ERASES
gog!

«ZUVTOYEC OTTO TOV TOTIO HaG»
Mia ocuAdoyn napadooLlakwv EAANVIKWY cuVTAywvV oTo MAaiolo
ToUu npoypappatog Erasmus+ 2020 — 2023:
«Jardin pédagogique / Gaspillage alimentaire»

«Matdaywywkog kAmog / Atatpodikn ZratdAn»

2° Tupvacio AAe§avEpouTtoAn

Caletatetelelalaiatelelalelaletalelalelaletaleloleldla ale elalalaletelelalelalatelolalelaletelelalelale wialelelelalalelalals
Caletatetelelalalatelelalalaletalelalelaleraleloleldla ale elelalalalelelalalalatelolalolalelelelalelale eielelelelalalelalals



Npdaolvn ZaAdata

YAk&
e PoKo
e  MopoUAL
e Aabt
e AMNGTL

e Agpovi -MpaBiépa

EktéAeon

KéBoupe og koppatdakio TNy Poka kat to MapoUAL Kal Ta pixvoupe o€ éva UmoA. Pixvoupe to AddL to
OAQTL KOl TO AEOVL KL TAL AVOKATEVOURE OAa pali kahd. MpocBéote Aemtd koppdtia ypafLépag. Etolun

Salade verte

Ingrédients
e De laroquette

De la Salade verte

De I’huile

Du sel

Du Citron- du gruyere

Mise en ceuvre

Coupez la roquette et la laitue en petits morceaux et jetez-les dans un bol. Ajouter I'huile, le sel
et le citron et bien mélanger le tout. Ajoutez des morceaux fins de gruyere. Notre salade est



XwpLatikn coAata

YAKG

Ntopdrta

e AyyoUpL
Osta
MutepLég
EALEG
AAATL
Piyavn Adst
Z06L

EktéAeon

K6Boupe o€ KOUPATAKLO TNV VTOUATA, TO ayyoupl TNV pETa Kat tnv mumepld. Ta Baloue g Eva UIOA
KOl plXVOUE TIG €NLEG, TO aAdTL, To AGSL Kot To E06L Kot Ta avakotevoups OAa pall. Pixvoupe piyavn
anod navw. H caAdta pag sivat étotun!!!

Salade grecque

Ingrédients
e Des Tomates

e Des Concombres

e Du fromage feta

Des Poivrons

Des Olives

Du sel

e De |'Huile -de I'origan
e Duvinaigre

Mise en ceuvre
Coupez les tomates et les concombres en tranches, la feta et le poivron en morceaux. Mettez-les dans un

saladier et ajoutez les olives, du sel, de I’huile et du vinaigre et mélangez-les tous ensemble. On verse de

I’origan dessus. Notre salade est préte !!!



Znavaxépu(o! ‘Eva amo ta mio uylewvd dayntd pe
XapnAéc Oepuideg! H ouykekpuyuévn ouvtayrp 6a oou
Bupioel to omavakopulo TNG ylayldg yLoTl €XeL TO TUO
dpéoka Aayavika kal pupwdika! e moAAoUG apéoel pe
VIOUATA-KOKKLVLOTO, Ot GAAOUC “AgpoOvVATO” HE MIOALKO
TWIEPL, OTIWG KOLL VAL TO TIPOTLUAG, TO oTovakopulo TIPENEL Vol
uTtapyeL oto eBdopadiaio Statpodikd cou mpoypopuo!

YAIKA

e  600yp. omavakt ppEoko

e 2 Kkpeppudla Eepa

o 4 kpeupudakia ppeoka

e 220yp. pULL KiTpLVO 1 YAOLOE

e 1rmpaoco

e 500yp. vepd

e 1 KUBO KOTOTTOUAO ] AOXQVIKWV
1/2 dwvokKLo (poatpeTIKa)

2 Aepovia upo kat Evopa

1/3 potodki dvnbo

2 K.T.0 poivtavo

e EAadAado

e QAATL, TUWIEPL

e 1 VTOUATO TPLUUEVN (TPOALPETIKA)
o  (Dfta (MpoalpeTika)

EKTEAEZH

1. Ze pla papdia katoapoha Baloupe ehatododo kol kOBoupe os GETEG TO EepO KPEUUUSL KOL TO TIPAOO Kol
EEKLVALE VOl 0OTAPOUE OE HETPLA TIPOG duvaTth dwTLA

2. MpocBétoupe av BENoUUE KoL TO GLVOKLO PINOKOUUEVO KOl COTAPOUE HEXPL VA LAAOKWOOUY

3. 2Tn ouvéxela MPOooOETOUE TO OTAVAKL (TToU €XOURE TIAUVEL KAl OTEYVWOEL KAAQ) o€ SO0ELG PEXPL VA TO
BaAoupe 6Mo, kpatdpe Alyo ylo va piéou e 0TO TEAOC TOU HAYELPEUOTOG.

4. MNpocBétoupe puTL, GPAVOUUE LE TOV XUMO art’ TO éva AgpovL. Itn ouvéxelo Baloupe tov KUBO Katl To vepd.
YKemAlou e PE KATIAKL Kal Bpaloupe o PETpLla dwTLA yia 20 Aemtd mepinou.

5. Khelvoupe ™ dwtid adol £xoupe SoKLUACEL TO PUTL Kol eival oxedov £Tolpo Kol TPOCoB£TOUpE TO
PAoKOoUHEVO KPEUUUSL dpEoko, avnBo, paivtavo, Aiyo eAatdhado, tov xupo oart’ to SgUtepo AgpdvL Kot To
Euopua.

6. IKEMAOTE TAAL e TO KOTTAKL Kot adrote yo 10 Aemtd va tpaBréet ta vypd. XepBipetal pe deta av Oélete
TIOU UTOpPE(TE va TN XOVTPOOTIAOETE HEDTQL.

7. Av BéAete va IPOOBECETE TNV VTOUATO BAATE TN UETA TO OTIAVAKL KAL TO OTtavakopulo oag elval £Totpo!!



Epinard! L'un des aliments hypocaloriques les plus sains ! Cette recette particuliére vous rappellera les

épinards de grand-meére parce qu'elle contient les légumes et les herbes les plus frais | Beaucoup de gens

|'aiment avec des tomates rouges, d'autres I'aiment au citron avec beaucoup de poivre, quoi que vous préfériez,

les épinards devraient faire partie de votre alimentation hebdomadaire !

Pour les épinards il vous faudra :

600gr. épinards frais

2 oignons séchés

4 oignons nouveaux verts
220gr. riz jaune ou gluant

1 poireau

500gr. I'eau

1 cube de poulet ou de légumes
1/2 fenouil (facultatif)

2 jus et zestes de citrons
1/3 bouquet d'aneth

2 cuilleres a soupe de persil
Huile d'olive

Sel poivre

1 tomate rapée (facultatif)
Féta (facultatif)

La recette des épinards

1.

Mettez I'huile d'olive dans une grande casserole et coupez I'oignon et le poireau en tranches et
commencez a faire sauter a feu moyen a élevé.

Ajouter le fenouil haché si désiré et faire revenir jusqu'a ce qu'il soit tendre.

Ajoutez ensuite les épinards (que nous avons bien lavés et bien séchés) par portions jusqu'a ce que I'on
mette le tout, attendez un moment pour ajouter en fin de cuisson.

Ajouter le riz, arroser avec le jus d'un citron. Ensuite, nous mettons le cube et I'eau. Couvrir avec un
couvercle et cuire a feu moyen pendant environ 20 minutes.

Eteignez la plaque électrique aprés avoir go(ité le riz et il est presque prét. Ajoutez I'oignon frais haché,
I'aneth, le persil, un peu d'huile d'olive, le jus du deuxieme citron et le zeste.

Couvrir a nouveau avec le couvercle et laisser égoutter les liquides pendant 10 minutes. Servez avec du
fromage feta si vous le souhaitez, vous pouvez le casser dedans.

Si vous voulez ajouter la tomate, mettez-la aprés les épinards et vos épinards sont préts !!



WAPOzOYNA

YAIKA: Ingrédients
e 2 k\d dpéoka Papla kaBaplopéva e 2 kg de poisson frais nettoyé
o 3 KpeUPLSLA e 3 oignons
e 4 kapota e 4 carottes

4 koAokuBakLo oAGKANpO
1 vtopdra

5-6 MOTATEC

% LOTOAKL OEALVO

o Y5 dAtlavt puTlL kapoAiva
o ¥ dAtlavi ehalodado

4 courgettes entieres

e 1tomate

e 5-6 pommes de terre

e QOu un bouquet de céleri

e Qu tasse de riz caroline

e Ou une tasse d'huile d'olive

e oldTL o sel

o Tunépl e poivre

e V5 Aeuovt .
EKTEAEZH:

Apxka kaBapiloupe ta Papla amo ta AEMia Kol Ta
eviooOia. Yotepa ta mMAEVOUUE Péoa og KpUO VePO.
Edooov mAUvapue ta Baloupe PECA OTO COUPWTNPEL
KoL Ta oaAatiloupe. Oa XPNOLUOTIOLNCOUKE HEYAAN
KOToapOAQ TIOU Vol XwPAeL Ta Papla oAGKAnpa. 2tn
ouvéxela Baloupe péoa otnv KatoapoAa ta Papla
yla vo mapouv pla Bpdon mepimou 10 Asmtd av
umapéel otnv emudpaveld Tou vepolu adpodc Tov
Byaloupe pe éva koutaht .Emetta Byaloupe to Papt
OF UL TILATEAQ EEXWPLOTA, XPNOLUOTIOLOUHE TOV (WO
oo ta Papla og AANAN KotoapoAa pooBEtoupe Aiyo

vepo kal Paloupe ta Aaxavikd vo Bpdcouv. TEAoG
TMPOCOELTOUE TO PUTL, TO OAATL TO TILIEPL KOl TO AEOVL, OTav Bpdoouv OAa ta ByYAloupe amo thv
dwtld kabapiloupe ta Papla Kol to mpocbetoups péoa otnv couma. Ta Baloups mAAL otnv
dwTLA yLa va mapouv 6Aa pall pla Bpaon mepimou 5 Aemtd PrhokoBoupe to oéAvo To Baloupe
HEoa KO N ooUTo. LOC Elval ETOoLn

Mise en ceuvre:
Nous nettoyons d'abord le poisson des écailles et des entrailles. Ensuite, lavez-les a I'eau

froide. Une fois lavés, mettez-les dans la passoire et salez-les. Nous utiliserons une grande
marmite pouvant contenir le poisson entier. Ensuite, nous mettons les poissons dans la
marmite a bouillir pendant environ 10 minutes, s'il y a de la mousse a la surface de I'eau, nous
la retirons avec une cuillere. Sortez ensuite le poisson dans une assiette a part, utilisez le
bouillon de poisson dans une autre casserole, ajoutez un peu d'eau et mettez les [égumes pour
les faire bouillir. Ajoutez enfin le riz, le sel, le poivre et le citron, quand ils sont tous préts,
retirez du feu, nettoyez les poissons et ajoutez-les a la soupe. Remettez-les sur le feu pour
rassembler le tout pour une ébullition pendant environ 5 minutes, hachez finement le céleri,
mettez-le dedans et notre soupe est préte.



AOYKANIKA ME NINEPIEZ/SAUCISSES AUX POIVRONS

YAIKA:

2 XWpPLATIKA AOUKAVLKOL
2 k.0 eAadAado

1 KpeUUUSL Oe Ppéteg

1 okeAiba okOpdo

4 TUMEPLEC

1/4 $A. kKOKKWO Kpaot
2 VTOULATEC TPLUMUEVEC
oAdTL

TUIEPL

1 nmpéla piyavn

INGREDIENTS:

2 saucisses villageoises

2 cuilleres a soupe d'huile d'olive
1 oignon émincé

1 sc. d'ail écrasé

4 poivrons

1/4 tasse de vin rouge

2 tomates rapées

Du sel

Du poivre

1 pincée d'origan

EKTEAEZH/LA MISE EN OEUVRE:

Coupez les saucisses.

Hachez les oignons et les poivrons.

Faites chauffer une poéle a feu vif et faites sauter les saucisses.
Sortez les saucisses dans un bol.

Mettez I'huile d'olive dans la poéle et faire revenir I'oignon et l'ail.
Ajoutez ensuite les poivrons.

Mettez les saucisses et tremper avec du vin rouge.

Ajoutez enfin le sel, le poivre et |'origan.



BAPBAPA

YAWKA.

1 KIAO oltapl amopAOLWUEVO.

¥ KNG Taxapn.

1 Balo tayivi.

KapU6ia, ouka, dapdacknva, otadidec,
(6Aa amoénpapéva).

Kavéla

1 Aitpo vepo.

Lol B S o

+ ¥

EktéAeon.

#+ AdoU Bpdoel To ottdpt yla 20 Aemtd mepinmou kateBdlovpe TNV Katoapola amd tn Pwrtld, TN
oKemAloupe Kal adAVOUE TO OLTApL Vo GOUCKWOEL.

% Tnv enopevn pépa npooBétoups 1-2 pAUTI{AVES vEPO KoL TO adriVOULE va BPAoEL.

#+ AdoU Bpdosl To otdpt yia 10 Aemtd nepinov adalpoUpe To vepO Kal PiXVOUHE 6° AUTO TO TOXIVL Kot
™ {axapn, TPOKELUEVOU VO ALWGCOUV.

% Pixvouue otn ouvéxela ta Sapdoknva, ta KapLudla, TG otadibeg, tnv Kavéla, ta oUKA OTNV
KatoapoAa kat n «BapPapa» eivat EToLun.

% Av Bfloupe, Bpdloupe péco oto pelypo kot TG otadidec. Emiong, oto oepPipopa, oMol
npocBETouv podL.

Ingrédients

% kilo de blé pelé

% kilo de sucre

1 vase de tahini

des noix, des figues et prunes secs, des raisins secs, des
grains de grenade

De la cannelle

Lol B S o

+ ¥

1 litre d’eau

Préparation

= Aprés avoir bouilli le blé pour presque 20 minutes, on retire la casserole du feu, on la couvre et on
laisse le blé a gonfler.

= Le jour prochain on ajoute 1-2 tasses d' eau et on le laisse bouillir.

=% Quand il bouillit pendant 10 minutes, on retire I' eau qui est restée et on y verse le tahini et le sucre
pour qu'ils puissent fondre.

=% Aprés on verse les prunes, les noix cassés, les raisins, les figues, la cannelle dans la casserole et la
"Varvara" est préte.

= Si on veut, on bouillit les raisins secs dans la casserole avec le blé, aussi. Quelqu’uns y ajoutent des
grains de grenade pour le servir.



XAABA:Z ZIMITAANENIOZ

YAWKA.

1 dpAutlavi Tou Toaylou AGSL.

2 pAutlavia Tou ToayloU OLpLYSAAL.
3 pAutiavia tou toayou vepd.

4 $pAutlavia Tou ToayLlou VePO.
KavéNa, apoydala, otadideg.

&+ F ¥

EktéAeon.

#* e katocapdla Baloupe to AASL va KAPEL Kol PLXVOUE TO OLULYSAAL TO avaKATEVOUUE CUVEXWE HEXPL
va podioel.

% Y& AA\N KatoapoAa TOLUAIOUE TO OLPOTIL, TO OMOL0 PiYVOUUE HECO OTO OLULYSEAL KO AVAKATEVOUUE
CUVEXELQL.

% Pixvoupe oto télo¢ ta kaPoupviiopéva aplySola kat av Béloupe Tig otadidec. To ouyuySAAL

anoppoda To oLPOTIL Kal To oepPipoupe pe KavEA o UmOAAKLA | o€ dOpua.

“HALVA DE SEMOULE”"

Ingrédients

4+ 1tasse athéd' huile
2 tasses a thé de semoule
3 tasses a thé de sucre

4 tasses a thé d' eau

+ + # #

cannelle, amandes, raisins secs

Préparation.

Dans une casserole, on met |' huile a se chauffer et on y verse la semoule. On le mélange sans arrét jusqu a ce
qu' il rosisse. Dans une autre casserole on prépare le sirop qu' on verse dans la semoule et on le mélange sans
arrét. A la fin on verse les amandes torréfiés et si on le veut, on verse des raisins, aussi. La semoule absorbe le

sirop. On le sert dans des bols avec de la cannelle.



KoAokuOornita pe oritiko duAAo.

YAWKA.

Mo 1o dUAAO:

1 % motnpl xAlapo vepo.

Aiyo AaSL.

AAgUpPL pOAaKO.

Mo tn yéuon:

KoAokU0L, axopn, auyd, Koviak, kapudia, AdstL.

&+ FFEr

EKtéAeon.

#+ MMaipvoupe €va kohokUBL, To Mepvaue amod tov tpidtn, to Baloupe o€’ £va Umol, MPocBETOUUE Ta
UALKQ YLaL TN YEULON KO OVAKOTEVOULE.

% Avoiyoups to GUNO KaL e TO TILVEAO TO BOUTUPWVOULLE.

=% Pixvoupe tn yéuion oto GpUANO Kat To TUAYOULE.

#* Adou yepiosl to Tagi, pixvoupe Alyo Aadt amd mavw kat Pprivoupe otoug 180 Babuolc yia pia wpo
Tiepinovu.

Feuilleté a citrouille fait maison.

Ingredients:

Pour la pate feuilletée

1% verre d' eau tiede
un peu d' huile

de la farine molle
pour la farcir

du sucre

des oeufs

du cognac

des noix

de I' huile

FFEEFEFrFEEEFEERE

Exécution:

On prend une citrouille, on la rape, on la met dans un bol.
On ajoute les ingrédients pour la farcir et on mélange.
On étale la pate feuilletée et avec un pinceau on la fait beurrer.

Ll Sl S o

On y met la farce et on le roule.Quand le plat est plein, on verse un peu d' huile dessus et on le cuit
aux 180 degrés pour une heure environ.



