


Or kvunpracég Aiyovdiég
mov 0V EeTperaivouy, 1
dioutac oTHY OMT0IRX VTTO-
BAAer ovyva Tov eauTo
TOU, TO UEVOD TIOV ETOIUX
O€ THY TIPWTH POPE TTOV
UOLYEIpEYE OTHY XyaTTH-
UEVH TOU, 1] ATIdVTHON
TOV 0T OUOCLEVUATY
mov Tov OéAovy kaBe T6-
00 VO TICVTPEVETAU KL
n embBupio Tov v yiver
natépag. Kamov petako
T0v «Master Chef 2» Tov
Mega ka1 Tov eoTiTopiov
100 « Vi & ALdt1», 0
Licvvng Aovkdrog pw-
TOYpaieTou padi pe Tov
UIKPOTEPO AOELPO TOV,
Howeeyrwory xou e€nyei
VIKTL 1] UOYEIPIKN HTOY
UOVOOPOUOG Yicx EKEIVOY.

Qwroypagpiss: Narahia Aokouliergon , |

NANNHXI AOYKAKOL

OIKOTENEIAKH
YNOOEXZH
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Extég amé payeipikn
Eépw 6T1 omouddoate
pPnxavoAdyog pnxavikog
oto Pensylvania State
University. ®avtaleote
méco Oragopetikn Oa
Atav n {wn oag, av gixate
axkoloufnoer autd To
emdyyeApa;

‘Ovtog Oa ntav apketd
SragopeTtikn n wri pou - Ba
Apouv évag emayyeApatiag
PNnxavoAdyog pnxavikég
kat Ba epyaldpouv oe pia
etaipia n og KAMO10 peydlo
épyo otnv EAAdSa 1 To
eEwTePIKG, TG eAetiBepeg Wpeg pou Ba payeipeua yia gidoug kat
NV 01KOYEVELd IOU Kal KATIOLES PopEg, Ba ékava oudntioeig
padi toug yia to nes Ba itav n i pou av eixa aoxoAndei
emayyeApatikd pe tn payelpiki. @a é@riaxva ouviayég
Srapopav chef ané to internet kar 8a maparkoAouBovoa, dtote
pPTIopouvoa, EKIONTIEG NAYEIPIKNG
Kail Aoyikd, petally avt®v, T
«Master Chef» mou 8a pou 0Umie
TOV €aUT6 pou. Xe kdfe mepimwon
TAVTeG, Xaipopal Tou mnpa tmv
and@aon Kat Tpaypatonomnoa avto
TO peydAo 6velpd ou Kat xaipopat
TIOU, O£ aUuTAV poU Ty andgaon,
exa ™ otipi€n Tng 01KOYEVeldg
pou.

IToAAoi 'EAAnveg TteAdevtaia,
g&arriag Tng kpiong, PeUyouv 0TO
e&otepikd. [Iote itav n tedeutaia @opd mou cag Tépace améd
TO PUAAG N OKEWYN VA EMOTPEPETE OTNV APEPIKI KA VAKAVATE
piavéaapxn eKei;

I[Tpog to Tapdv Sev pou €xel mepdoel KATL TETO10 atid TO PUals,
va @uyw, dnAadn, Adyw kpiong. OéAw va efpar aoiddoéog d
Ba kata@épm va ouvexion autd TIOU KAve ot Xapa pou. Méxpt
onpepa n Aé&n e§wtePKd, TIEPVA oav oKEWYn atméd to pualo
pou, pévo wg embupia yia va e€eAiw 1§ yvoOES LoU TAVe
070 avTikelipevo pou. BéBaia, yvwpilovtag oAU kéopo mAéov
Kat atréd 1o kovtvé pou mepBdAdov ou avaykddetar va guyet
avadntavtag epyaoia oto e&wtepikd, kataiafaive Tt 6Aa ta
evdexdpeva eivaravoixtd. Av xpelaotei fa 1o kdvw, yvwpidovtag
6t dev eivar eUkoAn emAoyn. Xe kdOe epirtmwon, MoTeU® OTIG
duvdpeig pou kat dev gofdpar tn okAnpn douvleid. [Tapdia
autd eAnidw va ta katagépoupe oty EAAGSa, aAddlovtag Aot
paditig vootporieg tou tapeABovTog kat mpoomabwvtag yia to
KaAutepo.
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«OTAN HMOYN MI-
KPOY. ENIOQOA ABO-
AA ME TA TITAPATTAN(Q)
KIAA MOY. AEN EIMAT
ATTO AYTOYY, TOY), TYXE-
POY), TIOY TPONE KATAEN
TTAXAINOYN. KAI TPQQ).
KATITAXAING»

Y10 gotiatopro, «Popi & AAdT», oUveEPYAdeoTe pe TOV
adeA@o oag, Tov [Tavayiorn. I160o e¥kolo givar autd; Aev
TOAKOVEOTE;

Yrdpxouv otypég ou Stapuvoupe, aAAd Sev Toakmvopaote.
Ye kdBe ouvepyaoia ogeidelg va gioat yuxpaipog, va oéfeoat
™ Srapopetiki dmoyn kat va e&etdlelg 6Aa ta Sedopéva.
Epeig, oto «Popi & AAdtw, eifpaote tpeig ouvetaipot. O
aded@dg pou, ey kat évag @idog, o Xtépavog. Eipaote tpeig
Sragpopetikoi xapaktipeg, pe dAAeg appodidtnteg o kabévag,
mou mpoomafolipe kabnpepvd ya 1o kaditepo. Idvta
UTIdpxoUV S1aQmvieg Kal S1aQopeTIKEG TIPOOEYYIOELS, aAAd
A€oV yvwpi{dpaote Kald kat €xoupe évav Koo otéxo: Tnv
dyoyn Aertoupyiatou eoTiatopiou.

‘Otav nocaote PIKPoi, MO0 HTav 0 AGyog yia Tov omoio
Toakwvocaotav mo ouxvd petovIlavayidtn;

Ta 6Aa 60a toak@vovtar ta aydpia: [Torog képdioe oto maixviot,
010G €ivat o mo duvatdg, Tolog Kdvel pacapia, molo¢ To
Eekivnoe Ip®Tog, o106 £ivat o mo dtaktog kat moAAd dAAa.
Timota Aydtepo 1 repioodtepo arr’ 6,u oupPaiver avdpeoa oe
Svo aydpia adéAga. Tautéxpova eixape rdvra pua fadid aydmn
kat pia averrtuypévn StdBeon otipi&ng o évag tou dAAou. Eipar
mdvta dimAa Tou Kat eKevog yia
péva.

Y& mowa nAikia @ridfate tnv
TIPWTN 0AG CUVTayn;

e nAikia 15 etodv épriaga pévog
pou jua pnAdmrta, dSnpoupy®vtag
éva améAuto xdog otnv koudiva g
papdg pou (yedd).

‘Exete dnAwoel oe ouvévreuin
oag o0t pikpog noaote éva
OTPOUPTOUAG TatddK1 KAl MwG,
Katd Kaipoug, divete pdxn pe ta
kiAd. ITowa eivain mo avotnpn diarta mou éXeTe KAVEy
‘Otav fipouv kpog éviwba dfola pe ta mapamdve kiAd pou.
"Htav d\Mwote kdt yia 1o omoio kapid Qpopd e «tmeipalav»
ot ouppafdntég pou. Meyadwvovtag, éxaoa ta KiIAd Xwpig
va Kdvw kdmola avotnpn diarta. ITapdda auvtd akdpn kat
onfpepa poorrado va pnv Ee@etym oAU Kat va emavépxopat
ota Quotlodoyikd pou Bedtidvovtag T Satpogn pou, dtav
xpeldetat. Aev efpal arré autoUg Toug TUXEPOUS, TIOU TPWVE KAl
dev maxaivouv. Kat tpow. Kat raxaive. Kat guoikd Soxkimdlem
ka1 Sdpopeg diarteg ou Pacilovtal oe évav KaAUTtepo TPATIo
Siatpo@iig, xwpic ToAAd Airapd kat duula.

e mo10 @aynto dev prropeite va avtiotadeite;
MadAAov o€ 0TI01001TIOTE EPTIVEUOHEVO, ONPIOUPYIKS Kat
Kalopayeipepévo mou o popddeoat e KaAn rapéa.

"Exete doxipdogikunprakn koudiva;

Nay, éxo doxipdoet moAAG mdta tng Kutptakiig koudivag. H
yuvaika tou adeA@ou pou, n Zon, eivai atrd v Kumpo kat €xm



ta&idépet ToAAEG Qopég exel, doxipdlovtag oxeddv ta mavta.
M’ apéoouv 1diaitepa ot KOUTIEG, O1 Ole@TaMég, Ta apéAia, ta
KOUTIEMma, ot paPiddeg pe xaAAovp, ta Toupéxia pe avapn
Kat dAAa moAAd. Exw kaipd va emoke@te v Kutpo, aAAd oe
APKETEG E0PTAOTIKEG TIEPIOTAOELS, N Zwn TreptAapfdvet oTo
menu Kat KATL KUTIP1aKo.

"Exete eMOTPEPEL TOTE GAyNTO 0€ KATIO0 E0TIATOPI0 EMEOH
devoagdpeoe;

To €xw kdverdvo @opés. Tnv paytn popd oe éva beach bar dirrha
oe [a vépoxn BdAacoa o PHou TPocéPepay pia oikiAia
a6 kateyuypéva Balacovd 3ng Stadoyig kat pia moikidia
pe xateyuypéveg opoAidtes ap@ifolou mpoédevong. Me
euyeviko TpoTo €Aynoa Tw¢ NTav Kpipa oe autd To UTTEPOXO
11€p0G VA TIPOOPEPOUV TA00 KAKIG TTOIGTNTAG payntd. Mia amAn

XwP1dTiKn oaAdta mou £ixa apxikd @det e vropdteg and 1o
YErtovikd prootdvt kat e€apetikd tomko edaitdAado aprovoe
yia va pe kavomooel. H Seltepn @opd ritav oe eotiatdpio
yvwotig aluoidag tou e&wTepikoy Trou eéotpeya pia caddta,
yiati Sev ritav auti ou eixa mapayyeidel fdoet kataddyou. Ta
UMIKd ritav StaopeTikd Kal kakopayeipepéva. Me evoxAnoe
TO Yeyovdg g dev evnpepwdnka e€apxng 6t n caddta
1ou Ba @tdoer oto Tpamédt pou eivar AAAn amé autiv mou Ha
apayyeilw.

Eixate kAmo10v eI VUP0 TEAGTN TIOU 0ag éKAVE TApdIovo
Y1aTOMATO TOU;

1o mapeABov, to 2003, oe éva eotiatdéplo ou pyalopouV
¢ chef, o mpodnv mpwbumoupydg Kdotag Znpitng eixe
mapanovelel Tog To Pdpl mou eixe mapayyeidel eixe
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TEPI00GTEPO aldti amd autd mou embupovoe.

Akoépa kat 6Toug AdTPEIS TOU KaAoU @ayntou apéoel Katd
kapougtojunkfood. IToro amré autd ta@ayntd amroAapPavete
VATPAOTE;

Yrdpxouv otiypég mou anoAdapfdve 18taitepa ta burgers
kat ta couPAdkia pe mita. Xtnv mpaypatkdtnta mdvta ta
amoAapfdve addd, 61wg 6Aot, 0€Aw K1 eye va TIpooéxm T
Siatpo@n pou kat emAéym va pnv ta tpo ouxvd. BéBaia, dev
mpdKertat yia T andAuteg junk tpopég. Kat ta burgers kat ta
oouPAdxia prropolv va atoteAécouy, uti6 ouvhnkeg, kopugaieg
gourmet emAoyég, avdloya ta UAIKA TIoU XpnotpoToloUvtat kat
TOV TPAOTIO TAPACKEUNG TOUG.

Y& Aiyo kapé Eexiva oto Mega, pua karvolipia ekmopmn
PayEPIKNG, pE £04G 0T0 pOAo Tou oe@-kabnynti. Iotevete
6ti0a cag Taiprdderautog o poAog; Oa eioTe AUOTNPOS PE TOUG
EMOVUPOUG £IO0EO0US GEWP;

Aev éxo kavéva A6yo va efpat avotnpdg padi toug. AAAwore,
dev mpokertar yia enido&oug oe. Ot dvBpwrror autoi aokouv
dAAa emrayyéApata pe emrtuxia kat dev embupovv va yivouv
emayyeApatieg pdyeipeg. To {ntovpevo eival va €xouv aydmn
yia tn payeipikn kat Sidfeon va pdfouv mepioodtepa. ZKoTog
efvarpetd amé kdbe emel06610 va porpdlovtatautd mou épadav
1€ TIG OIKOYEVELEG TOUG, TOUG PIAOUG TOUG Kat emmA€oy péoa
0TNV EKTMOPTIN Va TIEPVAPE ONPIOUPYIKES, EUXAPIOTEG WPEG,
TPOooPEpovtag yvoon otoug tAebeatés. [pogavag embupd
va avtipeteIrioouv pe cofapdtnta tav npoomdfeia mou Ha
kdvoupe kdfe popd kat efpar amoAUtwg ofyoupog Twg Ha to
kdvouv yiati, arr 600 yvopilw, piag kat ta yupiopata dev éxouv
Eexviioet akpn, 6Ao1 TOUG €XOUV KAAN 0X€on J1€ T PayepIKkn.
Qg Tpog To Koppdt tng Sidackaliag, eivar pa Sradikaoia mou
e eviiagépet kar pe euxaprotel. To éxm kdvel oto apeAdov
o€ nabntég oxoAdV payeipikig, to €xw Kdvet péoa arg o site
ou, www.yiannislucacos.gr mou mepthapfdver apketd avdloya
pabnipata, o éxw kdvel oto «Master Chef» péoa amé ta Master
Class xat yvwpidw kaAd Twg prropa va petaddon T yvaon pe
amAd kat katavonto Tpdmo, Bonddviag Toug akpoatég, Toug
avayveooTes Kai toug tAefeatég va avoiouv ta grepd Toug Kat
vadnjoupyrioouyv.

‘Orav payepéypate yia mpaTn (opd oTnv ayarmnpévn oag, T
NG ETOIPNACATE;

Nopidw 6t mpooddnoa va uidém Kdt ypriyopo Kat oxXeTikd
EPTIVEUOPEVO atro Ta Atyootd UAMKA Trou Bprika oTo yuyeio tng.
To amotéAeopa ritav 1diaitepa IKAvVOTIOINTIKG Kal eVO1APEPOV
payeipikd, epéoov ouvdvade UAIKA TIOU 0g TIPpATN Pdon
épotadav aouvdvaota. Aev vopiem 6Tt prop® mAving va
enavaldfe axp1Pag tav idia ouvrayn. H éAAenpn vAikov pe
odnynoe oe pia Soxipaocia oav to «Kouti tou “Master Chef”».
Mayeipeya pe 6, fprikal

2 T0 OT(TI PayelPeEVETE E0EIG L N OUVTPOPOS 0ag;

Mayetpever 1o eotiatopio pov, «Popi & AAdT», ekel dou
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Ta BiBAia Tou Mdvvn Aoukdkou «Wmpi
& AMGTI-The Cookbook» kai «Chef
and tnv Apxni» KukAo@opoUv and Tig
ekddoeig «Wuxoyi6g» kal «Metaixpio»
avrioToixa. To eoTiatépio Tou «Wapi &
AMGTi» Bpiokeral atnv MAareia Ayiou
NikoAdou, aTo XaAdvdpl (ThA. KpaTti-
ogwv: 0030-2106848178). To site
TOU, YIa NEPICTOTEPES MANPOYOPIES,
€ival To www.yiannislucacos.gr.




Bpiokopaitig reptoodtepes MPeg Adyw douleidg. Mayeipetouv
Ta dAAa eotiatdépia ou pag apéoel va EMOKETTOPAOTE POVOL
pag i pe @idoug. Mayepetouv @uoikd ta dSidgopa delivery
KAl av TeAIK®G UTIAPXeL XPGVogS Yia PAyEIpIKi OTo OTITTL, givat
KAt ToU 10 avalapPdve ey, Adym yvoong, taxytntag Kat
peyaAuUtepng EPTIveuong Kai oiyoupou atoTeAéopatog.

Oa pmopovoate va {eite pe pia yuvaika mou dev Eépet va
Bpdoerotte afyo;

Quoikd. Aev éxm tétoro mpofAnpa. Aldwote Oa eixe Siha
g évav oAU kaAd ddokalo va g d18d&et oG va kdvet ta
mpwta g Pripata otny koudiva. Kat ofyoupa, otnv kprukni
TIp0G ekeivn, dev Ba npouv kabéAou avotnpdg. Av md ritav
avenidextn pabiocewg, Ba avaykalépouv va to Eemepdow.
Auté iou ofyoupa Sev Ba pou dpeoe Ba ritav pa yuvaika mou
fa ftav pidepn wg PG Ta youota g 0to Qaynto Kat X1 ot
PayEPIKEG TNG IKAVOTNTEG.

Tameprodikd odg BéAouv katd kalpols va vivvesTe yapTipog.
Iati dev 10 éxete ToApnoer péxpt topa; Eiote katad tou
ydapou;

Aev eipar katd Tou ydpou, addd dev eivar kdu ou Ha nfeda
va oudnte péoa amd meptodiIkd Kat TNAEOTITIKEG EKTIOPTIEG.
‘AAwote Sev pou fitav euxdpiota autd ta dnpooelpata, oto
mapeAdov, Tou pidovoav yia téoo mpoowkd pou Bépata.
Aev eixa ouvnbioel, drwg eivar Aoyikd, va aoxodovvtal pe
v 101w TKA pou {un, dvBpwot ou dev éxm emAEEeL eY®.
‘AvBpwrot Tou Sev aviikouv 0Toug otevous GIAOUG ou il otnv
otkoyéveld pou. KatdAafa, ek tov uotépwv, 0Tt n ékbeon pou
oty tAedpaon, Ba eixe kar kdmoieg Tétoleg ouvéneleg. IV
autd mpoomad® TouAddxiotov va eipat 600 o S1arPrtKog
PITop®, Xwpis BEPata va kpuPopat kat va pnv amoAapfdve m
Coni pou. Q¢ TIPog To Ydpo, Aotrrdv, dtav kat av utrdp&w kdmola
otypn €roipog kat Bpiokopai Sirha otov katdAAndo dvlpwrro,
mbavdtata Ba mavtpeuto.
"Exete kdvermoté mpéraon ydpou;

Méxpronpepa, 6xt.

H ouvavactpogr oag pe tamaidid, e§artiag tou «Master Chef
Junior», dev peydAwoe v emOupia oag va yivete oUviopa
matépag;

H ouvavaotpogn pe ta maidid tou «Junior Master Chef» yevikag
pe yémoe peydAn xapd, 6Tmg kat 6Aoug Toug UTIéAo1Ioug
OUVTEAEOTEG TIOU OUVEPYAOTHKApE NAS{ TOUG OTO OUYKEKPIIEVO
mpéypappa. @a itav Kdnwg emIréAaio va me meg, Adyw Tou
TIPOYPAPPATog autoy, Kivntomomfnke kat n 61d0eon pou
va yive atépag. [Ipékertat dAAwote yia pia evieAdg dAAn
€0wTePIKN dlepyaoia, TTouU oxeTidetat pe Ti§ avaykes pag, ta
0éAw pag, ta éveipd pag,  @don mou Bplokdpaocte ot i
pag kat TG @oPieg mou EXOUIE VA AVTIHETWITICOUNE. ZaPaG
oxetiCetatkat pe tov dvhpw1ro ou Bpioketal oto mAdt pag kat
v embupia ou péet va utidpxet Ki and toug o yia pia
Tétola onpavtikn eE€MEn. [o1]
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