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Livret de recettes -

« Comme des chefs 2025 -
pour une gastronomie
méditerranéenne créative
et durable »

L’Institut francais de Grece et I'Institut frangais de Thessa-
lonique, sous I'égide du Secrétariat général chargé de I'en-
seignement professionnel, de la formation professionnelle
et de I'apprentissage tout au long de la vie du Ministéere
grec de I’Education, des Cultes et du Sport, a lancé en jan-
vier 2025 un grand concours intitulé « Comme des chefs ! »
a destination des établissements professionnels post-se-
condaires grecs ayant des filieres cuisine et patisserie.

L'objectif de ce concours a été de promouvoir la pratique
de la langue frangaise dans I’enseignement professionnel
et plus particulierement dans les filieres ou le frangais est
déja enseigné en Grece et ou la maitrise de cette langue
ouvre de réelles opportunités professionnelles.

L'objectif du concours était, pour chaque classe, de réa-
liser collectivement une recette en frangais, répondant a
la thématique : « La meilleure recette méditerranéenne en
2050 ». Chaque classe participante a donc d( imaginer
une recette (entrée, plat ou dessert) de la cuisine méditer-
ranéenne de demain et la présenter en francais dans une
vidéo. La recette devait donc a la fois représenter les in-
fluences, les ingrédients et les fagons de cuisiner du bassin
méditerranéen et apporter une touche créative/futuriste.
Elle devait prendre en compte les enjeux de durabilité de la
zone méditerranéenne : en promouvant I'utilisation raison-
née des ressources et en privilégiant les ingrédients locaux
et de saison et respectueux de I’environnement.

31 classes d’établissements provenant de I’ensemble de
la Grece ont participé au concours, en proposant des re-
cettes de grande qualité. Elles ont pu suivre, pour puiser
leur inspiration, des webinaires proposés par le patissier
Gilles Marchal, le chef Bertrand Valegeas et le chef et pro-
fesseur Laurent Gambra. Un jury composé de profession-
nels francais et grecs et présidé par le chef Jean-Marie
Hoffmann, chef de ’Ambassade de France en Grece, a
sélectionné quatre recettes gagnantes, qui ont obtenu des
prix. Huit recettes supplémentaires ont été retenues pour
figurer dans ce livret.

Nous vous souhaitons un excellent voyage
gastronomique dans la méditerranée de demain !

Le service de coopération éducative
Institut Francais de Grece

BiBAio ouvtaywv -

« Comme des chefs 2025 -

yla pia SnNUIOLPYIKN Kat Blwaotun
HECOYEIAKN yaoTpovouia »

To NaAAko6 Ivotitovto EANGSOG Katl To FaAAIkO IvoTitolTo
Oeooalovikng, umo TNV ayida tng MNevikig MNpapparteiag
EnayyeApatikng Ekmaidevong, Katdptiong kat Aid Biov
MdaBnong tou Ymoupyeiov Madeiag, OpnokevpdTtwv Kat
ABAnTIop0oU, pokrpuEav Tov lavoudplo touv 2025 Tov pe-
yaho Siaywviopod « Comme des chefs | », o omoiog amneu-
B0vovtav og omovdacTEG PaYELPIKNG Kal {axapOTIAQOTIKNG
TWV EAANVIKWY PETASELTEPORABUIWY ETIAYYEAUATIKWY OXO-
Awv.

O Z16x0¢ Tou Slaywviopou ATav N mpowbnan tTnNG YAAAIKNG
YAWOOQG otnv enayyeAUaTikn ekmaidevon, kat idlaitepa oe
TopE(g Omou n YaAAIK yAwooa didaoketal én otnv EAAG-
6a Kat n yvwan tng mPoodEPEL CNUAVTIKEG ETTAYYEAUATIKEG
€UKALPIEG.

2KOTIOG TOL SlaywvIopoL ATav N cUAAOYIKY dnuloupyia cu-
VTAywvV otn YaAAKN YAWooa, utid TO YeVIKO pOoTayua Tou
Slaywviopou: «H kaAlTtepn peooyelakr) cuvtayr] Tou 2050».
KdaBe ouppetéxovoa Ta&n KANBNKE va emvorjoel Pia avtl-
TIPOCWTTEUTIKN) ouvtayn (OPEKTIKO, KLPIWG TIATO 1} eTiOOP-
TILO) TNG PECOYELAKNG Koulivag Tou PEANOVTOG Kal va Thv
napouotacel peoa amnod eva Pivreo ora yarAika. Ot cuvta-
YEG ETIPETIE VA QVTIKATOTITPICOLV TIG ETIPPOEG, TA LAIKA Kal
TOUG TPOTIOUG PAYEIPEPATOG TNG TEPLOXNG TNG Meooyeiou,
npoadidovtag mapdAAnAa pia dSNULOLPYIKT)/POUTOUPLOTIKY
miveAld. TENOG, oL ouvtayeg mpere va Aapavouv urnoyn
Ta {ntrpata BuwopdtnTag TG neploxng tng Meooyeiou: va
podayouv TNV opBoAoyIKr Xprion Twv GUCIKWY TTOPWV Kal
va evBappuVouV T XPron TOTIKWVY KAl ETIOXIOKWVY TIPOIo-
VTWV Kal GIAKWY TIPOG TO TIEPIBAAAOV LAIKWV.

210 Slaywviopd cvppeteixav 31 TAElG emayyeApaTIKWY
oxoAwv amnd 6An tnv EAAASa, ol omoieg napovasiacav cu-
vTayeg vpnAwv rpodlaypadwv. NNy Eurivevong anoTeAe-
oav ta SladIKTuakda oepvapla Tou eixav TNV gukaipia va
TtapakoAoubrjoouy, utd tnv kKabodriynon Tou ced {axapo-
mAaotikng Gilles Marchal, Touv oed Bertrand Valegeas kat
Tou oed Kal ekrtadeutry Laurent Gambra. H kpttikn eri-
TpomN, anoteholuevn anod FaAAoug kal ‘EAAnveg katallw-
pévoug emayyeAparieg, umno tnv npoedpia Touv Jean-Marie
Hoffmann, oed tng MpeoPeiag tng MaAliag otnv EANGSQ,
eMNENEEE TECOEPIG OLVTAYEG, OL OTtoieC amnéomaocav Ta Bpa-
Beia Tou Saywviopol. OKTW ETMAEOV CUVTAYEG ETUAEXON-
Kav Pe oKOTO va CLMTEPIANGO0LY o autd to BIBAio ou-
vTaywv.

2a¢ eVXOUAOTE €va UTIEPOXO YAOTPOVOUIKO TagidL
otn Meodyelo Tou avplo!

To Turipa Eknaibeutikiic Zuvepyaoiag
raAAiko Ilvotitouto EAAdSOC



GRAND CONCOURS

INSTITUT FRANGAIS DE GRECE

COMME
DES

2025

Jury du Grand concours
« Comme des chefs 2025 »
KpITikA erutport) Tou Alaywvicpo

Président - Mpo£dpog :

Jean-Marie Hoffmann,
chef de ’Ambassade de France en Grece -
oep e Faliknic lNpeoBeiac otnv EAAada

Chefs francais évaluateurs -
FaAAot oed a§lohoyntég :

Bertrand Valegeas,
chef exécutif a I'hétel Mandarin Oriental
a Costa Navarino (Grece)

Laurent Gambra,
chef et professeur au lycée des métiers
Aristide Briand a Orange (France)

Ministére de Education, des Cultes et du Sport -

Secrétariat général pour ’Enseignement profes-
sionnel et la formation tout au long de la vie
Yrnoupyeio Maibeiag OpnoKeLPATWVY Kat

AOANTIop0D - M'evikn Mpappateia EmayyeAHATIKAG

Eknaidevong kat Aia Biov Maénong :

Olga Kafezopoulou,

Secrétaire générale pour I’Enseignement profession-
nel, la formation professionnelle et la formation tout
au long de la Vie - I'evikn) [papuaréac E.E.K.&A.B.M

Theodoros Balomenos,

Directeur du bureau spécial de la secrétaire gené-
rale - AicvBuvtnc Idaitepou pageiou NG Feviknic
Fpauuarewc E.K.&A.B.M.

Georgios Mallios,
Chef de la Direction générale -
lpolotauevoc evikng Alvong E.E.K.&A.B.M

Vasiliki Boltsi,
Associée du Bureau de la Secrétaire générale -
2uvepyarnc tou pageiov tThe [evikne oauuaTewe

Institut Francais de Gréce :

Meltis Kollias,
Responsable du Bistrot MAYA - Yriev6uvoc
MAYA le Bistrot, aAAiko Ivotitouto EAAGSOC

Marion Raimbault,
Attachée de coopération éducative -
AkBAovBoc EknaibeuTiknic 2uvepyaoiag

Danai loakimidis,

Chargée de Mission éducative,

Institut Francais de Thessalonique -
YrievBuvn exmaidbevonc, Mariko lvotitouTo
Oeooalovikng

Ysabelle Mabire,
Assistante du service de coopération éducative -
YrieoBuvn EKnmaibeuTiknG 2uvepyaoiag

Catherine Ollive,
Directrice des Cours -
AievBuvrpia Tunua uabnuatwy

Christine Pourret,
Responsable de la Médiatheque -
YrievBuvn BiIBAIOBHKNG

SOMMAIRE | MEPIEXOMENA

Entrées | OpekTika

SAEK Omiros du Pirée - ZAEK Ounpog Meipaid
(2¢ prix ex aequo - 2° Bpafeio 106Babuot)
Ceviche de bar avec des touches des Cyclades - >efitoe AaBpdki ie KUKAQOITIKEG VOTEG ....vvveeviiiiisiieiiiiiesie e

SAEK de Pylaia pour personnes handicapées - ZAEK lMuAaiag XopTtiatn yia ApueA

(2¢ prix ex aequo - 2° Bpafeio 106Babuot)

Rouleaux de Nori au loup de Méditerranée, trilogie de purées de céleri, betterave rouge et courge

AaBpdkt ard tnv Meodyeio TuAyugvo ue puAda NOpl, Tpiloyia ard moupe oeAvopilag,

TTAVTCAPIOU KA KOAOKUBQEG ettt e et s e e ettt e e ettt e e oottt e e e e ettt e e e et e s b e e tn e e e e

SAEK Tourisme des lles loniennes (Corfou) — Ministére du Tourisme -

2AEK Toupiopo0 loviwv Nnowv (KE€pkupa) — Yrioupyeiou ToupiopoO

(3¢ prix - 3° Bpafeio)

Ravioli de blé zea aux crevettes de la mer ionienne, kumquat et creme de fenouil

PapBioAl (gac pe yapidec loviou, KOUUKOUAT & KOEUA UAPABOPICOG wv....viiiisrees it ssies e iee s ihe st sinea et e sttt esaeniren e

SAEK Expérimental de Tourisme de Macédoine — Ministére du Tourisme -

Mewpapatiki ZAEK Toupiopob Makedoviag — Yioupyeio Toupiopo0

Tartare de poisson, purée tricolore de fava AOP de Santorin, riz Nychaki de Chalastra,

jeunes pousses d’épinard et roquette, gels de citron fumé et d’orange, micro-pousses

de la ferme Chili Factor (Neoi Epivates)

Taptap Yapiov, Tpixpwuog rmoupec paBac MOl Zavropivne, pult Nuxdkt ard ) Xaiaotea,

baby oravaki kai poka, (eAE KAmVIOTOU AELIOVIOU KAl TOPTOKAAIOU, micro pods

arto 10 aypokTNUA Chili FACtor (INEOL ETTBATEG) .....vvve ettt ettt ettt s e e s bt e s e

Plats principaux | Kvpiwg Miara

SAEK de Nea Moudania - ZAEK Néwv Moudaviwv
Poisson Jardin Fleuri - AVOIEIATIKOG OQAQGGTIVOG KITTOG .. eeiiuireres s easisseasaassissassassanssasaasaastssasasessnsstasaaassstaasaansnssbanans s innnn

SAEK Omiros de Larissa - ZAEK Ounpoc¢ Adploag

Terre de Larissa - Filet de rouget poélé, légumes de saison grillés,

pomme de terre confite a 'aioli, herbes fraiches, tuile de pomme de terre et gel de citron
'n nc Adpioac - GINETO prrapurmoivi 00TE, XOPTA EMOXNC OThH GXAPA Kal TIATATEG

KoVi e aylol, pPEOKA APWLATIKA, TOUIA MTATATAC KAl CEAE AELOVIOU .....eiiuviesiiiess e isias s sitseasisasaasssss e issassnsssansaaaasines 16

SAEK Tourisme du Péloponnése (Argos) - ZAEK Toupiouo0 lNMelomovviocou (Apyoug)

Quand Poséidon Visite ArgoS = EV ADYELTIOOEISUIV .......vreiiirsiiresitesiees st s st asis e st e staa s s as s s stta s s et st anita s s aansannnsons 18

SAEK de la Prison de Korydallos - ZAEK ®uAakwv KopuSaAAoD

Pochette festin de ragodt de viande et couscous - MNouvyki mavoaloiac KPEATOC PAYOU LIE KOUG KOUG ......vcveierireeasierssiirees 20

Desserts | Emdopmia

SAEK Tourisme du Péloponnése (Argos) - ZAEK Toupiouo0 Mehomovvicou (Apyoug)
(1er prix — 10 Bpafeio)
Gaia des Danaens — AQVAWY YQUQ ........ccuuue ittt ie ettt et et e e a4t e ek s e ettt e e e sk e ke e bt e ne

SAEK de Lagkadas - ZAEK Aaykada
Panier de mandarine - KQAGBAKL UAVTOPRIVIOU ........c.iiuieasis st sk e s e et s st e skt e st 2 et a s s ot a skt a et aea et

SAEK de Réthymnon - ZAEK PeB0pvou
Baklava futuriste avec boules de miel et creme de tahini

®ouToUPIOTIKOG LIMTAKAQBAG LIE OPAIDEC UEAIOD & KOELQ TAXIVIOU ......evsiuseesiissisiuesssssssaesssasesssasssssssasnssssesssssasnsssesnsssesanes

SAEK de Thermi - MZAEK ©¢pung
La fleur Qui pleure = TO AVOOG TIOU OOKODUCEL «.....cuiiireessiisiesiessissie st et sista e s s a2 et e et e s a2 et e st e et e e e
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SAEK OMIROS du Piree

. exaequo

Pour la fava

* 200 g de fava de Santorin (AOP)

* 150 g d’oignon sec
(haché finement)

* Sel, poivre

e Thym

* Un peu d’huile d’olive

Pour le ceviche

* 300 g de filet de bar

* '4 oignon rouge

* Jus de lime

* Zeste d’un lime

* Basilic

* Concombre coupé en tranches
tres fines

* Huile de basilic

* Sel, poivre

Pour le pesto de tomates séchées

* 150 g de tomates séchées

* | piment fort

* | gousse d’ail

* 50 g de pignons de pin

* 50 g de gruyere de Naxos

* 50 ml d’huile d’olive

* | cuil. a café de vinaigre
balsamique

* Thym, sel, poivre

Pour les feuilles de vigne
* Feuilles de vigne
* Sel, huile d’olive

Pour le dressage de I'assiette
* Tomates cerises de Santorin
* Origan frais

CEVICHE DE BAR

avec des touches des Cyclades

Désarréter le poisson. Le recouvrir de sel et de
sucre, puis le mettre au réfrigérateur pendant en-
viron 30 minutes (selon la taille). Rincer et retirer la
peau. Placer au congélateur.

Nettoyer la fava et la mettre dans de I'’eau a ébulli-
tion. Ecumer, puis continuer a la cuire en ajoutant
I’oignon, I’huile d’olive, le sel et un peu de thym
pendant environ 40 minutes. Cuire a feu doux en
remuant pour éviter gu’elle n’attache. Passer la fava
au mixeur, puis laisser refroidir. Servir froid avec un
peu d’huile d’olive.

Couper le poisson en petits cubes et le placer dans
un bol. Ajouter le jus de lime et le zeste. Mélanger et
laisser reposer au réfrigérateur pendant environ 20
minutes. Egoutter Iégérement, puis ajouter I'oignon,
le concombre, le sel, le poivre et I’huile de basilic.

Dans un mixeur, mettre les tomates séchées, le
piment fort, I’ail, les pignons de pin, le gruyére de
Naxos et le thym. Mixer et ajouter progressivement
I’huile d’olive jusqu’a obtenir une texture crémeuse.
Si nécessaire, ajouter un peu plus d’huile d’olive.
Saler et poivrer selon le go(t.

Sur une plaque de cuisson, placer du papier sul-
furisé et étaler les feuilles de vigne. Ajouter un peu
d’huile d’olive et du sel. Recouvrir de nouveau de
papier sulfurisé, puis couvrir. Faire cuire au four
préchauffé a 180°C pendant environ 10 min.

YEBITZE AABPAKI =%

He KukAaditikeg voteg e

ZeKwvape pe 1o Ppietdpiopa tou Paptol. Adou To
Pp\eTApOLPE TO KAADTTTOUUE pe aldTL - {axapn Kat
To BdCoupe ato Yuyeio yia miepinou 30 Aemtd (ava-
Aoya 1o pEyedog). Adou To Bydloupe amod To Yuyeio,
TO EemAEvoupe TTOAL KaAd Kal To EedpAoudiCoupe.
21N CLVEXELA TO TIAYWVOULE.

KaBapiCoupe tn dapa kat tn fadovue oe vepod va
napel pia Bpdon.Tnv EadpiCouvpe kat ocuveyiCoupe
TO Bpdciyo TNG, MPOCHETOVTAG TO KPEPHUOL, EAALO-
Aado, aAdTl kat Aiyo Bupdpl, yia repimou 40 Aermta.
BpaCloupe og alyavr) ¢pwTid avakatevovtag va pnv
KoAAnoel. Mepvape tn dABa amod YTAEVTEP Kal OTN
OULVEXELQ TNV TIAYWVOUE. (ZepBipeTal TTaywpEVn Pe
Aiyo eAaioAado).

KoBoupe 1o Yapt oe PIKpoLG KUBOLG Kal TO TOTIO-
BeTtolpe og pia pyrnaaiva. MNMNpoabeToupe To XUUO Aduu
Kal To Ebopa. Avakateloupe Kal adrvoupe oto Pu-
yeio yla miepinou 20 Aerttd. Ztpayyifoupe eAadpwg
Kal TIPOCGHETOLPE TO KPEPPUOL, TO ayyoupdkl, aldrl,
TUMEPL KAt T AAdL BaciAko.

2€ €va PTTAEVTEP PiXVOUE TIG AIAOTEG VTOUATEG, TNV
KQuTepn TUIePLd, To oKOPSO, TA KoukoLvvapla, TN
ypapiEpa kat To Bupdpt. XTumdue Kat ipocbeTouvpe
otadlakd To eAaldAado, PYEXPL va ATIOKTHOEL KPE-
HwdN vdn. Av xpelaatei pooBEToupe Aiyo akoua
ehawdhado.

AANATOTUTIEPWVOULIE.

2e éva Tai Baloupe AadOKOANQ, AMAWVOULPE TA
aureAdduAAa. Aiyo eAaidAado kal aAdTl. Zavd oke-
naCoupe pe AadokoAha, BaCoupe AANO Eva Tai anod
navw kat Pprivoupe yua riepinou 10 Aemtd oe mpoBep-
paopévo doupvo atoug 180°C.

Ma ) @dpa

* 200 yp ¢dapa Xavtopivng (MOI)

* 150 yp kpeppudI Eepd
(y1rokoppévo)

* AMNdu, mmépl

* Oupdpi

* Aiyo ehaidAado

la 1o oePitoe

* 300 yp piAéto AaPpdki

* Y2 KOKKIVO KPEPHUOI

* Xupdg Aaip

* ZUopa amd éva Adip

* BaciAikdg

* Ayyoupdki koppévo
O€ TIOAU AETTTEG (PETEG

* Add1 BacihikoU

* A4, mmépl

la to méoto Alaotrig viopdtag
* 150 yp hiaotég viopdteg

* | tpx Kautepn mEPIG

* | okeAiba oképdo

* 50yp koukouvdpl

* 50yp ypaPiépa Nd&ou MOM
* 50pA ehaidhado

* Ik.y. §081 Pakodpiko

* Oupdpi, ardu, mEp

la ta apmeAdpuira
* Apmedogpuira
* AAdu, ehaidAado

la to otjoipo Tou mdtou
* Nropartivia Zavtopivng
* Ddpéokia piyavn

VI0A13] | KOJHINO M3AVZ



SAEK de Pylaia pour personnes handicapées

ROULEAUX DE NORI AU LOUP

DE MEDITERRANEE,

trilogie de purées de céleri, betterave rouge et courge

* | loup

* | paquet de feuilles de Nori
pour Sushi (ou 2 feuilles
de bettes rouges)

* 3 betteraves rouges

* | courge

* | céleri (racine)

* | bouquet de ciboulette

* Des fleurs séchées comestibles

* 150 ml de lait d’amande

* 100 g de beurre (ou 200 g
d’huile d’olive)

* |5 g de gomme xanthane

* 20 g de sel (plus 20g
pour la saumure)

* 5 g de poivre blanc

* 20 ml de vinaigre blanc

Pour la sauce demi-glace
* | carotte
* | oignon

Le poisson

Habiller le poisson. Lever les deux filets. (Garder
les arétes de poisson). Tremper les filets dans la
saumure pour une demi-heure. (100 g d’eau et 20 g
de sel). Réaliser une ballotine avec la feuille de Nori.
Faire bouillir la préparation pendant 8-10 minutes.
Préparer la demi-glace avec les arétes de poisson.
Sauter la ballotine dans le beurre.

La purée de céleri

Faire bouillir le céleri dans le lait d’amande avec du
beurre. Mixer au batteur le céleri cuit. Passer au
chinois la préparation. Monter la préparation avec
un peu de lait et le xanthan gum (gomme xanthane).

Les purées de betteraves rouges et de courge

Rotir les betteraves rouges et la courge a 170°C
pendant 45 minutes. Mixer les betteraves rouges
avec un peu d’huile. Assaisonner. Monter la pré-
paration avec le xanthan gum (gomme xanthane).
Mixer la courge. Ajouter 50 g de beurre, du sel et du
poivre. Monter la préparation avec le xanthan gum.

La finition et le dressage

Préparer 'huile de ciboulette : mixer au batteur 100
ml de I’huile de tournesol avec 40 g de ciboulette.
Passer la préparation par un filtre a café. Agrémen-
ter I'assiette avec d’huile de ciboulette, les fleurs
séchées comestibles et la sauce de poisson.

AABPAKI AIO THN MEXOlFElo ™ 5

TYAITMENO ME ®YAAA NOPI,

Tpi1hoyia amd moupe aehivopi{ag, mavi{apiou kai koAokuBag

To Yapt

MAévoupe, kabapiCoupe Ta AETa Kal Ta evrocdia
ano 1o Papl. Diletdpoupe To Papl (kpatdue Ta
kOKKaAa ard to Papl). Baloupe ta piAéta o AAun
yla éva piodwpo (100 yp vepd kat 20 yp aldti). Ka-
voupe pia pralotiva pe to GuAAO Nopl. Bpaloupe
TO apaockeLaopa yla mepirou 8-10 Aerttd. lNpoetol-
padoupe TNV VIeUi YKAQG PE TA KOKKAAA Tou Yaplov.
20TAPOUUE TNV PMAAOTiva peoa oTo BouTupo.

O novpécg oeAvopilag

BpaCoupe tnv oeAivopiCa oto yaia apuyddaiou padi
pe To BoUTuPO. XTUTIAWE OTO PTTAEVTEP TNV Bpacpé-
vn aeAwvopila. MNepvdpe To mapaokevaopa arod To
alvoud. Agvoupe pe Aiyo yaAa kat tnv Eavoeavn.

O1 movpedeg mavtlaplod kKat KoOAoKUOag

Wrvoupe ta rmavt{dpla Kat Tnv KoAok0Ba otov
doupvo atoug 170°C yia 45 Aemntd. XTumdpe ato
MTIAEVTEP Ta TTavT{apla pe Aiyo eAatdhado. Kapu-
Kevoupe. Aévoupe To Tapackevaopa pe tnv Eavoa-
vn. XTUTIAUE OTO UTAEVTEP TNV KOAOKLOA. Npoabe-
Toupe 50 yp BoluTupOo, AAATL Kal TUTEPL. AEVOUUE TO
napaockelaopa pe tnv Eaveavn.

To teAeiwpa Kal To TGO

Mpoetolpalouvpe TO0 ApwHATIKO AAdL OXOLVOTIPACOU:
xturtape oto pi€ep 100 pA nAEAato pe 40 yp oxol-
voTpaco. MNMepvape To mapackevacpa anod xAapTivo
PiATPO KAPE. AIOKOCUOUVE TO TILATO HPE TO AAdL
OXOLVOTIPacou, Ta Bpwalua anofnpauéva avon kait
TNV odAtoa Paplov.

* | AaBpaxi

* | makéto @UAAa Nopi
yia sushi (1} 2 @UAAa
oéoKouha KOKKiva)

* 3 mavt{dpia

* | kolokUBa

* | aéhivo (pica)

* | patodki oxolvompaco

* Amo&npapéva avon Bpwoipa

* 150 pA ydAa apuyddAou

* 100 yp Boutupo
(1 200 yp eAaidrado)

* 15 yp &avOdvn

* 20 yp aAdu (ka1 20 yp
yia v dApn)

* 5 yp mmépl

* 20pA Aeukd &udi

la v odAtoa Yapiod
* | kapdto
* | KpeppU6I
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SAEK Tourisme des lles loniennes (Corfou) — Ministere du Tourisme

* | kg de crevettes de la mer ioniennes
* 2 carottes
* | poireau
* | céleri
* 2 oignons blancs
* 1/2 kg kumquat
* 5 bulbes de fenouil
* | gousse d’ail
* 200 g de farine d’épeautre spelt (zea)
* 2 bouquets de fenouil
* 3 ceufs
* % c. a café de concentré pate de tomate
+ 100 g de pistaches d’Egine aegina
* 2 piments rouges forts
* 3 feuilles de laurier
* cognac Metaxa 5*
* huile d’olive extra vierge Lianolia
de Corfu
* sel de Missolonghi
* grains de poivre blanc

Bien laver et monder tous les Iégumes. Ensuite, ajouter
les parures des ingrédients utilisés pour les préparations
individuelles dans une casserole ; mouiller a hauteur et
porter a ébullition. Laisser cuire a feu doux pendant 30
minutes et réserver.

Décortiquer les crevettes et faire revenir les carapaces
dans un peu d’huile d’olive. Ajouter les |égumes émin-
cés (fenouil, poireau, céleri, carotte, oignon, kumquat,
piment rouge fort, gousse d’ail, feuille de laurier), les
grains de poivre blanc et la pate de tomate. Déglacer
avec le Metaxa, ajouter le bouillon de Iégumes et laisser
mijoter pendant 30 minutes. Retirer la feuille de laurier et
mixer la sauce de crevette. Filtrer a travers une passoire
fine et un torchon pour obtenir un résultat clair. Réserver
la pulpe et le jus.

Sécher la pulpe de la bisque, mixer pour obtenir une
poudre, puis passer au tamis fin. Mélanger la poudre
de bisque avec un blanc d’ceuf, un peu d’huile d’olive
et une pincée de sel. Etaler le mélange sur un tapis en
silicone et cuire pendant 7 minutes a 160°C.

RAVIOLI DE BLE ZEA

aux crevettes de la mer ionienne,
kumquat et creme de fenouil

Couper les bulbes de fenouil et un oignon en gros
cubes. Faire revenir dans de I'huile d’olive extra vierge
avec 2 piment rouge fort et 6 kumquats. Ajouter du sel
et une feuille de laurier. Couvrir de bouillon de légumes
et laisser cuire jusqu’a ce que les légumes soient bien
tendres. Filtrer, retirer le piment, les kumquats et la
feuille de laurier. Mixer et filtrer a travers un tamis fin.
Réserver.

Former un puits dans la farine et ajouter 1 ceuf, 2
jaunes, 20 ml d’huile d’olive extra vierge et une pincée
de sel. Mélanger du bord vers le centre et pétrir jusqu’a
I’obtention d’une pate homogene. Envelopper dans un
film plastique et laisser reposer pendant 30 minutes.

Cuire les pistaches au four pendant 3 minutes a 160°C.
Une fois refroidies, écraser dans un mortier.

Placer les crevettes décortiquées sous vide avec 5
kumgquats (épépinés), un filet d’huile d’olive, du poivre
blanc et %2 piment chili. Cuire a 60°C pendant 10
minutes. Retirer du sachet sous vide et mixer avec le
blanc d’ceuf restant de la pate a ravioli. Ajouter les pista-
ches écrasées et placer la préparation dans une poche
a douille.

Blanchir le fenouil (sans les tiges) et refroidir dans de
I’eau glacée. Placer dans le thermomix avec de I'huile
d’olive chauffée a 60°C, mixer a vitesse 7 pendant 15
minutes, puis filtrer a travers un torchon. Sécher la
pulpe de fenouil et mixer. Passer au tamis fin et conser-
ver la poudre pour décorer les plats.

Couper les kumquats en tranches transversales, retirer
les pépins, sécher et mixer. Passer au tamis fin et
conserver la poudre pour garnir les plats.

Abaisser la pate a ravioli progressivement jusqu’a la
position n°9 de la machine & pates. Etaler une feuille
de péate et garnir de farce aux crevettes. Humidifier

les bords avec de 'eau et recouvrir avec une autre
feuille de pate. Presser bien la pate autour de la farce
et découper les raviolis a I'aide d’'un emporte-piece.
Cuire dans de I’eau bouillante salée pendant 2 minutes.
Egoutter et faire revenir Iégérement dans un peu d’huile
d’olive, puis napper avec la sauce de crevettes.
Déposer la creme de fenouil dans I’assiette, puis placer
3 raviolis avec leur sauce dessus. Arroser d’huile de
fenouil et garnir de poudre de kumquat et de poudre de
fenouil. Ajouter les pistaches d’Aegina, les pointes de
fenouil et les tuiles de bisque.

PABIOAI ZEALZ

e yapideg loviou, koupkoudt
& kpépa papabdpilag

3on0[3£|’0

MAévoupe kKald kat EedpAoudiCoupe Ta Aaxavikd. Tormo-
BeToupE TA TIEPIOCEVPATA ATTO OTL XPNOLUOTIOIOVE OTIG
ETIPEPOUG TIAPACKEVEG O€ Pia KAToapOAd, KAAUTITOUHE
He vepod Kal pepvoupe oe Bpacpd. XapnAwvoupe Tn
dwtid, atyoBpdaloupe yia 30 Aemtd Kat adprvoupe otnv
akpn.

KaBapiCoupe Tig yapideg kal gotdpoupe KaAd Ta keALDN
oe Aiyo ehaiohado. MpooBEToupe Ta Aaxavikd Koppeva
oe PETEG (PLVOKIO, TIPACO, GEAEPL, KAPOTO, KPEUHUOL,
KOUMKOULAT, KauTePr TUMEPLd, okOpdo, PUAAA dAdvng),
KOKKOUG AEUKOU TIUTEPLOV KAL TOV TIEATE TNG TOUATAG.
2BAvoupe pe 1o Metaxa, cupmAnpwvoupe Pe Cwud Aaxa-
VIKWV Kal adrjvoupe va otyoPpdoel yia 30 Aerttd.
Adalpolpe ta VAN TNG SADVNG KAl UTTAEVTAPOUE

Tn odAtoa tng yapidag. Mepvdpe anod PIAod coupwtipl
Kal JETA ard TOLAOULTIAVL yIa TTIIO SIAVYEG ATOTEAETLIA.
Kpatdue otn akpn TNV MOLATA Kat To {wHo.

Anoénpaivoupe tnv OUATIA Ao TNV CAATOA PTTILOK,
UTIAEVTAPOULE YIa va Yivel okovn Kal TiepVApE amo PIAo
ocoupwtnpL MNpooBEToupe otn okovn €va aompadlt av-
you, Aiyo e€alpeTiko TtapBévo ehatdAado pia péda aAdTl
Kal avaKaTeVOUE.

ATAWVoLE TO Peiypa og éva Tai GIAKOVNG Kal Privou-
pe yla 7 Aertd otoug 160°C.

KoBoupe TG papabopiles (Ppivokio) Kat Eva KpePPLdL oe
KOPBouG. Zotapoupe oe eEAIPETIKO TTapBEvo eAaldAado
padi pe 2 KOKKIVN KQUTEPN TUMEPLA KAl 6 KOUPKOUAT.
MpoaoBetoupe ahatt kat Eéva puAAo Sadvng. KaAomToupe
pe Cwpod Aaxavikwy Kat Bpaloupe PEXPL VA JAAOKWOOLV
APKETA. Z0OUPWVOULE, adalpolPE TNV KOKKIVN TUTIEPLA,
TA KOULPKOULAT Kat tn dadvn. MmAevtdpoupe, iepvape
arnd owvoud kal adprvoupe otnv akpn.

Pixvoupe To aAevpl, kAvoupe pla Aakkoufa otn péon Kalt
npooBeToupe 1 auyo, 2 kpokoug, 20ml e€alpeTikd Tap-
Bévo eAaldAado Kal Aiyo aAdTl. ZeKIvape va avakaten-
OUpE Qo TA TOLWHATA TIPOG TO KEVTPO Kal {UHWVOUHE
HEXPL va SnuioupynBei pia opotdpopdn CouN. TuAiyoupe
oe pepPpdvn kat adrjvoupe va Eekoupadtel yla ¥z wpa.

KaBapiCoupe ta ¢lotikia Atyivng kat kapoupdifoupe oto
$olpvo yla 3 Aerttd otoug 160°C. Adrivoupe va Kpuw-
OOULV Kal Ta oTtape oe youdi.

TomoBetoLpe TIG Kabaplopeveg yapideg oe cakoLvAa
KeVOU agpPog oto povep Padi Pe 5 KOLPKOULAT (XwpIc
KOUKoUTOLa) Aiyo eAAIOAaS0, ASUKO TUTIEPL KAl V2 TIIEPLA
ToiAl. WrAvoupe otoug 60°C yia 10 Aerttd. Adaipolpe
aro Tn oakoLAQ KEVOU QEPOG Kal UTTAevTApoupe padi pe
TO 1 aompddt rov mnepicoePe amnd tn (0N yia Ta paplo-
AL MpoaoBetoupe onaopevo PLotiki Alyivng kal Torobe-
TOUE OE KOPVE.

MrmAavodpoupe To papabo (xwpig Ta kotodvia) kat 6po-

* | KIAG yapideg loviou

* 2 kapdta
* | mpdoo
* | oéhepi

* 2. Kpeppudia Aeukd

* /2 KING KoupKoudT

* 5 papaBopiles (pivokio)

* | okelida oképdo

* 200 yp akeupi Zéag

* 2 patodkia papado

* 3 auyd

* Y2 K.YA eATE topdtag

* 100 yp @iotiki Ayivng

* 2 KOKKIVEG KAUTEPEG TTITTEPIEG

* 3 @UM\a &dgvng

* kovidk Metaxa 5*

* e€aipetiké mapOévo ehaidAado,
mroikihia Aiavohid Képkupag

* aAdu Meooloyyiou

oiCoupe oe maywpevo vepo. TomtoBeToupe oe thermomix
pe eAaidAado otoug 60°C, Taxvtnta 7 yia 15 Aemtd Kal
Tiepvape ano TovAouravi. Aroénpaivoupe TNV OVATIA
pdapaBou kal prAevidpoupe. Mepvape arod PiAd couvpw-
TAPL KAt KPATAWE TN OKOVN yla va SlaKOCUNCouKE Ta
uaTa.

Kopoupe eykapaola Ta KOUPKOUAT TIou adalpEcape ano
TNV TIAPACKELN TNG KPEUAG Hapaboptlag kat apalpov-
HE T KOUKOUTOLA, Aro&neaivoupe Kal UTIAEVTAPOULE.
Mepvape amnd PIAG covpwTrpt KAl KPATdpe TN, oKovn yla
va yapvipoupe ta mdTa.

Avoiyoupe T0 GUANO yia paBloAl otadiakd ewg To N°

9 otn unxavn upapkwy. AMAwWvoue eva GLUANO amnod
Tn 0N Kat yepiCoupe pe 1n pdpoa yapidag. Bpéxouvpe
UE VEPO TIG AKPEG Kal KAgivoupe pe eva AANo GUAAO
COung. Edarroupe tn Q0PN pe Tn ddpoa Kat kdRoupe
pe Koumat ta paPloAl. Bpdaloupe yia 2 Aerttd oto {wpo
AQXQVIKWV. ZOUPWVOLE Kal coTdpoupe ehadpd o€ Aiyo
ehatohado npoobeTovtag otadlakd tn odAToa aro TG
yapideg, kat adprivoupe va yhaodpel.

TormoBetolpe oTo TIATO KPEPa papabopifag Kal To-
noBetolpe amnd enavw 3 pafLoAl pe T odAToa Toug.
PavtiCoupe pe Aad1 papabou kal yapvipoupe pe okovn
KOUMKOUAT Kal oKovn papabou. TeAeivoupe TipooBETo-
VTaG To ¢loTikl Alyivng, pouvTitoeg papabopllag kat Ta
TOUIA Qo TNV PTILOK.
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TARTARE DE POISSON,

purée tricolore de fava AOP de Santorin, riz Nychaki de Chalastra,
jeunes pousses d’épinard et roquette, gels de citron grillé et d’orange,
micro-pousses de la ferme Chili Factor (Neoi Epivates)

TAPTAP WAPIOY,

Tpixpwpog moupég papag MOI Xavropivng, pudi Nuxdki amé ) XaAdotpa,
baby omavdki kai poka, {eA€ Yntou Aepoviou kal moptokaiiou, micro pods
amé to aypoktnpa Chili Factor (N€oi Emipdrteg)

SAEK Expérimental de Tourisme de Macédoine — Ministere du Tourisme

Pour le poisson

* 4 filets de loup

* Zeste d’un demi-citron et 20 g de jus de citron

* 120 g de jus d’orange

* | échalote

* 20 ml d’huile d’olive vierge extra

* 15 g de vinaigre de cidre

* 10 g de sel fin

* Poivre moulu (2 tours)

Garder le zeste du citron. Presser le citron et I'orange, puis
réserver les jus. Laver et ciseler I'échalote. Retirer les arétes
des filets de poisson et Oter la peau. Tailler la chair en petits
cubes. Dans un saladier, mélanger le poisson avec tous les

ingrédients, ajouter I'huile d’olive et assaisonner selon le
go(t. Réserver au frais pendant deux minutes.

Pour la purée tricolore de fava de Santorin

(pois cassés jaunes de Santorin -AOP)

* 200 g de Fava de Santorin

* | petite échalote

* 50 ml de vin blanc

* 50 ml d’huile d’olive vierge extra

e 700 ml d’eau

* 4 pincées de sel fin

* Poivre moulu (I tour)

* | petit bulbe de betterave rouge cuite

* | cas de pulpe d’épinard blanchi

* 3 pincées de curcuma

Faire suer I'échalote dans I'huile d’olive. Ajouter la fava,
déglacer avec le vin blanc, puis verser I'eau. Assaisonner et
faire cuire a feu moyen jusqu’a ce que la fava soit tendre.
Diviser ensuite la préparation en trois portions égales. Mixer
chaque portion séparément, en y ajoutant respectivement

la betterave rouge, les feuilles d’épinard et le curcuma, afin
d’obtenir trois purées colorées : rouge, verte et jaune.

Pour le riz Nychaki de Chalastra, un riz local a grain long
cultivé dans la région de Chalastra

* 160 g de riz Nychaki

* 3 pincées de sel fin

* | % pincée de poudre de coriandre

 Zeste d’un demi-citron

* 2 cas d’huile d’olive vierge extra

* Poivre moulu (I tour)

* Poudre d’encre de seiche

Laver soigneusement le riz, puis faire bouillir dans de I'eau

pendant 20 minutes a feu moyen. En parallele, parfumer
avec de la poudre de coriandre et du zeste de citron. Assai-
sonner selon le goGt. Une fois le riz cuit, I'égoutter. Dans une
casserole, verser I'huile d’olive, ajouter le riz cuit, puis retirer
la casserole du feu.

Pour la salade

* 150 g de pousses d’épinard et de roquette

* Vinaigrette : 40ml d’huile d’olive vierge extra

e 20 ml de vinaigre de cidre

* | pincée de sel fin

* Poivre moulu (I %2 tour)

Dans une bassine mettez I'épinard et la roquette. Préparer

la vinaigrette. Verser la vinaigrette sur la salade avant le
dressage.

Pour le gel de citron grillé

* 12 citrons (300 g de jus)

* 40 g de miel

* 10 g de sucre

» 7 g d’agar-agar

Couper les citrons en deux, puis les griller pendant 10
minutes. Presser les citrons grillés afin d’obtenir 300 g de
jus. Filtrer le jus a I'aide d’'une étamine, puis le verser dans
une petite casserole. Ajouter 40 g de miel, 10 g de sucre et
de 7 g d’agar-agar. Porter a ébullition et maintenir I'ébullition
pendant 2 minutes. Laisser refroidir, puis réserver au frais
pendant au moins 2 heures. Enfin, mixer le gel a I'aide d’un
batteur pour obtenir une texture lisse.

Pour le gel d’orange

* 6 oranges (300 g de jus)

* 20 g de miel

* 10 g de sucre

7 g d’agar-agar

Répétez I'opération sans griller les oranges.

Pour le dressage
* Micropousses

Etaler une « palette » de purées tricolores au centre de I'as-
siette, puis placer un emporte-piece a cété pour y déposer
le riz. Ajouter ensuite le tartare de poisson sur le riz, puis
disposer un second emporte-piece a coté pour y mettre la
salade. A I'aide d’une poche & douiille, dresser cing points
de gel de citron et cing points de gel d’orange autour de la
composition, puis terminer en répartissant harmonieuse-
ment les micropousses sur le reste de I'assiette.

la to Yapi

* 4 @iNéta AaPpdki

* ZUopa amd piod Aepovi kai 20 yp xupd Aepévi

* 120 yp xupd mopToKdaAl

* | egakét

* 20 pA e€aipeuiké mapBévo eaidhado

* 15 yp pnAd&udo

* 10 yp aAdu

* @peokotpippévo mmépl (2 yipoug)

Kpatnote 1o E0opa Aepoviol. STOPTE TO AepdVL Kal

TO TIOPTOKAAL KQL KPATHOTE TOUG XUHoUG. MNAUVETE Kal
PAOKOYTE TO €0ANOT OIGEAE. APQIPEDTE TA KOKKOAQ QIO
Ta PAETA PaploL kat TPaRhETe To &€pua. KowTe TNV odpka
O€ KUBAKIA. 2¢€ pia praciva, avakatéPTte OAQ Ta LAKE,

MPOCBECTE TO EAAIOAADO KAl KAPUKELOTE. AlaTnpeioTe OTO
Juyeio yia 2 Aertta.

la tov moupé tpikoAdpe pdPag Lavtopivng (MOIM)
* 200 yp ®dpa Xavropivng
* | pikpd goaldt
* 50 pA Aeukd kpaai
* 50 pA e€aipeuiké mapBévo ehaidhado
e 700 pA vepd
* 4 mpéleq adu
* ®peokotpippévo mmépi (1 yipo)
* | pikpd Ynuévo PoApd mavidapiou
* | koutahid tng colmag moUATa
amé PmAavoapIGPéVo oTTavaki
* 3 npéleg KOUupKOUpd
20TAPETE TO E0ANOT OTO EAAIONASO PEXPL VA Yivel Sladavo.
MpocBeoTe TN GABRA, oProTe Ye AeLKO KPAOL, TIPOCBEDTE
VEPOD, KAPULKEVOTE KAl HAYEIREPTE OE LETOIA GWTIA UEXPL
va JoAaKwoet n ¢apa. XwpioTe To MePIEXOUEVO O 3
ioec moodTNTEG. XTUTOTE KABE MOCOTNTA OTO UMAEVTEP
Xwplota 10 TTavTtApl, TO OTIAVAKI KAl TOV KOUPKOLPA YIa

va XpwuaTtioete TNV $ABa o KOKKIVO, TIPACIVO KAl KITPIVO
QVTIOTOKWG.

la 1o Bpactd pudi vuxdki amé tn Xardatpa

* 160 yp pUQ1 vuxdxki

* 3 mpéQeg akdu

* 1,5 mpéCa k6Aiavbpo e okévn

* ZUopa amd pigd Aepdvi

* 2 koutahiég TG coutrag eEaipeTIKG
mapBévo ehaidhado

* ®peokotpippévo mmépi (I yipo)

* Meldvi ocoumdg oe okdvn

Zem\OveTe KOG To PO Kal BpdoTe To oe vepod yia 20
AETTTA O€ PETPIA GWTIAL TAUTOXPOVA, CPWHATIOTE PE TOV
KONAVOPO 0e OKOVN Kal TO E0oua Aepoviol. KapukeloTe.
2Tpayyiote To PO 2€ pia KatoapoAa, piETe Aiyo
eAavAad0, TIPOOBEDTE TO BEACHEVO PUTL KAl ATTOCUPETE
ard TN PwTIA.

la ) caldta

* 150 yp baby omavdki kai péka

* Biveykpét : 40 pA €€tpa mapBevo ehaidhado

* 20 pA pnAd&udo

e | mpéla ardu

* ®peokotpippévo mmépl (1,5 yupog)

>e pia praoiva, BAATE TO OTIAVAKL KAl TV POKAL.
[MNpoeToAoTe TNV PIVEYKPET. epixoTE TN BIVEYKPET
Avw aro Tn 0OAATA TPV TO OTACIO.

la 1o {eAé Pntol Aepoviou

* 12 Aepdvia (300yp xupd)

* 40yp péNi

e |0yp dxapn

* Typ aydp-aydp

Kowte Ta Aepdvia otnv peon kal Priote otn oxapa yia 10
AETITA. 2TOPTE Ta PNTA AEPOVIA ETOL WOTE VA CUNEEETE
300yp xupd Aepoviov. MNepdoTe TO XLPO and ETAUV

kal pi€te TO o€ pia pIkpr) katoapoAa. MNpocbeate 40yp
pENL, 19yp Caxapn kat 12yp aydp-ayap. Bpdote yia 2
AeTITA. AProTE VA KPUWOEL Kal SlaTnprote oto uyeio yia
TOUAAXIOTOV 2 WPEC. XTUTINOTE TO TCEA OTO UTTAEVTED WOTE
VA ATOKTHoETE Asia udn.

la to {eAé mopTokah

* 6 moptokdAia (300yp xupd)

* 20 yp péhi

* 10 yp daxapn

* 7 yp aydp-aydp

EnavaiaBete v dladikacia xwpic va Proete
TA TIOPTOKANIQ OTN OXAPA.

la to otioipo
* Microgreens

2TO KEVTPO TOU TUATOU AMAWOTE Pia «TTOAETA» JUE TOUC
XPWwUATIOTOUC TIoLPESEC. TomoBeTeloTe SiMAa ard
TOUG TIOLPEDEC €va TOEPKI yIa TO PUCL. Mavw anod To
pO(, MPooBEaTe TO TAPTAP PaploL. Airma and 1o po,
TOoTOBETOTE €va SeUTEPO TOEPKI yIa TN oaAaTa. Me
éva Kopve CaxapOTAAOTIKAG, BAATe 5 dots and 1o (eAé
AEHOVIOU KL TIOPTOKOMOU. TEAEWOTE TOMOBETWVTAG TA
microgreens oTo LTIOAOLTO TUATO.
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SAEK de Nea Moudania

POISSON JARDIN FLEURI

Purée de céleri-rave

* | piece de céleri-rave

* | oignon blanc

* | pomme verte

* % litre de créme liquide

* 50 g de beurre

* 50 g d’huile d’olive

* 50 g de vermouth (Otto’s Athens Vermouth)

Dans une casserole, chauffer I’huile d’olive et le beurre.
Une fois le beurre fondu, ajouter les légumes finement
hachés (céleri - rave, oignon, pomme verte). Déglacer
avec le vermouth, ajouter la creme liquide et cuire jusqu’
a ce qu’ils soient tendres. Versez dans le bol du robot

de cuisine multifonction (Thermomix) et mixer a vitesse
élevée. Passer au tamis si nécessaire.

Mousse Avgolemono au Siphon

* 250 g de jaunes d’ceufs

* 250 g de créme liquide

* 100 g de bouillon de poisson

* 100 g de jus de citron

* 50 g d’huile d’olive

* | g de gomme xanthane

Mettre tous les ingrédients dans le bol du Thermomix,

sauf I'huile d’olive. Mixer a vitesse moyenne (3-4)
pendant 12 minutes a 85°C.

Légumes sous vide

* | kg de poireaux

e sel

* poivre

* 40 g beurre

* huile d’olive

Nettoyer et couper les poireaux en trongons d’environ
10 cm. Les faire revenir légerement jusqu’a ce qu’ils
prennent une belle couleur (faites les dorer). Mettre

dans un sac cuisson sous vide avec le beurre, le sel
et le poivre. Cuire a 85°C pendant 30 minutes environ.

* 300 g d’asperges

* sel

* poivre

* 30 g de beurre

Nettoyer et couper les asperges a la méme taille. Mettre

dans un sac sous vide avec le beurre, le sel et le poivre.
Cuire a 85°C pendant 12 minutes environ.

* 300 g de carottes
* 2 gousses d’ail

* sel

* poivre

* 40 g de beurre

Nettoyer et mettre les carottes dans le sac avec
le sel, le poivre, le beurre et I'ail. Cuire a 85°C
pendant 45 minutes environ.

Poudre de persil
* |-2 bouquets de persil

Nettoyer soigneusement le persil et le mettre
au micro-ondes pendant 2%z minutes.

Poisson

* | kg de poisson d’élevage (bar)

e sel

* poivre

* poudre de persil

Nettoyer le poisson et le lever en filets. Retirer
les arétes et la peau des filets et les saupoudrer
de poudre de persil. Assaisonner avec du sel

et du poivre et mettre dans un sac sous vide.
Cuire a 65°C pendant 35 minutes environ.

Huile verte

* | bouquet de persil

* | bouquet d’aneth

* 300 g d’huile de tournesol

Dans le Thermomix, mixer uniquement les feuilles

avec I’huile pendant 4 minutes a vitesse
maximale jusqu’a 60°C.

Créme de pommes de terre et poireaux

e 250 g de pommes de terre

* 160 g de creme liquide

* 60 g de beurre

* 80 g d’eau de cuisson des pommes de terre

* | branche de romarin

* | gousse d’ail

e sel

* poivre

* | bouquet d’aneth

* | bouquet de persil

* la partie verte des poireaux

Faire bouillir les pommes de terre trés tendres.
Faire bouillir la creme avec le beurre, I'ail et le
romarin. Passer au tamis. Verser les dans le

bol du Thermomix et mixer tous les ingrédients
a vitesse trés élevée. Passer au tamis.

Verser dans 'assiette la creme de pomme de terre

et poireaux. Garnir avec les asperges et I'huile
verte. Disposer harmonieusement les légumes
sous vide. Etaler la purée de céleri-rave comme
base dans I'assiette. Placer le filet de poisson,
saupoudré de persil. Dorer le poisson et les

poireaux avec un chalumeau en donnant une touche
finale. Ajouter la mousse d’avgolemono du siphon.

ANOIZIATIKOXZ ©OAAAZXIINOX KHIMNOX

Moupég aehivépilag

* | tux aehivépila

* | tpx KpeppudI Aeukod

* | tux mpdaoivo prido

* % Aitpo kpépa yaAaktog

* 50 yp Boutupo

* 50 yp eAaidhado

* 50 yp Beppout (Otto’s Athens Vermouth)

2e KaToapoAdkl Bafoupe To gAaloAado kat To BouTtu-
po. MOAIG Alwoel To BouTtupo TipoaBeEToupe TA PIAOKOW-
péva Aaxavikad (ogAlvoplla, KPePPLOl) Kal To TIPACIVO
pnAo. ZPrivoupe pe PeppouT. MNpooBeTovye TNV KpEUa
YAAOKTOG Kal Bpaloupe péEXpL va palakwoouv. Me-
Tapepoupe otov KAdo Tou thermomix kal xtumdape
oe duvath TaxuTnta. Av XPELaoTEl TIEpVAE amno oita.

Moug auyoAépovo oto Gipdv

* 250 yp KpOKOUG Quywv

* 250 yp kpépa ydAaktog

* 100 yp {wpo Papiou

* 100 yp xupo Aepoviol

* 50 yp eAaidhado

* | yp §avBdvn

BaCoupe 6Aa ta UAIKA oTov KAdo Tou thermomix ekTOg
ard 1o eAaldAado. Xtundpe oe PETPlA Taxutnta (3-4)
yla 12 Aerttd otoug 85°C.

Aaxavika sous vide

* | kI mpdaoa

* 40 yp Boutupo

e EAaidhado

e AMdu-mimép

KaBapiCoupe kal koBoupe Ta mpdaca ota 10 cm mepi-
TIOU. 20TAPOUHE EAADPWC HEXPL VA TIAPOLV WPAIO XPUL-
oadi xpwpa. Baloupe oe cakoLAa KevoL a€pog e Bou-
TUPO, aAdTL Kal TurePL. Mayeipevoupe atoug 85°C yia 30
AemTd Tepimou.

* 300 yp omapdyyia

* 30 yp Poutupo

* AMdu - mmépl

KaBapiCoupe kat koBoupe ta omapdyyla oe ico peyebog.
BaCoupe oe cakoLAa Kevol a€POC pPe BouTuPO, AAATL
kat rurepl. Mayelpevoupe otoug 85°C yia 12 Aentd Tie-
pirovu.

* 300 yp kapdta

* 2 okehideg okdpdo

* 40 yp PoUtupo

* AMdu - mmépi

KaBapiCoupe kat Balovuye o€ oakoUAA KEVOL AEPOG TA

KapoTa pe aAdtl, Turépl, Poutupo kat okopdo. Mayel-
pevoupe atoug 85°C yia 45 Aemtd Tepirov.

Lkdvn paivtavoy
* |-2 patodkia paivtavoy

KaBapiCoupe kaAa to paivtavo kat Baloupe ato Gpolpvo
MIKPOKULHATWV yia 2,5 AemTa.

Wapi

* | kIS Ydp1 ixBuokarhiépyeiag (AaPpdki)

e ANdu - mmépl

* 1kdvn paivtavoy

KaBapiCoupe 1O Yapt kat ¢iAetdpoupe. Adaipovpe
Ta KOKKAAQ Kal TNV TETOA TOL Kal TactaAifoupe pe
oKOvn paivrtavov. AAatorumnepwvoupe, Palouue oe
OOKOUAQ Kevol Q€POG Kal payelpeloupe otoug 65°C
yia 35-45 Aemta nepinou.

Mpdoivo AadI

* | pavodki paivtavé
* | patodki dvnbo

* 300 yp nAiéAaio

210 thermomix Baloupe povo Ta puAAA pe To AAdL Kal
XTUTIAE YIa 4 Aemtd o€ peylotn Taxutnta otoug 60°C.

Kpépa matdtag-mpdoou

* 250 yp matdteg

* 160 yp kpépa yahaktog

* 60 yp Poutupo

* 80 yp vepo (amd g matdte)
* | khadi devipoAifavo

* | okeliba ok6pdo

* AAdu

* [imép

* | patodki dvnbo

* | patodki paivtavéd

* 10 mpdaivo pépog amé ta mpdoa

BpdCoupe Ti¢ matdTteg mMoAL KaAd. Bpaloupe tnVv Kpé-
pa padi pe 1o PolTuPO, TO OKOPSO Kal To SevipoAipfa-
vo. Mepvdue amd oita. Metadépouvpye otov KAdo TOL
thermomix kat xtumdue OAa Ta UAIKA og TIOAD duvatn
Tayxvutnta. MNepvape amod oita.

270 Tudro, &ekwvape Palovtag Kpépa Tmatdrag-mpd-
oov. [apvipoupe pe Ta omapdyyla Katl Ta TepPLXOVoupE
ME TIPACLVO AASL. TAKTOTIOIOUUE APUOVIKA Ta LTIOAOLTIA
Aaxavikd. ATTAWVOoUPE Tov TIOUPE oeAlvopllag we Baon.
Kat TormoBeTovpe amod mavw to GIAETO Yaplov. NaomaAi-
Coupe pe paivtavo. TeAelomololpe divovtag xpwpua oto
Papl Kat Ta mpaca pe eva GAoylotpo. MpocbeToupe TN
HOUG auyoA€épovo amod TO GlpOv.

AMIADQOOIN AM3N MFVL



SAEK Omiros de Larissa

TERRE DE LARISSA

Filet de rouget poélé, légumes de saison grillés,
pomme de terre confite a aioli, herbes fraiches,
tuile de pomme de terre et gel de citron

* 2 filets de rouget frais (120-150 g)

* | botte de légumes verts de saison
(type pissenlits, bettes ou chicorée
sauvage)

* | pomme de terre blanche

* 300 ml d’huile végétale neutre

* | botte de thym frais

* 3 gousses d’ail

* | botte de ciboulette

* | ceuf

* |5 g de moutarde a ’ancienne

* 4 petits oignons grelots

* 200 ml de vinaigre blanc

* 200 ml d’eau

* | betterave

* 5 gd’agar-agar

* 60 ml de jus de citron

* Zeste d’un citron

* Sucre semoule

* Huile d’olive

* Fleur de sel

* Paprika doux fumé

* Piment rouge (type chili)

* Chapelure panko

* | botte de persil plat

* Feuilles de laurier

Rouget

Lever et désaréter les filets de rouget. Saisir a la
poéle avec un filet d’huile d’olive, assaisonner de
fleur de sel.

Crumble de panko

Faire légerement revenir la chapelure panko dans
un peu d’huile. Ajouter les herbes finement ciselées
(persil, thym, ciboulette) et le piment rouge finement
haché. Mélanger I’ensemble.

Gel de citron

Faire chauffer dans une casserole 150 ml de jus de
citron, 100 ml d’eau, le zeste d’un citron, 60 g de
sucre et 5 g d’agar-agar. Porter a ébullition 1 minute.

Passer au chinois et laisser refroidir. Une fois gélifié,
mixer au mixeur plongeant jusqu’a obtention d’un gel
lisse. Mettre en poche patissiére.

Pickles d’oignons grelots

Eplucher et couper les oignons grelots en deux.
Faire bouillir 200 ml de vinaigre blanc, 200 ml d’eau,
100 g de sucre et 1 betterave. Ajouter les oignons,
retirer du feu et laisser mariner au frais, couvert.

Pommes de terre confites

Eplucher et couper les pommes de terre en tranches
de 1,5 cm. Disposer dans un plat, couvrir d’huile
d’olive, ajouter du thym, 2 feuilles de laurier et
quelques grains de poivre. Cuire au four a 160°C
pendant 45 minutes.

Ail confit

Mettre les gousses d’ail entiéres dans une petite cas-
serole, couvrir d’huile et cuire a feu trés doux jusqu’a
ce gu’elles soient tendres.

Tuile de pomme de terre

Cuire les parures de pommes de terre dans un peu
d’eau, mixer pour obtenir une purée lisse. Ajouter sel,
thym, piment finement haché. Etaler en fine couche
sur une plaque et faire sécher au four a 90°C jusqu’a
obtenir une tuile croustillante.

Légumes grillés

Nettoyer et blanchir les Iégumes de saison, puis bien
les sécher. Les marquer au grill, assaisonner d’huile
d’olive, de jus de citron et de fleur de sel.

Aioli aux herbes

Réaliser une mayonnaise avec I'ceuf, la moutarde, un
trait de vinaigre, sel et poivre. Ajouter I'ail confit et les
herbes finement ciselées (ciboulette, persil, thym).

'H THX AAPIZAX

DIAéTo prrappmmouvi 0oTE, XOpTa EMOXI§ oTn oxdpa
Kal TTaTATEG KOVpi PE ayloi, ppEoKa apwpatika,

Ma to prapumouvi

KaBapiCoupe kal PIAETAPOLIE TO PTIAPUTIONVL KAl
adalpoUupe TA KOKKAAQ. Z0TAPOUUE O Alyo AAdL
MpooBeToupe avbd aatiol.

KpapmA névko

2otdpoupe eAadPpws TO TIAVKO e eAAxIoTO AASL,
poaBETovpE TA PUPWASIKA PIAOKOUPEVA (UdivTavog,
Bupdapl PPETKO, GXOLVOTIPATO) KAl TO TAIAL PIAOKOUUE-
VO, avakaTteloupe OAA TA LAIKA.

Zel& Aepoviod

Baloupe og katoapoAdkt 150 pA xupd Aepoviol Kat
100 pA vepo, 1o E0opa amnod eva Aepovt kat 60 yp Ca-
Xapn KPLGTAAAIKN, TiPoaBETouE 5 yp Ayap-dyap Kait
Ppépvoupe oe PBpaopd yia 1 Aertto. MNepvdpe and oita
kal aprivoupe va kpuwaoel. ‘OTav KPUWOEL TO XTUTIAUE
o€ PaPOOPTTIAEVTEP £WG OTOL EXOUUE TNV LG TOU
CeAe. Baloupe oe cakoUAa CaxapoTAACTIKNG.

Kpeppudakia yia otipddo mikAa

KaBapiCoupe ta kpeppuddkia yia otidhAado Kal 1a Ko-
Boupe atnv péon. e éva katoapoAdki Baloupue 200
PA E0BL, 200 pA vepo, 100 yp Caxapn KPUOTAAALKN Kal
1 mavtCdpl kal pepvoupe ae Bpaopo. NpoabeToupe
Ta KPePPUSAKIa yia oTidpAado kal adrivoupe va Kpuw-
OOLV OKETIACMEVA OTO YPuyeio.

Matateg Kovoi

KaBapiCoupe kal KoBoupe TIG MaTdTeg o PETEG TIA-
xoug 1,5 ek.. ToroBetouue oe TAPAKL KAl KAAUTTTOUUE
pe eAaioAado, poaBeToupe To Pppeoko Bupdpt, 2
$PONa dAdvng Kal KOKKoug TiunepL. Baloupe otov
$povpvo atoug 160 yia 45 Aemta.

2k6p60o kKovdi

2 € KAToapoAdkl Baloupe Ta okOPSa OAGKANPA Kal
KaAUTTTOLPE PE AAdL. Mayelpevoupe o TIOAD XaunAn
PwTIA PEXPL VA HAAAKWOOULV.

TovuiA matarag

Bpdaloupe ta vnoAeipypata Tig atdrag o€ Aiyo vepo
KAl JTIAEVTAPOUE WATIOUL VA Yivouv Kpépa. MNpoabe-
TOUME aAATL, PPECKO BupApPL KAl TAIAL PINOKOUUEVO.
AnAwvoupe o€ TIOAD AeTTTO GUANO Kal PrivoupE OTO
doupvo atoug 90°C pEPL va TPAYAVIoEL

Touil Tratatag Kai (eAE Aepoviou

* 2 @IAéTa ATIO PPECKO PTTAPHPTIOUVI
(120-150yp)

* Xodpta emoxng (mx. avtidia,
oéokoula fj padikia) | patodki

* [latdta Aeukh | Tpx

* Imopéhaio 300 pA

* Qupdp! @péoko | patadki

* IK6pdo 3 Tux

* Ixoivémpaco | patodki

* Auyd | tux

* Moucotdpda pe oivaméomopo 15 yp

* Kpeppuddkia yia ouipado 4 tpux

* =081 Aeukd 200 pA

* Nep6 200 pA

* [avt¢ap! | tpx

* Ayap-aydp 5 yp

* Aepdvi xupdég 60 pA

* Zuopa amo éva | Aepovi

* Zdaxapn KpuaTaAAIki

* EAaidAado

* AvOd¢ alatioU

* [ldmpika yAukid kamvioti

* [Mmepitoa kékkivn (Toil)

* [lavko (qppuyavid mavapicpatog)

* Maivtavég | patoaki /

* ®UAAa dapvng

Xoépta otn oxdpa

KaBapiCoupe kal pmAavodpoupe Ta XOPTaA EMOXNG,
Kal TA OTEYVWVOLPE TEAEIwG. Ta Yrjvoue yia Aiyo atn
oxapa, adaipolpe Kat ipoabeToupe eAaldAado, Xupo
Aepoviol Kal avBo alatiov.

2A4Atoa ayloAi pe HUPWSIKA

@Otidyvoupe pla paylovela pe to avyo, Tn povotdpda,
Aiyo €081, aAdTi kat Turtept. MNMpoaBeToupe 10 oKOPSO
kovi, Ta PINOKOUPEVA HUPWSIKA (OXOIVOTIPACO, Jdi-
vtavo, dpeoko Bupdpt).

opo1Idny/ S0dUND, MV




SAEK Tourisme du Péloponnese (Argos)

4 filets de dorade royale
(280 g au total)

3 branches de romarin
3 citrons

500 g de trachanas (aigre)
50 g de sésame

100 g de miel

55 g de sel

5 g de poivre

200 g d’épinards

200 g de farine dure

2 ceufs

6 piéces de crevettes

2 artichauts

25 g de P’huile d’olive
200 g d’oignon sec

2 oignons frais

2 branches de persil

| bouquet d’aneth

100 g de carotte

I branche de céleri

4 gousses d’ail

4 c. a soupe de vin

50 g de tomates concassées
des fleurs comestibles

QUAND POSEIDON
VISITE ARGOS

Dans un grand saladier, mettre la farine, les ceufs,

le sel, I'huile d’olive et mélanger bien. Ajouter de
I'eau tiede. Pétrir et ajouter les épinards. Former une
pate et la laisser reposer. Couper la dorade en filets,
assaisonner-la avec du sel, du poivre et des herbes
aromatiques. La rouler en ballottine a I'aide du film
alimentaire.

Faire cuire légérement le trachanas, I’égoutter et
incorporer le miel et le sésame. Mettre au réfrigé-
rateur. Eplucher les artichauts, les mettre dans une
bassine avec du jus de citron. Les faire blanchir.

Quant aux feuilles d’artichaut, les dessécher au four.
Les réduire en poudre.

Laver les crevettes, les décortiquer et retirer le fil
intestinal (le petit fil noir).

Hacher finement les crevettes et farcir les nceuds
papillon (les farfalles aux épinards).

Faire sauter les crevettes dans une poéle avec de
I’huile d’olive, de I'ail et des herbes.

Faire une sauce de crevettes a Iaide des carapaces
et tétes des crevettes, des légumes et des herbes
aromatiques.

Préparer une purée dense a partir des tiges des ar-
tichauts. Pocher les ballottines de dorade ainsi que
les farfalles. Dresser le plat.

EN APTEI NMOXEIAQN

BdaAte 10 aAevpl, Ta avyd, To aAdTl Kal To eAALO-
Aado o€ €va PeyAAo PTTOA Kal avakatePTe KaAd.
MpocBeote TO (e0TO VEPO. ZLUPWOATE KAl TIPOCOEDTE
TO OTavAklL. 2xnuatiote pia Cuun kat adrote TNV va
Eekovpaotei. DINeTApeTE TNV TOLMOLPA, ANATOTILTIE-
PWOTE Kal TtacTiaAiote pe pupwdikd. TuAi€te Tnv oe
UTIaAOTIvVA XPNOoIUOTIOIWVTAG HeUBpavn.

MayelpePpte eAadpd Tov Tpaxavd, otpayyiote Tov
Kal TtpocBEaTe TO PEAL KAl TO oouadpt. Alatnprote
oto Yuyeio. KabBapiote TI¢ aykivapeg Kal Torobe-
TAOTE TIC OE €va UTIOA HIE TO XUPO Agpoviol. Tig
UTIAQVOApETE.

Amoénpavete ta GUAANA TNG aykvapag oto Gpolpvo.
ANEBETE OE OKOVN.

MAOvTE TIC Yapideg, EepAoudioTe TIC Kal adalpEate
TO VAUQA TOUL EVTEPOU (TO HIKPS padpo vhua).

Wihokoyte TIG yapideg Kal yepioTte Ta GLOYKAKIA
(bapddaAeg pe omavakl).

20TAPETE TIG yapideg oe €va tnydvl pye eAaidoAado,
OKOPSO Kal HUPWSIKA.

Otid€te pla odAtoa yapidag xpnotyomolwvTag ta
KeAUDN Kal Ta kedpAAla Twv yapidwv, Ta Aaxavika
Kat Ta HupwdikaA.

Etolpdote évav nnytd moupE e Ta KoTodvia NG
aykivapag. NMoodpete TIC UMAAITIVEG TOIOVPAG Kal
TIG ppaddaleq. 2TOTE TO TUATO.

4 @iAéta toimoupag
(280 yp cuvoAika)

3 kAwvdpla ppéoko devdpoAifavo

3 Aepdvia

500 yp tpaxava (§ivo)
50 yp couodpi

100 yp péN

55 yp aAdu

5 yp mimép!

200 yp omavdki kaBapicpévo
200 yp aletpr okAnpd
2 auyd

6 yapideg

2 aykivapeg

25 yp ehaidAado

200 yp kpeppudI Eepd
2 ppéoka Kpeppuddkia
2 kA\wvdpia paivtavé

| patodaki avnbo

100 yp kapdto

| KAwvdpi oéhepl

4 okelibeg okdpdo

4 kout. coumag kpaci
50 yp Pilokoppéveg TopaTeg
(kovkaaog)

Bpwoipa Aourotdia

(5noAdy) noolnnoLoy3] | noroidno | YAV



SAEK de la Prison de Korydallos

Pour la pate :

600 g de farine pour tous les usages
30 ml d’huile d’olive

10 ml de vinaigre blanc

10 g de sel

Pour la farce :

200 g de viande de bceuf hachée
100 g de saucisse de campagne hachée
150 g de tomates concassées
100 g de couscous

| carotte rapée

I oignon finement haché

| branche de céleri

2 gousses d’ail hachées

| c. as. de concentré de tomate
Une pincée de clou de girofle
Un petit verre de vin rouge

Y4 . a c. quatre-épices

Y2 c. a c. de poivre

%2 c. a c. de paprika

Ya c. a c. de cannelle

Du sel a volonté

20

POCHETTE FESTIN
RAGOUT DE VIANDE
ET COUSCOUS

Commencez a préparer la pate. Dans un mixeur,
versez la farine, le sel et les ingrédients liquides.
Mélangez bien en ajoutant éventuellement deux gla-
cons. Formez une boule avec la pate. Enveloppez-la
dans un film plastique et laissez-la reposer pendant
30 mn au frigo. Ensuite, procédez au remplissage.
Dans une grande poéle faites revenir a feu moyen-
vif la viande hachée jusqu’a ce gu’elle obtienne une
couleur dorée. Utilisez une grande spatule en bois
pour remuer la viande. Dans une autre poéle faites
sauter parallelement les Iégumes et quand ils seront
préts, incorporez-les a la viande.

Faites sauter tous les ingrédients ensemble, puis
ajoutez la pulpe de tomate. Eteignez le mélange
avec du vin jusqu’a évaporation. Joignez-y les to-
mates concassées et les épices. Quelques minutes
avant la fin de la cuisson versez-y le couscous.
Sortez la pate du frigo et séparez-la en boules
égales d’a peu prés 70 gr chacune. Sur une surface
farinée, ouvrez chaque boule pour former de petites
pochettes. Versez-y une cuillere a soupe de farce,
puis refermez-les en vous aidant d’un peu d’eau.
Badigeonnez, avec un pinceau, un jaune d’ceuf mé-
langé a un peu de lait pour obtenir une belle couleur
dorée, avant de les mettre au four pendant

35 min. a 180°.

MOYTKI MANAAIZIAX
KPEATOX PATOY
ME KOYZX KOYX

=ekivrote ¢ptidxvovrag tn COun. Z€ €va picep mpo-
0B€ate TO aAeLpL, TO AAdTL, KAl TA LYPA CTOIXE(Q.
XTUTINOTE TA KAAA TIPOCBETOVTAG EVOEXOUEVWE BVO
naydakia. Zxnuatiote tn (0PN oe prtdAa. TuAi€te
KaAd pe pepPpdvn kat adrote va EeKovpaaTei oTo
Yuyeio yia TovAayiotov 30’ Aerttd. Ev tw petady,
ETOIPACTE TN YEULON. Z€ €va PEYAAO TNyAVL, OE
METPLa TIpoG duvatr ¢wTid, payelpePTte otalovag
TOV KIUA pe pia E0Avn KouTdAAq, PEXPL va podioel. 2€
EexwploTd TNyavi BAATE Ta AaXaviKA va 0oTaploTouV
KAaAQ Kal ETEITa POCHETTE TA OTOV KIpAL.

20TapeTe OAa Ta peiypara padi kat atn cuvexela
TIPOGHECTE TOV TIEATE. 2N OTE TO Yeiyua Pe TO
Kpaoi kal étav e€atplotei mpoagBeoTe TNV viopdta
KOVKQOE Kal Ta priaxaptkd. Aiyo miptv oOAoKANpw-
Bei n Sladikaoia PooBETTE KAl TO KOUG KOUG. XTN
ouvexela ByaAte tn (0N amnod to Yuyeio Kal wpiote
Tnv og ioa Koppdtia (repirou 70 yp. TO KaBEva). >¢
pia eAadpld akevpwpevn emidpdvela, avoifte kAbe
KOMMATL COuNGg o Aerttd KOUKAO. NMpooBeate pia kou-
TaALd TNG colTag anod To Peiyya TngG yePlong otn pia
TAeLpPA NG COUNG. KAeiote Ta oxnuaATIOPEVA TTOL-
YKIA BpExovtag pe Aiyo vepdkl TIG AKPEG Kal, Xpnaot-
HOTIOIWVTAG €va TIVEAO, AAEIPTE TA PE KPOKO Auyou
Kat Aiyo yaAa, waote va podioouv katd tn didpkela
Tou Ynoiparog. Wnote oe ipobepuacuevo Govpvo
otoug 180° yia 35 Aemttd Tepimnov.

21

Na ™ {opn:

* 600 yp aleupi yla 6Aeg TG XPHOEIG
* 30 ml ehaidAado

* 10 ml &Gd1 Aeuko

* |0 yp aAdu

Ma ™ yépon:

* 200 yp pooxapioio Kipd

* 100 yp Aoukdviko XwpIdTiko
Y1Aokoppévo

* 150 yp viopdta Kovkaoé

* 100 yp koug koug

* | kap6to TPIppévo

* | kpeppudi tpippévo 1 Yirokoppévo

* | khwvdpi c€ivo PIAokoppévo

* 2 okehideg okopdo

* | K. coUmag meAté

* | mpéCa yapipalo

* | motpdKi KOKKIVO Kpaoi

* % K. YAUKOU aAegpévo pmaxapi

* % K. YAukoU miTépi

* % k. YAukoU mdmpika

* Y4 K. YAukoU kavéla

* AMdu katd BoUAnon

QOY\QNJOY AMMONOD NIV



SAEK Tourisme du Péloponnese (Argos)

GAIA DES DANAENS

ETAPE |

Pate streusel a la grecque

* 50 g de farine de caroube

* 100 g de farine tendre

* 20 g d’huile d’olive

* 40 g de beurre de chévre

* 40 g de miel de pin et de thym

Mettre tous les ingrédients dans le rebot pa-
tissier et mélanger avec la feuille jusqu’a ob-
tenir un mélange homogene. Retirer et frotter
la pate contre une rape a gros trous sur un
tapis en silicone antiadhésif. Cuire a 180°C
pendant 7 minutes.

ETAPE 2

Créme patissiere au thé aux herbes
e 225 g d’eau

* |0 g de sauge de montagne

* 5 g de camomille

Faire bouillir les 250 g de ce mélange jusqu’a
réduction a 130 g. Retirer du feu, couvrir im-
médiatement avec du film plastique. Laisser
infuser a température ambiante pendant 2
heures pour bien extraire tous les arébmes.
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* 500 g de lait de chevre

* 100 g d’ceufs

* 60 g de fécule de mais (maizena)
* 100 g de miel de thym

Verser le mélange A dans une casserole,
ajouter les ingrédients du mélange B en re-
muant au fouet pour bien dissoudre la fécule.
Filtrer, puis verser de nouveau dans la cas-
serole. Chauffer en remuant constamment
jusgu’a ébullition et épaississement de la
creme. Retirer du feu, transvaser dans un
autre récipient et mixer au mixeur plongeant.

Quand la température descend en dessous
de 50°C (pour ne pas altérer les propriétés
bénéfiques du miel), ajouter le miel et mixer
a nouveau au mixeur plongeant. Couvrir la
créme au contact avec un film plastique et la
placer au réfrigérateur.

ETAPE 3

Confiture d’orange
* 125 g d’oranges
* 60 g de sucre

* 60 g d’eau
Confiture de citron
* 125 g de citron
* 60 g de sucre

* 60 g d’eau

Eplucher les oranges. Enlever la partie
blanche. Couper les oranges, retirer les pé-
pins (ne pas les jeter, ils contiennent de la
pectine), puis les couper en petits morceaux.
Mettre les morceaux d’orange, I’eau, le sucre
et les pépins enfermés dans un petit tissu
(ou une gaze) dans une casserole. Faire mi-
joter jusqu’a ce que la confiture épaississe
(environ 15 minutes). Faire de méme pour la
confiture de citron.

Pour le dressage de l'assiette, on utilise-
ra également de la cire d’abeille (gaufre de
miel).

BHMA |

EAAnvikr) Pdon otpélel

* 50 yp akelpi xapoutiou

* 100 yp pakakd akelpi

* 20 yp ehaidrado

* 40 yp kataikiolo foutupo

* 40 yp péN mrelkou kai Bupapiol

TormoBeToupe OAA Ta LAIKA OTO pikep kal ava-
KateLOUUE PUE TO GTEPO PEXPL VA OPOYEVOTIOL-
nBouv. Adalpolpe kal Tpioupe TN COUN (o€
XOVTPO TPIPTN) MAVW o€ AVTIKOAANTIKO Tawi.
Wrvoupe otoug 180°C yia 7 Aerta.

BHMA 2

Kpépa matioepi pe todi fotdvav

* 225 yp vepod

* 10 yp packépnho fouvou

* 5 yp xapopnAl

Bpaloupe ta 250 yp. TOL Peiypatoq pexpL va
pewBolv ota 130 yp. ArtocUpoupe amod T
PwTIA Kal KAADTITOUPE AUeoa Pe PeuBpavn.
Adrivoupe va eyxubei yla 2 wpeg oe Beppo-
Kpaoia dwpartiov, wote va avadeixBolv Ta
apwpata.

* 500 yp katoikicio ydha
* 100 yp auyd

* 60 yp corn-flour

* 100 yp Bupapicio péh

Pixvoupe To peiyua A oe katoapoAa, poade-
TOULE TA VAIKA TOL peiypatog B kal avakatel-
oupe pe olpua pexpL va dlahuBei to corn-flour.
2oupwvoupe Kal EavaBalouvpe otnv KAToapo-
Aa. Zeotaivoupe avakateloVTAG CUVEXWG HE-
Xptva el kat va tapet Bpdaacn. AmocUPOUE,
peTapEpoupe oe AANO OKEDOG KAl XTUTTAUE HE
pafdoumAévtep.

‘Otav n Beppokpacia TECEL KATW Ao Toug
50°C (waote va dlatnpnBouv oL EVEPYETIKEG 1OI-
OTNTEG TOU PEALOV), TIPOCBETOLE TO PEAL KAl
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AANAQN TAIA

avapelyvooupe Eava pe papdournAevtep. Ka-
AOTTTOULPE PE PEUBPAvN o emadr] Ue TNV ETL-
davela ¢ KpePag Kat Badoupe oto Yuyeio.

BHMA 3

Mappeldda moptokdAl
* 125 yp moptokdhia
* 60 yp Caxapn

* 60 yp vepd

Mappehdda Aepovi
* 125 yp Aepdvia
* 60 yp Zaxapn

* 60 yp vepd

ZedpAoudiCovpe Ta TOPTOKAAIQ. Adaipov-
pe TN AeLKN odpka. Adalpolue TA KOUKOU-
Tola (Ta KPATAYE YIATI TIEPIEXOLV TINKTIVN),
Kal Ta KOPBoupe oOe HIKPA Koppdtia. Torto-
BeToupEe TA MOPTOKAALQ, TO vePO, TN Caxapn
KAl TA KOUKOUTOla (o€ TOUATIAvt 1 yala) oe
pla katoapoAa. 2yoPpadoupe pEXPL va deael
N pappehada (mepirou 15 Aertta).

EmntavaAappBavoupe tnv idla diadikacia kat yia
™ pappeAdda Aepovion.

Na To otrioo Touv Tdatou Ba xpnaoluorol-
OOUE ETTiONG KNPENBpa peALlou.

T we . »
= Z BN 3
L e TOPVE -

(500Ady) noouanoLoy3] | conoiIdno | MV



SAEK de Lagkadas

PANIER
DE MANDARINE

Fond du panier

* 100 g de cassonade

* 100 g de miel

* 150 g de noix moulues

* Mastic de Chios pour parfumer

Dans une casserole, verser la cassonade, le miel
et le mastic. Les caraméliser a 135°C, a I'aide d’un
thermometre. Retirer du feu et ajouter les noix. Mé-
langer a la cuillére en bois. Etaler le mélange entre
deux feuilles de cuisson. Couper avec la coupe-pate
en rond. Donner la forme du panier, a I'aide d’un bol
renversé. Laisser refroidir.

Créme de semoule

* 300 g d’eau

* 300 g de jus de mandarine
* 190 g de miel

* 100 g de semoule fine

» Zeste de mandarine

Dans une casserole, verser I’eau, le jus de manda-
rine, le miel et porter a ébullition. Ajouter la semoule
et le zeste. Mélanger au fouet pour épaissir la creme.
Retirer du feu et verser la créme dans un bol. Couvrir
avec de la cellophane, pour éviter la formation de la
crolte et laisser refroidir.

Coulis de mandarine

* 3 g de pectine

* 500 g de mandarines pelées
* 100 g de miel

Mixer les mandarines dans un mixeur. Dans une cas-
serole, mettre la purée, le miel et chauffer a feu doux.
Ajouter la pectine et mélanger pour avoir une creme.
Retirer du feu. Vider dans un bol. Couvrir avec de la
cellophane pour éviter la formation de la crolte et
laisser refroidir.

Sur un plat, poser le panier. Le remplir avec la créme
de semoule, a I'aide d’une poche a décoration. Ajou-
ter une couche légére de coulis. Garnir avec le zeste
et les pelures de mandarine.
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KAAAOAKI
MANTAPINIOY

Bdon kakabiov

* 100 yp kaotavi {axapn

* 100 yp péni

* 150 yp kapudia aAeopéva
* Maotixa Xiou yia dpwpa

2e pia katoapoAa, pixvoupe tnv kactavr Caxapn,
TO PEAL Kal TN paatixa. AGrivoue va KapapeAwoouv
otoug 135°C, eAeyxovtag tn Bepuokpacia pe tn Po-
Nbela evog BeppopéTpou. ArocUpoupe arod tn dwTld
Kal TpooBETOLPE TA KAPLSLIA. AvaKaTteVoupe pe EVAL-
vn KoutdAa. ATAWvVoULUE TO peiypa avapeoa ae d00
$PUOAA avTIKOAANTIKOU XapTloV. KoBouue pe Koumat
o€ oTpPOYYLAO oxriua. Aivoupe oxrua kaAablou, Je T
BonBela evog avamnodoyuplopevou PrtoA. Adrivoupe
vVa KPUWOEL.

Kpépa oipydakiod

* 300 yp vepd

* 300 yp xup6 pavtapiviot
* 190 yp péhi

* 100 yp oipiydahi Yiré

* ZUopa paviapiviou

2 € pia KaToapoAq, pixvoupe TO VEPO, TO XLUHO pavia-
pIoL, TOo pPEAL Kal adrivoupe va Bpdoouv. Npoobe-
ToupE TO olplydAAL Kat To §0opa. AvakateVOUPE PE TO
olppa pEXPL va el n Kpepa. AloclpoupEe amod Tn
dwTid Kat adelalovpe TNV KPEUA g €va PTOA. ZKe-
nafoupe pe peuPpavn, yla va anogpLyoupe TO oxnUa-
TIoOPO KPoLOTAG KAl adriVOURE VA KPUWOEL

Kouli pavtapiviot

* 3 yp mnKtivn

* 500 yp pavrapivia EgpAroudiopéva
* 100 yp pén

lMoATotmololpe Ta pavtapivia oto piep. e pia ka-
ToapoAa, Baloupe Tov TOLPE, TO HPEAL Kal (eotai-
voupe og XaunAn ¢wtid. MNMpooBEtoupe TNV TINKTIvVN
KAl avaKAaTeVoUPE PEXPL Va Yivel KpEpa. ATTooUPOULE
ard tn dwtid. Adelaloupe oe €va proA. KaAvrmtov-
pE pe PePPpavn yla va arnodUyOUPE TO OXNUATIONO
KPOoUOTAG Kal adrjvoupe va KPUWOEL.

2€e €va Tudrto, TtornoBeTolPe TO KAAABAKL. To yepi-
Coupe pe TNV Kpepa otydaAlov pe tn Porbela kopve
CaxapomAaotiknc. MNMpocBeTouvpe pia AemTr) atpwon
KOUAL. [apvipoupe pe E0opa kat pAovdeg pavtapl-
vioU.
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SAEK de Réthymnon

BAKLAVA FUTURISTE

avec boules de miel et creme de tahini

Pour la feuille croustillante

* 4 feuilles de croite de blé entier
(pour un choix durable)

* 2 c. a soupe d’huile d’olive

* | c. a soupe de miel

* | c. a thé de cannelle

* 50 g de noix et d’amandes rapées

Etaler les feuilles de baklava en badigeon-
nant d’huile d’olive entre chaque couche.
Couper en petits morceaux. Casser les noix.
Saupoudrer les feuilles de noix, d’amandes,
de miel et de cannelle. Cuire au four a
160°C pendant 10 a 12 minutes, jusqu’a ce
que les morceaux soient croustillants.

Pour les boules de miel (technique
de gastronomie moléculaire)

* 100 ml de miel

* 2 g d’alginate de sodium

* 500 ml d’eau

* 5 g de chlorure de calcium

Diluer I'alginate de sodium dans le miel.
Chauffer le mélange a 80°C pour activer la
gélification. Faconner des gouttes et les ré-
server au réfrigérateur pendant 30 minutes.
Verser les gouttes dans la solution d’eau et
de chlorure de calcium. Laisser les gouttes
se transformer en sphéres gélatineuses a
ceeur liquide.
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Pour la creme de tahini

* 100 g de tahini

* 50 ml de lait d’amande

* | c. a soupe de miel

* !5 c. a thé de mastic de Chios
(pour une note méditerranéenne)

Mélanger le tahini, le lait d’amande et le
miel. Chauffer a feu doux tout en remuant.
Ajouter le mastic de Chios. Continuer a
remuer jusqu’a obtention d’une consistance
crémeuse. Mettre la creme dans un cornet.
Déposer une petite quantité dans un petit
récipient pour le dressage.

Casser les noix et les amandes. Placer les
morceaux croustillants en couches. Ajouter
de la creme de tahini entre les couches.
Saupoudrer de noix concassées. Ajouter
une derniére feuille croustillante sur le des-
sus. Faire griller les graines de sésame au
four sur du papier sulfurisé a 160°C pendant
8 a 10 minutes, jusgu’a ce qu’elles soient
dorées. Faconner les graines de sésame
grillées a I'aide de deux cerceaux ronds.
Retirer délicatement les cerceaux. Mélan-
ger la creme épaisse avec les colorants
alimentaires. Former des lignes décoratives
a l'aide d’un cornet. Placer le récipient
contenant la créme de tahini au centre de
I’assiette. Disposer les morceaux de baklava
autour. Ajouter les boules de miel en dé-
coration. Former des gouttes de creme de
tahini pour finaliser la présentation.

OOYTOYPIZTIKOX MINAKAABAL

HE a@aipeg peAol & Kpépa taxiviou

la to tpayavo @uAho

* 4 @UA\a kpouotag oMIKAG AAeang
(y1a pia mio Piwoipn emhoyn)

* 2 K.0. ehai6Aado

* | k.0. péhi

* | k.y. kavé\a

* 50 yp kapudia & apiydaia tpippéva

AmAwvoupe Ta GUAAA prtakAaBa kat
Aadwvoupe kABe GUANO TIOL TOTIOBETOULIE.
KoBoupe o€ PIKPA KOPUATIA. ZTIAUE TOUG
&npoug kaptoug. MNMaomaiiCoupe Ta GUAQ pe
KapLoIa, apuydaAa, pEAL kat kavela. Wrvoupue
otoug 160°C yia 10 pe 12 Aemtrd, YéXpL va
Tpayavioouv.

Ma ug opaipeg pehiod

(Texviki popiakig yactpovopiag)
* 100 ml péh

* 2 yp aAyviké vdtpio

* 500 ml vepd

* 5 yp xAwpioixo acBéotio

APALVOULPE TO AAYIVIKO VATPLO OTO PEAL
Zeotaivoupe To peiypa otoug 80°C yia va
&ekvnoel n Sladikaaoia {eAatwvortoinong.
Mopdotololpe TIG oTayoveg Kal TiG Bacoupe
oto Yuyeio yia 30 Aerttd. TormobeTovUE TIQ
otayoveg ato didAupa vepol Kal XAwplouxou
aoBeotiou. Ot oTraydveg Ba oxnuatioouvv
CelaTivomolnpeves odaipeg pe bypo
EOWTEPIKO.

la v kpépa taxivioy

* 100 yp taxivi
* 50 ml yaAa apuybdiou
* | k.0. péli

* Y4 K.y. paotixa Xiou
(y1a pia pecoyeiakn vdta)
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AvaKkatevoupe To Tayivl, To yaia apdydaiou
Kal TO YéEAL. ZeaTaivoupe o€ XaunAn owTid
avakarevovtag ouvexwe. MNMpoabetoupe

Tn paotixa Xiov. Avakateloupe PEXPL va
amnoKtAaoel kpepwdn udn. BaCoupe tnv
KPEUa ae KopVve. TOToBETOVE Uia PIKPN
TTOOOTNTA KPEUAG OE €va PIKPO SOXEIO.

OpuppuatiCouvpe Ta kapvdla Kal Ta
auuydala. TortoBeToupe Ta Tpayava
$ON\a og aTpwoels. poaBETouue KpEUa
Taywiov avapeoa oe KABe aTpwan Kal
naoraliCoupe Pe Toug ENPolC KAPTIOUG.
TeAElWVOULE LE Eva aKopn GUAAO.
AnAWvVoupE To couadpl o€ AASOKOAAA Kal
kapBoupvriCoupe oto povpvo atoug 160°C
yia 8 pe 10 Aerttd, PEXPL va TIAPOoLV xpuoadi
Xpwua. Xpnolgomnolwvtag 600 oTpoyyuAd
TOEPKIA OXNUATOTIOIOVPE TO GOLGAYL.
ATtOC0UPOUPE TIPOOEKTIKA TA TOEPKIA.
AvaKaTeVOLE TNV KPEPA YAAAKTOC HE TO
Xpwpa {axaporAQoTIKAG. ZxnuaTtioupe
OlOKOOUNTIKEG YPAUMES UE TO KOPVE.
TormoBeTOLPE TTO KEVTPO TOL TIATOU TO
boxeio pe TNV KpEpa taxwviov. TomobeToLuE
TIEPIUETPLKA TOV UTIAKAQRA.

lapvipoupue pe TIC odaipeg

peAov. OAokAnpwvoupe

dnuiovpywvtag

OlOKOOUNTIKEG OTAYOVEG

JE TNV KpEpa

TAxWLo0.

N0ANNE34d MIVZ



LA FLEUR /]
QUI PLEURE

SAEK de Thermi

Fécule de pomme de terre maison (40 g)
* 5 pommes de terre de Kato Nevrokopi de Drama
* Environ | litre d’eau tiéde

Laver, éplucher et raper les pommes de terre a I'aide d’une
rape a gros trous. Placer dans une bassine et recouvrir aux
trois quarts avec de I'eau tiede. Ensuite, presser de la main afin
d’extraire un maximum de fécule. Dans un torchon, égoutter
en pressant fortement pour retirer toute I'eau. Mettre au frais
les pommes de terre égouttées. Laisser reposer I'eau d’amidon
pendant 30 minutes pour que la fécule tombe au fond du ré-
cipient. Vider doucement I'eau et récupérer la fécule. Laisser
sécher al'air libre jusqu’a obtention d’une poudre seche et fine.

Farine de riz maison (280 g)
* 185 g de riz Carolina (riz gluant)

Réduire le riz en poudre fine a I'aide d’un robot mixeur. Tamiser
la poudre obtenue.

Feuilles fines a base d’amidon et de riz
* 20 g de fécule de pomme de terre

* 20 g de farine de riz

* 650 ml d’eau

* Huile d’olive, pour la dorure

Nettoyer et couper les poireaux en trongons d’environ
10 cm. Les faire revenir légerement jusqu’a ce qu'ils prennent
une belle couleur (faites les dorer). Mettre dans un sac cuisson
sous vide avec le beurre, le sel et le poivre. Cuire a 85°C pen-
dant 30 minutes environ.

* 300 g d’asperges
e sel

* poivre

* 30 g de beurre

Préchauffer le four a 160°C (chaleur tournante). Dans une cas-
serole, mélanger la fécule, la farine de riz et I'eau. Faire chauffer
a feu moyen en remuant constamment. Des que le mélange
bout, poursuivre la cuisson (3 min) jusqu’a obtention d’une tex-
ture crémeuse et homogéne. Etaler rapidement sur des plaques
recouvertes de papier cuisson, en une fine couche d’environ
1 mm d’épaisseur. Enfourner pendant 30 minutes. Retirer les
plaques du four. Badigeonner les feuilles d’un peu d’huile d’olive
des deux cotés a I'aide d’un pinceau pour les rendre translu-
cides. Remettre au four 5 minutes. Laisser refroidir.

Fraises marinées au Vinsanto

* 2 grosses fraises

* 110 ml de vin Vinsanto AOP de Santorin

A l'aide d’un cure-dent, piquer légérement les fraises. Les pla-
cer dans un petit bol et recouvrir entierement de vin. Laisser

mariner au réfrigérateur pendant 10 heures. Egoutter et détailler
les fraises en brunoise.

Creme a la fraise (environ 550 g)
* 300 g de fraises

* 200 ml d’eau

* 40 g de farine de riz

* 20 g de dattes royales

* | feuille de menthe fraiche

Mixer les fraises, les dattes et I'eau jusqu’a obtention d’un
mélange lisse. Tamiser pour ne conserver que le liquide filtré.
Verser dans une casserole et ajouter la farine de riz en fouet-
tant constamment pour obtenir un mélange homogene. Faire
chauffer en remuant a feu moyen (5 min) jusqu’a obtenir une
texture crémeuse. Ajouter une feuille de menthe, puis retirer
du feu. Recouvrir la surface de la creme avec un fim alimen-
taire et laisser refroidir au réfrigérateur.

Creme d’agrumes et fraise (environ 280 g)
* | orange (variété Maleme AOP, Crete)
* | mandarine (variété Encore)

* | fraise

* 20 g de farine de riz

Répéter les étapes décrites ci-dessus (creme a la fraise) avec
orange, mandarine et fraise et les proportions indiquées.

Sauce a la fraise et au vin Vinsanto (environ 270 g)
* 100 g de fraises
* 180 ml de vin Vinsanto

Verser le vin dans une petite casserole et faire chauffer a feu
moyen afin de faire évaporer I'alcool. Ajouter les fraises. Quand
la sauce est légérement réduite (5 min), retirer du feu. Ecraser
les fraises avec une fourchette pour en extraire le jus, puis pas-
ser au tamis. Réserver la partie liquide au réfrigérateur.

Pignons de pin caramélisés
* 50 ml de sirop de caroube
* 5 g de pignons de pin

Faire revenir les pignons de pin a sec dans une petite poéle a feu
moyen. Retirer du feu et laisser refroidir a part. Dans la méme
poéle, verser le sirop de caroube et faire chauffer a feu moyen.
Laisser cuire en remuant jusqu’a obtenir un caramel (5 min). A
I'aide de brochettes fines, plonger un par un les pignons dans le
caramel. Laisser pendre vers le bas, pour former une goutte de
caramel. Laisser solidifier.

Fruits frais et fleurs comestibles

* | orange Maleme AOP (Créte)

* | mandarine Encore

* Fleurs comestibles de différentes couleurs

Prendre les suprémes (filets) d’orange et de mandarine. Réser-
ver quelques zestes et des pétales pour décorer.

Mettre environ 1,5 cuillere a café de creme de fraise sur I'assiette.
Ajouter par-dessus 1 cuillere a soupe de fraise en brunoise (pré-
alablement marinée). Dresser ensuite les feuilles croustillantes
(entre 3 et 6 cm de long) en formant une structure florale. Dis-
poser, a différents niveaux et en alternance, 5 gouttes de creme
de fraise et 5 gouttes de creme agrumes. Intégrer harmonieuse-
ment les zestes d’orange et de mandarine aux endroits les plus
vides. Ajouter les pétales de fleurs. Verser la sauce a cété du
gateau et placer une feuille de menthe par-dessus. Terminer en
placant soigneusement le pignon de pin caramélisé au sommet
ou en position centrale, en veillant a son équilibre.
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Imuké dpulo matdtag (40 yp)
* 5 matdteg Kdww Neupokomiou MIE, Apdpag
* | mepimou Aitpo xAiapé vepd

M\évoupe, EedroudiCoupe kal TpiBouPE TIC MATATEC OE Peoaio
TPidTN. Tig ToMoBeTOLYE OE PUMaciva Kal KOAUTITOUPE OTA %4 e
¥Aapd vepd. 2Tn oLVEXEld, OTOROLLE TIC TIATATEG e TA XEpIA
yia va BydAouv To GuuAd Toug. Me Tn BonBela piac MeToETag,
TIC otpayyiCoupe TieCovTac yia va adaipeooupe OAO TO vePO.
AloTNPEOULE TIC OTPAYYIOUEVEC TIATATES OTO uyeio. Aprivouue
TO QUUAOUXO vEPO, va KAToEL yia 30 AETTTA £TOL WOTE TO APUAO
Va TIECEL OTOV TIATO TOL OKeVoLC. ASelACoVE TO VEPO LIE TIPO-
00X KAl KOATAUE TO AUUAO. TO adrivoupEe va OTEYVWAOEL OTOV
QEPA PEXPL VA PEIVEL LAl EEPT) KA AETTTT).

Imuké puldieupo (280yp)
* 185 yp puli KapoAiva (koAAdeg pudi)

TornoBeToLpe To PVT OTOV TIOALKOPTN Kal TO BpupatiCouue
HEXPL Va yivel okovn. To Tiepvaue amnod oita.

Aemrta @UANa amé apulo kar puldieupo
* 20 yp Gpulo matdtag

* 20 yp puldheupo 650 ml vepo

* EAaidAado yia emaieiyn

MpoBeppaivoupe To povpvo otouc 160°C (oTov agpa). 2e pia
KATOOPOAQ, AVAKATEUOUWE TO GUUAO TIATATAC, TO PLCAAELPO
KAl TO vepd. Zeotaivoupe o PETPIA GWTIA AVOKATEVOVTAG
ouvexwe. MOAC apxioetl o Bpaoudg, ouvexiCoupe TO Bpdoiuo
(8 \emT@) PEXPL TO PElYUA VAl ATTOKTIGEL OUOIOYEVH) KAl KOEUWON
Ldr). AMAWVOLE yPryopad TO PElyua og AQUaPIVES, TIOUL EXOUUE
KaALPEL pe AadOKOMa o€ Aetttr) otpwon 1 xlooTtol. Whvoupe
oto ¢oupvo yia 30 Aertd. Adaipolpe amd Tov GolEVO Kal
Aadwvoupe Ta GUMA anod TIG OVO TMAEVPEG PE €va TIVEAO,
waote va yivouv dladpava. Ta EavaBalovue oto GovPEVOo yia
AMa 5 Aertta. Ta Byddoupe kat Ta AdriVOuPE VA KPUWOOUV.

Mapivapiopéveg @paoulag ae kpaai Vinsanto

* 2 peydleg ppdouleg

* 110 ml kpaoi Vinsanto MO Zavtopivng

Toundpe TIC PACLAEG e pia odovToyAudida. Tic ToTtoBeToUpE
0€ €va UToA Kal KOAUTTToLpE e kpaot. Aprivoupe yia 10 wpeg
oto uyeio va papivaplotoly. 2TpayyiCoupe Kal KOBoupe oe
HIkpoUC KOBouLg (brunoise).

Kpépa ppdoulag (550 yp)

* 300 yp ppdouleg

e 200 ml vepd

* 40 yp puldAeupo

* 20 yp Bacihikolg xouppddeg

* | @UANo Sudapou

MmievTdpoupe TIC GPACLAEG, TOUC XOUPUASGEC PE TO VEPD
HEXPL va arokTtricouue éva Aeio peiypa. Mepvaue amod ofta
KAl KPATAPE POVO TO LYPO. Pixvoupe oe pia PIKpr) KaToapoAa
KAl TPOOBETOUPE TO PLUCAAELPO QVOKATEUOVTAG OLVEXWGC
ge olppa yla va opoloyevorolBoly. ZeoTaivoupe Og PETPIA
dwTia (5 Aerttd) avakatelovTag TO PElypa TA OLVEXWC, LEXOL
VA AToKTr el Kpepwon Ldr). MNpocBETouue To GUANO SLOCUOL
KAl armocVPOoLUE TNV Kpeua amod TN ¢wtid. KoAUTToupE pe
edarrépevn PeUBpavn kat adrivouvpe oto PUYEio va KPUWOEL.

| - 29

PIA SN &
—

TO ANOOL
NMOY AAKPYZEI

ourd3e MIvzL

Kpépa eamepidocidwv kar ppdourag (280 yp)
* | moptokdhi Mdhepe MOM Xaviwv

* | pavtapivi Evkop

* | gppdoula

EnmavahapBdavoupe Ta Bripata mou meptypddovtal maparnda-
VW (KPEUA GPAOLAAC) UE TO TIOPTOKAAL, HavTapivl Kat ppdaou-
AQ OTIG avaloyieg Tov avadEPOVTAL.

Xa\toa @pdoulag pe kpaai Vinsanto (270 yp)
* 100 yp ppdouleg
* 180 ml kpaoi Vinsanto

BaCoupe 10 Kpaol oe pikpd Katoapohdkl kat (eoTaivoupe oe
HETPIA GWTIA YIa va eEATUIOTEL TO AAKOOA. [pocBEToupe TIC
dpaovAeg. MOAIG pewbel 0 Gykog TNC oGAToac (5 Aetttd), aro-
oLpoupe amod TN GwTIA. AWVOULPE TIC PPACUAEG E Eva TIPOLVL
Kal TI¢ mepvape anod ofta. AlatnpoLpe To Xupd TOUC OTO u-
YEIO.

Kapapehwpévo koukouvapi
* 50 ml oipém xapouriou
* 5 yp Koukouvdapi

KaBoupvTiCoupe Ta KOLKOLVAPIA OE EVA PIKPO TNYAVL OE PETPIA
dwTiA. ArtoocUpoupe arod TN GWTIA KAl AdrVOLUE VA KPLWOOULV.
2710 610 Tyavt Badoupe TO OIPOTIL XAPOoULTIOL Kal (ecTaivouUE
oe peTpla dwtid. Bpadoupe avakatedovtag PEXPL va Kapaue-
Awoet (5 Aerttd). XpnowoTouvTag AETTa EUAAKIA BouTAuEe Eva
€va Ta KouKouvapIa OTNV Kapapeha. TormoBetolue o PnAO
onueio pe tn puTn TPo¢ Ta KATW £TOL WOTE VA CXNUATIOTOLV
6GKpLA KapaueAac. Adrivouue va otaBeportoinBoulv.

®péoka ppouta kai Bpwoipa Aouloudia
* | moptokdhi MOIM MdAepe (Kpritn)

* | moptokdAi pavrapivi Encore

* Bpwoipa dvln oe diapopa xpwpata

PAETAPOLLE TO TTIOPTOKAAL KAl TO pavTapivi. Kpatape Aiyo E0-
Oua KAl IETAAA YIa TN SloKOopNon.

21N Béon Tou TIATOUL TOTIOBETOUUE TIEPITIOL WIAYICN KOUTA-
A& TOL YAUKOU Kpepa dpdouAd. Amo navw, TIPOSBETOUUE UIa
KOUTOAIA TNC coUTag brunoise (Uapivapiopévnc) GEAoLAAG.
TomoBeToLpe pe mMpoooxn Ta Tpayava GUAAA (urkoucg 3-6
EKATOOTWY) oxnuatiCovtac pe autd éva aveoc. MNavw oe autd
ToToBeTOUUE EVAMNAE Kal 0e SIAPOPETIKA emineda, 5 otayod-
VEG KPEUA GPAOLAQ KAl 5 aTayOveG KPEPA TTIOPTOKAAL [NaoTia-
AiCouvpe appovika pe To Ebopa TIOPTOKAAMOD KAl UavTapiviol
oTa Keva onpeia. AlaKoopoUPE e TA TIETAAA AOLAOLSIWY. Me-
pixLvoupe Aiyn cGAtoa SimAa ard To YAUKO KAl TOMOBETOUE
eva GUMO dudopou amd mavw. OAOKANPWVOUUE TOTIOBETW-
VIQG PE TIPO0OXN TO KAPAUEAWUEVO KOUKOLVAPL OTNY KOPLON
Il OTO KEVTPO, O OoTABEPO CnUEio.
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