-

b e 1s the
chel’

wav Aes 1 ovopad wu, avboppnta oou Epxetal
ow pualo o nparos Master Chef tns
EXAdBas. Tov iBio onypi, oxégreom nos
NPENE VO 10 KOVES «s0Ims o Al”\"’. onws ,Il]\
lll'lll'" nerxomn lﬂ“"pl"'l\ n ||I\l”||||k“ ou
exnopnn. 0 Axns [etperdixns prnke oto oniua
’l“\ )ltll(l ano us l”\kﬂ"lle\ obloves Kal Ll"'l"i)"l va 'I) wel,
- tnAeonmka

APOU FYIVE EVO QNG 10 AYANNLA Y10 10 K¢
npoowna. To faoxé oroixeio nou wy xaver ka §exapiles:
Ma puoika o1 ouviayes 110U payeIpeves, 1oy gival ano
anka xar xaOnpepiva vlixd, eoxolss, oA, x1 duws \ive or
neproodepol, meviavoonpes kar ndvia newoxaivooy. Nadi
s avoins -yevvolinke ous 4 \Iu;nmn- o Axns ,nn‘yl\:nnx.
otn Oeooalovikn, Soudetovias oty ooyevelakn
emxgipnon ano 16 xpovov. Lia |8 wu, anogacior va
eyxataleiper tn yevétepa tou yia va xatéfer omy Abnva
ka1 va onoudaoa Aoyoukn. And exzivo axpiffos m ouypn
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O Axns lMepeixns pas
unodéxerar oto Kitchen
Lab tou ka1 pas plaer yia
t peydAn tou ayann, t
payeipikn.

EYNENTEYZH EAEONNPA KANAKH

DOTOTPADIA IRANNA POYDONOYAQY
GROOMING KONITANTINA MIXONANOY

ouvelBnionoinoe 6u n npaypankn
wu ayann fprokday om yedon tay
PPEOKMV PPOUTLN, 0N pupmdies
OV PEOOYEIARMY PIAXAMIKDY

KOl 010US NXOUS TV AKOVIOpEVEN
paxapoy. Hiav exeivn n onypi now
Qno@Eaolor va onoudaoe! H(lll(l.\\ll\(l
ae, otn oxoln payaipixis Le
Monde. Molis n\nx\n,umn' us

onoudes tw, epydomxe oe Sidpopa

eonatopia ka1 Sevodoxeia oe OAn my
EAMGSa péxpi now avaxapnoe yia
my Ayylia. Me oxond va e€epeuvioer
m Srefvi koudiva, napeépeve névie
xpovia o Ppetavikn npwrevovoa,
1O «E \'ll.\nnpn paye |'||).1>||_\U\t'lon_
onws \éer xar i8ios. To 2010, fray
n xpovia tou. Enforpege omny
EXAaSa ka1 avaBeixfnke ws o
npanos eEXAnvas Master Chefl. Ano
e, Lexivinoe xo 1o 1alid: o ooy
KOOHO NS YEUONS, 1oy mn'r\l(rlul
p’ ennuxia. Xnpepa, payeipeon
owmy xabnpepiva exnopnn wu 0w
MEGA., «Kav" 10 onos o Aknss xai
omy efidopebiaia, «lotopies and tmy
Aoras. ITapaXinla. o xdopos éxel tn
Buvatdnia va tov anolapfaver omn
Siadixwwaxn v exnopnn «Kitchen
Lab»! To 2014, Atav évas oxdpa
oraflpos oy nopeia wu, xabas kuklogpopnoe 1w npaoe
ou fiffXio. «Autd npener va 1o Soxipdoeiss, pna efapeusn
exBoon pe Lexwprotés ouviay s Kai OpopeEs puioypagirs.
Av kat npoxena yia pia 0edov noludoxodn, pe 110Ao ayxos
xai (peyro, napapver nodi Snpoupy ki, k4N nou oy
Kavonoei anoAuia

l"‘l‘ 11‘\1'”""'{" n 'lTl","' oov Karn (‘I("ll" "" m
payerprsa; Ano 1o\ pkpos Bopapar i papd pou va
pay I'I'Il'ln‘l Kai1 o1 |lllpm5u'~' navua pou n‘\(lm(l\ € 1N paviacia
Y1010 U propei va eivar to gaynio kabe npépas! H adidea
eivan 6u 1o pixpdfhio pou ponxe enedn nbela va ta§i8éga
o' 0ho oy KOopo ka1 va Boxipdon vées yedoes kat
Siapopetnés xoulives

Av Oa énpene va Jexwpiorts kanora yevonsn avapsnon
ano 1a natdid oov xpovea, nota ba reae avea; O naares
e afya. adld ko 1o pIngrékia ms yiayas pou,

Eioar ano tn Osooadovinn, yna nafn nov éxed jua
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yaotpovopka watopia ki enippoés ane nogiés xovdiovpes.
Ti Jexapifers ané wno ndjin; H Orooalovikn eivai o tdnos
pou.'Odo1 o1 EXAnves moteto my éxoupe ouvludoe

pe xalé paynté. Eivar pia néAn nov Ba Bpets noki Aiya
eonadpia va pny éxouv kaAo paynto. Exer emppoés

ané nodAés Siapopeukés yaorpovopixés koudtoipes, o1
onoies navipeunkay petafi wus km dwoave 1o xalitepo
anowdeopa.

Eioar ovunabns oe dfies s nihies, and in yiayra
Kar i papa pov péxpr tovs giflovs pov. Iotd mareters
ogeiflerar aveé; Kar nés éxess xaragéper 6Aor va BAénouy
TS EKNOPNES 00U Ka) va Kavouy us ouviayés oow; Xaxa!
Mpaypanka pe kévers kai vipénopar. Nopidw 6n nailet pdlo
6t o1 ouvtayés pou givar e0xoAa uAonoINOIPES, ONTUKES KAl
propooy va us pudouv 6Xo1 and v anld gorni, mv
eAAnvida voikokupa péxpi kai tov enayyedpania chef!

O Egliinves eipaore noght vvxepoi yravi éxovpe
ravanginxurés npaves viles! Sépovpe, dpms, va tpape; O)
EXAnves eipaote nodu wxepoi. Exovpe pia xapa yepain
p' e€apeukns noduntas npares HAes. Ae xprraldpaots
noAAG pnaxapixa yia va vooupéper  gayntd pas. Tows ox
o0yxpovol pubpoi va pas nepiopilouy Miyo xai noAAés popes
va pny ipepopacte owotd, aAld omy nAeiovoumad wus o
‘EX\nves, vai (!) §époupe va (pape xai va o anolapfavoupe!

Ta wgjleviaia xpdvra vnipxer jua nayséopa tion
arpopiis npos to payaro. Hod maeretes opeiferar dilo
aved; Bewpd O6u eival éva euxdpiowo gaivopeve va fAéners
oloéva kar mo noddous véous va Soxipdlouy véa npdaypara
ka1 v’ aoxolotvial pe in payapikn. H payeipikn eivar
tponos éxppaons. Tows a iehevtaia xpovia va vndpxer K
n anapaitnn Siabeon. Ae Ba payeipéper xaveis av eivar
xoupaopévos, oUte av fidderar. Oa payeipéger yia wus
avlpdnous nou ayande:, my oixoyéverd v kai tous gilous
wou.

[éao Sbaxaflo i evroflo eivar va fyes jua overayn;
Méoes dorpds yivoviar yra va kaafnfers; ESaptara ang
 ouviayn! Mou éxer tixer va Byer pe tnv npdstn i kanoa
vapny pou éxel fyer axdpa. Xperdlerar unopovi xar noAlés
Soxipés péxpr va necdxes o weio anotédeopa, nov de fa
kavonoiei povo eoéva, adla 6lous, 6001 1o Soxipacouy.

Aoxpafers povo €00 fi epiareveoar Kat us Yvaues
dddev; Epmotenopal ka1 Us yYGHES 10V 0UVERYatmy pou,
alld oiyoupa fa npénes va Soxipdow k1 eyo!

To B1plio oov «Avté npéner va wo Soxipaoers»
eivar ma 18iaitepn éxSoon. Ios xaréAndes oe avtny;
Manes erorpaders 18n o ouvéxea; To fifilio pou
eival anotéeopa S0 xpovay yeparmv pe Sragopeuxés
ouviayss kar apérpnies Soxipés. Eivar éva dveipo now eyive
npayPaux6InIa xa n npaypauxsémia eiva kakiiepn ik
xai an’ 6,u eixa overpevrei. Eivar pia xatamlnkuxn éx8oon,
noku enayyeApaukn, Kai Xpeidotnke va ouvepyaotouy
noAAés opddes yia noAd xmpd. Exel ypaguei pe téon
Aemopépeia now axopa kai 600t Sev aoxoAouvial pe tm
POYEIPIER PNOPOUY VA PaYEIpEPoOuY. Anoreleita and

12 Bepaukés evornees. Kabe evornra anoedei xai pia
nepiotaon, pia agoppn yia yropu! Tis ouviayés autés
ITPEITEI NA T1E AOKIMAZOYN. Ooov agopd oto Sedvtepo
Miflio... £xw Kdnoies oxépers x1 aud onpaiver 6n ba
oloxAnpwbei oe 2-3 xpovia.

[Tes pas fliya fiéyta yra vo Kitchen Lab. To Kitchen Lab
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eival to «onius pou! Eivar o ayannpévos pou xapos. Exei
paysipeio, nepapatilopal xat Soxipdlm vées yevoers.
Exei yupilo my exnopmn pou oo YouTube. Eivan évas
noAux®pos yEOormv

Tips payerpisas oe VOES KI £p EYVRS IOYELOES,
ajlfla kat or doovs praivove yia mpdin @opd orne Koufiva:
Ae Bla no xdu Sragopeuxs. Opyavemon xa kao Siafacpa
s ouvtayns npiv my {exiviioouv. Eivar onpavoké va
{épouy wa Pripara ms. Hprv exivioms pia ovviayn npéner
va §épers axpifos 1 Ba xperaoteis kat va éxers 6da 1a uhikd
pnpoord oov. Kar xakn emuxia!

Ynapxer kanoros avlpwnos nov Bewpeis Saoxago n
péoropa oov; O Head Chef Derek Quiles ato LevoSoxeio The
Goring, nov SouAeva oto Aovdivo.

ITas Oa xapartipifes tn oxéon oov pe tn payerpna; H
payetpixn givai  nafos pou. Ofler unopova kar aydann yi'
autd 1o Kavers.

Dofaoar av ontypn ofreove va para ms
Snpootdrnras kat 8¢ Oa kdavers exnopnn; Ae pe pofiiler
xau téroro. H Snpomémra sivar anlas to évavopa yia va
Sexviioers pia xapiépa. Mot 6u av eioa npaypanka
xakds otn Sovkerd 0ov xar ayands avtd nou xavers Ba exeis
ka1 ouvixeia ws chef, Eivar éva endyyedpa onms dla ¢’
aAha. H e§édikn oto endyyedpa oou épxeran peoa ané xpovia
Souleias ka1 1pOOEKUKAV EmAOY Y.

lars overpeieoar 10 avpro; leparo vies ouviayés!

H AioTa rou Akn
Ti NpoTHGE va PaYEIpEdeIg; Asv pnopa va Eexwpi-
ow kamn. Mou apéoel va neipapari¢opart
Ti emAEyelg va Tpwe; Ppéoxa UNKa!
Ayannpéva uNikd Nou XpnoIonolEig; Taxivi, Sev-
Spohifavo, puotkofoitupo, 1Giviep. Exouv noAu
1BIITEPN YEUON KOI OVOSEIKVUOUV Ta paynTd!
Ayannuévol chefs: Chef Yotam Ottolenghi ko David
Lebovitz.

MuoTika pépn nou ayopaleig NPWTES UAES: Mep-
KG QNG Ta PEEN NOU NPORNBEUOLIOI NPWTEG UAEG EiVa
10 navionwAeio Navdaioia, Mnaxapikd Fotsi, Karog
omv Eupunidou, Salamat ka1 NoAG NOMG oxdpa!



