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Ειιεκηθές ζσκηαγές 
 

 

Αγαπεμέκε ζσκηαγή ηφκ παηδηώκ 

Μαθαρόκηα με θημά 

 

Τιηθά 

(γηα 4 άημμα) 

• ½ θηιό μαθανόκηα 

• ½ θηιό θημά μμζπανίζημ 

• 2 θνεμμύδηα (ρηιμθμμμέκα) 

• 3-4 θνέζθηεξ κημμάηεξ ρηιμθμμμέκεξ 

• ½ θιηηδάκη ηζαγημύ ιάδη 

• αιάηη, πηπένη 
• ηνημμέκμ ηονί γηα παζπάιηζμα 

  
 

Γθηέιεζε 

1. Δεζηαίκεηε ημ ιαδί, ζε μηα θαηζανόια θαη ζμηάνεηε ηα ρηιμθμμμέκα θνεμμύδηα, 
μέπνη κα μαιαθώζμοκ. Ρίπκεηε ημκ θημά θαη ημκ ηζηγανίδεηε ακαθαηεύμκηαξ 
δηανθώξ. Μόιηξ αιιάλεη ημ πνώμα ημο μ θημάξ πνμζζέηεηε ηηξ κημμάηεξ θαη 
αιαημπηπενώκεηε. Ρίπκεηε ιίγμ κενό θαη αθήκεηε ημκ θημά κα ζηγμβνάζεη. 

2. ε μία άιιε θαηζανόια βνάδεηε ηα μαθανόκηα ζε αιαηηζμέκμ κενό. Σα αθήκεηε ζε 
ζμονςηήνη κα ζηναγγίζμοκ θαιά θαη ηα ακαθαηεύεηε, εάκ ζέιεηε με 2 θμοηαιηέξ 
ιάδη ή βμύηονμ, γηα κα μεκ «ιαζπώζμοκ» θαη θμιιήζμοκ μεηαλύ ημοξ. 

3. ενβίνεηε ηα μαθανόκηα ζε νεπά πηάηα. Από πάκς απιώκεηε ημκ θημά θαη 

παζπαιίδεηε με μπόιηθμ ηνημμέκμ ηονί.  
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Μαθαρόκηα ζθηοσθητηά – Κρήηε 

 

Τιηθά 

• 2 θμοηαιηέξ ζμύπαξ ιάδη 
• 1 θμοηαιάθη γιοθμύ αιάηη 
• 2 θιηηδάκηα πιηανό κενό. 

• αιεύνη ζθμύνμ θαη ιίγμ άζπνμ 

 

 
 

Γθηέιεζε 

ε έκα μπμι βάδμομε όια ηα οιηθά θαη ηα πιάζμομε μέπνη κα γίκεη μηα μαιαθή δύμε. 

Όηακ ε δύμε μαξ είκαη έημημε ηεκ αθήκμομε 30 ιεπηά κα λεθμοναζηεί. ηε 
ζοκέπεηα θηηάπκμομε μηθνά ζπμηκάθηα ηα μπμία ηα θόβμομε με ημ πένη μαξ ζε 
μηθνόηενα θμμμάηηα. Σμ θάζε θμμμαηάθη ημ παηάμε με ημ δάπηοιμ μαξ θαη 

θηηάπκμομε ημ μηθνό μαθανμκάθη. Όηακ ηα θάκμομε βάδμομε πμιύ αιεύνη γηα κα μεκ 
θμιιήζμοκ ζ’ έκα μπμι. 

ηε ζοκέπεηα βάδμομε μηα θαηζανόια με κενό κα βνάδεη. Όηακ βνάζεη νίπκμομε ηα 
μαθανόκηα θαη όπη αιεύνη. Ρίπκμομε θαη ιίγμ αιάηη. Όηακ έπμοκ ακέβεη ζηεκ θμνοθή 
ημο κενμύ είκαη έημημα. Σα παζπαιίδμομε με ιίγμ βμύηονμ θαη ηονί. 
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Τεγακίηες θοσηαιηού 

 

Τιηθά 

• 1 θμοηάιη ζμύπαξ ιάδη 
• 1 μηθνό πμηενάθη πομό πμνημθάιη (50γν) 
• ½ θμοηαιάθη γιοθμύ αιάηη 

• 1 θμοηαιάθη γιοθμύ baking powder 
• 2 θιηηδάκεξ πιηανό κενό 

• Αιεύνη (μέπνη κα γίκεη έκαξ πεπηόξ ποιόξ) 

 
 
Γθηέιεζε 

Βάδμομε όια ηα οιηθά μαξ ζε μηα ιεθάκε εθηόξ ημ αιεύνη θαη ημ baking powder. Σα 
πηοπάμε γηα ιίγμ θαη ζηε ζοκέπεηα πνμζζέημομε ιίγμ-ιίγμ ημ αιεύνη με ημ baking 
powder. Σα ακαθαηεύμομε μέπνη κα γίκμοκ έκαξ πεπηόξ ποιόξ. ’ έκα ηεγάκη 

βάδμομε ιάδη κα βνάζεη. Όηακ βνάζεη με ημ θμοηάιη ηεξ ζμύπαξ βάδμομε θμοηαιηά-
θμοηαιηά ημ ποιό ζημ ηεγάκη. Σμοξ ρήκμομε μέπνη κα πάνμοκ έκα πνοζαθέκημ 

πνώμα. Όηακ ρεζμύκ ημοξ βάδμομε μέιη με θακέια ή δάπανε με θανύδηα ή μηηδήπμηε 
άιιμ ζέιμομε. 
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Γηα ηα Χρηζηούγεκκα 

 Ξεροηήγακα - Κρήηε 

Τιηθά 

Γηα ηε δύμε 

• 4 θμύπεξ αιεύνη ζθιενό 

• ¼ ηεξ θμύπαξ ναθί ή βόηθα 
• 3 θμοηαιηέξ πομό ιεμμκημύ 
• 3 θμοηαιηέξ ειαηόιαδμ 

• 1 θμοηαιάθη αιάηη 
• 1 θμοηαιάθη δάπανε 

• ¾ θμύπεξ δεζηό κενό 

 

Γηα ηο ζηρόπη 

• 3 θμύπεξ δάπανε 
• 3 θμύπεξ κενό 

• 1 θμύπα μέιη 
• 1 λοιάθη θακέια 
• 2 θμοηαιάθηα πομό ιεμμκημύ 

Γηα ηο ηεγάκηζμα 
• Ειαηόιαδμ 

 
 
 

 

 

Γθηέιεζε 

1. Πνμζζέημομε όια ηα οιηθά γηα ηε δύμε ζε έκα μπμι θαη πνμζζέημομε ζηγά ζηγά 

ημ κενό μέπνη κα ζθίλεη ε δύμε. Σεκ αθήκμομε κα λεθμοναζηεί γηα 30’. 
2. Ακμίγμομε έκα πμιύ ιεπηό θύιιμ δύμεξ με ημκ πιάζηε  Κόβμομε με ημκ εηδηθό 

θόπηε μαθνηέξ ιςνίδεξ πιάημοξ 2 εθαημζηώκ. (όπςξ θαίκεηαη ζηεκ εηθόκα). 
3. Σοιίγμομε ηεκ άθνε ηεξ ιςνίδαξ ζε έκα πηνμύκη θαη ηεκ ηοιίγμομε παιανά ζε 

ζπήμα ηνηακηάθοιιμο. Έκαξ άιιμξ ηνόπμξ είκαη κα ηεκ ηοιίλμομε ζε θηόγθμ. 

4. Αθήκμομε ημ ιάδη κα δεζηαζεί θαιά  ζε έκα ηεγάκη. Μεηά νίπκμομε ζημ ηεγάκη 
με ημ θαοηό ιάδη ηηξ ηοιηγμέκεξ ιςνίδεξ, ηηξ αθήκμομε γηα ιίγμ θαη ηηξ 

ακαπμδμγονίδμομε. Όηακ είκαη έημημεξ ηηξ βγάδμομε με ηνοπεηή θμοηάια θαη 
ηηξ βάδμομε πάκς ζε πανηί θμοδίκαξ κα ζηναγγίζμοκ. Γίκαη ζεμακηηθό κα γίκεη ε 
δηαδηθαζία γνήγμνα γηα κα μεκ θαμύκ. 

5. Όηακ θνοώζμοκ εημημάδμομε ημ ζηνόπη. Βάδμομε όια ηα οιηθά γηα ημ ζηνόπη ζε 
έκα θαηζανμιάθη θαη βνάδμομε γηα δέθα ιεπηά.  

6. Βοζίδμομε ηα λενμηήγακα ζημ ζηνόπη έκα έκα θαη από ηηξ 2 μενηέξ γηα 30’’. Ακ 
ζέιμομε πνμζζέημομε αμέζςξ μεηά ζμοζάμη, θανύδηα θαη ηνημμέκε θακέια. 

Σα δηαηενμύμε ζε θιεηζηό δμπείμ ή ηα ζθεπάδμομε με δηαθακή μεμβνάκε. 
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 Γηα ηο Πάζτα 

Τζοσρέθηα  

 

Τιηθά 

·    500 γναμμάνηα βμύηονμ 

·    2 θμύπεξ δάπανε 
·    4 αογά θαη 1 αογό γηα ημ άιεημμα 
·    ½ θμύπα γάια 

·    3 βακίιηεξ 
·    2 θμοηαιάθηα αμμςκία 

·    1100 γναμμάνηα αιεύνη (πενίπμο) 
 

 

Γθηέιεζε 

1. Υηοπάς ημ βμύηονμ ζημ μίλεν γηα 10΄ μέπνη κα αζπνίζεη. 
2. Ρίπκς ημεμαηηθά ηε δάπανε. 
3. Πνμζζέης έκα-έκα η’ αογά. 

4. Πνμζζέης ηε δηαιομέκε ζημ γάια αμμςκία. 
5. Ρίπκς ζε δόζεηξ ημ αιεύνη. 

6. Πιάζς ηα ηζμονεθάθηα. 
7. Σα αιείθς με ημ αογό. 
8. Φήκς ηα ηζμονεθάθηα ζημοξ 180μ C γηα 20΄. 
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Σηο ζτοιείο 

Πρφηκό  

 

 Δεμεηνηαθά 
 Γάια 
 Μέιη 

 Μανμειάδα ( θνάμοια, βενύθμθμ) 
 Φνογακηζμέκμ ρςμί 

 Σμζη με ηονί θαη γαιμπμύια 
 Φοζηθόξ πομόξ πμνημθάιη 
 Φνέζθα θνμύηα (μήια, μπακάκεξ, νόδηα) 

 μοβιάθη θνμύηςκ( μήιμ, μπακάκα, απιάδη) 
 Σαπίκη με θαθάμ 

 Κέηθ 
 Ξενμί θανπμί (θανύδηα, αμύγδαια, θάζημοξ) 
 Βναζηά αογά 

 
 

Δεθαηηακό ζηο δηάιεημμα 

  

 θέηθ 
 ημζη 

 θνμύηα (μήια, μπακάκεξ) 
 θανόηα, αγγμύνηα 
 μπάνεξ δεμεηνηαθώκ 

 μπηζθόηα 
 ζάκημοηηξ 
 θμοιμονάθηα 

 πομόξ θνμύηςκ 
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Γερμακηθές ζσκηαγές 
 

 

Αγαπεμέκε ζσκηαγή ηφκ παηδηώκ 

Τορηίγηες 

Τιηθά 

• ημνηίγηεξ 

• θνέζθα ιαπακηθά 
• θημάξ 

• βόηακα 
• θνέμα γάιαθημξ / γηαμύνηη 
• Τνημμέκμ ηονί 

• μπαπανηθά 
 
θοσδηκηθά ζθεύε / εργαιεία 

• μηθνό μπμι 
• θαηζανόια 

• θμοηάιη 
• μαπαίνη 
• λύιμ θμπήξ 

• θμύνκμξ 
 

Γθηέιεζε 

1. Πιέκμομε ηα ιαπακηθά θαη ηα θόβμομε ζε μηθνά θμμμάηηα.  

2. Μαγεηνεύμομε ημκ θημά ζηεκ θαηζανόια.  
3. Κόβμομε ηα βόηακα θαη ηα πνμζέημομε ζηεκ θνέμα γάιαθημξ ή ζημ γηαμύνηη.  

4. ημ ηέιμξ γεμίδμομε ηεκ ημνηίγηα με ηα οιηθά, ακάιμγα με ηεκ πνμηίμεζή μαξ. 
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Κοσιοσράθηα ζε ζτήμα ζθακηδότοηροσ 

 

Τιηθά 

Γηα ηε δύμε 

• 500 γν. αιεύνη 

• 1 λενή μαγηά 
• 5 θ.ζ. ιάδη  
• Λίγμ αιάηη 

• 1 αογό 
• 250 ml δεζηό κενό 

• 2 θ.ζ. δάπανε 

 
Γηα ηε δηαθόζμεζε 

• Ξοιάθηα αμογδάιμο 

• ζηαθίδεξ 
• γάια ή θνόθμ αογμύ  

 

Γθηέιεζε 

1. Ακαθαηεύμομε όια ηα οιηθά με ημ μίλεν ή με ηα πένηα μέπνη κα δεμημονγεζεί 
μία ζθιενή δύμε.  

2. Φηηάπκμομε μηθνά μπαιάθηα ζε μέγεζμξ πμο κα πςνάεη ζηεκ παιάμε εκόξ 
παηδημύ.  

3. Σμπμζεημύμε ηα λοιάθα αμογδάιμο ζακ αγθάζηα θαη ηηξ ζηαθίδεξ γηα μάηηα θαη 

μύηε.  
4. Αιείθμομε με έκα πηκέιμ ημκ θνόθμ αογμύ ή ημ γάια. 
5. Φήκμομε ζημοξ 175˚C γηα 20 ιεπηά πενίπμο μέπνη κα πάνμοκ πνοζαθί πνώμα. 
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Γηα ηα Χρηζηούγεκκα 

Κροσαζακάθηα βακίιηας 
 

 Τιηθά 

(75 ηεμάπηα) 

Γηα ηε δύμε  

• 300 γν. αιεύνη  
• 200 γν. βμύηονμ  

• 100 γν. άπκε δάπανε 
• 150 γν. ηνημμέκμ αμύγδαιμ 
• 2 θ.ζ. εθπύιηζμα βακίιηαξ 

• 2 θνόθμοξ αογμύ 
 

Γηα ηο ηύιηγμα 

• 2 θ.γ. βακίιηα ζε ζθόκε 
• 2 θ.ζ. άπκε δάπανε 

 

 
Γθηέιεζε 

1. Ακαθαηεύμομε όια ηα οιηθά ώζπμο κα γίκμοκ μία μαιαθή δύμε. 

2. Σοιίγμομε με δηαθακή μεμβνάκε θαη ηεκ ημπμζεημύμε ζημ ρογείμ γηα μία ώνα. 

3. Βγάδμομε ηε δύμε από ημ ρογείμ θαη ηεκ πιάζμομε ζε νμιό, δηαμέηνμο 3-4 εθ. 
4. Κόβμομε ημ νμιό ζε θέηεξ πάπμοξ 0,5 εθ. θαη ημοξ δίκμομε ζπήμα 

μηζμθέγγανμο μήθμοξ 4 εθ. 
5. Σμπμζεημύμε ηα θνμοαζακάθηα ζημ ηαρί πάκς ζε ακηηθμιιεηηθό πανηί θαη 

ρήκμομε ζε πνμζενμαζμέκμ θμύνκμ ζημοξ 180° C γηα 10-12 ιεπηά. 

6. Ακαθαηεύμομε ηε ζθόκε βακίιηαξ με ηε δάπανε άπκε. Κοιάμε εθεί ηα 
θνμοαζακάθηα όηακ είκαη αθόμα δεζηά θαη ηα αθήκμομε κα θνοώζμοκ. 
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Μπηζθόηα με πιηγούρη βρώμες 

 
Τιηθά (εηθ.2) 

• 300 γν. βμύηονμ ή μανγανίκε 

• 300 γν. δάπανεξ 
• 1 βακίιηα ζε ζθόκε 

• 2 αογά 
• 400 γν. πιηγμύνη βνώμεξ  

• 150 γν. αιεύνη  

• 1 θαθ. baking powder 
• 1 θ.γ. θακέια 

 
Γθηέιεζε 

1. Υηοπάμε ημ βμύηονμ με ηε δάπανε, ηε βακίιηα θαη ηα αογά μέπνη κα 
απμθηήζμοκ αθνώδε οθή.  

2. Ακαθαηεύμομε ηε βνώμε με ημ αιεύνη θαη ημ baking powder θαη πνμζζέημομε 

ημ πνμεγμύμεκμ μίγμα. 
3. Πιάζμομε μηθνή πμζόηεηα ηεξ δύμεξ(2 θ.ζ.) ζε ζηνμγγοιό ζπήμα θαη ηα 

ημπμζεημύμε ζημ θμύνκμ πάκς ζε ακηηθμιιεηηθό πανηί.  

4. Φήκμομε ζημοξ 200° C γηα πενίπμο 10 ιεπηά. 
 

  
 

 

 

 

 

 

  Γηθόκα 1 - ζοζθεοέξ     Γηθόκα 2 - Τιηθά       Γηθόκα 3 - δύμε 
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Γεμηζηά μπηζθόηα με μαρμειάδα – HILDAPLÄTZCHEN 

 

Τιηθά 

• 300 γν. αιεύνη  

• 150 γν. βμύηονμ  
• 125 γν. δάπανεξ 

• 1 αογό 
• Μανμειάδα 
 

 
Γθηέιεζε 

1. Δομώκμομε όια ηα οιηθά θαιά θαη αθήκμομε ηε δύμε κα λεθμοναζηεί ζημ 
ρογείμ γηα 1 ώνα. 

2. Κόβμομε ηα μπηζθόηα ζε δηαθμνεηηθά ζπήμαηα. Κόβμομε έκα ζηνμγγοιό 
θμμμάηη ζημ θέκηνμ, από ηα μηζά μπηζθόηα θαη ρήκμομε ζημοξ 180 ° C γηα 20 

ιεπηά. Απιώκμομε μανμειάδα ζηα μηζά μπηζθόηα, ζε όζα δεκ έπμοκ ηνύπα θαη 
ηα ζθεπάδμομε με ηα οπόιμηπα μπηζθόηα (όζα έπμοκ ηνύπα).  

3. Παζπαιίδμομε με δάπανε. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



15 

15 

 

Μπηζθόηα βοσηύροσ 

 

Τιηθά 

• 500 γν. αιεύνη  

• 250 γν. δάπανε 
• 2 θ.ζ. βακίιηα ζε ζθόκε  

• 1 πνέδα αιάηη 
• 300 γν. βμύηονμ 
• 2 αογά 

• 1 Κνόθμ αογμύ γηα κα πάνμοκ πνώμα 

 
 
Γθηέιεζε 

1. Κμζθηκίδμομε ημ αιεύνη ζε μία ιεθάκε θαη θάκμομε μία ηνύπα ζηε μέζε. 
2. Πνμζζέημομε δάπανε, βακίιηα, αιάηη θαη θμμμάηηα βμοηύνμο ζηεκ άθνε. 

3. Πνμζζέημομε ηα αογά θαη δομώκμομε θαιά. 
4. Αθήκμομε ηε δύμε ζε δνμζενό μένμξ.  
5. Μεηά από 1 ώνα απιώκμομε ηε δύμε θαη ηεκ θόβμομε ζε ζπέδηα (θανδηά, 

αζηένη θηι.). 
6. Αιείθμομε με ημκ θνόθμ αογμύ θαη παζπαιίδμομε με ηνμύθα/δάπανε. Φήκμομε 

γηα 10 ιεπηά ζημοξ 180 ° C. 
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Καραμειφμέκα αμύγδαια 

 

Τιηθά 

• 2 θμύπεξ μιόθιενα ςμά αμύγδαια 

• 1 θμύπα δάπανε 
• ½ κενό 

• 1 θ.γ. θακέια 

 

 

 
Γθηέιεζε 

1. Σμπμζεημύμε ηε δάπανε, ημ κενό θαη ηεκ θακέια ζε έκα ηεγάκη θαη ρήκμομε ζε 

μέηνηα θςηηά.  
2. Ακαθαηεύμομε θαη ημ αθήκμομε κα πάνεη μία βνάζε. 
3. Πνμζζέημομε ηα αμύγδαια, δοκαμώκμομε ηε θςηηά θαη βνάδμομε ώζπμο κα 

ελαημηζηεί ημ κενό.  
4. οκεπίδμομε κα ακαθαηεύμομε μέπνη κα θαβμονδηζημύκ ηα αμύγδαια πςνίξ κα 

θαμύκ. 
5. Όηακ έπεη ιηώζεη ε δάπανε θαη γοαιίδεη πάκς ζηα αμύγδαια ηα αθαηνμύμε από 

ηε θςηηά θαη ηα απιώκμομε ζε έκα ηαράθη. οκίζηαηαη κα πνεζημμπμημύμε 

θμοηάιη γηα κα ηα λεπςνίζμομε γηαηί θαίκε πμιύ. 
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Λοσθάκηθα με παηαηοζαιάηα 

(Γηα ηεκ παραμοκή ηφκ Χρηζηοσγέκκφκ) 
 

Τιηθά 

(γηα 4 άημμα) 

• 1 θηιό παηάηεξ 
• 2-3 αογά 
• 2 θνεμμύδηα 

• 3 αγγμύνηα ημονζί 
• 1/8 δςμό ιαπακηθώκ 

• Αιάηη, πηπένη 
• δάπανε 
• 3 θ.ζ. μαγημκέδα 

• 150 γν. απμβμοηονςμέκμ γηαμύνηη 
• 4-6 θ.ζ. πομό αγγμονημύ 

• 1 θ.ζ. μέηνηα θαοηενή μμοζηάνδα 
• 1 μάηζμ ζπμηκόπναζμ  
• 4 βηεκκέδηθα ιμοθάκηθα (πενίπμο 80 γν. ημ θαζέκα) 
  

Γθηέιεζε 

1. Βάδμομε ηηξ παηάηεξ ζε βναζηό κενό θαη ηηξ βνάδμομε γηα 15-20 ιεπηά. Σηξ 

λεπιέκμομε με θνύμ κενό ηηξ λεθιμοδίδμομε θαη ηηξ αθήκμομε κα 

λεθμοναζημύκ.  

2. Γκ ης μεηαλύ βνάδμομε ηα αογά γηα 8 ιεπηά πενίπμο. Όηακ είκαη έημημα ηα 

θνοώκμομε με κενό ηα θαζανίδμομε. 

3. Φηιμθόβμομε ηα θνεμμύδηα, ημ αγγμύνη θαη ηηξ παηάηεξ ζε θέηεξ, ηα αογά ζε 

θοβάθηα. 

4.  Βνάδμομε ηα θνεμμύδηα με ημ δςμό θαη πνμζζέημομε αιάηη, πηπένη θαη 

δάπανε. Όηακ είκαη έημημμ ημ πενηπύκμομε πάκς ζηηξ παηάηεξ. 

5. Ακαμηγκύμομε ηε μαγημκέδα, ημ γηαμύνηη, ημ πομό αγγμονημύ θαη ηε μμοζηάνδα. 

6. Ακαμηγκύς όιεξ ηηξ παναζθεοέξ θαη ημ αθήκς γηα μηζή ώνα.  

7. Γηα κα εημημάζς ημ πηάημ, δεζηαίκς ηα ιμοθάκηθα, ρηιμθόβς ημ ζπμηκόπναζμ 

θαη ημ νίπκς πάκς ζηε ζαιάηα. 
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 Γηα ηο Πάζτα  

Παζταιηκά θαιαζάθηα  

Τιηθά (για 8 καλαθάκια) 

• 250 ml γάια 
• 500 γν. αιεύνη γηα όιεξ ηηξ πνήζεηξ 

• 1 παθέημ εκενγή λενή μαγηά  
• 60 γν. βμύηονμ 

• 3 θνόθμοξ αογμύ 
• 70 γν. δάπανε 
• 1 βακίιηα ζε ζθόκε 

• 1 θ.γ. αιάηη 
• 1 θ.γ. λύζμα ιεμμκημύ 

• Κνοζηαιιηθή δάπανε 
• 8 βαμμέκα ζθηπηά αογά  
 

Γθηέιεζε 

1. ε μία ιεθάκε ακαθαηεύς δάπανε, μαγηά, αιάηη, λύζμα ιεμμκημύ θαη αιεύνη. ε 

έκα ηεγακάθη δεζηαίκς ημ γάια θαη ημ βμύηονμ ώζηε κα έπμοκ πιηανή 
ζενμμθναζία. Σα πνμζζέης ζημ πνμεγμύμεκμ μίγμα θαη πηοπώ ζημ μίλεν ζε 
μέηνηα ηαπύηεηα γηα 2 ιεπηά. Πνμζζέης ημοξ θνόθμοξ θαη ημ πηοπώ γηα άιια 

2 ιεπηά έςξ όημο γίκεη μία μαιαθή θμιιώδεξ δύμε. (Ακ θμιιάεη πμιύ 
πνμζζέης θη άιιμ αιεύνη.)  

2. Βάδς ημ δομάνη ζε μία αιεονςμέκε επηθάκεηα θαη δομώκς γηα 6-8 ιεπηά μέπνη 

κα γίκεη ειαζηηθό. Λαδώκς μία ιεθάκε, ημπμζεηώ μέζα ημ δομάνη θαη ημ 
ακαπμδμγονίδς μία θμνά γηα κα ιαδςζεί πακημύ. Σμ ζθεπάδς θαη ημ αθήκς ζε 

δεζηό πενηβάιιμκ γηα 45΄- 60΄μέπνη κα θμοζθώζεη. 
3. Υςνίδς ηε δύμε ζε 3 μένε θαη ζπεμαηίδς έκα ζπμηκί 25 – 30 εθ. πάκς ζε 

αιεονςμέκε επηθάκεηα. Φηηάπκς πιελμύδα με ηα 2 ζπμηκηά θαη ηα ημπμζεηώ ζε 

ιαδςμέκμ ηαρί. Σέιμξ εκώκς ηηξ 2 άθνεξ ζε θοθιηθό ζπήμα θαη ηηξ ζθναγίδς 
θαιά.  

4. Σμ ζθεπάδς με μία πεηζέηα θαη ημ αθήκς ζε δεζηό πενηβάιιμκ γηα 20΄μέπνη 
κα δηπιαζηαζηεί. Preheat oven to 175°. 

5. ε έκα μπμι πηοπάς ημ αογό θαη μία θ.ζ. γάια θαη αιείθς ηα θαιαζάθηα. Φήκς 

ζε πνμζενμαζμέκμ θμύνκμ ζημοξ 175° γηα 25 – 30 ιεπηά ή μόιηξ πνοζίζμοκ. 
6. Σα αθήκς κα θνοώζμοκ θαη ημπμζεηώ ζηε μέζε ηα βαμμέκα αογά. 
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Γισθό ζε ζτήμα αρκηού 

Τιηθά 

• 150 γν. μανγανίκε 

• 150 γν. δάπανε 
• 1 βακίιηα ζε ζθόκε 
• 1 πνέδα αιάηη 

• 3 αογά μεζαίμο μεγέζμοξ 
• 200 γν. ζηηάιεονμ 

• 2 θ.γ. baking powder 
• 2 θ.ζ. γάια 

 
Γηα ηε θόρμα 

• Λίγε μανγανίκε 
• Λίγμ αιεύνη 

 

 
Γθηέιεζε 

Πνμεημημαζία 25΄. 

1.  Υηοπώ ηε μανγανίκε ζημ μίλεν θαη ζηαδηαθά πνμζζέης ηε δάπανε, ηε 
βακίιηα θαη ημ αιάηη. ε μεγάιε ηαπύηεηα γηα 3΄. 

2. Πνμζζέης ηα αογά μέπνη κα γίκεη ε δύμε αθνάηε.  
3. Πνμζζέης ημ αιεύνη θαη ημ baking powder  
4. Πνμζζέης ημ γάια θαη ακαθαηεύς με μία λύιηκε θμοηάια. 

5. Βμοηονώκς θαη αιεονώκς ηε θόνμα. 
6. Βάδς ηε δύμε ζηε θόνμα 

7. Φήκς ζε πνμζενμαζμέκμ θμύνκμ ζημοξ 180° ζε ακηίζηαζε πάκς-θάης γηα 
40΄- 45΄. 
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Σηο ζτοιείο 

Μηθρά γεύμαηα 

 Κρέμα ησρηού «Spundekäs» 

Τιηθά 

• 1000 γν. θνέμα ηονημύ 
• 1 θμύπα θνέμα γάιαθημξ 

• 1 θμύπα μεηαιιηθό κενό 
• 2 θ.ζ. πάπνηθα 

• 0,5 - 1 θ.ζ. αιάηη 
• πηπένη 
• 1 θνεμμύδη ρηιμθμμμέκμ 

 

Γθηέιεζε 

Βάδμομε όια ηα οιηθά ζημ μίλεν θαη ακαθαηεύς μέπνη κα απμθηήζεη θνεμώδε οθή. 
Ακ είκαη ζθιενή ε δύμε πνμζζέης μεηαιιηθό κενό.  

Σνώγεηαη ζθέημ ή ζοκμδεύεηαη από ρηιμθμμμέκα θνεμμύδηα,  πνέηζει, άζπνμ ρςμί 
ή ρεηέξ παηάηεξ με θιμύδα. 
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Φηκιακδηθές ζσκηαγές 
 

 

 

Πίηα με μύρηηιο  
 
 

 Τιηθά  

Γηα ηε δύμε 

• 150 γν. μανγανίκε 

• 150 ml. δάπανε 
• 1 αογό 
• 300 ml. ζηηάιεονμ 

• 1 θ.γ. βακίιηα ζε ζθόκε 
• 1 θ.γ. Baking powder 

• 400 γν. μύνηηιμ 
 

 
Crumble 
• 100 γν. μανγανίκε 

• 100 ml. δάπανε 
• 200 ml. ζηηάιεονμ 

 

Γθηέιεζε 

1. Ακαθαηεύμομε ηε δάπανε με ηε μανγανίκε. 
2. Πνμζζέημομε θαη ηα οπόιμηπα οιηθά θαη ακαθαηεύμομε.  
3. Απιώκμομε ηε δύμε ζε έκα ηαράθη. 

4. Απιώκμομε ημ μύνηηιμ. 
5. Φηηάπκμομε ημ Crumble ακαθαηεύμκηαξ όια ηα οιηθά. 

6. Φήκμομε ζημοξ 200° γηα 30΄. 
7. ενβίνεηαη με παγςηό βακίιηα ή θνέμα custard βακίιηαξ.  
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Τσρουφμάθηα 
Τιηθά 

(16 ηεμάπηα) 

Γηα ηε δύμε 

• 50 ml γάια 
• 25 γν. θνέζθηα μαγηά ή 1 ζαθμοιάθη λενή μαγηά 
• 1 αογό 

• ½ θ.ζ. θάνδαμμ  
• 1 θ.γ. αιάηη 

• 100 ml δάπανε 
• 750 ml αιεύνη 
• 100 γν. βμύηονμ 

 
Γέμηζε 

• 250 γν. quark 
• 50 ml θνέμα γάιαθημξ 
• 1 αογό 

• 50 ml δάπανε 
• 1 θ.γ. βακίιηα ζε ζθόκε 

• 1 θ.γ. λίζμα θίηνμο 
• ½ θ.γ. πομό θίηνμο  
• 1 αογό 

 
Γθηέιεζε 

1. Δεζηαίκμομε ημ γάια ζε πιηανή ζενμμθναζία. 
2. Ρίπκμομε ημ γάια ζηε μαγηά θαη ακαμηγκύμομε με ημ αογό.  

3. Πνμζζέημομε θάνδαμμ, αιάηη θαη δάπανε.  
4. Πνμζζέημομε ζηαδηαθά ημ αιεύνη θαη ζημ ηέιμξ ημ βμύηονμ. 

5. Δομώκμομ θαη ημ αθήκμομε κα θμοζθώζεη.  
6. Πιάζμομε 16 μηθνά ρςμάθηα θαη ηα βάδμομε ζε 2 πηάηα. Σα ζθεπάδμομε με 

μία πεηζέηα θαη ηα αθήκμομε κα θμοζθώζμοκ. 

7. Ακαθαηεύμομε όια ηα οιηθά ηεξ γέμηζεξ. 
8. Με έκα πμηήνη δεμημονγμύμε έκα βαζμύιςμα ζημ θέκηνμ ημο θάζε ρςμημύ. 
9. Γεμίδμομε ημ βαζμύιςμα με ηε γέμηζε θαη ηα αιείθμομε με αογό. 

10. Φήκμομε ζημοξ 225° γηα 10΄. 

 οκμιηθόξ πνόκμξ 60΄
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Γηα ηα Χρηζηούγεκκα 

Χρηζηοσγεκκηάηηθο γισθό 

Τιηθά 

(10 ηεμάπηα) 

• Έημημε ζθμιηάηα (500 γν.) 
 

Γηα ηε γέμηζε 
• μανμειάδα 

  
Επηθάισυε 

• δάπανε άπκε 

• 1 αογό 

 
 
Γθηέιεζε 

1. Βγάδμομε ηε δύμε από ημ ρογείμ θαη αθήκμομε κα ιηώζεη ημ βμύηονμ γηα 15΄ 
πενίπμο.  
2. Κόβμομε ηε δύμε ζε ηεηνάγςκα. 

3. Κόβμομε δηαγώκηα μέπνη ημ θέκηνμ από ηηξ 4 θμνοθέξ (εηθ. 3). 
4. Βάδμομε μία θμοηαιηά μανμειάδα ζημ θέκηνμ ημο ηεηναγώκμο. 
5. Γκώκμομε ηηξ θμνοθέξ θαη αιείθμομε με αογό (εηθ. 5).  

6. Φήκμομε ζημοξ 225° γηα 10-15 ιεπηά. 
7. Σνώγμκηαη δεζηά θαη ζοκμδεύμκηαη με δάπανε άπκε. 

 

            1 2 3 

4 5 
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Μπηζθόηα με πηπερόρηδα (ηδίκηδερ) 

Τιηθά 

• 1 ¼ θμύπεξ δάπανε 

• 1 θμύπα μαιαθό βμύηονμ 
• 1 μεγάιμ αογό 

• 3 θ.ζ. μειάζζα 
• 1 θ.γ. βακίιηα 
• 3 θμύπεξ αιεύνη γηα όιεξ ηηξ πνήζεηξ 

• 2 θ.γ. θακέια 
• 1 θ.γ. ηνημμέκμ ηδίκηδεν   
• ½ θ.γ. μαγεηνηθή ζόδα  

• ¼ θ.γ. αιάηη 

 
Γιάζο / επηθάισυε 

• 3 θμύπεξ δάπανε άπκε  
• 1/3 θμύπα μαιαθό βμύηονμ   
• 1 θ.γ. βακίιηα 

• 1 - 2 θ.ζ. γάια 
 

Γθηέιεζε 

1. Βάδμομε ηε δάπανε, ημ βμύηονμ, ημ αογό, ηε μειάζζα θαη ηε βακίιηα ζε μία 
ιεθάκε. Σα πηοπάμε με μέηνηα ηαπύηεηα μέπνη κα απμθηήζμοκ θνεμώδε οθή. 
Πνμζζέημομε θαη ηα οπόιμηπα οιηθά θαη πηοπάμε ζε παμειή ηαπύηεηα. 

2. Υςνίδμομε ηε δύμε ζε δύμ μένε θαη ηοιίγμομε με δηαθακή μεμβνάκε. Σμ 
βάδμομε ζημ ρογείμ γηα 1-2 ώνεξ μέπνη κα ζθίλεη. 
3. Πνμζενμαίκμομε ημ θμύνκμ ζημοξ 200°C. 

4. Παίνκμομε ημ έκα μένμξ θαη απιώκμομε ηε δύμε ζε αιεονςμέκε επηθάκεηα. 
Κόβμομε ηε δύμε ζε πάπμξ 0,25 ίκηζεξ θαη θάνδμξ 4 ίκηζεξ με εηδηθά θμνμάθηα. 

Σμπμζεημύμε ηα μπηζθόηα με απόζηαζε μεηαλύ ημοξ ζε έκα ηαρί. Φήκμομε γηα 6-9 
μέπνη κα ζθιενύκμοκ.  
5. ηε ζοκέπεηα ηα αθήκμομε ζημ ηαρί γηα έκα ιεπηό θαη μεηά ηα απμμαθνύκμομε 

ζε δνμζενό μένμξ ώζηε κα θνοώζμοκ.  
6. Ακαθαηεύμομε ηα οιηθά γηα ημ γιάζμ ζε έκα μπμι θαη πηοπάμε με παμειή 

ηαπύηεηα, πνμζζέημκηαξ ζηαδηαθά όζμ γάια πνεηαζηεί.  

7. Σέιμξ δηαθμζμμύμε ηα μπηζθόηα όπςξ επηζομμύμε. 
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Γαιιηθές ζσκηαγές 
 

 
 

Αγαπεμέκε ζσκηαγή ηφκ παηδηώκ 

Μαθαρόκηα με θημά 

Τιηθά 

• 500 γν. μαθανόκηα  
• 400 γν. θημά 

• 400 γν. πειηέ κημμάηαξ 
• 30 γν.  ζομποθκςμέκμ πομό κημμάηαξ 

• 1 μεγάιμ θνεμμύδη 
• 1 θύβμ μονςδηθώκ  
• Αιάηη , πηπένη 

• ειαηόιαδμ 
 

Γθηέιεζε 

1. Κόβμομε ζε θέηεξ ημ θνεμμύδη θαη ημ ηζηγανίδμομε ζε ειαηόιαδμ. 
2. Πνμζζέημομε ημκ θημά θαη ημκ αθήκμομε κα μαγεηνεοηεί. 

3. Πνμζζέημομε ημκ πειηέ, ημκ ζομποθκςμέκμ πομό κημμάηαξ, αιάηη θαη πηπένη. 
4. θεπάδμομε ηεκ θαηζανόια θαη παμειώκμομε ηε θςηηά. 
5. ηεξ ζοκέπεηα βάδμομε 2 ι. κενό ζε μία άιιε θαηζανόια θαη ημκ θύβμ. 

6. Όηακ ημ κενό βνάζεη πνμζζέημομε ηα δομανηθά θαη ηα βνάδμομε γηα 10 ιεπηά. 
7. μονώκμομε θαη πνμζζέημομε ημκ έημημμ θημά. 
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Γηα ηα Χρηζηούγεκκα 

Φοσά γθρα (FOIE GRAS = πατύ ζσθώηη) 

 
Τιηθά 

• 1 θμμμάηη ζοθώηη πάπηαξ ή πήκαξ  

• 30 γν. μαγεηνηθό αιάηη 
• 250 ml εμηαπμβμοηονςμέκμ γάια  

• κενό 
• μαύνμ πηπένη 
• 1 γν. θακέια, ηδίκηδεν, γανύθαιμ, μμζπμθάνοδμ  

• 8 γν. αιάηη 
• 40 ml ιεοθό θναζί Porto ή Brandy 

 
Γθηέιεζε 

1. Σεκ πνμεγμύμεκε μένα βάδμομε 30 γν. μαγεηνηθό αιάηη θαη ημ πηπένη ζε έκα 
βάδμ. Σμπμζεημύμε ημ ζοθώηη εθεί θαη ημ θαιύπημομε με κενό θαη γάια. Σμ 

αθήκμομε όιε ηε κύπηα ζημ ρογείμ. 
2. Βγάδμομε ημ ζοθώηη από ημ ρογείμ μηζή ώνα πνηκ ημ μαγείνεμα. 

3. Δηαπςνίδμομε ημοξ δύμ ιμβμύξ ημο ζοθςηημύ θαη ακμίγμομε ημ μεγαιύηενμ 
μένμξ με ηα δάπηοια θαηά μήθμξ. Παίνκμομε ηεκ θεκηνηθή θιέβα (ζπήμα Τ) 
μέπνη θάης. Γπακαιαμβάκμομε ηε δηαδηθαζία θαη με ηε 2ε θιέβα. 

4. Γπακαιαμβάκμομε ηε δηαδηθαζία με ημ δεύηενμ ιμβό. Γδώ μη θιέβεξ έπμοκ 
ζπήμα Υ.  

5. Σμπμζεηώ όια ηα θανοθεύμαηα, ημ αιάηη θαη ημ αιθμόι. 16 γν. θανοθεύμαηα γηα 
θάζε θηιό ζοθςηημύ. Σα αθήκμομε κα «δέζμοκ». 

6. Σμπμζεημύμε ηα δύμ μένε ημο ζοθςηημύ ζε έκα ζθεύμξ (ηενίκα) θαη ημ βάδμομε 

ζημ ρογείμ κα λεθμοναζηεί, ηδακηθά 12 ώνεξ.  
7. Όηακ ένζεη ε ώνα κα ημ μαγεηνέρμομε, πνμζενμαίκμομε ημ θμύνκμ ζημοξ 150°C  
8. Βνάδμομε κενό θαη ημ νίπκμομε ζε έκα μεγάιμ πηάημ. Γθεί ημπμζεημύμε ημ 

ζθεύμξ με ημ ζοθώηη.  
9. Φήκμομε ηεκ ηενίκα ζε μπεκ μανί γηα 15 – 20 ιεπηά. Ε ζενμμθναζία ημο 

θμύνκμο είκαη 160°C . Γιέγπμομε ημ foie gras με έκα μαπαίνη, ε θμνοθή πνέπεη 
κα είκαη πιηανή. 

10.  Γηα κα ημ θάμε, παίνκμομε ημ θμμμάηη ημο foie gras θαη ημ ημπμζεημύμε πάκς 

ζε μία θέηα ρεμέκμο ρςμημύ. (ΠΡΟΟΥΕ: Δεκ ημ αιείθμομε!) 



Πιεροθορίες 

Σμ βηβιίμ ζοκηαγώκ δεμημονγήζεθε από ηε ζύμπναλε εθπαηδεοηηθώκ θαη 
μαζεηώκ ηςκ παναθάης ζπμιείςκ: 

 

 Grundschule Sprendlingen, Γενμακία 

 5μ Δεμμηηθό πμιείμ Αγίμο Νηθμιάμο, Γιιάδα 

 Ecole Primaire Publique de Frontenac, Γαιιία 

 Huhtinen School, Porvoo, Φηκιακδία 

 
 

Οη ζοκηαγέξ ζοιιέπζεθακ, μεηαθνάζηεθακ θαη δμθημάζηεθακ από ημοξ μαζεηέξ 

θαη ημοξ δαζθάιμοξ όιςκ ηςκ ζοκενγαδόμεκςκ ζπμιείςκ ημο πνμγνάμμαημξ 

«Fit Kids In Europe Eat Healthy» 2018-2020. 

 

 
 
 

 
 

 


