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H MutiAinvia shia

¥

Eipon n ehia n Tpuhiavn Kafle Bud ypovia kaptrilw
KoAwpn, AdpapuTtiovn KOl TO KIoUTIa oas yepilw
Kapohia kan Aadolid ME XUMO KeXPIMTTOPL

n MutiAnuia eipor 1 Ao, Tou o€ilel ooo Popel.

ZEKIVW O’ TO TMEPTYIaAIX Tn {wn oTov TOTO Bivew
Kl avePaive aydhia, ayalia He To Aad1 pou TO Qivo
ws Ta o ynAa Pouva ™ (N Kal TN Yop&
DACWUEVT KAl YUUVA. Kal TNV ayopd QTEPA.
Mes oTOUS KAUTTOUS PE TO OTAXIX Eiponr n shia!l Eipon n i
TAGT oTous TIPivous pes To Ppayia H MutiAnvia eipon n gAia.

ue Tis piles pou pouPw
TO XPUTAQPl TO OTUQPO.

Zrporis TMeamovkdieos
Stratis Papanikolas




EAcioAcdo

H onoudaidtnta tou npotdnou tng Meogoyslakng Ala-
tpo@ng avayvwpiotnke wg AuAn MNoAtuotikn KAnpo-
vopla tng AvBpwndtntag and tnv UNESCO (Naipépn,
Noéppplog 2010), petd and kKown unown@LéTnta tng
EAAGHag, Tng lonaviag, tng ItaAlag kal tou Mapbkou.
Baoiké xapaktnpiotkd tng Meooyelakng datpoghic elval
n xphon tou eAatdAadou w¢ kipla nnyn Alnoug, n onoia
avukaBiota 6Aa ta AAda eAata kai Afnn n.x. fodtupo Kal ta
ubpoyovopéva pagivaplopéva onopéAala.

And tnv apxaidtnta eival yvwoto ot to eAaivAado otn
dlatpogn pag eival fwtikng onpaciag yia tny uyela. O
natépag tneg laTpikng, o Innokpdng kat ot peyaAltepol
ylatpoi tng enoxng, onwg o MaAnvog, o Alookoupidng
kat o AlokAng niotevav akpddavra otnv UEPYETIKA
enidpaon tou otnv uyela kar ouviotovoav Tn XpA-
on tou og kaBnpepvi Pdon wg Bepanela yia noAAég
aoBEVELEC.

Enotnpovikég peAéteg éxouv deifel 6t to eAaidéAado

eivat éva noAvtipgo ouotatikd kal wxupd onAo katd

TwV Xpoviwy aoBevewnv Kal oupPaiiel otnv:

» Melwon tng «kakng» xoAnotepoAng (LDL) oto alpa &
dlatnpnong twv ennédwy TNE «KaANgs XoAnotepo-
Ang (HDL) oto aipa

« KaAUtepn Agitoupyia tou eviépou

» [péAnyn twv kapdlayyelakwy nabnoswv kar otny
npootacia tou opyaviopolu and tnv kapdlakn vooo
AGyw TV 1I0XUPWY QVTIOEEIDWTIKWV NOU NEPIEXEL

» Oepaneia tou éAkoug otopdxou kal dwdekaddaktu-
Aou, apou dleukoAUveL TNV NEWn

« Melwon tTou yaotpikou xupou

« KaAutepn anoppopnon tou acPectiou and tov op-
Yavigopo

» loopponia tng TPNE Tou cakxdpou Kai oTtov owoto
petafoAlopd twv dapntikwmv

« MpdAnyn tou kapkivou
- Avalwoydvnon tou déppartog (nnyn Bitapivng E)

H eAalokaAAiépyela otn Aéofo €xel tig pieg tng otnv
apxalotnta onwe dnAwvouv Té6oo n avayvwplon plag
NETPIVNS PNXNE OKAPNES WE TO NPWTO NATNTApL EAIWV
otn Aféofo and tnv apxatoAdéyo W. Lamb to 1936 o€
OlKIopo tne npwipng XaAkokpatiag (2800-2000 n.X.)
6oo kal og vopiopata pe avaylupa kAaddkia eAag
Konng petagu 6ou n.X. at kat 180 n.X.

To 1913 kataypdgnkav 113 gpyootaciakd eAalotpl-
Bela kat 79 napadoowakol eAatdpudol, evwy unoAoyi-
otnKe n Unapén avw twv 10 ekatoppupiwy eAalodév-
Spwv oto vnol.

H 1otopia, o noAmopdg Kal n olKovopiki avantugn tou
vnotol tng AéoPou rrav kal eival oteva ouvbedepévn pe
v kaAAEpyela tng eAdc, yi autd kaw n AéoBoc elval pua
and g nAéov eAaidpureg neploxéc tne EAAGdacg, ano-
TEAWVTAg 0 eAalwvag Tng £va atéAslwto dbaoog AlAc.

AUTOG 0 aNEPAVIOG VNOIWTIKOG eAalwvag KaAu-
ntetal kata 7/10 ano thv noikiAia Olea europaea
var. pyriformis, koivw¢ BaAavoAia n KoAopn
n MutiAnvia kat 2/10 ané tnv noikiAia Olea
europaea var Media subrotunda kowwwg Adpa-
putivi N Aipaliwtikn n @paykoAlia.

Ta teAevtaia €tn to Aseofiakd eAaldAado £xel katop-
Bwoel va ouykataAéyetal ota kaAutepa sAaibAada
naykoopiwe petd and ouvexele dwakploeig (MARIO
SOLINAS, I00C KOTINOS, BIOL k.A.n.). H povadikétn-



Ta tou elval anotéAsopa Tou Evtovou avayAupou, TwV
ebapokhipatikiv ouvBnkwy, tg ouvinapéng pe nAous
ola gpuyavikn BAdotnon Kal Twv XapakTtnploTIKw _;-1_?*,
KAV TS KOAOPNC kat adpaputiviac, nou efvar ma|
EVAPHOVIOHEVES OTO 1OIAITEPO VNOIWTIKG auTO e |

To AeoPrakd sAaidhado

« eival Aentopevoto, Adyw Tou oxXeTtikd auvEnpévou
BaBpol akopeotoTNTAC TWV AlNapwyv tou oféwy,

« £X€1l eEAa@pU XpuookKitpivo xpwpa nou ogeiAetal
oTn PIKPN NEPLEKTIKOTNTA 0 XAwpo@UAAN kal ota
upnAd enineda kapotevoeldwv. To yeyovog auto
tou npoobibel ouykplTiKO NAsovEKTNpa évavtl aA-
Awv okouponpdaolvwy eAaloAddwv otnv avroxn
otnv ofeidbwon,

« nAouUoio o BlopaivéAeg, *

« £XEl EVTOVO (PpOUTWOEC O NANpn loopponia e
TI¢ BeTikéC 1616TNTEC TOU NIKPOU KAl TOU MIKAvVT-
Kou nou odnyoUv TeAlka tov doKipaotn otnv xa-
POKTNPIOTIKA ENfYEVON TWV NPACIVWV PUAAWV TNG
vropdaracg

Ta xapaktnplotika autd avadeikviovral aképa nepLoosd-
1Epo pHEca and tnv BrioAoyikn kaAAiEpyeia Tng
eAwac, n onofa avupetwniZel v KaAAiépyela oAMoTIKA.
Enopévwe, 1o €€tpa napBeévo AcoPrako csAaio-
Aabdo Adyw tou évtovou @poutwdoug apwparog Tou
Kal tng AENTOpeUoTNE UPNG Tou pnopel va aviika-
TAOTNOEl £UYECTa KOPECHEVa Amnapa Onwg
Boutupo kal pagpvaplopéva Quuka édala otn datpo-
P NpoAayovIag TNV Uysia Kal TNV avTIPHETwni-
on oUyxpovwv acBeverwv 6nwg o diapnng.



Olive oil

The importance of the Mediterranean Diet was rec-
ognized by UNESCO as Intangible Cultural Heritage
of Humanity (Nairobi, November 2010), after a joint
nomination of Greece, Spain, Italy and Morocco.

The main feature of the Mediterranean Diet is the
usage of olive oil as the main source of fat, replacing
all other oils and fats, for example butter and hydro-
genated refined seed oils.

Since antiquity, it has been known that olive oil in
a diet is vitally important for health. The Father of
Medicine, Hippocrates and the greatest physicians of
that era, such as Galenus, Dioskourides and Dioklis,
firmly believed in the beneficial effect of olive oil on
health and recommended its use on a daily basis as a
cure for many diseases.

Scientific studies have shown that olive oil is a valua-
ble ingredient and a powerful weapon against chron-
ic diseases and contributes to:

» Reducing "bad cholesterol” (LDL-cholesterol) &
keeping levels of “"good cholesterol” (HDL-choles-
terol) in the blood

» Better bowel function

« Prevention in cardiovascular diseases and Protec-
tion against heart disease due to the powerful anti-
oxidants it contains

« Stomach and duodenal ulcer treatment, since it fa-
cilitates digestion

« Reduction of gastric juice
« Better Calcium absorption

- Balanced Blood-Sugar & diabetics proper metab-
olism

» Cancer Prevention
« Skin Rejuvenation (source of vitamin E)

Olive cultivation in Lesvos has its roots in antiquity.
The Archeologist W. Lamb in 1936 discovered a stone
vault, in a settlement of the Early Bronze Age (2800-
2000 BC), which is considered to be the first olive
press in Lesvos as well as coins with embossed sprigs
of olive cuttings between the 6th century and 180 BC.

In 1913, 113 industrial olive oil mills and 79 tradi-
tional mills, were recorded, while more than 10 mil-
lion olive trees were estimated to be on the island.

Lesvos history, culture and economic development
has been closely related to olive cultivation. Lesvos
is one of the most olive-green areas of Greece, form-
ing an olive grove much like an endless olive “forest”.

This immense insular olive grove is covered

by 7/10 of the variety Olea europaea var.
pyriformis, commonly Valanolia or Kolovi or

Mytilinia and 2/10 of the Olea europaea var
Media subrotunda commonly Adramytini or
Aivaliotiki or Fragolia.

In recent years, Lesvian olive oil has become one
of the world's best, following continued distinctions
(MARIO SOLINAS, 100C KOTINOS, BIOL, etc.). Its
uniqueness is the result of the intense relief, soil-cli-
matic conditions, the coexistence with rich phryganic
vegetation and the characteristic varieties of Kolovi
& Adramytini, that are fully harmonized in this par-
ticular insular landscape.



The olive oil of Lesvos island

« is thin, due to the relatively high degree of unsatu-
rated fatty acids,

» has a light golden yellow color due to the low con-
tent of chlorophyll and high levels of carotenoids.
This gives a comparative advantage over other dark
green hue olive oils in oxidation resistance,

« rich in biophenols,*

- has an intense fruity flavor in complete balance with
the positive properties of bitter and spicy that even-
tually lead the taster to an aftertaste characteristic

of green tomatoes leaves

These characteristics are further enhanced by the
organic, olive tree cultivation, characterized by
its holistic approach.

Therefore, extra virgin Lesvian olive oil, due
to its intense fruity aroma and its delicate texture,
can tastefully replace saturated fats such
as butter and also refined seed oils promoting
health and treatment of contemporary
diseases such as diabetes.
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Olivenol

Die grofie Bedeutung der Mittelmeer-Diat wurde, nach
einer gemeinsamen Kandidatur von Griechenland,
Spanien, ltalien und Marokko, als Immaterielles Kul-
turerbe der Menschheit von der UNESCO anerkannt
(Nairobi, November 2010). Ein wesentliches Merkmal
der Mittelmeer-Diat ist die Verwendung von Olivendl
als Hauptfettquelle, die alle anderen Ole und Fet-
te ersetzen kann, wie z.B. Butter und hydrierte rafh-
nierte Samen-Ole. Seit alten Zeiten ist bekannt, dass
Olivendl in unserer Ernahrung fir die Gesundheit von
entscheidender Bedeutung ist. Der Vater der Medizin,
Hippokrates, sowie die grofiten Arzte ihrer jeweiligen
Epoche, wie Galen, Dioskurides und Diocles, haben fest
an seinen positiven Effekt fiir die Gesundheit geglaubt
und empfahlen seine Anwendung auf einer taglichen
Basis als Heilmittel fiir viele Krankheiten.

Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass Oli-
vendl ein wertvoller Inhaltsstoff und ein wirksames
Heilmittel gegen chronische Krankheiten ist, und es
trdgt zu folgendem bei zu:

» Reduzierung des ,schlechten” Cholesterins (LDL) im
Blut und zur Aufrechterhaltung des ,guten” Choleste-
rin (HDL) Spiegels im Blut

» Bessere Darmfunktion

« Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
von Herz-Erkrankungen aufgrund der starken Antio-
xidantien, die es enthalt

» Behandlung von Magen- und Zwolffingerdarm-Ge-
schwiiren, da es die Verdauung erleichtert

» Reduzierung von Magensaft
» Bessere Aufnahme des Kalziums vom Korper

» Erhalt des Gleichgewichts im Zuckerspiegel und des
Stoffwechsels bei Diabetikern

» Vorbeugung von Krebs
+ Verjingung der Haut (Quelle von Vitamin E)

Der Olivenanbau auf Lesbos hat seine Wurzeln in der
Antike, wie die ldentifizierung einer flachen Steinwan-
ne als die erste Oliven Presse in Lesbos durch den Ar-
chdologen W. Lamb 1936 in einer Siedlung der frilhen
Bronzezeit (2800-2000 vor Christus) bestatigt, und wie
auch Miinzen mit geprdgten Olivenzweigen zwischen
dem 6. Jahrhundert v. Chr. und 180 v. Chr. beweisen.

Im Jahr 1913 wurden auf der Insel 113 Fabrik-Miih-
len und 79 traditionelle Olivenmiihlen registriert, und
mehr als 10 Millionen Baumen geschatztz. Die Ge-
schichte, Kultur und wirtschaftliche Entwicklung der
Insel Lesbos war und ist eng mit dem Anbau von Oli-
venbaumen verbunden, weshalb Lesbos auch eine der
Oliven Regionen Griechenlands ist, namlich ein end-
loser Olivenwald.

Dieser riesige Olivenhain der Insel wird zu 7/10
von der Sorte Olea europaea var pyriformis,
allgemein auch Valanolia oder Mytilini
genannt und zu 2/10 von der Sorte Olea
europaea var Medien subrotunda haufig auch
Adramytini oder Aivaliotiki oder Fragkolia
genannt, gebildet.

In den letzten Jahren gelang es dem Ol aus Lesbos
unter den besten Olivendlen der Welt nati gekliert pra-
miert zu werden gefolgt von weiteren Auszeichnungen
(MARIO SOLINAS, I0R Kotinos, BIOL etc.)

Seine Einzigartigkeit resultiert aus intensiver Pfle-



ge, den Boden- und den Klima-Bedingungen, der Ko-
existenz mit reicher phryganer Vegetation und den
Eigenschaften der Sorten Kolovi und Adramytini, die
bestens mit den Bedingungen dieser bestimmten In-
sellandschaft harmonisieren.

Das Olivenol von Lesbos

» ist aufgrund des relativ hohen ungesdttigten Fett-
saure-Gehalts diinn,

» hat eine goldgelbe Farbe auf Grund des geringen Ge-
halts an Chlorophyll und Carotinoiden. Diese gibt ihm
einen Vorteil gegeniiber anderen dunkelgriinen Olen
in der Oxidationsbestandigkeit,

» ist reich an Biophenolen, *

- verfligt iber einen stark fruchtigen Geschmack wie
bei den positiven Eigenschaften von Bitterem und
Pikantem, der den Tester an den charakteristischen
Nachgeschmack von griinen Blattern der Tomate er-

innert.

Diese Eigenschaften werden durch den biolo-
gischen Anbau der Olive, der die Kultivierung in
ganzheitlicher Weise durchfiihrt, noch verstarkt. Daher
kann natives Olivendl extra von Lesbos aufgrund des
intensiven fruchtigen Aromas und der diinnflissigen
Textur in der Ermndhrung zur Forderung der Ge-
sundheit und bei Behandlung von Zivilisati-
onskrankheiten wie Diabetes die schmackhaften
und geséttigten Fettsduren wie Butter und raffinierte
Pflanzendle ersetzen.




Kéik AsUukoO

(ouvtayn Een MNaAouan)

YAIKA

= 180 ml £€tpa napBévo eAaiéAadbo AéoPfou

« 3auyd

« 150 yp. yraotptt

= 2 Agpdvia Edopa

« 220 yp. aAedpi Nou QOUOKWVE! JOVO Tou
i aAedpt Zapitoap f Afpvog

» 175 yp. {axapn
« 2 K ¥ pnékw ndouvtep (otnv nepintwaon
nou xpnowonoinBel aledp Lapltoap A Afjpvoc)

« 2 BaviAivec

EKTENEZH

MpoBeppaivoupe tov polpvo atoug 175°C atov
aépa. Baloupe oto pi€ep to Aadl, ta avyaq, to
ylaoUpTi kat to EUopa. Xtundpe noAu KaAd ta
UAIKG pExpt nou va d1aAubel to yiaoUpt Kal va
opoyevonoinBouyv ta uAkd pag. MpooBétoupe 6Aa
Ta unéAoina VAIKA Kal avakateUoupe O XapnAn
TaxXUTNTa WOTE Va £XOUME £va OpOoLOpopQO HEiyHA.
To Padoupe o€ pia pakpooTevn @Oppa AAEIHPEVN
He eAaidAado kat avtikoAAntiké xapti otov ndto
(10X20). Wnvoupe to k€K yia 50 Aenta.



White Cake

(Effie Gialousi's recipe)

INGREDIENTS

« 180 ml extra virgin olive oil of Lesvos

= 3 eqgs

= 150 g yoghurt

- 2 lemons zest

« 220 g self rising flour or flour Saritsam or Limnos
« 175 g sugar

» 2 teaspoons baking powder (in the case of wheat flour
Saritsam or Lemnos)

« 2 vanillins

DIRECTIONS

Preheat oven to 175°C in the air. Put oil, eggs,
yoghurt and zest in a mixer. Beat the ingredients
very well until the yoghurt is dissolved and our
materials are homogenized. Add all the remaining
ingredients and mix them at a slow speed so as
to have a uniform mixture. Put in an rectangular
cake tin, greased with olive oil and with non-stick
baking paper on the bottom (10x25 cm). Bake the
cake for 50 minutes.

Weiler Kuchen

(Rezept von Effie Gialousi)

ZUTATEN

« 180 ml extra natives Olivendl von Lesbos
« 3 Eier

« 150 g Joghurt

» 2 Zitronen-Schalen

= 220 g Back-Mehl (self rising) oder Mehl der Sorte
.oaritsam® oder Limnos®

» 175 g Zucker

- 2 Teeldffel Backpulver (im Fall von Weizenmehl
Saritsam oder Limnos)

+ 2 Vanille-Stangen

ZUBEREITUNG

Ofen auf 175°C in der Luft vorheizen. O|, Eier,
Joghurt und Zitronenschale in einen Mixer
geben. Schlage die Zutaten sehr gut, bis der
Joghurt aufgelost ist und unsere Materialien
homogenisiert sind. Fligen Sie alle {ibrigen
Zutaten hinzu und vermischen Sie sie langsam,
um eine gleichmafiige Mischung zu erhalten.
Fiillen Sie die Mischung in eine rechteckige
Kuchenform, die mit Olivenol an den Seiten
gefettet ist und mit Antihaft-Backpapier (10x25
cm) ausgelegt ist. Backzeit 50 Minuten.



EukoAo KegiK

I
OOKOAQTOS
YAIKA « 300 yp. axapn
. 250 yp. aAedpi nou - 100 yp. ydAa
(POUOKWVEI « 1 pavihia
» 65 yp. Kakdo + 3 k0. unpdvtu 1 Aikép
= Y4k y oo6da payeipikn
« 1KY UnéKV ndouviep Ma 1o yAddoo ooxoAdrag
+ b avya » 125 yp. kouPBeptodlpa
- 130 yp. £€tpa napBévo « 100 yp. kpépa
gdaidAado Aéofou ydAaktog
EKTEAEZH

AvakateUoupe aAelpt, kakdo, 066a, Kat pPneikiv.
Xtundpe sAaidAado pe {axapn péxpl va dtaAuBei n
{axapn. Pixvoupe €va-éva ta auyd oto uypd piypa
pixvovtac pia koutaMa yepdtn and to piypa tou
aAguplou Uotepa anod kabe auyd. TEAoC pixvoupe
evaAAGE to yaAa kat to pnpdviu kat tn Baviia

JE To undAotno piyua tou aAdsuplou. Adslaloupe
10 Piypa 0 JEYAAN Oppa yia KEIK Ye dIAETPO
20-22 ekatootd PoutupwiEVn Kal AAEUpWHEYN.
Wnvoupe otoug 150°C og npoBeppaopévo goupvo
yia 1 wpa kat 15 Aentd. Agol to BydAoups, 1o
a@AVoUyE yia 5 Aentd otn @déppa Kal Petd to Ee-
(popudapoupe. MNa to yAdoo {eotaivoupe o€ pETpla
Bepuokpaoia tnv KpEpa yaAaktoc, npooBEtoupE
NV KouPeptolpa O€ KOPHATIA Kal aVaKateUOURE
HEXPL va Alwaoel n ookoAdta. ApoU KpUWOEL TO KEIK,
10 NEPIXUVOUE HE To YAGOO ookKoAdtag.



Easy chocolate

cake
INGREDIENTS « 6 eggs
. 250 g self rising flour 300 g sugar
- 65 g cocoa powder 100 g milk
« Vs teaspoon baking 1 vanillin

soda « 3 tablespoons brandy
- 1 teaspoon baking or liqueur

powder For the chocolate glaze
= 130 g extra virgin olive « 125 g chocolate

oil of Lesvos 100 g cream
DIRECTIONS

Stir flour, cocoa, soda, and baking powder. Beat
olive oil with sugar until the sugar is dissolved.
Put one by one the eggs while dropping a
tablespoon filled with the flour mixture after each
egg. Finally, add the remaining flour mixture and
the milk-brandy- vanillin in alternate batches.
Empty the mixture in a large buttered and floured
cake tin (diameter 20-22cm). Bake at 150°C in a
preheated oven for 1 hour and 15 minutes. Once
it is removed from the oven, leave in the tin for 5
min and then unmold it.

For the glaze, warm the cream to low-moderate
temperature, add the chocolate into small pieces
and mix until the chocolate melts. After cake has
cooled, pour the chocolate glaze over the top.

Einfacher
Schokoladenkuchen
ZUTATEN « 300 g Zucker
« 250 g Mehl « 100 g Milch

(Self Rising Flour) 1 Vanille-Stange

» 65 g Kakaopulver « 3 Essldffel Brandy oder
- Y Teeléffel Back-Soda Likor

= 1 Teeldffel Backpulver

« 6 Eier Fir die Schokoladenglasur

125 g Kuvertiire
100 g Schlagsahne

- 130 g extra natives
Olivendl von Lesbos

ZUBEREITUNG

Mehl, Kakao, Soda und Backpulver mit einander
verriihren. Schlagen Sie das Olivendl mit Zucker,
bis der Zucker aufgeldst ist. Geben Sie die Eier
nacheinander in die Mischung und geben Sie nach
jedem Ei einen Essléffel mit der Mehlmischung
hinein. Zum Schluss fligen Sie die restliche
Mehlmischung die Milch, den Brandy und die
Vanille-Stange in abwechselnden Chargen hinzu.
Leeren Sie die Mischung in eine grofRe gebutterte
und bemehlte Kuchenform (Durchmesser 20-22cm).
Im vorgeheizten Ofen 1 Stunde und 15 Minuten
bei 150°C backen. Sobald Sie den Kuchen aus
dem Ofen genommen haben 5 Minuten abkiihlen
lassen und dann aus der Form nehmen. Fir die
Glasur warmen Sie die Schlagsahne auf mittlerem
Feuer zusammen mit den Stiicken der Schokolade
und ruehren Sie bis die Kuvertuere sich aufloest.
Nachdem der Kuchen sich abgekuehlt hat, fuegen

i3 Sie die Glasur dazu.
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ZUpn yix TITOKIX
(TUpPOTITAKIY, AQUKQVOTIITAKIO KATT)
ue eAacioAado AeoPBou

YAIKA
(40 tepdxia)

= 1 phitdav £€€tpa napBévo edatdAado Néofou
« 1 gAitdawvi yada xAiapo

» 1 pakeddk payid

» 2auvyd

= 1 kY addu

» 750 yp. aAedpi (nepinou) yia dAeg Tig Xproeig

EKTEAEZH

Z€ Mla Aekavn avakateUoupe Tn payld Je to xAapo
yaAa. MpooBétoupe to eAaldAado, ta avyd , to
aAdt kat avakateUoupe yia Aiyo, HEXpL Ta UAIKA
Hag va evwBouv. MNpooBetoupe oya-oiyda to aAeupl
Kal {UPWVOURE PEXPL va oxXnpatiotel pia Upn ana-
An kat va €ekoAAdel and Ta toxwpata tng Aekavng
Apnvoupe tTn 0PN pac oKenaopévn yia nepinou
HION Wpa Kal TN CUVEXELD TNV XPNOIHOonoloUpE
avaioya.



Dough for small pies
cheese, sausages, spinach efc.
with olive oil of Lesvos

INGREDIENTS
(40 pieces)

« 1 cup extra virgin olive oil of Lesvos
» 1 cup of lukewarm milk

« 1 sachet of yeast

- 2eggs

« ] teaspoon salt

- 750 g all-purpose flour

DIRECTIONS

In a large bowl, dissolve the yeast in the
lukewarm milk. Add the olive oil, eggs, salt and
mix it all together for a while. Then, slowly add
the flour and knead the dough until it becomes
smooth and non-sticky. Let the dough covered for
about half an hour and then use it as usual.

Teig fir kleine

Kase-, Wiirstchen-, Spinat- usw.
Pasteten mit Olivendl
von Lesvos

ZUTATEN
(40 Stiick)

1 Tasse extra natives Olivendl von Lesbos
« 1 Tasse lauwarme Milch
« 1 Beutel Hefe
« 2 Eier
« 1 Teeldffel Salz
= 750 g Allzweckmehl

ZUBEREITUNG

In einer grofRen Schiissel die Hefe in der
lauwarmen Milch auflésen. Fligen Sie Olivendl,
Eier, Salz hinzu und vermischen Sie alles eine
Weile. Dann langsam das Mehl hinzufiigen und
den Teig kneten, bis er glatt und nicht klebrig
ist. Den Teig etwa eine halbe Stunde zugedeckt
lassen und dann wie gewohnt verwenden.
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AAuUp& KOUAOUPAKIX
pe AaxaviKa Kal Tupi

YAIKA

= 1 notipt kpaol Agukd (250 yp.)

= 1 notnp! £€tpa napBevo eAaicAado Néafou

« 1k ¥ aAdu (koptd)

- 700-800 yp. aAedpi (BroAoyikd notkiAia Afpvog)
» 3 kaporta peydla (BioAoyikd)

»  Niyo kepadotdpi 1) dAAo okAnpd tupl tpippEvo

EKTENEZH

TpiBoupe ta kapota oto xovipd PEPOG ToU TigTN.
AvakateUoupe To Kpaoi pe to eAatdAado Kal o
aAdti, NnpooBETOUPE TO TPIHHPEVO KapOTOo Kal Ol-
ya-otya to aAeupt. H {0pn eival eUnAaotn, Asia kat
anaAn kat npénet va EekoAAdel and ta toxwpata
NG AEKAvng. ZTpWVOUPE e Xapti Ynoipatog £va
peydio tayi (paAdov Ba xpelaotel kat deltepo)
Kal Eekivape va nAaBoupe Hikpd pnactouvakia.
Wrivoupe oe Beppokpaaia 180°C yia pion wpa
nepinou péxpl va podicouv KaAd.

Evaddakzika pnopody va givouy naga noddis kal evdia-
hioouoes gaooas avadoga erv Siafiom oas kal to o
Siaderel M koutiva gas M o kminos gas. Mapadagua to
KaEOTo WNoeel va avilkatao cadel and kpauplsl orkdpdo
kal dlag e voopata Mo éxete widokoweal. Ma addn
nagpaddagn cival pe ¥oEta enokms, OMus onavaxl, NPaco,
orvonpaco, kawatiGpa M anda povo pe Tuel.



Salty swirls with
vegetables & cheese

INGREDIENTS

- 1 glass of white wine (250 g)

« 1 glass of extra virgin olive oil of Lesvos

« 1 teaspoon salt

» 700-800 g flour (organic Limnos variety)

« 3 large carrots (organic)

» some greek kefalotyri or other hard cheese grated

DIRECTIONS

Shred the carrots through the large holes of a
box grater. Mix the wine, olive oil and salt, then
add the grated carrot and slowly the flour. The
dough have to be elastic, smooth, soft and non-
sticky. Put a large non-stick baking paper in a
pan (probably will need a second one) and above
small sticks that made with the dough. Bake at

180°C for about half an hour until golden-brown.

You could make too many and interesting flavers
dependng on gowr mood and The products gou

have. For eXample carrof can be replaced by chopped
vegetables such as onion, garlic and sundried
tomato, or other seasonal vegetables (spinach, leexs,
lermongrassetfcl. or simply cheese.

Salzige butterkekse
mit gemise und kase

ZUTATEN

= 1 Glas Weiflwein (250 g)

» 1 Glas extra natives Olivendl von Lesbos

1 Teeldffel Salz

« 700-800 g Mehl (Bio-Limnos-Sorte)

= 3 grofie Karotten (Bio)

» etwase griechischen Kefalotyri oder anderen Hartkdse
gerieben

L]

ZUBEREITUNG

Die Karotten in einer Reibe grob zerkleinern.
Mischen Sie den Wein, Olivendl und Salz, dann
fligen Sie die geriebenen Karotten und das

Mehl langsam hinzu. Der Teig muss elastisch,
glatt, weich und nicht klebrig sein. Legen Sie ein
grofies Antihaft-Backpapier auf ein grofies Blech
(wahrscheinlich brauchen Sie ein zweites) und
formen Sie kleine Sticks. Bei 180°C etwa eine
halbe Stunde backen bis sie goldbraun sind.

Sie khnnen viele und interessante Geschmbexe herstellen,
Je nach lhrer Stimrmung und den Pradukten, die Sie in der
Koche oder im Garten haben. Zum Beispiel kann Karottfe
durch gehacktes Gemose wie Zwiebel, Knoblauch und
getrocknete Tomaten oder andere saisonale Gemose
(Spinat, Lauch, Zifronengrasmehl) oder einfach <&se

ersetet werden.
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NnoTnoiuc
KOUAOUPOKIO KAVEADS

YAIKA
»  500-600 ypap. aAedp palaxd oAikrig aAeang PioAoyikd
« 1 K.Y UNEIKIV Ndouvtep
« 2 KY kavéda
= 1 k.y. o6ba paysipikn
« 1 pAitdawvi daxapn
» 1 pAitdavi xupd
noptokdAi
= 2 pAcddvi avBpakoUxo puoiko petarAike vepo
= 1 phitdv £éEtpa napBévo edaidAado Aéofou
« 2K O pUnpaviu
= E0opa and 1 noprokdAil 17 Agpdvi (BroAoyikd)

EKTENEZH

L€ Jla Aekavn avakateUoupe To aAelpl pe To pné-
IKIV Kal Tnv kavéda. Xtundape tn {axapn pe to Aadi
Kal To VePS va AlwaoEel Kal NpooBEToupE To XUpd
noptokaAtol otov onoio £éxoupe SlaAUoel tn 06ba.
Pixvoupe otya olyd kat to aAeUpt gto piypa Kat
npooBétoupe To EUopa tou noptokaAiol. ZUpw-
VOUHE T600 WOTE va evowpatwbei to aAelpl kal av
XPEIAOTEL, NnpooBEtoupe Alyo adelpl akopa, wonou
va yivel pa Z0un padakn kat ebnAaotn. MNAGBoupe
ot enBupntd oxnpata kat ta Bdloupe os £va tayi
pe AadékoAAa. Whvoupe otoug 180°C aépa yia 20
AENTa nepinou PEXPL va NApouV Xpwpa.



Cinnamon
swirls

INGREDIENTS

» 500-600 g of whole grain soft wheat flour (organic)
« 1 teaspoon baking powder

» 2 teaspoons cinnamon

= 1 teaspoon baking soda

« 1 cup sugar

« 1 cup orange juice

» 2 cup carbonated mineral water

« 1 cup extra virgin olive oil of Lesvos
- 2 tablespoons brandy

« 1 orange or lemon (organic) zest

DIRECTIONS

Mix the flour with baking powder and cinnamon
in a bowl. Beat the sugar with the oil and water
so as to melt and then add the orange juice in
which baking soda was dissolved. Slowly put
flour into the mixture and add the zest. Knead
the dough until it becomes soft and elastic. Make
shortbreads with desirable shapes and put them
in a pan above a baking paper. Bake at 180°C in
the air for about 20 min. to get color.

Zimtkekse fiir
die Fastenzeit

ZUTATEN

» 500-600 g Vollkornweichweizenmehl (bio)
= 1 Teeldffel Backpulver

« 2 Teeldffel Zimt

= 1 Teeldffel Backpulver

« 1 Tasse Zucker

» 1 Tasse Orangensaft

« 12 Tasse kohlensdurehaltiges Mineralwasser
« 1 Tasse natives Olivendl extra von Lesbos

= 2 Essldffel Brandy

» 1 Orangen- oder Zitronenschale

ZUBEREITUNG

Das Mehl mit Backpulver und Zimt in eine
Schiissel geben. Den Zucker in dem Ol und dem
Wasser auflésen, und dann den Orangensaft
hinzufiigen, in dem das Backsoda gel6st worden
ist. Das Mehl langsam in die Mischung geben
und die geriebene Schale hinzufiigen. Den Teig
kneten, bis er weich und elastisch wird. Kekse
formen wie gewiinscht und auf ein Blech, das mit
Backpapier belegt ist, legen. Backen bei 180°C im
Umluft-Betrieb fiir ca. 20 min,. bis die Kekse eine
braune Farbe bekommen.



AITIAOTIAY, /N Tlepigepeiax
AEGILOPS /| Eraipeta Avantodns

Bopeiov Atyaiov




