θνύπα δάραξε 

2/3 θνύπαο βνύηπξν καιαθό 

1/2 θνύπαο θαξύδηα ρνληξνθνκκέλα 

 1 θνπηαιάθη θαλέια 

 1/2 θνπηαιάθη γαξίθαιν 

 1/2 θνύπαο θνληάθ 
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 1/3 θνύπαο λεξό 

 

Δθηέιεζε: 

Κόςηε κηα νξηδόληηα θέηα από ην επάλσ κέξνο θάζε κήινπ θαη κε ην εηδηθό  

εξγαιείν αθαηξέζηε ηελ θαξδηά κε ηα θνπθνύηζηα. Αξαδηάζηε ηα κήια ζε ηαςάθη θαη 

ξίμηε κέζα ην λεξό. ΢' έλα κπνι αλαθαηέςηε ηα θαξύδηα κε ην βνύηπξν, ηα ππόινηπα 

πιηθά θαη ην κηζό θνληάθ. Γεκίζηε ηα κήια ζην θέληξν κε ην κίγκα ησλ θαξπδηώλ θαη 

πεξηρύζηε ηα κε ην ππόινηπν θνληάθ. Φήζηε ηα ζηνπο 150 βαζκνύο Κειζίνπ 1 ώξα θαη 

30' πεξίπνπ. ΢ην δηάζηεκα απηό γεκίζηε αξθεηέο θνξέο ην θέληξν θάζε κήινπ κε ην 

κίγκα ησλ θαξπδηώλ πνπ ζαο πεξίζζεςε, ώζπνπ λα ηειεηώζεη όιν. Πεξηρύλεηε επίζεο 

ηα κήια κε ην δνπκί ηνπο από θαηξό ζε θαηξό, ρξεζηκνπνηώληαο κηα πιαζηηθή ζύξηγγα 

θνπδίλαο. ΢εξβίξεηε ηα κήια δεζηά, ζπλνδεύνληάο ηα κε ζαληηγί. 

 

10.  Δθκέθ 

 
Τιηθά: 

1/2 θηιό θύιιν θαληαΐθη. 

ιίγν βνύηπξν. 

ιίγε θξέκα άλζνο αξαβνζίηνπ ή θξέκα δαραξνπιαζηηθήο. 

1 θνπηί θπηηθή ζαληηγί. 

2 - 3 θνπηαιηέο ζνύπαο δάραξε άρλε. 

2 βαλίιηεο. 

ιίγα ακύγδαια θαβνπξληηζκέλα. 

Για το σιρόπι: 

3 πνηήξηα δάραξε 

1 ½ πνηήξηα λεξό 

ιίγν ιεκόλη 

3 βαλίιηεο 

 

Δθηέιεζε: 

΢ε βνπηπξσκέλν ηαςί, ςήλνπκε ην θύιιν αθνύ ηνπ έρνπκε πξνζζέζεη από 

πάλσ ιίγα θνκκάηηα βνύηπξν ή ιίγν ιησκέλν βνύηπξν. Δηνηκάδνπκε ην ζηξόπη θαη ην 

ξίρλνπκε ριηαξό, ζην δεζηό θύιιν πνπ έρνπκε κόιηο ςήζεη. Υηππάκε ηελ θξέκα κε ην 

γάια θαη ηε βάδνπκε πάλσ ζην ζηξνπηαζκέλν θύιιν (πξνζνρή, πξέπεη λα έρεη 

θξπώζεη). Από πάλσ βάδνπκε κηα ιεπηή ζηξώζε ζαληηγί (ε ζαληηγί γίλεηαη ρηππώληαο 

ηελ θξέκα κε άρλε δάραξε θαη ιίγεο βαλίιηεο) θαη γαξλίξνπκε κε ακύγδαια πνπ 

έρνπκε θαβνπξληίζεη. 

 

11.  Κξέπεο γιπθέο 

 
Τιηθά: 

1 ιίηξν θξέζθν γάια.  

300 γξ. αιεύξη.  

8 απγά.  
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Γηα γιπθέο πξνζζέηνπκε: 

50 γξ. δάραξε.  

2 γξ. βαλίιηα.  

20 ml ιηθέξ.  

 

Δθηέιεζε: 

Υηππάκε ηα απγά θαη πξνζζέηνπκε ην γάια θαη ην αιεύξη, ηε δάραξε, ηε 

βαλίιηα θαη ην ιηθέξ.  ΢νπξώλνπκε ην κείγκα. ΢ε αληηθνιιεηηθό ηεγάλη ξίρλνπκε κε 

θνπηάια ην κείγκα θαη απιώλνπκε γξήγνξα. Φήλνπκε θαη από ηηο δπν πιεπξέο. 

Γεκίδνπκε κε πιηθά ηεο αξεζθείαο καο.  
 

 

12.  Καξπδόπηηα 

 
Τιηθά: 

1 θνύπα δάραξε.  

1 θνύπα γάια.  

1/2 θνύπα βνύηπξν.  

2 θνύπεο θαξύδηα ρνληξνθνπαληζκέλα.  

1 θ.γ. θαλέια.  

1/2 θ.γ. γαξίθαιν ηξηκκέλν.  

1 1/2 θνύπα γαιέηα.  

1 1/2 θνύπα αιεύξη.  

5 απγά.  

1 θ.γ. ζόδα.  

3 θ.γ. κπέηθηλ.  

2 θ.ζ. θνληάθ.  

γηα ην ζηξόπη:  

3 θνύπεο δάραξε.  

2 θνύπεο λεξό.  

1 θ.ζ. ρπκό ιεκνληνύ. 

 

Δθηέιεζε: 

Υηππάκε ην βνύηπξν. Πξνζζέηνπκε ηε δάραξε θαη ηα απγά. Ρίρλνπκε ην γάια,  

ηα θαξύδηα αλαθαηεκέλα κε ηελ θαλέια θαη ηα γαξύθαιια. Ρίρλνπκε ηε ζόδα 

δηαιπκέλε ζην θνληάθ.  

Έρνπκε αλαθαηέςεη ην αιεύξη κε ηε γαιέηα θαη ην κπέηθηλ. Σα ξίρλνπκε ζην κίγκα 

αλαθαηεύνληαο ειαθξά. Βνπηπξώλνπκε ην ηαςί θαη ην παζπαιίδνπκε ειαθξά κε 

αιεύξη. Φήλνπκε γηα 1 ώξα ζε δπλαηό θνύξλν ζηελ αξρή, ρακειώλνπκε ζηε ζπλέρεηα.  

Βξάδνπκε ην ζηξόπη γηα 5. Σελ ζηξνπηάδνπκε δεζηή. 
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13.  Κνκπόζηα θιακπέ 
 

Τιηθά: 

Κνκπόζηα γεξκά ή αλαλά  

60 γξακκ. βνύηπξν 

120 ml κπξάληη θαη θηξο 

2 ιεκόληα, κε ην μύζκα ηνπο 

3 πνξηνθάιηα, κε ην μύζκα ηνπο 

4 κπάιεο παγσηό   

 

Δθηέιεζε: 

Σνπνζεηήζηε ηε δάραξε ζε έλα ηεγάλη καδί κε ην βνύηπξν θαη αθνύ 

ζθνπξύλεη ειαθξηά, πξνζζέζηε ηα θξνύηα θαη ζβεζηέ κε ην ιηθέξ ή ην brandy  ηεο 

πξνηίκεζεο ζαο. Σέινο, πξνζζέζηε ην ρπκό ιεκνληνύ, πνξηνθαιηνύ θαη αθήζηε λα 

βξάζνπλ γηα 5' - 8'. ΢εξβίξεηε ζε κεγάιν πηάην κε ην παγσηό ζην θέληξν. Γαξλίξνπκε 

κε ζαληηγί, θεξαζάθηα καξαζθίλν, πξαιίλα ακπγδάινπ κε ζηξόπη θαξακέια. 
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Α΄ Δμάκελν 

 
 
 

ΓΑ΢ΣΡΟΝΟΜΙΚΟΙ ΟΡΟΙ  
 

 ABOUEUR: Ο ππεύζπλνο πνπ θσλάδεη ηηο παξαγγειίεο ζηελ θνπδίλα, γηα λα 
ηηο εηνηκάζνπλ νη κάγεηξνη. 

 

 ALA: Γειώλεη ηνλ ηξόπν ή ηελ κέζνδν πνπ παξαζθεπάδεηαη ή ζεξβίξεηαη έλα 
θαγεηό, π.ρ. aIa francaise ζεκαίλεη κε ην γαιιηθό ηξόπν, aIa broche ζεκαίλεη 
καγεηξεκέλν ζηε ζνύβια. 

 

 ALUMETTES: Μηθξέο ισξίδεο από νξηζκέλα πιηθά ζην κέγεζνο ζπίξησλ. 
Υξεζηκνπνηείηαη θπξίσο γηα ηηο παηάηεο. 

 

 ANGLAISE (a l’): Αγγιηθόο ηξόπνο. ΢πλήζσο ιέγεηαη γηα θάηη πνπ 
παξαζθεπάδεηαη απιά, βξαζηό ή ςεηό ή γηα έλα θαγεηό πνπ γίλεηαη κε έλα 
ηξόπν πνπ είλαη ραξαθηεξηζηηθόο ηεο ρώξαο. Roast beef a Η' anglaise. 

 

 AU BEURRE: Με βνύηπξν, ςεκέλν ή πεξηρπκέλν κε βνύηπξν. Choux fleur au 
beurre. 

 

 AU FOUR: Φεκέλν ζην θνύξλν. Pommes au four. 
 

 AU GRATIN: Σν ξνδνθνθθίληζκα πνπ γίλεηαη ζε νξηζκέλα θαγεηά, ηα νπνία 
ζθεπάδνληαη κε ζάιηζα κνξλέ (mornay) ή ηπξί θαη ςήλνληαη θάησ από ηε 
ζαιακάλδξα ή ζην θνύξλν λα πάξνπλ ην ξνδνθόθθηλν ρξώκα. Macaroni au 
gratin. 

 

 ALOYAU: Δίλαη ην βνδηλό sirloin (θηιέην). 
 

 ASPIC: Αξσκαηηζκέλν ηδέιιπ πνπ γίλεηαη κε δσκό θξέαηνο, πνπιεξηθώλ ή 
ςαξηώλ θαη ελδπλακώλεηε κε πόδηα κνζραξίζηα (ή ρνηξηλά) ή ηδειαληίλε. 
Αξσκαηίδεηαη κε θξαζί (ή ρπκό ιεκνληνύ) θαη κπαραξηθά. Υξεζηκνπνηείηαη 
πγξνπνηεκέλν γηα λα πεξηρύλνληαη δηάθνξα θξύα θαγεηά θαη πεθηό 
ςηινθνκκέλν γηα λα ζηνιίδεη θξύα πηάηα. 

 

 AU BLANC: Λέγεηαη γηα ςήζηκν ζην νπνίν ην θαγεηό παξακέλεη άζπξν. 
Φεκέλν ζε άζπξε ζάιηζα. 

 

 AU BLEU: Οξηζκόο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ςάξηα πνπ ςήλνληαη ζε 
αιαηηζκέλν λεξό, αξσκαηηζκέλν κε κπαραξηθά, ιαραληθά θαη άζπξν θξαζί ή 
μύδη. Truite au bleu. 

 

 AU BRUN: Φεκέλν ζε ζθνύξα ζάιηζα.  
 

 ABATS: Ολνκάδνληαη έηζη ηα εληόζζηα ησλ δώσλ, όπσο ην ζπθώηη, ε θαξδηά, 
ηα γιπθάδηα, ηα κπαιά θιπ. 

 

 APPAREIL: Μίγκα από δηάθνξα πιηθά, ηα νπνία ρξεζηκνπνηνύληαη γηα έλα 
θαγεηό. 

 

 AU GRAS: Γαιιηθόο όξνο πνπ ιέγεηαη γηα θξέαηα ηα νπνία ςήλνληαη θαη 
ζεξβίξνληαη κε πινύζηα ζάιηζα. 
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 AU MAIGRE: Λέγεηαη γηα θαγεηά πνπ δελ πεξηέρνπλ θξέαο. Νεζηίζηκα 
θαγεηά. 

 

 BACON: Υνηξηλό θξέαο (πιεπξά θαη θνηιηά) μεθνθαιηζκέλν, αιαηηζκέλν θαη 
θαπληζηό. 

 

 BAIN - MARIE: Αλνηθηό δνρείν κε δεζηό λεξό ή αηκό κέζα ζην νπνίν 
ηνπνζεηνύληαη κηθξόηεξα δνρεία κε ζνύπεο, ζάιηζεο γηα λα δηαηεξνύληαη 
δεζηά κέρξη λα ζεξβηξηζηνύλ. Υξεζηκνπνηείηαη επίζεο γηα ηελ παξαζθεπή 
νξηζκέλσλ ληειηθάησλ ζαιηζώλ όπσο ε sauce hollandaise. 

 

 BAIKING POWDER: ΢θόλε πνπ πξνζηίζεηαη ζηα γιπθίζκαηα (ζην αιεύξη) γηα 
λα θνπζθώζνπλ. 

 

 BEURRE MANIE: Βνύηπξν θαη αιεύξη ζε ίζε πνζόηεηα ζε κηα νκνηνγελή 
κάδα πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα δέλεη ζνύπεο θαη ζάιηζεο. 

 

 BISQUE: Δίλαη ςαξόζνππα πνπ γίλεηαη κε νζηξαθνεηδή όπσο αζηαθνύο. 
 

 BLANCHIR (TO BLANCH):  α) ην μεθινύδηζκα ησλ ληνκαηώλ β) ε 
ηνπνζέηεζε καιαθώλ θξεάησλ ζε δεζηό λεξό γηα λα ζθίμνπλ π.ρ. ζπθώηη. γ) 
μεπιέλσ ην θαγεηό κε θξύν λεξό αθνύ πξνεγνπκέλσο έρεη βξάζεη ζε 
θνριαζηό λεξό. Γίλνληαη θξέαηα, θόθθαια, ιαραληθά θιπ. 

 BOILING (BOUILLIR): Βξάζηκν. Μέζνδνο καγεηξέκαηνο κέζα ζε λεξό ή 
δσκό. 

 

 BOUILLON: Εσκόο, δηαπγήο ζνύπα. Bouillon aux Iequmes. 
 

 BOUQUET – GARNI: Γέζκε από αξσκαηηθά ρόξηα όπσο θνηζάληα 
κατληαλνύ, ζπκάξη, πξάζα, ζέιηλν, θαξόην, θύιια δάθλεο. Γέλνληαη όια καδί 
γηα λα αθαηξνύληαη εύθνια. Υξεζηκνπνηείηαη γηα λα δίλεη γεύζε θαη άξσκα ζηηο 
ζνύπεο, ζάιηζεο, δσκνύο, ζηα κπξεδέ, ξαγνύ θιπ.  

 

 BRAISE (BRAISING): Μέζνδνο καγεηξέκαηνο θαηά ηελ νπνία ην ηεκάρην 
ςήλεηαη ζε θιεηζηό ζθεύνο, ηελ κπξεδηέξα, καδί κε ζάιηζα, demi - gΗace ή 
ζθνύξν δσκό. Γίλνληαη κεγάια ηεκάρηα θξέαηνο θαη ιαραληθά όπσο ζε ζέιηλν. 
Celeri Braise. 

 BRUNOISE: Όξνο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ην θόςηκν ησλ ιαραληθώλ, ηπξηνύ, 
δακπόλ θιπ. ΢ε πνιύ κηθξνύο θύβνπο (πιεπξάο 1/2 εθ.) γηα γαξληηνύξα. 

 

 BUFFET: Υώξνο όπνπ εθηίζεληαη θαγεηά ή πνηά π.ρ. έλα ηξαπέδη πάλσ ζην 
νπνίν ηνπνζεηνύληαη πηαηέιεο κε δηάθνξα θαγεηά γηα κηα δεμίσζε. Buffet 
froid. 

 

 BUTTER (BEURRER: Βνπηπξώλσ, αιείβσ έλα ζθεύνο εζσηεξηθά κε 
βνύηπξν. 

 

 BANQUET: ΢πκπόζην δεμίσζε. ΢πλάζξνηζε αηόκσλ γηα θαγεηό, πνηό θαη 
δηαζθέδαζε. 

 

 BARQUETTES: Μηθξέο βαξθνύιεο από δύκε. Barquettes aux fruits. 
 

 BEIGNETS (FRITTERS): Σξόθηκα ηα νπνί α ηνπνζεηνύληαη ζε ρπιό 
ζηξαγγίδνληαη θαη ηεγαλίδνληαη ζε κπόιηθν ιάδη. Beignets de bananes. 

 

 BLANC: Εσκόο πνπ γίλεηε κε λεξό, ρπκό ιεκνληνύ, αιάηη θαη αιεύξη θαη ν 
νπνίνο ρξεζηκνπνηείηαη γηα ςήζηκν θξεάησλ θαζώο θαη ιαραληθώλ γηα λα 
δηαηεξήζνπλ άζπξν ρξώκα (π.ρ. αγθηλάξεο). 

 

 BLANQETTE: Άζπξν ξαγνύ πνπ γίλεηαη κε άζπξα θξέαηα (αξλίζηα, 
κνζραξίζηα) θαη ςήλεηαη ζε δσκό ν νπνίνο ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηε ζάιηζα ηνπ. 
Blanquette d' agneau. 
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 BOUCHEES: Μηθξά νξεθηηθά ηα νπνία ηξώγνληαη κε κία κπνπθηά. Γίλνληαη κε 
δύκε ζθνιηάηαο ή δύκε ζηνύ ζε πνιύ κηθξό ζρήκα (κηθξά βσι – σ - βάλ ή 
πξνθηηεξόι) θαη γεκίδνληαη κε ηελ αλάινγε γέκηζε. 

 

 BARDER TO BARD: ΢θεπάδσ ςαρλό θξέαο ή ζηήζνο πνπιεξηθώλ κε 
θνκκάηηα ιηπαξνύ κπέηθνλ γηα λα πξνζηαηεύνληαη θαηά ην ςήζηκν. 

 

 BARON: Λέγεηαη γηα ην βνδηλό θξέαο όηαλ ηα δύν θηιέηα (sirloins) ςήλνληαη 
καδί ελσκέλα. Λέγεηαη θαη γηα ηα αξλίζηα όηαλ νη δύν πιεπξέο ηεο ζέιιαο 
(λεθξακηάο) θόβνληαη καδί κε ηα δύν κπνύηηα θαη ςήλνληαη καδί. 
Υξεζηκνπνηνύληαη ζε πνιύ ζπάληεο πεξηπηώζεηο ζήκεξα. Baron d’ agneau 
roti. 

 

 BLACK JACK: Κακέλε δάραξε, θαξακέια πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα 
ρξσκαηίδεη δηάθνξεο ζθνύξεο ζάιηζεο, ζνύπεο θιπ. 

 

 CHANTILLY: Κξέκα γάιαθηνο θηππεκέλε κέρξη λα ζθίμεη. ΢πλήζσο κε 
δάραξε άρλε. Υξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ θαηαζθεπή θαη γαξλίξηζκα 
γιπθηζκάησλ. 

 

 CLARIFICATION: Ζ δηαδηθαζία κε ηελ νπνία δίλνπκε δηαύγεηα ζε έλα δσκό. 
Υξεζηκνπνηνύληαη αζπξάδηα απγώλ θαη ςαρλό βνδηλό (θόηζη). 

 

 CLOUTE (STUDDED): Ζ εηζαγσγή κηθξώλ θαη ιεπηώλ ηεκαρίσλ κπέηθνλ 
δακπόλ ή ιίπνο ζε θξέαηα θαη πνπιεξηθά. Λέγεηαη επί ζεο γηα ηα κνζρνθάξθηα 
πνπ θαξθώλνληαη ζε θξεκκύδη γηα λα αξσκαηίδνπλ δηάθνξα θαγεηά. Oignon 
cloute. 

 

 COCOTTE: Κνθνηηέξεο, κηθξά αηνκηθά πήιηλα δνρεία από πνξζειάλε. ΢θεύε 
καγεηξηθήο. Oeufe en cocotte. 

 

 CONCASSE: Υνληξνθνκκέλν. Λέγεηαη θπξίσο γηα ηηο ληνκάηεο.  
 

 CONSOMME: Γηαπγήο ζνύπα πνπ γίλεηαη κε δσκό βνδηλό ή πνπιεξηθώλ. 
Consomme au Sherry. 

 

 CROUTONS: Φέηεο ςσκηνύ θνκκέλεο ζε δηάθνξα ζρήκαηα, ςήλνληαη ζην 
θνύξλν ή ηεγαλίδνληαη θαη ρξεζηκνπνηνύληαη ζηηο ζνύπεο, ζηα δηάθνξα ξαγνύ 
θιπ. 

 

 CANAPES: Μηθξά αλνηθηά ζάληνπηηο πνπ απνηεινύληαη από κηα θέηα ςσκί ή 
θξπγαληά ή αθόκε θαη κπηζθόηα θαη δηάθνξα πιηθά όπσο ηπξί, δακπόλ, 
δηάθνξα θξέαηα ή δηάθνξα άιια κίγκαηα. ΢εξβίξνληαη ζαλ νξεθηηθά ή ζηηο 
δεμηώζεηο θνθηέηι. Canapes au fromage. 

 

 CARRE (BEST END): Καξέ. Σν κέξνο ηνπ δώνπ από ην νπνίν παίξλνπκε ηηο 

 Μπξηδόιεο. Carre de porc. 
 

 CAVIAR: Σν απγνηάξαρν ηνπ ζειπθνύ νμύξξπγρνπ ην νπνίν αιαηίδεηαη. 
 

 CHATEAUBRIAND: Κνκκάηη πνπ θόβεηαη από ην θξέαο ηνπ θηιέηνπ θαη 
ζεξβίξεηαη ηνπιάρηζην γηα δύν άηνκα. Chateaubriand bearnaise. 

 

 CHAUD FROID: Ολνκαζία πνπ δίλεηαη ζε νξηζκέλα καγεηξεκέλα θξύα 
θαγεηά ηα νπνία ζθεπάδνληαη κε ζάιηζα CHAUDFROID (βεινπηέ κε 
δειαηίλε) θαη γαξληηνύξα αλάινγα. Supreme de volailles chaud - frojd. 

 

 CLOCHE: ΢θέπαζκα πηαηέιαο ζε ζρήκα θακπάλαο ην νπνίν δηαηεξεί δεζηό 
ην θαγεηό, κέρξη λα πάεη ζην πειάηε. 
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 CORDON BLEU: Γηάθξηζε πνπ δηλόηαλ ζηηο εμέρνπζεο καγείξηζζεο πνπ 
πεξλνύζαλ εμεηάζεηο ηεο Γαιιηθήο θπβέξλεζεο θαηά ηελ πεξίνδν 1578 - 
1830. Απνηειείην από έλα κεηάιιην θξεκαζκέλν από κηα κπιε θνξδέια. 
Escalope Cordon Bleu. 

 

 CORDON ROUGE: Γαζηξνλνκηθή δηάθξηζε πνπ δίλεηαη ζε άηνκα θαη ησλ δύν 
θύισλ πνπ μερσξίδνπλ γηα ηηο καγεηξηθέο ηνπο ηθαλόηεηεο ή θαη ζε 
δηαθεθξηκέλνπο ζπγγξαθείο γαζηξνλνκηθώλ έξγσλ. Δίλαη Αγγιηθή δηάθξηζε θαη 
απνηειείηαη από έλα κεηάιιην θξεκαζκέλν από θόθθηλε θνξδέια. 

 COURT BOUILLO: Εσκόο αξσκαηηζκέλνο από θξαζί ή μύδη, λεξό, 
αξσκαηηθά ρόξηα θαη βόηαλα, κπαραξηθά θαη αιάηη. Υξεζηκνπνηείηαη γηα λα 
ςήλνληαη κέζα θξέαηα, ςάξηα θαη ιαραληθά 

 

 CROQUETTES: Μίγκα από ςηινθνκκέλα θξέαηα ή πνπιεξηθά θαη κηα δεκέλε 
ζάιηζα ή παηάηεο πνπξέ. Υσξίδνληαη ζε κηθξά θνκκάηηα πεξληνύληαη από 
αιεύξη, απγό ρηππεκέλν θαη ηξηκκέλε θξπγαληά θαη ηνπο δίλεηαη ζρήκα 
θπιηλδξηθό. Croquettes de votailles. 

 

 CROUTE - AU - POT: Βνδηλόο δσκόο, θεκηζκέλε Γαιιηθή ζνύπα πνπ 
γαξλίξεηαη κε ιαραληθά θαη θξνπηόλ. 

 

 DARNE: Φέηα ςαξηνύ πνπ θόβεηαη θάζεηα (εγθάξζηα) καδί κε ην θόθθαιν ηεο 
ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. Darne de saumon poche. 

 

 DORE: Φαγεηό πνπ αιείθεηε κε θηππεκέλν απγό θαη ςήλεηαη ζην θνύξλν ή 
ηεγαλίδεηαη. Filet de sole dore. 

 

 DUXELLES: Μίγκα από ςηινθνκκέλα καληηάξηα, δακπόλ, θξεκκπδάθη, 
κατληαλό θαη είλαη ςεκέλα ζην βνύηπξν. 

 

 DEGRASSER: Αθαηξώ ην ιίπνο από ηελ επηθάλεηα ησλ δσκώλ, ζνππώλ θαη 
ξαγνύ. 

 

 ÉCLAIR: Εύκε πνπ ςήλεηαη ζην θνύξλν λα θνπζθώζεη θαη γεκίδεηαη κε 
θξέκα, θπξίσο παηηζεξί. Eclairs au chocolat. 

 

 ESCALOPE: Λεπηή θέηα από βνδηλό ή κνζράξη ην νπνίν ζπλήζσο 
παλάξεηαη θαη ηεγαλίδεηαη. EscaIope pane. 

 

 EMINCER: Κόβσ ζε ιεπηέο θέηεο ή πεξλώ από πνιύ ιεπηό ηξίθηε. 
 

 EN PAPILLOTE: (ζην ραξηί). Λέγεηαη γηα θαγεηά πνπ ηπιίγνληαη θαη ςήλνληαη 
ζε ιαδόραξην ή αινπκηλόραξην όπσο ςάξηα θξέαηα, πνπιεξηθά, ιαραληθά ηα 
νπνία ζεξβίξνληαη επίζεο ζην ραξηί. Agneau en papillote.  

 

 EN TASSE: (ζην θιηηδάλη). Απεπζύλεηαη θπξίσο ζηηο δηαπγείο ζνύπεο θαη 
θνλζνκέ. Consomme en tasse. 

 

 ENTRECOTE: ΢ηέηθ πoπ θόβεηε αnό ην βόδη γηα θηιέην (sirloin). Entrecote 
saute aux champignons. 

 

 ENTREE: Φαγεηό από θξέαο πνπ ζεξβίξεηαη κε ζάιηζα. Πην παιηά 
νλνκάδνληαλ έηζη ηα ελδηάκεζα πηάηα ελώ ζήκεξα ζεξβίξνληαη ζαλ θύξηα 
πηάηα. 

 

 ENTREMETS: Γιπθίζκαηα, επηδόξπηα. 
 

 ETUVER: Μέζνδνο κε ηελ νπνία ηα θαγεηά ζηγνςήλνληαη ζε ιίγν ιίπνο ή 
δσκό ζε θιεηζηό ζθεύνο. 

 

 EN - CROUTE: ΢εκαίλεη όηη ην θαγεηό ςήλεηαη θαη ζεξβίξεηαη πεξηηπιηγκέλν 
κέζα ζε δύκε, όπσο ζθνιηάηα. Pate en croute. 
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 EPIGRAMMES: Μηθξά θηιέηα από πνπιεξηθά θαη θπλήγηα. Λέγεηαη επίζεο γηα 
ζηήζνο αξληνύ, πνπ μεθνθαιίδεηαη, πηέδεηαη θαη θόβεηαη ζε ξόκβνπο. 
Παλάξεηαη θαη ηεγαλίδεηαη. Epigrammes d' agneau. 

 

 FINES - HERBES: Αξσκαηηθά βόηαλα. Φηινθνκκέλα πou ρξεζηκνπνηνύληαη 
γηα λα αξσκαηίδνπλ ζνύπεο, ζάιηζεο νκειέηεο. Omelette aux fines herbes. 

 

 FOND: Εσκόο. Δλδπλακσκέλε ζάιηζα. Λέγεηαη επίζεο γηα ην θεθάιη ηεο 
αγθηλάξαο. Fonds d' artichauts. 

 

 ERIT (FRIED): Σεγαλεηό. Φαγεηό πνπ ηεγαλίδεηαη κε κπόιηθν ιάδη. Pommes 
frites. 

 

 FUMET: Γπλαηόο ζπκππθλσκέλνο δσκόο από ςάξηα, πνπιεξηθά ή ιαραληθά. 
Βξάδεηε κέρξη λα εμαηκηζηεί ε κεγαιύηεξε πνζόηεηα. Υξεζηκνπνηείηαη γηα λα 
δίλεη γεύζε ζε άιια θαγεηά θαη ζάιηζεο. 

 

 FARCE: Γέκηζε γηα δηάθνξα θαγεηά. 
 

 FILET MIGNON: Λεπηή κηθξή θέηα από ην θηιέην. 
 

 FILET: Φηιέην. Σν θαιύηεξν θαη ηξπθεξόηεξν θνκκάηη από θξέαο ή ςάξη. ΢ηα 
πνπιεξηθά ην ζηήζνο. Filet de sole au λίn blanc. 

 

 FAIRE REVENIR: ΢εκαίλεη ην κεξηθό ςήζηκν θξεάησλ, ιαραληθώλ θιπ. ΢ε 
ιίγν βνύηπξν ρσξίο λα ςεζνύλ. Ρνδνθνθθίληζκα θαβνύξδηζκα. 

 

 FLAN: Σάξηα, θπξίσο θξνύησλ πνπ είλαη αλνηθηή από πάλσ. Apple flan. 
 

 FLEURONS: Εύκε ζθνιηάηαο θνκκέλε ζε κηθξά κηζνθέγγαξα πνπ 
ρξεζηκνπνηνύληαη γηα γαξλίξηζκα. 

 

 FONDUE: Παξαζθεπή πνπ γίλεηαη κε ιησκέλν ηπξί. Έρεη Διβεηηθή 
πξνέιεπζε. Ννζηηκηά πνπ γίλεηαη κε ηπξί. Fondue au fromage. 

 

 FRICANDELLES: Μηθξά ζηέηθ θξέαηνο ή πνπιεξηθώλ πνπ γίλνληαη κπξεδέ. 
 

 FROSTING: Λέγεηαη γηα θαγεηά πνπ αιείβνληαη κε καξέγθα ώζηε λα 
κνηάδνπλε ζαλ ζθεπαζκέλα κε ρηόλη. Παζπαιίδνληαη κε δάραξε θαη ςήλνληαη 
ζην θνύξλν. 

 

 GARDE MANGER: Σκήκα ηεο θνπδίλαο όπνπ γίλνληαη ηα θξύα θαγεηά θαη 
ζάιηζεο θαη ν ηεκαρηζκόο ησλ θξεάησλ. Λέγεηαη επίζεο ν επηθεθαιήο ηνπ 
ηκήκαηνο απηνύ. 

 

 GARNISH: Γαξληηνύξα. πιηθά πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη γηα λα ζηνιίζνπλ, λα 
ζπκπιεξώζνπλ ή λα ζπλνδέςνπλ έλα θαγεηό. 

 

 GASTRONOMIE: Δπηζηήκε πνπ καο δηδάζθεη γηα ηε ζσζηή ρξήζε θαη 
παξαζθεπή ησλ ηξνθίκσλ θαη ηε ζεκαζία πνπ έρνπλ γηα ηνπο αλζξώπνπο θαη 
ηα έζλε. 

 

 GRAVY: Εσκόο. Υπκόο πνπ βγάδνπλ ηα ξόζηα θξέαηα θαηά ην ςήζηκό ηνπο. 
 

 GALANTINE: Παξαζθεύαζκα από πνπιεξηθά θαη άιια άζπξα θξέαηα. 
Σπιίγεηε ζε κεγάιν ξνιό (ζαιάκη), ςήλεηαη θαη ζεξβίξεηαη θξύν ζηα κπνπθέ ή 
ζαλ νξεθηηθό. Galantine de volailles. 

 

 GATEAU: Γιύθηζκα ην νπνίν ζηνιίδεηαη σο ζπλήζσο. Λέγεηαη θπξίσο γηα 
πινύζηα γιπθίζκαηα. Gateau foret Noir. 

 

 GHERKIN (CORNICHON): Αγγνπξάθη ηνπξζί. Μηθξά αγγνπξάθηα πνπ 
δηαηεξνύληαη ζε μύδη Καη αιάηη θαη ρξεζηκνπνηνύληαη ζηηο ζάιηζεο γηα 
νξεθηηθά θαη γηα ζηόιηζκα θξύσλ θαγεηώλ.  
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 GLACER:  α) θξπώλσ, παγώλσ. β) γιαζάξσ ή ςήλσ ώζηε ην 
παξαζθεύαζκα λα απνθηήζεη σξαία εκθάληζε. Σα θξέαηα θαη ηα πνπιεξηθά 
πεξηρύλνληαη θαηά ην ςήζηκό ηνπο κε ηα πγξά ηνπο. Σα ιαραληθά ςήλνληαη 
κέρξη λα εμαηκηζηνύλ ηα πγξά ηνπο θαη λα απνθηήζνπλ ζηηιπλή (γπαιηζηή) 
επηθάλεηα. Φήλεηαη θάησ από ζαιακάλδξα ή ζην θνύξλν γηα λα πάξεη 
ρξώκα. Σα θξύα θαγεηά ζθεπάδνληαη κε ειαθξό ζηξώκα δειαηίλεο. Σα γιπθά 
ζθεπάδνληαη κε δάραξε, πνπξέ θξνύησλ θιπ. 

 GOURMET: Καινθαγάο. Δηδηθόο γλώζηεο θαγεηώλ θαη εθηηκεηήο ηνπ θαινύ 
θαγεηνύ. Κξηηήο δηαγσληζκώλ καγεηξηθήο. 

 

 GRANITE: Δίδνο παγσηνύ πνπ γίλεηαη κε ρπκό ιεκνληνύ, ή άιινπ θξνύηνπ 
θαη ζεξβίξεηαη ζε πνηήξηα. Granite au citron. 

 

 HORS - D’ OUEVRE: Οξεθηηθά. Φαγεηά πνπ ζεξβίξνληαη ζηελ αξρή ηνπ 
γεύκαηνο γηα λα δηεγείξνπλ ηελ όξεμε. 

 

 ICING: ΢ηξώκα από δάραξε πνπ ηνπνζεηείηαη πάλσ από γιπθίζκαηα γηα λα 
απνθηήζνπλ ιεία επηθάλεηα. Ζ δάραξε άρλε αλαθαηεύεηαη κε αζπξάδηα 
απγώλ ή λεξό θαη αξσκαηίδεη αλάινγα. 

 

 JULIENNE: Γαξληηνύξα από δηάθνξα ιαραληθά θνκκέλα ζε ιεπηέο ισξίδεο. 
 

 JUS: Εσκόο - ρπκόο. Σα πγξά πνπ βγάδνπλ ηα θξέαηα θαηά ην ςήζηκό ηνπο. 
 

 JUS LIE: Εσκόο δεκέλνο (ζπκππθλσκέλνο) κε κηα θαξηλνεηδή νπζία (αιεύξη, 
θνξλ - θιάνπαξ θιπ). 

 

 JARDINIERE: Γαξληηνύξα από δηάθνξα ιαραληθά, θνκκέλα ζε θύβνπο ή 
δηάθνξα άιια ζρήκαηα. Jardiniere de Iegumes. 

 

 LIAISON: Μίγκα από πιηθά πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη γηα δέζηκν (πήμηκν) 
ζνππώλ θαη ζαιηζώλ. Απνηειείηαη από θξόθνπο απγώλ θαη θξέκα γάιαθηνο. 

 

 LARDER: Σνπνζεηώ ιεπηέο ισξίδεο ιίπνπο ή κπέηθνλ (LARDONS) ζην 
εζσηεξηθό ή ηελ επηθάλεηα ηνπ θξέαηνο κε ηε βνήζεηα εηδηθήο βειόλαο - 
ζσιήλα. 

 

 LAZAGNES: Λεπηέο ισξίδεο από δύκε καθαξνληώλ. Lasagnes bolognaise. 
 

 LOIN: Νεθξακηά, ην πίζσ κέξνο ηεο ξάρεο ελόο δώνπ πνπ βξίζθεηαη 
πιεζηέζηεξα πξνο ηα πίζσ πόδηα. 

 

 MACEDOINE: Αλάκηθηα θξνύηα ή ιαραληθά θνκκέλα ζε θύβνπο, όπσο ζηηο 
θξνπηνζαιάηεο. 

 

 MARINADE: Μαξηλάδα. πιηθά πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη γηα λα δίλνπλ γεύζε θαη 
άξσκα ζηα θαγεηά πξηλ από ην ςήζηκν, όπσο θξαζί  μύδη, ιάδη, κπαραξηθά 
θαη αξσκαηηθά ρόξηα. 

 

 MARINER: Μαξηλάξσ. Σνπνζεηώ σκά ηξόθηκα όπσο θξέαηα, ςάξηα θιπ ζε 
καξηλάδα. 

 

 MARMELADE (MARMALADE): Μαξκειάδα. Γιπθό πνπ γίλεηαη κε μηλά 
θξνύηα όπσο πνξηνθάιηα, λεξάληδηα (θηηξόκεια), γθξέηπθξνπη θιπ. 

 

 MARMITE: Μαξκίηα. Βαξηά θαηζαξόια πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ 
παξαζθεπή δσκώλ. 

 

 MATIGNON: Γηάθνξα αξσκαηηθά ρόξηα θνκκέλα ζε κηθξνύο θύβνπο πνπ 
ςήλνληαη ζε βνύηπξν θαη θξαζί. Υξεζηκνπνηνύληαη γηα λα αξσκαηίδνπλ 
θξέαηα θαη πνπιεξηθά. 
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 MENU: Μελνύ. Καηάινγνο θαγεηώλ. Αλαθέξεη ηα θαγεηά κε ηε ζεηξά πνπ 
ζεξβίξνληαη ζε έλα γεύκα. 

 

 MERINGUE: Μαξέγθα. Αζπξάδηα απγώλ θηππεκέλα πνπ θνπζθώλνπλ θαη 
ζθίγγνπλ. Υξεζηκνπνηείηαη ζηα γιπθίζκαηα, θξέκεο θαη άιια 
παξαζθεπάζκαηα. 

 

 MIREPOIX: Γηάθνξα αξσκαηηθά ρόξηα θνκκέλα ζε κέηξηα θνκκάηηα. 
Αξσκαηίδνπλ ζνύπεο, ζάιηζεο, ξόζην, κπξεδέ θαη ζηηνύ. 

 

 MISE EN PLACE: Πξνεηνηκαζία πνπ γίλεηαη ζηελ θνπδίλα γηα ηελ παξαζθεπή 
ελόο θαγεηνύ, ή ζηελ ηξαπεδαξία πξηλ από ην ζεξβίξηζκα. 

 

 MINUTE A LA: Ολνκαζία πνπ δίλεηαη ζε θαγεηά πνπ εηνηκάδνληαη γξήγνξα, 
βηαζηηθά. Απεπζύλεηαη θπξίσο ζε θξέαηα ζράξαο θαη νκειέηεο. Paillard de 
boeuf a Ia minute. 

 

 MOUSSE: Διαθξό γιύθηζκα πνπ έρεη ζπνγγώδε πθή ιόγσ ηεο καξέγθαο ή 
θξέκαο ζαληηγύ πνπ πεξηέρεη. Μπνξεί λα είλαη γιύθηζκα ή πξώην πηάην 
νξεθηηθό. Mousse au chocolat. 

 

 MACERATE: Βπζίδσ θνκκέλα θξνύηα ζε δηάθνξα πνηά, όπσο θνληάθ, ιηθέξ, 
ρπκό πνξηνθαιηνύ, δάραξε γηα λα πάξνπλ άξσκα θαη γεύζε. 

 

 MASQUER (MASK): Πεξηρύλσ έλα θαγεηό κε κηα δεκέλε ζάιηζα, ή ηδέιιπ 
πνπ βξίζθεηαη ζην ζηάδην ηεο πήμεο ώζηε λα ζρεκαηηζηεί έλα ιεπηό ζηξώκα 
ζηελ επηθάλεηα ηνπο. 

 

 MEDAILLION: Μηθξά θνκκάηηα από θηιέην ζε ζηξνγγπιό ζρήκα. Medaillons 
de bœuf a Ia creme. 

 

 MIGNON: Μηθξό θνκκάηη από ηελ νπξά ηνπ θηιέηνπ πνπ θηππηέηαη ειαθξά κε 
ην ρέξη γηα λα αλνίμεη. 

 

 MORTIFIER: Κξεκάσ θξέαηα, πνπιεξηθά ή θπλήγηα ζε δξνζεξό κέξνο λα 
σξηκάζνπλ θαη λα ζηηέςνπλ. 

 

 NATURE: Χκό ή βξαζηό ζε λεξό. Φεκέλν απιά θαη γξήγνξα. 
 

 NAVARIN: ΢θνύξν ζηηνύ πνπ γίλεηαη κε αξλίζην θξέαο θαη ιαραληθά. Navarin 
d" agneau. 

 

 NOISETTE: Κνκκάηη από ηε λεθξακηά ηνπ αξληνύ ην νπνίν μεθνθαιίδεηαη θαη 
δέλεηαη γηα λα πάξεη ζηξνγγπιό ζρήκα. Κόβεηαη ζε κεξίδεο θαη ςήλεηαη ζηε 
ζράξα ή ζσηέ. 

 

 NOUILLES NOODLES: Δίδνο καθαξνληώλ ζε ιεπηέο καθξηέο ισξίδεο. 
Nouilles au beurre. 

 

 OIGNON CLOUTE: Κξεκκύδη πάλσ ζην νπνίν θαξθώλνπκε θύιιν δάθλεο 
κε γαξύθαιια. 

 

 OMELETTE: Απγά θηππεκέλα πνπ ςήλνληαη ζην ηεγάλη κε ιάδη ή βνύηπξν. 
 

 ORLY: Ολνκαζία πνπ δίλεηαη ζε θαγεηά, θπξίσο θηιέηα ςαξηνύ, πνπ 
ζθεπάδνληαη κε ρπιό θαη ηεγαλίδνληαη κε κπόιηθν ιάδη. Filet de sole a l' Orly. 

 

 OXO: ΢πκππθλσκέλνο δσκόο πνπ γίλεηαη από βνδηλό θξέαο θαη θόθθαια. 
Υξεζηκνπνηείηαη γηα δσκνύο θαη ζνύπεο. 

 

 PANER: Παλάξσ, πεξλώ θξέαο, ςάξη θιπ από αιεύξη, απγό θηππεκέλν θαη 
αιεζκέλε θξπγαληά ηξηκκέλε. 

 

 PAYSANNE: Γηάθνξα ιαραληθά θνκκέλα ζε ιεπηέο θέηεο. Υσξηάηηθν θόςηκν. 
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 POCHER: Φήλσ ζε λεξό ην νπνίν ζηγνβξάδεη, ρσξίο λα θνριάδεη. Oeufs 
poshes. 

 

 POELER: Μέζνδνο καγεηξέκαηνο ζε θιεηζηό ζθεύνο κε αξσκαηηθά ρόξηα θαη 
δσκό. 

 

 PUREE: Πνπξέ. Πνιηόο από ιησκέλα ιαραληθά, θξνύηα θιπ. Λέγεηαη επίζεο 
γηα κηα πνιύ ππθλή ζνύπα από ιαραληθά ή όζπξηα. 

 

 PASTA: Επκαξηθά πνπ γίλνληαη κε αιεύξη ή ζηκηγδάιη. Από ηα πην γλσζηά 
είλαη ηα καθαξόληα ζπαγγέηη, ξαβηόιηα, θηδέο θιπ. 

 

 PATE DE FOIE GRAS:  Πεξίθεκε ιηρνπδηά πνπ γίλεηαη κε ζπθώηη ρήλαο. Σν 
θαιύηεξν γίλεηαη ζηελ Αιζαηία ηεο Γαιιίαο. 

 

 PIQUANT: Πηθάληηθν δπλαηό θαη εύγεζην. 
 

 PLUCHE: Γαξληηνύξα γηα ζνύπεο πνπ απνηειείηαη από ιεπηέο ισξίδεο 
πξάζηλσλ θύιισλ όπσο κατληαλόο, καξνύιη, θξάκβε θιπ. 

 

 PRALINE: Αζπξηζκέλα θαη θαβνπξδηζκέλα ακύγδαια, καδί κε 
θαξακειινπνηεκέλε δάραξε. 

 

 PRINTANIERE: Γαξληηνύξα από αλνημηάηηθα ιαραληθά νιόθιεξα ή θνκκέλα 
ζε δηάθνξα ζρήκαηα. 

 

 PROFITEROLES: Εύκε ζηνύ πνπ θόβεηαη ζε κηθξέο κπαιίηζεο θαη ςήλεηαη 
ζην θνύξλν. Γεκίδνληαη κε θξέκα θαη ζεξβίξνληαη ζαλ επηδόξπην. ΢ε κέγεζνο 
κπηδειηνύ ρξεζηκνπνηνύληαη ζαλ γαξληηνύξα ζηηο ζνύπεο. 

 

 PUFF PASTRY:  Εύκε ζθνιηάηαο πνπ γίλεηαη κε αιεύξη, βνύηπξν θαη ιίγν 
λεξό. Γηπιώλεηαη πνιιέο θνξέο, ώζηε όηαλ ςήλεηαη λα ςειώλεη ιόγσ ηνπ 
αέξα πνπ ζα πεξηέρεη. 

 

 PANADA: Εύκε πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα δέλεη ηηο γεκίζεηο. Γίλεηαη κε 
αιεύξη, γάια ή λεξό, απγά θαη βνύηπξν. 

 

 PARFAIT: Δίδνο παγσηνύ, πινύζηνπ ειαθξνύ ζε πθή. 
 

 PIQUER: Δηζάγσ ιεπηέο θέηεο από ιίπνο, γιώζζα βνδηλή ζε θξέαηα, 
πνπιεξηθά, θπλήγηα ή ςάξηα. 

 

 PORTERHOUSE STEAK:  Υνληξό ζηέηθ πνπ θόβεηαη από ην βνδηλό θαξέ. 
 

 POT - AU - FEU: ΢νύπα πνπ γίλεηαη κε βνδηλό θξέαο θαη ιαραληθά 
ςηινθνκκέλα. 

 

 RAGOUT: Φαγεηό από θξέαο ην νπνίν ςήλεηαη κέζα ζηε ζάιηζα ηνπ κε 
κπαραξηθά. Ragout dee boeuf. 

 

 RECHAUD: Δηδηθό ζθεύνο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα δηαηεξνύληαη δεζηά ηα 
θαγεηά. 

 

 REDUIRE (REDUCE):  Βξάδσ έλα πγξό παξαζθεύαζκα γηα λα, εμαηκηζηεί 
κηα νξηζκέλε πνζόηεηα λεξνύ, ώζηε λα απνθηήζεη ηελ απαηηνύκελε 
ππθλόηεηα. 

 

 RENVERSE: Αλαπνδνγπξηζκέλν ζηε πηαηέια, όπσο γιπθίζκαηα ή άιια 
θαγεηά πνπ ςήλνληαη ζηε θόξκα π.ρ. θξέκα θαξακέια. 

 

 RESTAURANT: Δζηηαηόξην. Υώξνο πνπ ζεξβίξνληαη θαγεηά. 
 

 RISSOLE: ΢σηαξηζκέλν ζε ιίπνο γηα λα πάξεη ζθνύξν ρξώκα. Pommes 
rissolees. 
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 ROBE DE CHAMBRE:  Λέγεηαη γηα ηξόθηκα πνπ ςήλνληαη κε ην πεξίβιεκά 
ηνπο. ΢ήκεξα ρξεζηκνπνηείηαη θπξίσο γηα ηηο παηάηεο πνπ ςήλνληαη ζην 
θνύξλν κε ηα θύιια. 

 

 ROTI:  Φεηό ξόζην. Γηα θξέαηα θαη πνπιεξηθά πνπ ςήλνληαη ζην θνύξλν. 
 

 ROUX: Αλάκημε βνπηύξνπ θαη αιεπξηνύ ζε ζηγαλή θσηηά. Δίλαη ν ηξόπνο 
δεζίκαηνο γηα κεξηθέο βαζηθέο ζάιηζεο όπσο ε κπεζακέι, βεινπηέ θιπ. 

 

 RAVIOLI: Δίδνο δπκαξηθνύ πνπ απνηειείηαη από κηα γέκηζε ε νπνία 
πεξηβάιιεηαη από ιεπηό θύιιν. Ζ γέκηζε κπνξεί λα απνηειείηαη από ηπξί, 
θξέαο, ζπαλάθη θιπ. Κόβεηαη ζε κηθξά ζρήκαηα, ςήλεηαη θαη ζεξβίξεηαη κε 
ηπξί ηξηκκέλν θαη ζάιηζα. Raviolis aIa chypriote. 

 

 RECHAUFFE: Φαγεηό πνπ έρεη δεζηαζεί μαλά. 
 

 RISOTTO: Ηηαιηθή παξαζθεπή από ξύδη, κε ηπξί, δαθνξά (saffron) θαη ζάιηζα 
ληνκάηαο. Risotto Piedmontaise. 

 

 ROULADE: Ρνιό από θξέαο. 
 

 ROYAL: Κξέκα πνπ γίλεηαη κε βάζε ηνπο θξόθνπο απγώλ θαη ην γάια. 
Υξεζηκνπνηείηαη γηα λα γαξλίξεη δηαπγείο ζνύπεο, ηδηαίηεξα θνλζνκέ. 
Consomme royal. Λέγεηαη επίζεο θαη γηα ηελ αλάκημε δάραξεο άρλεο θαη 
αζπξαδηώλ (royal icing) ην νπνίν ρξεζηκνπνηείηαη γηα ην ζηόιηζκα θαη 
επάιεηςε γιπθηζκάησλ. 

 

 REFRAICHIR: Παγώλσ θξπώλσ έλα θαγεηό. 
 

 RISSOLES: Φαγεηό πνπ γίλεηαη θπξίσο κε απνθόκκαηα θξεάησλ ε ςαξηώλ 
πνπ ηπιίγνληαη ζε δύκε ζε ζρήκα εκηθπθιηθό θαη ηεγαλίδνληαη ή ςήλνληαη ζην 
θνύξλν. 

 

 SAIGNANT: Βαζκόο ςεζίκαηνο γηα ζηέηθ, ειαθξά ςεκέλν ώζηε ζηε κέζε λα 
ππάξρεη αθόκε αίκα. 

 

 SALAMANDRE: Δηδηθή ζράξα - θνύξλνο πνπ ε ζεξκόηεηα εθπέκπεηαη από 
πάλσ πξνο ηα θάησ. ΢’ απηή γθξαηηλάξνληαη ηα θαγεηά ώζηε λα πάξνπλ 
μαλζό ρξώκα από πάλσ. Φήλνληαη ςάξηα, ληνκάηεο, καληηάξηα θιπ.  

 

 SAUCE: ΢άιηζα. Παρύξξεπζην πγξό παξαζθεύαζκα πνπ ζεξβίξεηαη θαη 
ηξώγεηαη κε δηάθνξα θαγεηά. 

 

 SAUTER: Μαγεηξηθόο όξνο πνπ ζεκαίλεη γξήγνξν καγείξεκα, ηεγάληζκα ζε 
ιίγν βνύηπξν ή ιάδη. 

 

 SERVIETTE: Πεηζέηα. 
 

 SPICES: Μπαραξηθά. Τιηθά πνπ αξσκαηίδνπλ θαη δίλνπλ γεύζε θαη λνζηηκηά 
ζηα θαγεηά. 

 

 SPONGE CAKE:  Παληεζπάλη. Λέγεηαη έηζη ιόγσ ηεο ζπνγγώδνπο πθήο πνπ 
παίξλεη όηαλ θνπζθώζεη θαηά ην ςήζηκν. 

 

 STEAK: Φέηα θξέαηνο θπξίσο βνδηλνύ ην νπνίν ςήλεηαη ζηε ζράξα, ζην 

θνύξλν ή ζην ηεγάλη. Λέγεηαη επίζεο γηα δηάθνξα ςάξηα όπσο ζηέηθ 
΢νισκνύ, κπαθαιηάξνπ θιπ. 

 

 STOCK: Εσκόο, πγξό παξαζθεύαζκα πνπ γίλεηαη από θόθθαια, θξέαηα, 
ςάξηα θαη αξσκαηηθά ρόξηα. Δίλαη ε βάζε γηα ηηο ζάιηζεο θαη ηηο ζνύπεο. 

 

 SANDWICH: Διαθξύ θαγεηό πνπ απνηειείηαη από δύν θέηεο ςσκί πνπ 
πεξηθιείνπλ έλα είδνο θξέαηνο, πνπιεξηθνύ ή άιισλ ηξνθίκσλ όπσο ηπξί, 
απγά θιπ. 



 70 

 

 SAVARIN: Διαθξό γιύθηζκα κε ζπνγγώδε πθή. ΢πλήζσο ςήλεηαη ζε 
ζηξνγγπιή θόξκα, ζηε κέζε είλαη άδεην όπνπ ηνπνζεηείηαη θξνπηνζαιάηα. 
Savarin aux fruits. 

 

 SEASONING: Καξύθεπκα, πιηθά πνπ πξνζηίζεληαη ζηα θαγεηά γηα λα γίλνπλ 
πην λόζηηκα θαη πην εύγεπζηα.  

 

 SOUFFLE: Διαθξό παξαζθεύαζκα κε ζπνγγώδε πθή πνπ ζεξβίξεηαη ζαλ 
πξώην πηάην ή επηδόξπην. Καηά ην ςήζηκν θνπζθώλεη ιόγσ ηεο καξέγθαο 
πνπ πεξηέρεη. Souffle au fromage. 

 

 SUPREME: Σν θαιύηεξν θνκκάηη από θξέαο, ςάξη ή πνπιεξηθά. ΢ηα θξέαηα 
θαη ςάξηα ηα θηιέηα, ζηα πνπιεξηθά θαη θπλήγηα ηα ζηήζε. Supreme des 
Volailles. Λέγεηαη επίζεο γηα κηα πινύζηα θξεκώδε ζάιηζα πνπ γίλεηαη κε 
δσκό πνπιεξηθώλ. Sauce supreme. 

 

 SWEETBREADS: Σα γιπθάδηα. Βξίζθνληαη ζην ιαηκό θαη ζην πάγθξεαο ησλ 
δώσλ. 

 

 SALE: Αιαηηζκέλν, γηα θαγεηά ηα νπνί α πεξηέρνπλ αιάηη. 
 

 SALMIS: ΢θνύξν ξαγνύ από θπλήγηα ηα νπνία κηζνςήλνληαη πξώηα ζην 
θνύξλν. 

 

 SKIM: Ξαθξίδσ, αθαηξώ αθξό θαη ιίπνο από δσκνύο θαη ζάιηζεο ή άιιν 
πγξό παξαζθεύαζκα κε ηε βνήζεηα εηδηθήο θνπηάιαο.  

 

 SOIGNE: Πεξηπνηεκέλν. Φαγεηό ην νπνίν καγεηξεύεηαη θαη ζεξβίξεηαη κε ηελ 
θαιύηεξε δπλαηή θξνληίδα. 

 

 SORBET: Δίδνο παγσηνύ από ρπκνύο θξνύησλ ή λεξό αξσκαηηζκέλν κε 
θξνύην ή ιηθέξ πνπ ζεξβίξεηαη ζηελ κέζε ησλ γεπκάησλ γηα λα δηεγείξεη ησλ 
όξεμε. Sorbet de otron. 

 

 TABLE D’HOTE: Γεύκα κε νξηζκέλεο ζεηξέο, θαγεηώλ κε πεξηνξηζκέλε 
εθινγή, ην νπνίν έρεη κία πξνθαζνξηζκέλε ηηκή γηα ην ζύλνιν ησλ θαγεηώλ. 

 

 TOYRNER: Κόβσ ιαραληθά κε καραηξάθη γύξσ - γύξσ ώζηε λα πάξνπλ ην 
αλάινγν ζρήκα. Αλαθαηεύσ κηα ζάιηζα. 

 

 TOBASCO (TABASCO): Καπηή ηλδηθή ζάιηζα από πηπέξηα. ΢εξβίξεηαη κε 
ζηξείδηα θαη ρξεζηκνπνηείηαη ζε αξθεηέο ζάιηζεο. 

 

 TOURNEDOS: ΢ηξνγγπιό θνκκάηη από θηιέην ην νπνίν ςήλεηαη ζηε ζράξα ή 
ζην ηεγάλη. Γέλεηαη κε κπέηθνλ θαη ζπάγθν γύξσ - γύξσ γηα λα δηαηεξήζεη ην 
θπιηλδξηθό ηνπ ζρήκα. Σournedow Rossini. 

 

 TRUFFLE (TRUFFE): Σξνύθα. Δίδνο καληηαξηώλ πνπ αλαπηύζζνληαη θάησ 
από ηηο ξίδεο νξηζκέλσλ δέληξσλ όπσο ε βαιαληδηά. Γηα ηελ αλεύξεζε ηνπο 
ρξεζηκνπνηνύληαη ζθπιηά εθπαηδεπκέλα θαη γνπξνπλόπνπια. Δίλαη πνιύ 
δεκνθηιή ζηε Γαιιία όπνπ ρξεζηκνπνηνύληαη γηα ην γαξλίξηζκα εηδηθώλ θαη 
δηαιεθηώλ θαγεηώλ. 

 

 TRUSS: Γέλσ ή ξάβσ έλα πνπιεξηθό κε ηέηνην ηξόπν ώζηε λα δηαηεξήζεη 
θαλνληθό ην ζρήκα ηνπ όηαλ ςήλεηαη (νιόθιεξν) όπσο ξόζην θαη βξαζηό.  

 

 VELOUTE: Πινύζηα άζπξε ζάιηζα ζηελ νπνί α πξνζηίζεηαη ζην ηέινο θξέκα 
γάιαθηνο. Veloute de Volallles. Δπίζεο νλνκαζία πνπ δίλεηαη ζε κεξηθέο 
ζνύπεο. 

 

 VINAIGRETTE: Λαδόμηδν. ΢άιηζα ζαιάηαο πνπ γίλεηαη κε ιάδη, μύδη, αιάηη, 
πηπέξη θαη ςηινθνκκέλα αξσκαηηθά βόηαλα. 
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 VOLAILLES: Πνπιεξηθά. Ολνκαζία πνπ δίλεηαη ζε όια ηα νηθηαθά πνπιηά ηα 
νπνία εθηξέθνληαη γηα ην θξέαο ηνπο, όπσο ηα θνηόπνπια, γαιόπνπια, ρήλεο, 
πάπηεο, πεξηζηέξηα θιπ. 

 

 VOL - AU - VENT: Εύκε ζθνιηάηαο θνκκέλε ζε ζηξνγγπιό ή νβάι ζρήκα ζην 
νπνίν όηαλ ςεζεί δεκηνπξγείηαη έλα θελό πνπ γεκίδεηαη κε αλάινγε γέκηζε θαη 
ζεξβίξεηαη ζαλ πξώην πηάην. Vol - au - vent financiere. 

 

 YEAST: Μαγηά (κνλνθύηηαξνη κηθξννξγαληζκνί) πνπ αλήθνπλ ζηελ νκάδα 
ησλ 

 δπκνκπθήησλ. Πξνζηίζεληαη ζηηο δύκεο γηα λα θνπζθώζνπλ. Οη δπκνκύθεηεο 
είλαη επίζεο απαξαίηεηνη γηα ηε δύκσζε ηνπ θξαζηνύ, κπύξαο θιπ. 

 

 YORKSHIRE PUDDING:  Υπιόο πνπ γίλεηαη κε αιεύξη, απγά θαη γάια. 
ςήλεηαη ζε θόξκεο θαη ζεξβίξεηαη κε ξόζην βνδηλό. 

 

 ZEST: Ζ εμσηεξηθή επηδεξκίδα ησλ εζπεξηδνεηδώλ, ε νπνία πεξηέρεη ηα 
βαζηθά έιαηα θαη αξσκαηηθέο νπζίεο. 
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Πεξηερόκελα 
 

 

 

Α΄  Δμάκελν 

 
 
ΣΑ ΦΟΝ ΣΖ΢ ΚΟΤΕΗΝΑ΢ (LES FONDS DE CUISINE) 

 Α. ΣΑ Α΢ΠΡΑ ΦΟΝ 

1. ΦΟΝ Α΢ΠΡΟ Ή ΜΟ΢ΥΟΤ Ή ΜΑΡΜΗΣΑ (FOND BLANC)…....4 

2. ΦΟΝ ΠΟΤΛΔΡΗΚΧΝ (FOND DE VOLAILLE)……………..…..4 

3. ΦΟΝ ΦΑΡΗΟΤ (FOND DE POISSON)…………………………...4 

 Β. ΣΑ ΢ΚΟΤΡΑ ΦΟΝ 

1. ΦΟΝ ΢ΚΟΤΡΟ ΚΑΘΑΡΟ (FOND BRUN CLAIR)……………....5 

2. ΦΟΝ ΢ΚΟΤΡΟΓΔΜΔΝΟ (FOND BRUN LIE)……………………5 

3. ΦΟΝ ΚΤΝΖΓΗΧΝ (FOND DE GIBIER)…………………………..5 

 

 ΢νύπεο Παξκαληηέ……………………………………………………………6 

 Μηλεζηξόλε……………………………………………………………….…..7 

 Κξεκκπδόζνππα ζθνύξα – Soupe a l’ oignon……………….……………….7 

 Κνλζνκέ απιό ή βνδηλό………………………………………….……….…..8 

 Βνύηπξν Οζηξαθνεηδώλ (Γαξίδεο,  Καξαβίδεο,  Αζηαθνί)………….…….…9 

 Γαξίδεο ζαγαλάθη ζην θνύξλν………………………………………………..9 

 Γαξίδεο θνθηέηι…………………………….…………………………………9 

 Αβγά αιά ξνπο………………………………………………………………..9 

 Αγθηλάξεο αιά πνιίηα…………………………………………….…………10 

 Αξαθάο αιά θξαλζαίδ……………………………………………………….11 

 ΢αιάηεο ζύλζεηεο θαη απιέο Aida: Ατληα…………………..…….………….11 

 ΢άιηζα βηλεγθξεη…………………………………………………………….12 

 Andalouse: Αληαινύδ………………………………………………………..12 

 Espagnole: Δζπαληόι………………….……………………………………..12 

 Italienne: ζαιάηα Iηαιηέλ……………………………….……………………13 

 Ρπδνζαιάηα……………………………………….…………………………14 

 ΢αιάηα παηάηεο (salade pommes de terre)…………………………………..14 

 ΢αιάηα ληζνπάδ…………………………………………………….………..14 

 Μαγηνλέδα (Sauce mayonnaise) (θξύα)……………………………..…….…15 

 Βηλεγθξέη (Sauce Vinaigrette) (θξύα)…………….…………………..……..16 

 Αβγά αιά θνθ…………………………………………….……………….…16 

 Αβγά πνζέ…………………………………………………………………....17 

 Αβγά κνιέ…………………………...……………………………………….17 

 Αβγά κνπιέ……………..…………….…………………….………………..17 

 Αβγά κπνπγηέλ…………..…………….……………………………………..18 

 Αβγά  ζπξ ιε πια………………..…….……………………………………..18 
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 Αβγά αλ θνθόη……………………..…..…………………………………….18 

 Πνηθηιίεο αβγώλ αλ θνθόη αιά θξεκ ( a la crème)…..………….……………19 

 Πνζέ κε Μπέηθνλ (Au bacon)……………...……………….………….…….19 

 Αβγά νκειέηα…………………………………………….….……………….19 

 Οκειέηα ξνιό…………………………………..……………...……………..20 

 Γθξαλη - Μεξ ( Grande - mere)……………………………………..………..20 

 Δζπαληόι (Espaniol)………………………………………………………….20 

 Νηνκαηάθηα  θνλθαζέ……….………………………………………………..21 

 Εακπόλ (jampon)……………………………………………………………..21 

 Ληνλέδ (Lyonnaise)…………………………………………………………..21 

 Μεμηθαίλ (mexicaine)………………………………...………………………21 

 Παξκεδάλ (parmesan)……………………………………….………………..22 

 Καξκπνλάξα……………..……………………………..…………………….22 

 Μαθαξόληα λαπνιηηαίλ……………………………………………...………..23 

 Παζηίηζην……..………………………...……………………………………24 

 Μαθαξόληα Χγθξαηέλ..……………..…...………………………………25 

 Καλειόληα………..……………..………...……………………………..25 

 Πηιάθη……………………………………………...……………………26 

 Ρύδη θξεόι…………………………………..……………………………….26 

 Ρύδη Ηλδηέλ……………………………………….…………………………..26 

 Ρηδόην…………………………………..……………..……………………..26 

 Ρηδόην κηιαλέδ……………………….………………………………………27 

 Μπηηόθ αιά ξνπο…………………….………………………………………27 

 Μπηθηέθη γεκηζηό………………...………………………………………….28 

 Μπηθηέθη ηπξνιέλ……………………………………………………………28 

 Μπηθηέθη κε ηπξί……………………………………………………………..28 

 Μπηθηέθη αιά θξεκ……………………………………………….………….28 

 Μπηηόθ αιά ακεξηθαίλ………………………………………….……………28 

 Κεθηέδεο……………………………….…………………….…………..…..29 

 ΢νπηδνπθάθηα ζκπξλαίηθα……………….……………………………..……29 

 Ξηθίαο ζνπβιάθη νξηεληάι………….……………………………………30 

 Ξηθίαο ιαδνξίγαλε………………….………..………………………….30 

 Mαηειόη (matelote: γηα ςάξηα)………….…………………………………. 31 

 Φηιέηα από γιώζζεο Οξιύ (Filets de soles Orly).…………………………. 31 

 Παη α θξηξ (Pate a frire)………………………….………………………… 31 

 Γιώζζεο Μνξλε (Soles Mornay)…………………..……………………….. 32 

 Γιώζζεο παλέ……………………………………….……………………… 32 

 

 

 

ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ 
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 ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΗΝΓΗΔΝ………………………………………………….….35 

 ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΜΗΛΑΝΔΕΑ……….……………………………………….35 

 ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΓΔΜΗ΢ΣΟ……………..……………………………………36 

 ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΑΛ ΟΡΑΝΕ………………...………………………………36 

 ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΢ΟΣΔ ΜΑΡΔΓΚΟ …………………………………………37 

 ΓΑΛΟΠΟΤΛΑ ΚΟΚΚΗΝΗ΢ΣΖ……………………………..………………38 

 ΢ΝΗΣ΢ΔΛ ΠΑΝΔ…………………………………………………………….38 

 ΥΟΗΡΗΝΟ ΠΡΑ΢Ο΢ΔΛΗΝΟ…………………………………………………39 

 ΥΟΗΡΗΝΟ ΢ΟΤΒΛΑΚΗ ΟΡΗΔΝΣΑΛ………….…………….…..………40 

 ΣΟΤΡΝΔΝΣΟ ΦΟΡΔ΢ΣΗΔΡ………………..…….…………………………40 

 ΣΟΤΡΝΔΝΣΟ ΝΑΠΟΛΗΣΑΗΝ………………….…………………………..41 

 ΣΟΤΡΝΔΝΣΟ ΢ΑΜΠΗΝΗΟΝ……………………………………………….41 

 ΠΟΠΗΔΣΔ΢ ΑΛΑ ΡΟΤ΢………………………………..………………42 

 ΠΟΠΗΔΣΔ΢ ΗΣΑΛΗΔΝ…………………………………………………..42 

 ΠΟΠΗΔΣΔ΢ ΓEΜII΢TE΢…….………………………….………………43 

 ΜΟ΢ΥΑΡΗ ΦΖΣΟ ΚΑΣ΢ΑΡΟΛΑ΢ ΜΔ  ΜΑΝΗΣΑΡΗΑ……………………44 

 ΜΟ΢ΥΑΡΗ ΠΑ΢ΣΗΣ΢ΑΓΑ………………………………………………….44 

 ΜΟ΢ΥΑΡΗ Ο΢Ο ΜΠΟΤΚΟ………………………………….……………..45 

 ΢ΟΤΠΑ ΚΡΔ΢Τ………………………………………………….………….45 

 Δ΢ΚΑΛΟΠ ΠΑΓΗΑΡ ΑΛΑ ΜΔΣΡ…………………………….………..46 

 ΜΔΛΗΣΕΑΝΔ΢ ΢ΠΈ΢ΗΑΛ……………………………………..……….46 

 ΦΗΛΔ ΜΗΝΗΟΝ ΢Ο΢ ΜΑΓΔΡΑ…………………………….………………47 

 ΜΑΝΗΣΑΡΟΠΗΣΑ………………………………………………………….48 

 ΢ΟΣΔ ΝΣΔ ΒΧ……………………………..………….……………………48 

 ΥΣΑΠΟΓΗ ΞΗΓΑΣΟ……………………………..…….……………………49 

 ΢ΠΑΝΑΚΟΠΗΣΑ……………………………………………….….……….49 

 ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΓΗΟΤΒΔΣ΢Η……………………………………………….50 

 ΦΗΛΔΣΟ ΦΛΑΜΠΔ……………………………………….……..…………50 

 ΜΠΑΝΑΝΔ΢ ΦΛΑΜΠΔ……………………………..………….…………51 

 

ΔΠΗΓΟΡΠΗΑ 

 Μπαθιαβάο………………………………………….……………………….52 

 ΢αιάκη  (γιπθό ςπγείνπ)……………………………………………………..52 

 Παλαθόηα…………………………………………………………………….52 

 Κέηθ…………………………………………….……………………………53 

 Αριάδηα κε θόθθηλν θξαζί………………………………………………..…54 

 Κέηθ καξκπέ…………………………………………………………………54 

 Μειόπηηα…………………………………………………….………………55 
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 Γαιαθηνκπνύξεθν………………………………………….….…………….55 

 Μήια ςεηά………………………..…………………………………………56 

 Δθκέθ…………………………..………………………………………….    57 

 Κξέπεο γιπθέο………………..…………………………………………….   57 

 Καξπδόπηηα…………………..………………………………………………58 

 Κνκπόζηα θιακπέ……………………………………………………………59 

 

 

ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ 

 

 

ΓΑ΢ΣΡΟΝΟΜΗΚΟΗ ΟΡΟΗ 
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