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ΦΥΛΛΟ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ/ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΝΟΥ

	ΣΥΝΤΑΓΗ: 

	ΜΕΘΟΔΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ: ΣΤΙΟΥ/STEW



	ΧΡΟΝΟΣ:
	ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΡΙΔΩΝ:
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ:


	ΥΛΙΚΑ
	ΠΟΣΟΤΗΤΑ
	ΜΟΝ. ΜΕΤΡΗΣΗΣ
	ΣΚΕΥΗ/ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ/ΣΤΑΔΙΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ




1. [bookmark: _Hlk517330357][bookmark: _Hlk517440136]Προετοιμασία/Mise en Place (μεριδοποίηση, μαρινάρισμα κ.ο.κ.)
2. Σοτάρουμε το κυρίως υλικό μέχρι να ροδοκοκκινίσει ομοιόμορφα (για σκούρα στιου)
 2 α) Σοτάρουμε το κυρίως υλικό χωρίς να πάρει χρώμα (για άσπρα στιου) (όπου εφαρμόζεται)
[bookmark: _Hlk517427005] 2 β) Μπλαντσιάρουμε, Ζεματίζουμε (Blanching) ή  Ξεπλένουμε(Cooling)  το κυρίως υλικό (για άσπρα στιου) (όπου εφαρμόζεται)
3. Αφαιρούμε το κυρίως υλικό και στραγγίζουμε το περιττό λίπος.
4. [bookmark: _Hlk516732266]Προσθέτουμε το mirepoix ή τα λαχανικά και σοτάρουμε αναλόγως (ροδοκοκκινίζουμε για σκούρα στιου, μαλακώνουμε/sweating για άσπρα στιου)

5. [bookmark: _Hlk516732357]Κάνουμε deglaze με κρασί, ζωμό ή άλλο υγρό
6. Προσθέτουμε το κυρίως υλικό στη στρώση των λαχανικών/mirepoix
7. [bookmark: _Hlk516732481]Προσθέτουμε το υγρό ή τη σάλτσα μέχρι να καλύψει το κυρίως υλικό
8. Αφήνουμε το υγρό να σιγοβράσει
9. Ξαφρίζουμε εάν χρειάζεται (Skimming)
10. Προσθέτουμε τα αρωματικά 
11. Καλύπτουμε και συνεχίζουμε το ψήσιμο στο μάτι ή στο φούρνο με το υγρό να σιγοβράζει

12. [bookmark: _Hlk516733555]Διορθώνουμε τη γεύση και την πυκνότητα
13. Σερβίρουμε το κυρίως υλικό με τη σάλτσα του.

· 

ΦΥΛΛΟ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ/ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΝΟΥ

	ΣΥΝΤΑΓΗ: 

	ΜΕΘΟΔΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ: ΜΠΡΕΖΕ/BRAISE



	[bookmark: _Hlk517937353]ΧΡΟΝΟΣ:
	ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΡΙΔΩΝ:
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ:


	ΥΛΙΚΑ
	ΠΟΣΟΤΗΤΑ
	ΜΟΝ. ΜΕΤΡΗΣΗΣ
	ΣΚΕΥΗ/ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ/ΣΤΑΔΙΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ




1. Προετοιμασία/Mise en Place ( Δέσιμο, μεριδοποίηση, μαρινάρισμα κ.ο.κ.)
2. [bookmark: _Hlk516733975]Ζεσταίνουμε το λάδι στη Μπρεζίερα στην επιθυμητή θερμοκρασία
3. Προσθέτουμε το κυρίως υλικό και το ροδοκοκκινίζουμε από όλες τι πλευρές ομοιόμορφα
4. Αφαιρούμε το κυρίως υλικό και αφαιρούμε το περιττό λίπος από την Μπρεζιέρα
5. Προσθέτουμε το mirepoix ή τα λαχανικά και σοτάρουμε αναλόγως (ροδοκοκκινίζουμε ή μαλακώνουμε/sweating)
6. Κάνουμε deglaze με κρασί, ζωμό ή άλλο υγρό και ελαττώνουμε το υγρό
7. Επαναφέρουμε το κυρίως υλικό στη Μπρεζιέρα
8. Προσθέτουμε το υγρό ή τη σάλτσα μέχρι να καλύψει το κυρίως υλικό μέχρι τα 2/3
9. Αφήνουμε το υγρό να σιγοβράσει, προσθέτουμε τα αρωματικά και αλατοπιπερώνουμε
10. Ψήνουμε γυρίζοντας το κυρίως υλικό περιοδικώς μέχρι τον επιθυμητό βαθμό ψησίματος / Περιχύνουμε το κυρίως υλικό με τη σάλτσα του ανά τακτά χρονικά διαστήματα
11.  Αφαιρούμε το κυρίως υλικό  και το διατηρούμε ζεστό
12. Στραγγίζουμε τη σάλτσα και διορθώνουμε τη γεύση και την πυκνότητα
13.  Κόβουμε το κυρίως υλικό σε φέτες (όπου εφαρμόζεται) σερβίρουμε με τη σάλτσα του.


ΦΥΛΛΟ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ/ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΝΟΥ

	ΣΥΝΤΑΓΗ: 

	ΜΕΘΟΔΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ: ΒΑΘΥ ΤΗΓΑΝΙΣΜΑ/DEEP FRYING

	ΧΡΟΝΟΣ:
	ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΡΙΔΩΝ:
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ:


	ΥΛΙΚΑ
	ΠΟΣΟΤΗΤΑ
	ΜΟΝ. ΜΕΤΡΗΣΗΣ
	ΣΚΕΥΗ/ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	




	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ/ΣΤΑΔΙΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ




1. Προετοιμασία/Mise en Place (μεριδοποίηση, μαρινάρισμα  επικάλυψη, πανάρισμα, κ.ο.κ.)
2. Ζεσταίνουμε το λάδι στην επιθυμητή θερμοκρασία
3. Προσθέτουμε προσεκτικά το κυρίως υλικό στο λάδι και σιγουρευόμαστε ότι είναι πλήρως βυθισμένο στο λάδι
4. Τηγανίζουμε μέχρι να ψηθεί και να ροδοκοκκινίσει ομοιόμορφα / το ψήσιμο μπορεί να ολοκληρωθεί στο φούρνο
5. Αφαιρούμε και στραγγίζουμε σε απορροφητικό χαρτί
6. Αφού ψηθεί αλατοπιπερώνουμε και σερβίρουμε αμέσως.


[bookmark: _Hlk517078151]ΦΥΛΛΟ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ/ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΝΟΥ

	ΣΥΝΤΑΓΗ: 

	ΜΕΘΟΔΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ: ΞΕΒΑΘΟ ΤΗΓΑΝΙΣΜΑ/SHALLOW FRYING



	ΧΡΟΝΟΣ:
	ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΡΙΔΩΝ:
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ:


	ΥΛΙΚΑ
	ΠΟΣΟΤΗΤΑ
	ΜΟΝ. ΜΕΤΡΗΣΗΣ
	ΣΚΕΥΗ/ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ/ΣΤΑΔΙΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ




1. Προετοιμασία/Mise en Place (μεριδοποίηση, μαρινάρισμα  επικάλυψη, πανάρισμα, κ.ο.κ.)
2. Προσθέτουμε την απαιτούμενη ποσότητα λαδιού/λίπους στο τηγάνι και το ζεσταίνουμε στην επιθυμητή θερμοκρασία
3. Τοποθετούμε προσεκτικά τα υλικά μας στο τηγάνι (με τη μεριά παρουσίασης από κάτω) και τηγανίζουμε μέχρι να ροδοκοκκινίσουν
4. [bookmark: _Hlk517157230]Αναποδογυρίζουμε τα υλικά μας μέχρι να ροδοκοκκινίσουν και να ολοκληρωθεί το ψήσιμο
Μπορούμε να αφαιρέσουμε τα υλικά μας και να ολοκληρώσουμε το ψήσιμο στο φούρνο
5. Αφαιρούμε και στραγγίζουμε σε απορροφητικό χαρτί
6. Αφού ψηθεί αλατοπιπερώνουμε και σερβίρουμε αμέσως.


ΦΥΛΛΟ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ/ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΝΟΥ

	ΣΥΝΤΑΓΗ: 

	ΜΕΘΟΔΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ: ΣΟΤΑΡΙΣΜΑ/SAUTEING



	[bookmark: _Hlk517937491]ΧΡΟΝΟΣ:
	ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΡΙΔΩΝ:
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ:


	ΥΛΙΚΑ
	ΠΟΣΟΤΗΤΑ
	ΜΟΝ. ΜΕΤΡΗΣΗΣ
	ΣΚΕΥΗ/ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ/ΣΤΑΔΙΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ




1. Προετοιμασία/Mise en Place 
2. Ζεσταίνουμε το τηγάνι μας και προσθέτουμε λίγο λίπος/λάδι
3. Προσθέτουμε τα υλικά μας και τα σοτάρουμε με συνεχή κίνηση (αναπήδημα)
4. Προσθέτουμε τα αρωματικά 
5. Προσθέτουμε τη σάλτσα ή το υγρό αν χρησιμοποιούμε και το αλατοπίπερο
6. Σερβίρουμε.


[bookmark: _Hlk517157835]ΦΥΛΛΟ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ/ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΝΟΥ

	ΣΥΝΤΑΓΗ: 

	ΜΕΘΟΔΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ: ΣΟΤΑΡΙΣΜΑ/PAN FRYING



	[bookmark: _Hlk517937558]ΧΡΟΝΟΣ:
	ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΡΙΔΩΝ:
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ:


	ΥΛΙΚΑ
	ΠΟΣΟΤΗΤΑ
	ΜΟΝ. ΜΕΤΡΗΣΗΣ
	ΣΚΕΥΗ/ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ/ΣΤΑΔΙΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ




1. Προετοιμασία/Mise en Place 
2. Ζεσταίνουμε το τηγάνι μας και προσθέτουμε λίγο λίπος/λάδι
3. Προσθέτουμε το υλικό μας (με τη μεριά παρουσίασης από κάτω) και το αφήνουμε να ροδοκοκκινίσει
4. Αναποδογυρίζουμε το υλικο μας μέχρι να ροδοκοκκινίσει και από τη άλλη μεριά και να ολοκληρωθεί το ψήσιμο
5. Αν δεν χρησιμοποιούμε σάλτσα/υγρό στραγγίζουμε σε απορροφητικό χαρτί και σερβίρουμε.
6. Αν χρησιμοποιούμε σάλτσα/υγρό αφαιρούμε το υλικό μας, πριν ολοκληρωθεί το ψήσιμο (αναλόγως βαθμού ψησίματος του υλικού μας) και το διατηρούμε ζεστό
7. Αφαιρούμε το περιττό λίπος/λάδι από το τηγάνι και επιστρέφουμε το τηγάνι στη φωτιά
8. Κάνουμε deglaze με κρασί ή ζωμό
9. Ελαττώνουμε το υγρό στα 2/3
10. Προσθέτουμε τη σάλτσα και ελαττώνουμε
11. Προσθέτουμε το υλικό μας στη σάλτσα και αλατοπιπερώνουμε
12. Τελειώνουμε με βούτυρο (Monte au beurre) αν θέλουμε
13. Σερβίρουμε αμέσως με τη σάλτσα.


[bookmark: _Hlk517159287]ΦΥΛΛΟ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ/ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΝΟΥ

	ΣΥΝΤΑΓΗ: 

	ΜΕΘΟΔΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ: ΤΗΓΑΝΙΣΜΑ ΜΑ ΣΥΝΕΧΕΣ ΑΝΑΚΑΤΕΜΑ/
STIR FRYING



	[bookmark: _Hlk517937609]ΧΡΟΝΟΣ:
	ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΡΙΔΩΝ:
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ:


	ΥΛΙΚΑ
	ΠΟΣΟΤΗΤΑ
	ΜΟΝ. ΜΕΤΡΗΣΗΣ
	ΣΚΕΥΗ/ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ/ΣΤΑΔΙΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ




1. Προετοιμασία/Mise en Place 
2. Ζεσταίνουμε το γουόκ (wok)
3. Προσθέτουμε την απαιτούμενη ποσότητα λαδιού και το ζεσταίνουμε στην επιθυμητή θερμοκρασία
4. Προσθέτουμε τα κυρίως υλικά και τηγανίζουμε με συνεχές ανακάτεμα (stir frying) 
5. Αν χρειαστεί αφαιρούμε το κυρίως υλικό από το τηγάνι και προσθέτουμε τα υπόλοιπα υλικά (πρώτα τα υλικά που χρειάζονται περισσότερο χρόνο να ψηθούν)
6. Τηγανίζουμε τα υλικά μας με συνεχές ανακάτεμα (stir frying) 
7. Προσθέτουμε τα αρωματικά μας και τηγανίζουμε ελαφρώς
8. Προσθέτουμε το υγρό ή τη σάλτσα και δένουμε αν χρειαστεί
9. Επιστέφουμε το κυρίως υλικό στο τηγάνι
10. Σερβίρουμε.


ΦΥΛΛΟ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ/ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΝΟΥ

	ΣΥΝΤΑΓΗ: 

	ΜΕΘΟΔΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ: ΣΤΟ ΧΑΡΤΙ/EN PAPILLOTE



	ΧΡΟΝΟΣ:
	ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΡΙΔΩΝ:
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ:


	ΥΛΙΚΑ
	ΠΟΣΟΤΗΤΑ
	ΜΟΝ. ΜΕΤΡΗΣΗΣ
	ΣΚΕΥΗ/ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ/ΣΤΑΔΙΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ




1. Προετοιμασία/Mise en Place ( μεριδοποίηση, μαρινάρισμα κ.ο.κ.)
2. Ετοιμάζουμε το χαρτί στο επιθυμητό μέγεθος και σχήμα και το αλείφουμε με βούτυρο ή λάδι
3. Τοποθετούμε μία στρώση από λαχανικά στο χαρτί αν χρησιμοποιούμε και από πάνω το κυρίως υλικό
4. Προσθέτουμε τα αρωματικά και το αλατοπίπερο
5. Διπλώνουμε το χαρτί και κλείνουμε αεροστεγώς τις άκρες
6. Τοποθετούμε στο ανάλογο ταψί και ψήνουμε σε προθερμασμένο φούρνο
7. Ψήνουμε μέχρι να πάρει ένα ελαφρύ καφέ χρώμα το χαρτί
8. Σερβίρουμε αναλόγως (είτε ανοικτό ή κλειστό) με τα συνοδευτικά.


ΦΥΛΛΟ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ/ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΝΟΥ

	ΣΥΝΤΑΓΗ: 

	ΜΕΘΟΔΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ: ΞΗΡΟ ΨΗΣΙΜΟ ΣΤΟ ΦΟΥΡΝΟ/BAKING



	[bookmark: _Hlk517937685]ΧΡΟΝΟΣ:
	ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΡΙΔΩΝ:
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ:


	ΥΛΙΚΑ
	ΠΟΣΟΤΗΤΑ
	ΜΟΝ. ΜΕΤΡΗΣΗΣ
	ΣΚΕΥΗ/ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ/ΣΤΑΔΙΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ




1. Προετοιμασία/Mise en Place 
2. Προθερμαίνουμε το φούρνο στην επιθυμητή θερμοκρασία
3. Τοποθετούμε χαρτί σε ξέβαθο γαστρονόμο ή αλείφουμε το γαστρονόμο με λάδι ή βούτυρο
4. Τοποθετούμε τα υλικά στο γαστρονόμο 
5. Ψήνουμε μέχρι να ροδοκοκκινίσουν ή να ψηθούν στον επιθυμητό βαθμό
6. Σερβίρουμε ζεστά ή κρύα αναλόγως


ΦΥΛΛΟ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ/ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΝΟΥ

	ΣΥΝΤΑΓΗ: 

	ΜΕΘΟΔΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ: ΡΟΣΤΟ ΣΤΟ ΦΟΥΡΝΟ/ROASTING



	ΧΡΟΝΟΣ:
	ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΡΙΔΩΝ:
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ:


	ΥΛΙΚΑ
	ΠΟΣΟΤΗΤΑ
	ΜΟΝ. ΜΕΤΡΗΣΗΣ
	ΣΚΕΥΗ/ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ/ΣΤΑΔΙΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ




1. Προετοιμασία/Mise en Place 
2. Προθερμαίνουμε το φούρνο στην επιθυμητή θερμοκρασία
3. Επιλέγουμε το ανάλογο σκεύος για ψήσιμο
4. Σοτάρουμε τα υλικά μέχρι να ροδοκοκκινίσουν από όλες τις πλευρές (προαιρετικά)
5. Τοποθετούμε στο σκεύος μία στρώση από αρωματικά (mirepoix) ή σχάρα
6. Τοποθετούμε τα υλικά μας πάνω στη στρώση αρωματικών ή στη σχάρα
7. Ψήνουμε στο φούρνο μέχρι τον επιθυμητό βαθμό
8. Κάνουμε basting (περιχύνουμε με τα υγρά του) κατά διαστήματα αναλόγως
9. [bookmark: _Hlk517331868]Αφαιρούμε τα υλικά μας, τα τοποθετούμε σε σχάρα να ξεκουραστούν και τα διατηρούμε ζεστά
10. [bookmark: _Hlk517160736]Ετοιμάζουμε το Γκρέϊβι (Gravy), αν εφαρμόζεται
11. Τεμαχίζουμε (αν εφαρμόζεται) και σερβίρουμε με τη σάλτσα και τα συνοδευτικά.


[bookmark: _Hlk517336908]ΦΥΛΛΟ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ/ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΝΟΥ

	ΣΥΝΤΑΓΗ: 

	ΜΕΘΟΔΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ: ΣΤΗ ΣΧΑΡΑ/GRILLING



	ΧΡΟΝΟΣ:
	ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΡΙΔΩΝ:
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ:


	ΥΛΙΚΑ
	ΠΟΣΟΤΗΤΑ
	ΜΟΝ. ΜΕΤΡΗΣΗΣ
	ΣΚΕΥΗ/ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ/ΣΤΑΔΙΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ




1. [bookmark: _Hlk520216875]Προετοιμασία/Mise en Place (Κτύπημα, μεριδοποίηση, μαρινάρισμα κ.ο.κ.)
2. Προθερμαίνουμε τη σχάρα και αφού ζεσταθεί αρκετά την καθαρίζουμε αν χρειάζεται
3. Αλείφουμε τη σχάρα με λίγο λάδι για να μην κολλούν τα υλικά μας πάνω στη σχάρα
4. Τοποθετούμε τα υλικά μας στη ζεστή σχάρα (με τη μεριά παρουσίασης από κάτω, σε μία στρώση)
5. [bookmark: _Hlk517330895][bookmark: _Hlk517330924]Μετακινούμε τα υλικά μας δεξιόστροφα (clockwise) και τα περιστρέφουμε 90 μοίρες (όπου εφαρμόζεται)
6. Αναλόγως με το βαθμό ψησίματος και το σχήμα του μαρκαρίσματος στο υλικό μας μπορούμε να επαναλάβουμε το πιο πάνω στάδιο ακόμη μία φορά(όπου εφαρμόζεται)
7.  Μετακινούμε τα υλικά μας δεξιόστροφα (clockwise) και τα αναποδογυρίζουμε
8. [bookmark: _Hlk517434677]Μετακινούμε τα υλικά μας δεξιόστροφα (clockwise) και τα περιστρέφουμε 90 μοίρες (όπου εφαρμόζεται)
9. Αναλόγως με το βαθμό ψησίματος και το σχήμα του μαρκαρίσματος στο υλικό μας μπορούμε να επαναλάβουμε το πιο πάνω στάδιο ακόμη μία φορά (όπου εφαρμόζεται)
10. Ολοκληρώνουμε το ψήσιμο στον επιθυμητό βαθμό 
11. Αφαιρούμε τα υλικά μας, τα τοποθετούμε σε σχάρα να ξεκουραστούν και τα διατηρούμε ζεστά (όπου εφαρμόζεται)
12. Τεμαχίζουμε και σερβίρουμε με τη σάλτσα (όπου εφαρμόζεται) και τα συνοδευτικά.




ΦΥΛΛΟ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ/ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΝΟΥ

	ΣΥΝΤΑΓΗ: 

	ΜΕΘΟΔΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ: ΒΡΑΣΙΜΟ/BOILING



	[bookmark: _Hlk517938035]ΧΡΟΝΟΣ:
	ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΡΙΔΩΝ:
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ:


	ΥΛΙΚΑ
	ΠΟΣΟΤΗΤΑ
	ΜΟΝ. ΜΕΤΡΗΣΗΣ
	ΣΚΕΥΗ/ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ/ΣΤΑΔΙΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ




1. Προετοιμασία/Mise en Place 
2. Φούσκωμα κυρίως υλικού (όπου εφαρμόζεται)
3. [bookmark: _Hlk517427273][bookmark: _Hlk520217395]Μπλαντσιάρουμε, Ζεματίζουμε (Blanching) ή  Ξεπλένουμε(Cooling) το κυρίως υλικό (όπου εφαρμόζεται)
4. Βάζουμε το κρύο υγρό μας στη φωτιά (με το κυρίως υλικό, για υλικά που ψήνονται με κρύο υγρό) και το αφήνουμε να φτάσει στο σημείο βρασμού (όπου εφαρμόζεται)
5. Βάζουμε το κρύο υγρό μας στη φωτιά και το αφήνουμε να φτάσει στο σημείο βρασμού
6. Προσθέτουμε τα κυρίως υλικά και ανακατεύουμε αν χρειαστεί
7. Ξαφρίζουμε εάν χρειάζεται (Skimming)
8. Ψήνουμε μέχρι τον επιθυμητό βαθμό το κυρίως υλικό μας
9. Στραγγίζουμε (το υγρό μπορεί να μετατραπεί σε σάλτσα)
10.  Σερβίρουμε με τα συνοδευτικά ή/και τη σάλτσα ή κρυώνουμε  και φυλάσσουμε αναλόγως το κυρίως υλικό.

ΦΥΛΛΟ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ/ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΝΟΥ

	ΣΥΝΤΑΓΗ: 

	ΜΕΘΟΔΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ: ΞΕΒΑΘΟ ΠΟΣΙΕ/SHALLOW POACHING



	ΧΡΟΝΟΣ:
	ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΡΙΔΩΝ:
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ:


	ΥΛΙΚΑ
	ΠΟΣΟΤΗΤΑ
	ΜΟΝ. ΜΕΤΡΗΣΗΣ
	ΣΚΕΥΗ/ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ/ΣΤΑΔΙΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ




1. Προετοιμασία/Mise en Place (μεριδοποίηση, δέσιμο, δίπλωμα ή τύλιγμα της τροφής)
2. Λιώνουμε το βούτυρο σε χαμηλή φωτιά και προσθέτουμε ψιλοκομμένο κρεμμύδι ή άλλο λαχανικό (προαιρετικά)
3. [bookmark: _Hlk517433139]Προσθέτουμε το κυρίως υλικό (χωρίς να το σοτάρουμε)
4. Προσθέτουμε το υγρό  μαζί με τα αρωματικά μέχρι να καλύψει το κυρίως υλικό κατά τα 2/3
5. [bookmark: _Hlk517429494]Αφήνουμε το υγρό να φτάσει στην επιθυμητή θερμοκρασία (65°C-85°C), να σιγοβράζει
6. Καλύπτουμε με βουτυρωμένο χαρτί ζαχαροπλαστικής ή με καπάκι
7. Συνεχίζουμε το ψήσιμο στο μάτι ή στο φούρνο χωρίς το υγρό μας να κοχλάζει μέχρι τον επιθυμητό βαθμό ψησίματος
8.  Αφαιρούμε το κυρίως υλικό και το διατηρούμε υγρό και ζεστό μέχρι να το σερβίρουμε.
9. Στραγγίζουμε το υγρό  και ελαττώνουμε ή ετοιμάζουμε τη σάλτσα 
10. Σερβίρουμε με τα συνοδευτικά ή/και τη σάλτσα το κυρίως υλικό.


ΦΥΛΛΟ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ/ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΝΟΥ

	ΣΥΝΤΑΓΗ: 

	ΜΕΘΟΔΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ: ΒΑΘΥ ΠΟΣΙΕ/DEEP POACHING



	ΧΡΟΝΟΣ:
	ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΡΙΔΩΝ:
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ:


	ΥΛΙΚΑ
	ΠΟΣΟΤΗΤΑ
	ΜΟΝ. ΜΕΤΡΗΣΗΣ
	ΣΚΕΥΗ/ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ/ΣΤΑΔΙΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ




1. Προετοιμασία/Mise en Place 
2. [bookmark: _Hlk517435442]Προσθέτουμε το υγρό  μαζί με τα αρωματικά και το αφήνουμε να φτάσει στην επιθυμητή θερμοκρασία (65°C-85°C), να σιγοβράζει
3. Προσθέτουμε το κυρίως υλικό το οποίο πρέπει να είναι βυθισμένο ολόκληρο στο υγρό που σιγοβράζει
4. Τοποθετούμε ειδική σχάρα για να το κρατά βυθισμένο ή καλύπτουμε με βουτυρωμένο χαρτί ζαχαροπλαστικής ή με καπάκι
5. Συνεχίζουμε το ψήσιμο στο μάτι ή στο φούρνο χωρίς το υγρό μας να κοχλάζει μέχρι τον επιθυμητό βαθμό ψησίματος
6.  Αφαιρούμε το κυρίως υλικό και το διατηρούμε υγρό και ζεστό μέχρι να το σερβίρουμε
7. Στραγγίζουμε το υγρό  και ελαττώνουμε ή ετοιμάζουμε τη σάλτσα 
8. [bookmark: _Hlk517434363]Σερβίρουμε με τα συνοδευτικά ή/και τη σάλτσα ή κρυώνουμε  και φυλάσσουμε αναλόγως το κυρίως υλικό.


ΦΥΛΛΟ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ/ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΝΟΥ

	ΣΥΝΤΑΓΗ: 

	ΜΕΘΟΔΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ: ΣΤΟΝ ΑΤΜΟ (ΣΕ ΦΟΥΡΝΟ ΑΤΜΟΥ)/
STEAMING (IN THE STEAMER)



	ΧΡΟΝΟΣ:
	ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΡΙΔΩΝ:
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ:


	ΥΛΙΚΑ
	ΠΟΣΟΤΗΤΑ
	ΜΟΝ. ΜΕΤΡΗΣΗΣ
	ΣΚΕΥΗ/ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ/ΣΤΑΔΙΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ




1. Προετοιμασία/Mise en Place (προετοιμασία δοχείων στα οποία θα ψήσουμε, μεριδοποίηση, δέσιμο, δίπλωμα ή τύλιγμα της τροφής)
2. Προθερμαίνουμε το φούρνο ατμού  
3. Τοποθετούμε το κυρίως υλικό σε τρυπητό γαστρονόμο, σε μία στρώση
4. Ψήνουμε στον επιθυμητό βαθμό
5. Σερβίρουμε με τα συνοδευτικά ή/και τη σάλτσα ή κρυώνουμε  και φυλάσσουμε αναλόγως το κυρίως υλικό.


ΦΥΛΛΟ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ/ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΝΟΥ

	ΣΥΝΤΑΓΗ: 

	ΜΕΘΟΔΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ: ΣΤΟΝ ΑΤΜΟ (ΣΕ ΚΑΤΣΑΡΟΛΑ)/
STEAMING (IN THE POT)



	ΧΡΟΝΟΣ:
	ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΡΙΔΩΝ:
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ:


	ΥΛΙΚΑ
	ΠΟΣΟΤΗΤΑ
	ΜΟΝ. ΜΕΤΡΗΣΗΣ
	ΣΚΕΥΗ/ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ/ΣΤΑΔΙΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ




1. Προετοιμασία/Mise en Place (προετοιμασία δοχείων στα οποία θα ψήσουμε, μεριδοποίηση, δέσιμο, δίπλωμα ή τύλιγμα της τροφής)
2. Αφήνουμε το υγρό  μαζί με τα αρωματικά να φτάσει στην κατάλληλη θερμοκρασία, να κοχλάζει 
3. Τοποθετούμε το κυρίως υλικό σε μία στρώση, σε ειδική σχάρα ή σε Bamboo Steamer και το τοποθετούμε πάνω από το υγρό που κοχλάζει (χωρίς να έρχονται σε επαφή με το υγρό)
4. Καλύπτουμε με βουτυρωμένο χαρτί ζαχαροπλαστικής (όπου εφαρμόζεται) και μετά με καπάκι
5. Ψήνουμε στον επιθυμητό βαθμό
6. Σερβίρουμε με τα συνοδευτικά ή/και τη σάλτσα ή κρυώνουμε  και φυλάσσουμε αναλόγως το κυρίως υλικό.



ΦΥΛΛΟ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ/ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΝΟΥ

	ΣΥΝΤΑΓΗ: 

	ΜΕΘΟΔΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ:       ΣΟΥ ΒΙΤ
SOUS VIDE




	ΧΡΟΝΟΣ:
	ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΡΙΔΩΝ:
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ:


	ΥΛΙΚΑ
	ΠΟΣΟΤΗΤΑ
	ΜΟΝ. ΜΕΤΡΗΣΗΣ
	ΣΚΕΥΗ/ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ/ΣΤΑΔΙΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ




ΦΥΛΛΟ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ/ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕΝΟΥ

	ΣΥΝΤΑΓΗ: 

	ΜΕΘΟΔΟΣ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΤΟΣ:       ΣΟΥ ΒΙΤ
SOUS VIDE




	ΧΡΟΝΟΣ:
	ΑΡΙΘΜΟΣ ΜΕΡΙΔΩΝ:
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ:


	ΥΛΙΚΑ
	ΠΟΣΟΤΗΤΑ
	ΜΟΝ. ΜΕΤΡΗΣΗΣ
	ΣΚΕΥΗ/ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ/ΣΤΑΔΙΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΣΥΝΤΑΓΗΣ




1. [bookmark: _Hlk521153130]Επιλογή και ρύθμιση ιδανικής θερμοκρασίας του κυρίως υλικού
2. Προετοιμασία/Mise en Place (Δέσιμο, μεριδοποίηση, μαρινάρισμα κ.ο.κ.)
3. Ροδοκοκκίνισμα, Μαρκάρισμα στη σχάρα, Κάπνισμα, Ζεματίσμα (Blanching) κ.ο.κ. (όπου εφαρμόζεται)
4. Τοποθετούμε τα υλικά μας στα ειδικά σακούλια, Σφράγισμα (απορρόφηση αέρος)
5. Επιλογή και ρύθμιση χρόνου ψησίματος του κυρίως υλικού
6. Τελειώνουμε το ψήσιμο με Ροδοκοκκίνισμα, Μαρκάρισμα στη σχάρα, Κάπνισμα κ.ο.κ.  (όπου εφαρμόζεται) και τεμαχίζουμε (όπου εφαρμόζεται) ή κρυώνουμε και φυλάσσουμε αναλόγως το κυρίως υλικό*
7. Σερβίρουμε με τα συνοδευτικά ή/και τη σάλτσα.
*Σε περίπτωση που το κυρίως υλικό φυλαχθεί στο ψυγείο ή στη κατάψυξη θα πρέπει να το ξαναζεστάνουμε, στην κατάλληλη θερμοκρασία και μετά συνεχίζουμε από το σημείο 6.



