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Eipor n ehid n TpuAiown
KoAwpr), AdpapuTtiavn
Kapohi& kar AadoAi&

n MutiAnni& eipal 1 eAid.
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ZEKIVQ AT’ T TEPTYIGAI
Kl aveBaive ayddia, aydAia
W§ T Mo YnA& Pouvd
BACWUEVA KAl YUUVK.

Meg oTous KAUTTOUS pE T OTEXIX
TA&L oTous Tpivous pes Ta Ppdyia
pe Tis pies pou Poupw
TO XPUOAPL TO GTUQRO.

I T T T &

H MutiAnvia shic

K&be dud xpovia kopTrifw
KOl Ta KIOUTIX 00§ YEUILw
ME XUMO KEXPIUTTAPL
Tou a&ilel 6oo Papet.

Tn {wt oTov TOTO divew
pe To A&GdL pou To Qivo
N (w1 Kol TN Xopd
KOl TNV ayopd QTEPA.

Eipon n el Eipon n ehicx
H MutiAnui& eipor n eAic.

Ztpatns MamavikdAas
Stratis Papanikolas



EAcioAado

H onoubaldtnta tou npotunou tng Meooyelakng Ala-
TpoPnG avayvwpiotnke wg AuAn MoAttiotikh KAnpo-
vopld tng AvBpwnoétntag and tnv UNESCO (Naipépnt,
NoépBprog 2010), petd and kotvh unoPnelétnta Tng
EAAGSag, tng lonaviag, tng ItaAiag kat tou Mapdkou.
Baoiké xapaktnplotikd tng Meooyetakng diatpopng eivat
n xpnon tou eAatdAadou wg kUpla nnyn Aimoug, n omola
avtikabiotd 6Aa ta dAAa éAata kat Alnn n.x. BoUtupo kat ta
udpoyovopéva paplvaplopéva onopéAala.

Ané tnv apxatétnta gival yvwotd 6t to eAatdAado otn
Slatpopn pag eivat {wtiking onpaociag yia tnv uyeia. O
natépag Tng LaTpLkNG, o Innokpdtng Kat ol peyaAltepol
ylatpoi tng enoxng, énwg o faAnvég, o Alookoupibng
kalr o AlokAng nioteuav akpddavta otnv €UEPYETIKN
enibpaon tou otnv uyela kat ouvictoUoav Tt xpNn-
on tou og KaBnpepivh Bdon wg Bepaneia yia NoAAEG
aoBéveleg.

Enlotnpovikég peAéteg éxouv Heiel 6Tl To eAatdAado
elvar éva noAdtpo ouotatikd kat oxupd énAo katd
TWV XPOVIWwV aoBeVELOV Kal CUPPBAAAEL otnv:

» Meiwon tng «kakng» xoAnotepdAng (LDL) oto aipa &
dlatipnong twv ennédwv g «kaAng» xoAnatepd-
Ang (HDL) oto afpa

« KaAUtepn Aettoupyia tou eviépou

« MpOANYN twv Kapdlayyelakwv nabnoewyv kal otnv
npootacia Ttou opyaviopoU and tnv kapdlakn véoo
Adyw TWV 10XUPWV AVTIOEEIBWTIKWV MOU MEPLEXEL

+ Oepaneia tou €Akoug otopdxou Kal dwdekaddktu-
Aou, apou 6leukoAUveL TNV NéYn

+ Meiwon tou yaotpikoU xupou

« KaAUtepn anoppépnon tou acPeotiou and tov op-
yaviopéd

+ loopponia tng TPAG Tou 0akxapou Kal oTov 0wotd
petaBoAlopd Twv SlapnTikwv

« MpSéAnyn tou kapkivou
«» Avalwoyévnon tou 6éppatog (nnyn Prrapivng E)

H eAalokaAAiépyela otn Aéofo éxel TG pideg Tng otnv
apxaldtnta 6nws dnAwvouv téoo n avayvwplon piag
NETPIVNG PNXNG OKAPNG WG TO MPWTO NATNTAPL EALWV
otn Néofo and tnv apxatoAdyo W. Lamb to 1936 o€
olKIopd TNG MpWIUNG XaAkokpatiag (2800-2000 n.X.)
600 Kal oe vopiopata pe avayAupa kAaddkia eAldg
Konng petagu 6ou n.X. at kat 180 n.X.

To 1913 kataypdpnkav 113 epyootactakd eAalotpl-
Bela kat 79 napadootakol eAatépuAol, eved unoAoyi-
otnke n Unap&n dvw twv 10 ekatoppupiwv eAalodév-
Spwv oto vna.

H 1otopia, o noAttiopdg kat n olkovopikn avéntuén tou
vnoloU tng AéoBou ftav kat eival oteva ouvoedepévn pe
TV KaAALEpyela tng eALdG, yL auté kal n AéoPog eivat pla
and g nAéov eAaldputeg neploxég tng EAAGSag, ano-
TeEAWVTAG 0 eAalvag g éva atéAslwto 6Aoog eAlAG.

Autdg 0 anépavtog VNolwtiKGg eAalwvag KaAu-
ntetat katd 7/10 and tnv noikiAia Olea europaea
var. pyriformis, ko BaAavoAid h KoAoBn
n MutAnvia kat 2/10 ané tnv nowiAia Olea
europaea var Media subrotunda kowwg Adpa-
putivi 1 AipaAiotikn h @paykoAid.

Ta teAeutala €tn 1o AeoPlakd eAaldAado éxel katop-
Bwoel va ouykataAéyetal ota KaAutepa eAatdAada
naykoopiwg petd and ouvexeig Siakpioelig (MARIO
SOLINAS, I00C KOTINOS, BIOL k.A.n.). H povadikétn-



Ta tou ival anotéAeopa Tou évtovou avayAugou, T
€8AMOKALPATIKWOV oUVBNKWY, TG ouvinapéng pe NAol

KIALWOV TNG KOAOBNG Kal adpapuTivig, nou ival nA
€VapHOVIOPEVEG 0To 16laitepo vnolwtikd autd Tont

To AsoPrako eAaioAado

« €ival Aentdpeucto, Adyw tou oXeTKA au§npévou
Babpou akopeotdTNTag TwWV ANapwyV Tou 0wy,

» éxel EAa@pU XPUOOKITPIVO XpwHa Mou opeiletal
oTN PIKPN NEPLEKTIKATNTA 0 XAWPOPUAAN Kal ota
uynAd enineda kapotevoeldwv. To yeyovog autd
ToU npoodidel oUYKPLTIKG NAcovEKTNpa £vavel AA-
Awv okouponpdcivwv €AaloAddwv otnv avioxn
otnv o&eibwon,

« nAoualo o€ BropaivoAeg, *

« éxel évtovo (poutwdeg oe MANpn Loopponia pE
TG Betikég 1610TNTEG TOU MIKPOU Kal TOU MIKAVTL-
KOU nou odnyoUv teAlka tov SoKipaothn otnv xa-
PAKTNPLOTIKN €MiyEUon TwV Npacivwv GUAAwWYV tng
viopdrag

Ta xapaktnploTika autd avadeikviovtal aképa neplocd-
epo péoa ané tnv BioAoyikn kaAAiépysia tng
€A1ag, n onoia avupetwnilel tnv KAAAEPYEL OAIOTIKA.
Enopévwg, to £é§tpa napBévo AcoPraxd eAaid-
Aado Aéyw tou évtovou GpouTwdous apwHatog Tou
Kal TNG AeNTOPEUOTNG UPNG TOU MNopel va avuka-
tactnosl elyecta Kopeopéva Awnapd onwg
Boutupo kat papivapiopéva eutikd éAaia otn dlatpo-
(N NPodyovtag TNV UyEia Kal TNV avTipeToni-
on cUyxpovwv acleveldv 6nwg o dtapntng.



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
& Adramuytini, 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.




Olivenol

Die groRe Bedeutung der Mittelmeer-Diat wurde, nach
einer gemeinsamen Kandidatur von Griechenland,
Spanien, Italien 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 Olivenol
als Hauptfettquelle, die alle anderen Ole und Fet-
te ersetzen kann, wie z.B. Butter und hydrierte raffi-
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 gréften 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-
venol ein wertvoller Inhaltsstoff und ein wirksames
Heilmittel gegen chronische Krankheiten ist, und es
tragt 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 Zwdlffingerdarm-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
« Verjiingung der Haut (Quelle von Vitamin E)

Der Olivenanbau auf Lesbos hat seine Wurzeln in der
Antike, wie die Identifizierung einer flachen Steinwan-
ne als die erste Oliven Presse in Lesbos durch den Ar-
chaologen W. Lamb 1936 in einer Siedlung der friihen
Bronzezeit (2800-2000 vor Christus) bestatigt, und wie
auch Miinzen mit gepragten 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-
venbdumen 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 hdufig 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 gekiiert pra-
miert zu werden gefolgt von weiteren Auszeichnungen
(MARIO SOLINAS, IOR 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 ungesattigten Fett-
saure-Gehalts duinn,

« 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, *

- verfuigt tber 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 Olivenél extra von Lesbos aufgrund des
intensiven fruchtigen Aromas und der diinnflissigen
Textur in der Erndhrung zur Forderung der Ge-
sundheit und bei Behandlung von Zivilisati-
onskrankheiten wie Diabetes die schmackhaften
und gesattigten Fettsauren wie Butter und raffinierte
Pflanzendle ersetzen.




Kéik Asuko

(ouvtayn Een laAoton)

YAIKA

« 180 ml €€tpa napBévo eAaidbAado Néafou

- 3auyd

« 150 yp. ylaoUptt

« 2 Aepévia Evopa

« 220 yp. aAelpl MOU POUCKWVEL [IGVO TOU
1 aAedpt Zapitoay ) Afpvog

- 175 yp. {dxapn

« 2 K. Y. UNéiKiv ndouvtep (otnv nepintwaon
nou xpnotponoinBei aAelpt Zapitoap f Anpvog)

« 2 BaviAiveg

EKTENAEZH

MpoBeppaivoupe tov poupvo atoug 175°C otov
aépa. Bdloupe oto pifep to AddL, ta auyd, to
ylaoUptl kat to EUopa. Xtundpe noAl kaAd ta
UAIKG péxpt nou va 61aAuBei to yliaoUptt kal va
opoyevonolnBoulv ta uAikd pag. MNMpoaBétoupe dAa
Ta undAotna UAIKA Kal avakateUoUPE O xapnAn
TaxUTNta WOoTE va EXOUPE €va opoldpop®o pelypa.
To Badoupe o€ pla pakpdotevn @oépua aAelppévn
pe eAatdAado kat aviikoAAntiké xapti otov ndto
(10X20). Whvoupe to KEik yia 50 Aentd.



White Cake

(Effie Gialousi’s recipe)

INGREDIENTS
180 ml extra virgin olive oil of Lesvos

. 3eggs

« 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.

WeiRer 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
,Saritsam® oder ,Limnos*

175 g Zucker

2 Teeloffel Backpulver (im Fall von Weizenmehl
Saritsam oder Limnos)

2 Vanille-Stangen

ZUBEREITUNG

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



EUkoAo kéik

r

OOKOAQTOS

YAIKA -+ 300 yp. {axapn

« 250 yp. aAedpt nou + 100 yp. ydAa
(POUOKWVEL « 1 Bavihia

« 65 yp. Kakdo « 3 K0 pnpdvtu N Aikép

« Y4k Y. 066a payelpikn
1K.Y. PnéIKIv ndouviep [1a to yAdoo ookoAdrag
6 auyd + 125 yp. kouBeptolpa
130 yp. é€tpa napbévo - 100 yp. kpéua
eAaiéAado NéoPou ydAaxtog

EKTEAEZH

AvakateUoupe aAelpl, kakdo, 066a, Kat PneiKiv.
Xtundpe eAatéAado pe Caxapn péxpt va S1aAuBei n
{axapn. Pixvoupe éva-éva ta auyd oto uypd piypa
pixvovtag pia koutaAld yepdtn and to piypa tou
aleuplou Uotepa and kdbe auyd. TéAog pixvoupe
€VaAAQE to ydAa kal to pnpdvtu kat tn Bavidia

pE to undAotno piypa tou aAeuplol. Adeldloupe
10 piypa o€ peydAn @déppa yia KK Pe SIAPETpo
20-22 ekatootd Boutupwpiévn Kal aAeupwpévn.
Whvoupe otoug 150°C o€ npoBeppacpiévo golpvo
yla 1 wpa kat 15 Aentd. Apou to BydAoupe, To
apnvoupe yla 5 Aentd otn péppa Kat Petd o Ee-
@oppapoupe. MNa to yAdoo eotaivoupe o€ pétpla
Beppokpaocia tnv kpépa ydAaktog, npoobétoupe
TNV KouBeptoupa o€ Koppdtia Kal avakateUoupe
HEXPL va Alwagl N ookoAdta. ApoU KpUWOEL TO KEIK,
TO NEPIXUVOULE pE To YAGoOo 0oKOAdTAG.



Easy chocolate

cake
INGREDIENTS - 6eggs
250 g self rising flour 300 g sugar
+ 65 g cocoa powder 100 g milk
« Y% 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 Essloffel Brandy oder
« T Teeldffel Back-Soda Likor
1 Teeloffel Backpulver
6 Eier Fiir 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 Essloffel mit der Mehlmischung
hinein. Zum Schluss fiigen Sie die restliche
Mehlmischung die Milch, den Brandy und die
Vanille-Stange in abwechselnden Chargen hinzu.
Leeren Sie die Mischung in eine grofe 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. Fiir 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

13 Sie die Glasur dazu.



ZUpn Yl TITAKIX
(TUPOTIITAKIY, AOUKAVOTIITAKIX KATT)

ue eAaioAado AcoPou

YAIKA
(40 tepaxia)

« 1 @Ait¢avi €€tpa napBévo eAaibAado NéaBou
1 pAitdavi ydAa xAtapé
1 pakeAdki payia
2 avyd
1 k.y. aAdu
« 750 yp. aAelpl (nepinou) yia 6Aeg TG XpAoeig

EKTENAEZH

Ye pla Aekdvn avakateUoupe Tn paytd pe to xAlapd
yaAa. MNMpooBétoupe to eAatdAado, ta avyd , to
aAdu kat avakateUoupe yia Afyo, péxpl ta UAkd
pag va evwBouv. MpooBétoupe otyd-otya to aAelpl
Kal CUPWVOUPE PEXPL va oxnpatiotel pia ¢uun ana-
A Kal va §ekoAAdel and ta Toxwpata tng Aekavng
Apnvoupe t {Upn pag oKenaopévn yla nepinou
HLON (pa Kal TN OUVEXELD TNV XPNOLHOMNoLoUE
avdioya.



Dough for small pies
cheese, sausages, spinach etc.
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
2 eggs
1 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 fur kleine

Kase-, Wirstchen-, 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 Teeléffel Salz
« 750 g Allzweckmehl

ZUBEREITUNG

In einer grofen Schiissel die Hefe in der
lauwarmen Milch auflésen. Fiigen Sie Olivendl,
Eier, Salz hinzu und vermischen Sie alles eine
Weile. Dann langsam das Mehl hinzuftigen und
den Teig kneten, bis er glatt und nicht klebrig
ist. Den Teig etwa eine halbe Stunde zugedeckt
lassen und dann wie gewohnt verwenden.



AAuupd Kouloupakia
ue Aaxavik& Kol Tupi

YAIKA

« 1 notApt kpaoi Aeuké (250 yp.)

- 1 notApt é€tpa napbévo eAaiéAado Néofou

« 1k Y. aAdu (koptd)

« 700-800 yp. aAeupt (BioAoyikd noikiAia Afpvog)
« 3 kapdta peydAa (BioAoyikd)

« Alyo kepadotipl ) dAAo okAnpd tupl tpippévo

EKTENEZH

TpiBoupe ta kapdta oto xovrpd PéPog Tou TPipTn.
AvakateUoupe to kpaoi pe to eAatéAado kat to
aAdti, npooBEToupe To TPIHPEVO KApAOTO Kal Ol-
ya-otyd to aAevpl. H ¢opn eivar ebnAaotn, Aeia kat
anaAn kat npénet va EekoAAdel and ta toxwpata
NG AEKAVNG. ZTPWVOUE PE xapti Ynoipatog éva
peydAo tayi (pdAAov Ba xpelaotei kal 6eUtepo)
Kkat Eekvape va nAdBoupe pikpd pnactouvdkia.
Whvoupe oe Beppokpacia 180°C yia pion wpa
nepinou péxpl va podicouv kaAd.

Evaddakeika propody va givoor napa noddés kat evdia-
dépovoes gedoels avadoga emv Sladeom cas kal To Tl
Sta®ézear m kousiva cas M o kMos cas. Mapadeypa co
KapOTo (NoPel va avelkazaczadel and kpeppSt okopdo
kal dlaczm veopaza nov éxece prdokower. Mia addm
napaddagm cival pe xopea enoxmMs, Onws cnavakt, NEAaco,
oxwonpaco, kavkadiGpa M anda povo pe zupi.



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 flavors
depending on gour mood and the products gou

have. For example carrot can be replaced by chopped
vegetables such as onion, garlic and sundried
tomato, or other seasonal vegetables (spinach, leeks,

lemongrasseto), or simply cheese.

Salzige butterkekse
mit gemise und kase

ZUTATEN

+ 1 Glas Weifiwein (250 g)

+ 1 Glas extra natives Olivenél von Lesbos

« 1 Teeloffel Salz

« 700-800 g Mehl (Bio-Limnos-Sorte)

+ 3 grofSe Karotten (Bio)

. etwase griechischen Kefalotyri oder anderen Hartkdse
gerieben

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 kbnnen viele und interessante GeschmdScke herstellen,
Je nach lhrer Stimmong und den Produkten, die Sie in der
Koche oder im Garten haben. Zum Beispiel kann Karotte
durch gehacktes Gemose wie Zwiebel, Knoblauch und
getrocknete Tomaten oder andere saisonale Gemdse
(Spinat, Lauch, Zitronengrasmehl) oder einfach KSse

ersetzt werden.



NnoTnolua
KOUAOUPAKIA KOVEADS

YAIKA
«  500-600 ypap. aAelpt parakd oAikng dAeong ProAoyikd
« 1 K.Y. pnéikiv ndouvtep
« 2 KY. kavéla
- 1 KY. g6ba payeipikn
« 1 @Ait¢avi {axapn
« 1 @Aitdavi xupo
MOPTOKAAL
« Y2 pAitdavi avBpakoUxo pualké PETAAAIKG vepO
« 1 pAit¢avi é§tpa napBévo eAaiéAado NAéoPou
« 2 K. 0. pnpaviu
.« E&Uopa and 1 noptokdAi i Aepdvi (BioAoyiko)

EKTENAEZH

Xe pia Aekdvn avakateUoupe To aAelpl PE To pné-
KLV Kal Ty KavéAa. Xtundpe tn {axapn pe to AdoL
Kal to vepd va Alwoel Kal NpooBETOUPE TO XUPO
noptokaAloU otov onofo €xoupe SiaAdoel th oboa.
Pixvoupe olya otyd kat To aAelpt oto piypa kat
npoobétoupe to EUopa tou noptokaAlol. Zupw-
VOULE T600 (WOTE Va evowpatwel to aAedpl Kat av
xpelaotel, npooBétoupe Afyo aAelpl akdpa, wonou
va yivet pla Qopn paAakn kat ebnAaotn. MAGBoupe
ot enBupntd oxnpata kat ta Badoupe o€ éva tayi
pe AadokoAAa. Wivoupe otoug 180°C aépa yia 20
Aentd nepinou péxpt va ndpouv 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
"> 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 fir
die Fastenzeit

ZUTATEN
500-600 g Vollkornweichweizenmehl (bio)
- 1 Teeloffel Backpulver
. 2 Teeldffel Zimt
- 1 Teeloffel Backpulver
1 Tasse Zucker
1 Tasse Orangensaft
"> Tasse kohlensdurehaltiges Mineralwasser
1 Tasse natives Olivenél extra von Lesbos
2 Essloffel 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
hinzuftigen, in dem das Backsoda geldst worden
ist. Das Mehl langsam in die Mischung geben
und die geriebene Schale hinzuftigen. 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.
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