
µÈ‚Ï›Ô Û˘ÓÙ·ÁÒÓ

BM450





¶ÂÚÈÂ¯fiÌÂÓ·

∂ÓfiÙËÙ· ™ÂÏ›‰· ∂ÓfiÙËÙ· ™ÂÏ›‰·

∞Ïfi „ˆÌ› 1-7 ÀÏÈÎ¿ 39-42

§Â˘Îfi „ˆÌ› Ù·¯Â›·˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ 8-9 ¶ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ ÙˆÓ ‰ÈÎÒÓ Û·˜ 43
Î·È ¤ÙÔÈÌ· ÌÂ›ÁÌ·Ù· Û˘ÓÙ·ÁÒÓ ÁÈ· ¯Ú‹ÛË ÌÂ ÙÔÓ

·ÚÙÔÔÈËÙ‹

√ÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜ 10-11 ∞Ê·›ÚÂÛË, Îfi„ÈÌÔ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ Î·È 44
Ê‡Ï·ÍË ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡

√ÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜ Ù·¯Â›·˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ 12-13 °ÂÓÈÎ¤˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ Î·È Ì˘ÛÙÈÎ¿ 45-46

°·ÏÏÈÎfi „ˆÌ› 14 √‰ËÁfi˜ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ 47-50
ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ

°Ï˘Î¿ „ˆÌ› 15-18 BM450: ¶›Ó·Î·˜ ÙˆÓ ÌÂÓÔ‡ 51-57

æˆÌ› Ù·¯Â›·˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜/∫¤ÈÎ 19-22

ÃˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË 23-26

∑‡ÌË 27-29

ª·ÚÌÂÏ¿‰· 30-32

∑‡ÌË ›ÙÛ·˜ 33-34

∫Ô˘Ì› ÁÚ‹ÁÔÚÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ 35-38
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

1 µ¿ÏÙÂ ÙÔ ·‚Áfi/Ù· ·‚Á¿ ÛÙÔ ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹ Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ fiÛÔ ÓÂÚfi ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÁÈ· Ó· ÊÙÈ¿ÍÂÙÂ:-

2 ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÛÙË ÊfiÚÌ· ÌÂ ÙË ÛÂÈÚ¿ Ô˘ ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÙËÓ ·Ú·¿Óˆ Û˘ÓÙ·Á‹.

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·Ù˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ. 500 ÁÚ.

∞Ú·ÈÒÛÙÂ ÌÂ ˘ÁÚfi ¤ˆ˜ 380 ml 300 ml 245 ml

§Â˘Îfi „ˆÌ› ÂÌÏÔ˘ÙÈÛÌ¤ÓÔ ÌÂ ·‚Á¿ �

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ. 500 ÁÚ.

ÀÏÈÎ¿

∞‚Áfi 2 1 Û˘Ó 1 ÎÚfiÎÔ˜ ·‚ÁÔ‡ 1

¡ÂÚfi µÏ. ÛËÌÂ›ˆÛË 1 µÏ. ÛËÌÂ›ˆÛË 1 µÏ. ÛËÌÂ›ˆÛË 1

º˘ÙÈÎfi ¤Ï·ÈÔ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ 600 ÁÚ. 450 ÁÚ. 350 ÁÚ.
ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ›

∞Ï¿ÙÈ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

∞Ïfi „ˆÌ› �
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

1 µ¿ÏÙÂ ÙÈ˜ ÏÈ·ÛÙ¤˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÛÙÔÓ ·˘ÙfiÌ·ÙÔ ‰È·ÓÔÌ¤·. µÂ‚·ÈˆıÂ›ÙÂ ˆ˜ ¤¯Ô˘Ó 

ÛÙÚ·ÁÁ›ÍÂÈ Î·Ï¿.

æˆÌ› ÌÂ ÏÈ·ÛÙ¤˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ �

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ. 500 ÁÚ.

ÀÏÈÎ¿

¡ÂÚfi 375 ml 300 ml 230 ml

∂Ï·ÈfiÏ·‰Ô ‹ Ï¿‰È ·fi 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
ÙÈ˜ Û˘ÛÎÂ˘·ÛÌ¤ÓÂ˜
ÏÈ·ÛÙ¤˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ 525 ÁÚ. 400 ÁÚ. 300 ÁÚ.
ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ›

∞ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· 75 ÁÚ. 50 ÁÚ. 50 ÁÚ.
„ˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜

æÈÏÔÙÚÈÌÌ¤ÓË 40 ÁÚ. 25 ÁÚ. 15 ÁÚ.
·ÚÌÂ˙¿Ó·

∞Ï¿ÙÈ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

∞˘ÙfiÌ·ÙÔ˜ ‰È·ÓÔÌ¤·˜

§È·ÛÙ¤˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, 40 ÁÚ. 25 ÁÚ. 25 ÁÚ.
ÛÙÚ·ÁÁÈÛÌ¤ÓÂ˜



tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

1 µ¿ÏÙÂ ÙÔ˘˜ ÛfiÚÔ˘˜ ÎÔÏÔÎ‡ı·˜ Î·È ÙÔ˘˜ ËÏÈfiÛÔÚÔ˘˜ ÛÙÔÓ ·˘ÙfiÌ·ÙÔ ‰È·ÓÔÌ¤·.

¶ÔÏ‡ÛÔÚÔ „ˆÌ› �

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ. 500 ÁÚ.

ÀÏÈÎ¿

¡ÂÚfi 380 ml 300 ml 245 ml

∂Ï·ÈfiÏ·‰Ô 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ 600 ÁÚ. 450 ÁÚ. 350 ÁÚ.
ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ›

∞Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ 2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜
Á¿Ï· ÛÂ ÛÎfiÓË

∞Ï¿ÙÈ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

™fiÚÔÈ ··ÚÔ‡Ó·˜ 3 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∂Ï·ÊÚÒ˜ 3 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
Î·‚Ô˘ÚÓÙÈÛÌ¤ÓÔ
ÛÔ˘Û¿ÌÈ

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

∞˘ÙfiÌ·ÙÔ˜ ‰È·ÓÔÌ¤·˜

™fiÚÔÈ ÎÔÏÔÎ‡ı·˜ 3 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 3 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∏ÏÈfiÛÔÚÔÈ 3 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 3 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

1 µ¿ÏÙÂ ÙÔ Ï¿‰È Î·È ÙÈ˜ Î·˘ÙÂÚ¤˜ ÈÂÚÈ¤˜ ÛÂ ¤Ó· ÌÈÎÚfi ÙËÁ¿ÓÈ Î·È ÛˆÙ¿ÚÂÙÂ ÛÂ Ì¤ÙÚÈ·

ÊˆÙÈ¿ ÁÈ· 3 – 4 ÏÂÙ¿, Ì¤¯ÚÈ Ó· Ì·Ï·ÎÒÛÔ˘Ó. ∞Ê‹ÛÙÂ ÙÈ˜ Ó· ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÈ˜

ÛÙË ÊfiÚÌ· Ì·˙› ÌÂ Ù· ˘ÁÚ¿ ÙÔ˘˜.

2 ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÛÙË ÊfiÚÌ· ÌÂ ÙË ÛÂÈÚ¿ Ô˘ ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÙËÓ ·Ú·¿Óˆ Û˘ÓÙ·Á‹.

¶·Ú·ÏÏ·Á‹:

∂¿Ó ÚÔÙÈÌ¿ÙÂ, ÌÂÈÒÛÙÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙˆÓ Î·˘ÙÂÚÒÓ ÈÂÚÈÒÓ ÁÈ· ÈÔ ··Ï‹ ÁÂ‡ÛË Î·È
·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÙÂ ÙÈ˜ ÌÂ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· ÊÚ¤ÛÎ· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·.
ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ Î·˘ÙÂÚ¤˜ ÈÂÚÈ¤˜ fiˆ˜ ÙÛ›ÏÈ ¯·Ì·Ó¤ÚÔ ÁÈ· «ÂÎÚËÎÙÈÎ‹» ÁÂ‡ÛË.

æˆÌ› ÌÂ Î·˘ÙÂÚ¤˜ ÈÂÚÈ¤˜ Î·È Ù˘Ú› ÙÛ¤ÓÙ·Ú �

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ. 500 ÁÚ.

ÀÏÈÎ¿

∏ÏÈ¤Ï·ÈÔ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∫fiÎÎÈÓÂ˜ Î·˘ÙÂÚ¤˜ 3 – 4 2 – 3 1 – 2
ÈÂÚÈ¤˜, ¯ˆÚ›˜ Ù·
ÛfiÚÈ· ÙÔ˘˜ Î·È
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜

¡ÂÚfi 250 ml 200 ml 180 ml

∏ÌÈ·Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ 130 ml 100 ml 60 ml
Á¿Ï·

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ 540 ÁÚ. 450 ÁÚ. 300 ÁÚ.
ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ›

∞ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· „ˆÌ› 60 ÁÚ. 50 ÁÚ. 50 ÁÚ.
ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜

flÚÈÌÔ ÙÛ¤ÓÙ·Ú, 80 ÁÚ. 65 ÁÚ. 50 ÁÚ.
ÙÚÈÌÌ¤ÓÔ

∞Ï¿ÙÈ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·
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tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon

1 Add the ingredients to the pan in the order listed in the recipe above.

35

ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

æˆÌ› ÛÈÎ¿ÏÂˆ˜ �

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ.

ÀÏÈÎ¿

¡ÂÚfi 400 ml 310 ml

º˘ÙÈÎfi ¤Ï·ÈÔ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

∞ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· „ˆÌ›  600 ÁÚ. 450 ÁÚ.
ÛÈÎ¿ÏÂˆ˜

∞Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ 5 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
Á¿Ï· ÛÂ ÛÎfiÓË

∞Ï¿ÙÈ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

1 µ¿ÏÙÂ Ù· ÌÔ‡Ú·, Ù· ÎÂÚ¿ÛÈ· Î·È Ù· ÊÔ˘ÓÙÔ‡ÎÈ· ÛÙÔÓ ·˘ÙfiÌ·ÙÔ ‰È·ÓÔÌ¤·.

¶ÈÙ˘ÚÔ‡¯Ô „ˆÌ› ÌÂ ÊÚÔ‡Ù· Î·È ÍËÚÔ‡˜ Î·ÚÔ‡˜ �

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ.

ÀÏÈÎ¿

¡ÂÚfi 380 ml 280 ml

ª¤ÏÈ 3 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ 600 ÁÚ. 450 ÁÚ.
ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ›

¶›ÙÔ˘ÚÔ ÛÈÙ·ÚÈÔ‡ 25 ÁÚ. 15 ÁÚ.

∞Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜
Á¿Ï· ÛÂ ÛÎfiÓË

∞Ï¿ÙÈ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

µÔ‡Ù˘ÚÔ 25 ÁÚ. 25 ÁÚ.

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

∞˘ÙfiÌ·ÙÔ˜ ‰È·ÓÔÌ¤·˜

∞ÔÍËÚ·Ì¤Ó· ÌÔ‡Ú· 50 ÁÚ. 50 ÁÚ.
Î·È ÎÂÚ¿ÛÈ·,
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·

•ÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤Ó· 50 ÁÚ. 40 ÁÚ.
ÊÔ˘ÓÙÔ‡ÎÈ·,
Î·‚Ô˘ÚÓÙÈÛÌ¤Ó· Î·È
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

1 µ¿ÏÙÂ ÙÔ ·‚Áfi/Ù· ·‚Á¿ ÛÙÔ ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹ ‹ ÛÙËÓ Î·Ó¿Ù· Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ fiÛÔ ÓÂÚfi

¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÁÈ· Ó· ÊÙÈ¿ÍÂÙÂ:-

2 ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙË ÛÔÎÔÏ¿Ù· fiÙ·Ó ·ÎÔ‡ÛÂÙÂ ÙÔ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ‹¯Ô ÌÂÙ¿ ·fi 20 ÂÚ›Ô˘

ÏÂÙ¿ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ Î‡ÎÏÔ˘ ˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜.

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·Ù˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ. 500 ÁÚ.

∞Ú·ÈÒÛÙÂ ÌÂ ˘ÁÚfi ¤ˆ˜ 300 ml 225 ml 185 ml

æˆÌ› ÛÔÎÔÏ¿Ù· �

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ. 500 ÁÚ.

ÀÏÈÎ¿

∞‚Áfi 1 1 1

¡ÂÚfi µÏ. ÛËÌÂ›ˆÛË 1 µÏ. ÛËÌÂ›ˆÛË 1 µÏ. ÛËÌÂ›ˆÛË 1

∏ÌÈ·Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ 140 ml 100 ml 80 ml
Á¿Ï·

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ 600 ÁÚ. 450 ÁÚ. 350 ÁÚ.
ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ›

∫·Î¿Ô ÛÂ ÛÎfiÓË 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∞Ï¿ÙÈ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË ¿¯ÓË 50 ÁÚ. 40 ÁÚ. 25 ÁÚ.

µÔ‡Ù˘ÚÔ 25 ÁÚ. 25 ÁÚ. 15 ÁÚ.

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

™ÔÎÔÏ¿Ù· ˘ÁÂ›·˜ 100 ÁÚ. 75 ÁÚ. 50 ÁÚ.
Â˘Úˆ·˚ÎÔ‡ Ù‡Ô˘ 
(70% Î·Î¿Ô), 
¯ÔÓÙÚÔÎÔÌÌ¤ÓË ‹ 
ÛÂ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·.
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

§Â˘Îfi „ˆÌ› Ù·¯Â›·˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ �

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ. 500 ÁÚ.

ÀÏÈÎ¿

¡ÂÚfi 380 ml 300 ml 245 ml

º˘ÙÈÎfi ¤Ï·ÈÔ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ 600 ÁÚ. 450 ÁÚ. 350 ÁÚ.
ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ›

∞Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ 2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 5 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜
Á¿Ï· ÛÂ ÛÎfiÓË

∞Ï¿ÙÈ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

§Â˘Îfi „ˆÌ› Ù·¯Â›·˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ Î·È ¤ÙÔÈÌ· ÌÂ›ÁÌ·Ù· �



3

ŒÙÔÈÌ· ÌÂ›ÁÌ·Ù· �

√È ¤ÙÔÈÌÂ˜ ˙‡ÌÂ˜ „ˆÌÈÔ‡ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·Ó·ÌÂÈ¯ıÔ‡Ó Î·È Ó· „ËıÔ‡Ó ÛÙÔÓ ·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹
„ˆÌÈÔ‡. ºÚÔÓÙ›ÛÙÂ ÙÔ Û˘ÓÔÏÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÌÂ›ÁÌ·ÙÔ˜ Ó· ÌËÓ ˘ÂÚ‚·›ÓÂÈ ÙË Ì¤ÁÈÛÙË ÔÛfiÙËÙ·
Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ·ÓÙ¤ÍÂÈ ÙÔ ÌË¯¿ÓËÌ¿ Û·˜.

∏ Ú‡ıÌÈÛË 2 ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› ÁÈ· Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÌÂ›ÁÌ·Ù· ÏÂ˘ÎÔ‡ „ˆÌÈÔ‡ Î·È
„ˆÌÈÔ‡ ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜. ∂¿Ó ÙÔ Î·Ú‚¤ÏÈ ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜ ‰ÂÓ ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ Â·ÚÎÒ˜, ÙËÓ
ÂfiÌÂÓË ÊÔÚ¿ ‰ÔÎÈÌ¿ÛÙÂ ÙÔÓ Ù·¯‡ Î‡ÎÏÔ „ˆÌÈÔ‡ ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜.

¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÚÒÙ· ÛÙË ÊfiÚÌ· ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÓÂÚÔ‡ Ô˘ Û˘ÓÈÛÙ¿ Ô Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹˜ Î·È, ÛÙË
Û˘Ó¤¯ÂÈ·, ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË „ˆÌÈÔ‡.

¢ÂÓ Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ë ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘ ¯ÚÔÓÔ‰È·ÎfiÙË Î·ı˘ÛÙ¤ÚËÛË˜ ÁÈ’ ·˘Ù¿ Ù· ¤ÙÔÈÌ· ÌÂ›ÁÌ·Ù·,
Î·ıÒ˜ ‰ÂÓ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ‰È·¯ˆÚ›ÛÂÙÂ ÙË Ì·ÁÈ¿ ·fi ÙÔ ˘ÁÚfi.

9
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

æˆÌ› 100% ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜ �

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ.

ÀÏÈÎ¿

¡ÂÚfi 380 ml 310 ml

∞ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· „ˆÌ› 600 ÁÚ. 500 ÁÚ.
ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜

∞Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜
Á¿Ï· ÛÂ ÛÎfiÓË

∞Ï¿ÙÈ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1/2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

µÔ‡Ù˘ÚÔ 25 ÁÚ. 25 ÁÚ.

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

™ËÌÂ›ˆÛË: ∆Ô ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÁÈ· „ˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜ ÍÂÎÈÓ¿ ÌÂ ¯ÚfiÓÔ ÚÔı¤ÚÌ·ÓÛË˜ 30
ÏÂÙÒÓ. ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘ ÚÔı¤ÚÌ·ÓÛË˜ ÙÔ ÂÍ¿ÚÙËÌ· ˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜ ‰ÂÓ
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ›.

√ÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜ �
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

11

æˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜ ÌÂ ÛfiÚÔ˘˜ �

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ.

ÀÏÈÎ¿

¡ÂÚfi 380 ml 310 ml

º˘ÙÈÎfi ¤Ï·ÈÔ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

Ã˘Ìfi˜ ÏÂÌÔÓÈÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

∞ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· „ˆÌ› 500 ÁÚ. 420 ÁÚ.
ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ 100 ÁÚ. 80 ÁÚ.
ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ›

∞Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ 5 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

Á¿Ï· ÛÂ ÛÎfiÓË

∞Ï¿ÙÈ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

™fiÚÔÈ ··ÚÔ‡Ó·˜ 3 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∂Ï·ÊÚÒ˜ 3 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
Î·‚Ô˘ÚÓÙÈÛÌ¤ÓÔ
ÛÔ˘Û¿ÌÈ

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

∞˘ÙfiÌ·ÙÔ˜ ‰È·ÓÔÌ¤·˜

™fiÚÔÈ ÎÔÏÔÎ‡ı·˜ 3 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∏ÏÈfiÛÔÚÔÈ 3 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

1 µ¿ÏÙÂ ÙÔ˘˜ ÛfiÚÔ˘˜ ÎÔÏÔÎ‡ı·˜ Î·È ÙÔ˘˜ ËÏÈfiÛÔÚÔ˘˜ ÛÙÔÓ ·˘ÙfiÌ·ÙÔ ‰È·ÓÔÌ¤·.
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

•ÂÚÔ„ËÌ¤ÓÔ „ˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜ �

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ.

ÀÏÈÎ¿

¡ÂÚfi 350 ml 280 ml

Ã˘Ìfi˜ ÏÂÌÔÓÈÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

∞ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· „ˆÌ› 500 ÁÚ. 425 ÁÚ.
ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ 100 ÁÚ. 75 ÁÚ.
ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ›

∞Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ 2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
Á¿Ï· ÛÂ ÛÎfiÓË

∞Ï¿ÙÈ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

µÔ‡Ù˘ÚÔ 25 ÁÚ. 25 ÁÚ.

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

√ÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜ Ù·¯Â›·˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ �
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tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon

Light Wholemeal BM250 ONLY �

Loaf Size 1Kg 750g 500g

Ingredients

Water 380ml 310ml 250ml

Lemon Juice 1tbsp 1tbsp 2tsp

Wholemeal bread flour 500g 425g 350g

Unbleached white 100g 75g 50g

bread flour

Skimmed milk powder 2tbsp 4 tsp 1tbsp

Salt 11⁄2 tsp 11⁄2 tsp 1tsp

Sugar 1tbsp 2tsp 2tsp

Butter 25g 25g 15g

Easy blend dried yeast 2tsp 11⁄2 tsp 11⁄2 tsp

3

ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

æˆÌ› Ù‡Ô˘ Granary �

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ.

ÀÏÈÎ¿

¡ÂÚfi 350 ml 280 ml

º˘ÙÈÎfi ¤Ï·ÈÔ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

Ã˘Ìfi˜ ÏÂÌÔÓÈÔ‡ 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

∞ÏÂ‡ÚÈ ·ÚÙÔÔÈ›·˜ 540 ÁÚ. 450 ÁÚ.
Ù‡Ô˘ Granary

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ 60 ÁÚ. 50 ÁÚ.
ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ›

∞Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ 2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
Á¿Ï· ÛÂ ÛÎfiÓË

∞Ï¿ÙÈ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

ª·‡ÚË ˙¿¯·ÚË 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

13
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

°·ÏÏÈÎfi „ˆÌ› �

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ.

ÀÏÈÎ¿

¡ÂÚfi 400 ml 310 ml

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ 540 ÁÚ. 400 ÁÚ.
ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ›

º›ÓÔ Á·ÏÏÈÎfi ·ÏÂ‡ÚÈ 60 ÁÚ. 50 ÁÚ.
ÁÈ· fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ¯Ú‹ÛÂÈ˜

∞Ï¿ÙÈ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

™ËÌÂ›ˆÛË: ∞ÓÙ› ÁÈ· Á·ÏÏÈÎfi ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÔÏ‡ „ÈÏfi ·ÏÂ‡ÚÈ.



3

ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

æˆÌ› ÌÚÈfi˜ (∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÁÈ· ·ÓÔÈ¯Ùfi¯ÚˆÌË ÎfiÚ·) �

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ. 500 ÁÚ.

ÀÏÈÎ¿

°¿Ï· 280 ml 200 ml 130 ml

∞‚Á¿ 2 2 1

µÔ‡Ù˘ÚÔ, ÏÈˆÌ¤ÓÔ 150 ÁÚ. 120 ÁÚ. 80 ÁÚ.

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ 600 ÁÚ. 500 ÁÚ. 350 ÁÚ.
ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ›

∞Ï¿ÙÈ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 80 ÁÚ. 60 ÁÚ. 30 ÁÚ.

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 2 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

15

°Ï˘Îfi „ˆÌ› �



16

ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

1 µ¿ÏÙÂ Ù· Î·Ú‡‰È· ÂÎ¿Ó Î·È Ù· ÎÚ¿Ó· ÛÙÔÓ ·˘ÙfiÌ·ÙÔ ‰È·ÓÔÌ¤·.

æˆÌ› ÌÂ ÎÚ¿Ó·, ·Ì‡Á‰·Ï· Î·È Î·Ú‡‰È· ÂÎ¿Ó �

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ. 500 ÁÚ.

ÀÏÈÎ¿

¡ÂÚfi 235 ml 170 ml 140 ml

º˘ÛÈÎfi ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ 180 ml 140 ml 115 ml

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· 540 ÁÚ. 425 ÁÚ. 350 ÁÚ.
ÏÂ˘Îfi „ˆÌ›

∞ÏÂÛÌ¤Ó· ·Ì‡Á‰·Ï· 60 ÁÚ. 50 ÁÚ. 40 ÁÚ.

∞Ï¿ÙÈ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË ¿¯ÓË 50 ÁÚ. 40 ÁÚ. 25 ÁÚ.

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

∞˘ÙfiÌ·ÙÔ˜ ‰È·ÓÔÌ¤·˜

∫·Ú‡‰È· ÂÎ¿Ó, 50 ÁÚ. 40 ÁÚ. 25 ÁÚ.
¯ÔÓÙÚÔÎÔÌÌ¤Ó·

∞ÔÍËÚ·Ì¤Ó· ÎÚ¿Ó·, 25 ÁÚ. 25 ÁÚ. 15 ÁÚ.
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

æˆÌ› ÌÂ Í·Óı¤˜ ÛÙ·Ê›‰Â˜, ‚ÂÚ›ÎÔÎ· Î·È ÂÎ¯‡ÏÈÛÌ· ‚‡ÓË˜ �

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ. 500 ÁÚ.

ÀÏÈÎ¿

¡ÂÚfi 315 ml 255 ml 200 ml

∂Î¯‡ÏÈÛÌ· ‚‡ÓË˜ 3 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 5 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· 550 ÁÚ. 450 ÁÚ. 350 ÁÚ.
ÏÂ˘Îfi „ˆÌ›

∞Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ 5 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜
Á¿Ï· ÛÂ ÛÎfiÓË 

ªÂ›ÁÌ· Ì·¯·ÚÈÎÒÓ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË ¿¯ÓË 25 ÁÚ. 25 ÁÚ. 25 ÁÚ.

∞Ï¿ÙÈ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

µÔ‡Ù˘ÚÔ, ÛÂ 40 ÁÚ. 40 ÁÚ. 25 ÁÚ.
ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

∞˘ÙfiÌ·ÙÔ˜ ‰È·ÓÔÌ¤·˜

•·Óı¤˜ ÛÙ·Ê›‰Â˜ 50 ÁÚ. 50 ÁÚ. 40 ÁÚ.

∞ÔÍËÚ·Ì¤Ó· 60 ÁÚ. 50 ÁÚ. 40 ÁÚ.
‚ÂÚ›ÎÔÎ·, „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·,
Ô˘ ‰ÂÓ ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È
ÌÔ‡ÏÈ·ÛÌ·

17

°È· ÙÔ ÁÏ·Û¿ÚÈÛÌ·

1 µ¿ÏÙÂ ÙÈ˜ Í·Óı¤˜ ÛÙ·Ê›‰Â˜ Î·È Ù· ‚ÂÚ›ÎÔÎ· ÛÙÔÓ ·˘ÙfiÌ· ‰È·ÓÔÌ¤·.

2 ∂ÙÔÈÌ¿ÛÙÂ ÙÔ ÁÏ¿ÛÔ ‰È·Ï‡ÔÓÙ·˜ ÙË ˙¿¯·ÚË ¿¯ÓË ÛÙÔ Á¿Ï· Î·È ·ÏÒÛÙÂ ÙÔ ÌÂ ÌÈ·

Û¿ÙÔ˘Ï· ÛÙÔ Î¤ÈÎ, fiÛÔ Â›Ó·È ·ÎfiÌË ˙ÂÛÙfi.

∑¿¯·ÚË ¿¯ÓË 3 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 3 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

°¿Ï· 3 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 3 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

1 µ¿ÏÙÂ Ù· Î·Ú‡‰È·, ÙÔ Í‡ÛÌ· ÔÚÙÔÎ·ÏÈÔ‡ Î·È ÙÔ Í‡ÛÌ· ÏÂÌÔÓÈÔ‡ ÛÙÔÓ ·˘ÙfiÌ·ÙÔ

‰È·ÓÔÌ¤·.

æˆÌ› ÌÂ ÂÛÂÚÈ‰ÔÂÈ‰‹ Î·È Î·Ú‡‰È· �

ª¤ÁÂıÔ˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ 1 ÎÈÏfi 750 ÁÚ. 500 ÁÚ.

ÀÏÈÎ¿

°È·Ô‡ÚÙÈ ÌÂ ÁÂ‡ÛË 200 ml 170 ml 135 ml
ÏÂÌfiÓÈ

Ã˘Ìfi˜ ÔÚÙÔÎ·ÏÈÔ‡ 150 ml 115 ml 100 ml

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ 550 ÁÚ. 450 ÁÚ. 350 ÁÚ.
ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ›

∑¿¯·ÚË ¿¯ÓË 40 ÁÚ. 25 ÁÚ. 15 ÁÚ.

∞Ï¿ÙÈ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

µÔ‡Ù˘ÚÔ 40 ÁÚ. 40 ÁÚ. 25 ÁÚ.

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

∞˘ÙfiÌ·ÙÔ˜ ‰È·ÓÔÌ¤·˜

∫·Ú‡‰È·, „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· 50 ÁÚ. 40 ÁÚ. 25 ÁÚ.

•‡ÛÌ· ÏÂÌÔÓÈÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

•‡ÛÌ· ÔÚÙÔÎ·ÏÈÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡



3

æˆÌ› Ù·¯Â›·˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ �

¢È¿ÚÎÂÈ·: 2 ÒÚ· Î·È 8 ÏÂÙ¿ 

1 ∞ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÓÙ·Á‹ Ô˘ ÚÔÙÈÌ¿ÙÂ.

2 ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Î·È ·ÛÊ·Ï›ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ Ì¤Û· ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘‹.

3 ∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÚfiÁÚ·ÌÌ· �.

4 ªÂÙ¿ ·fi 6 ÏÂÙ¿ ·Ó¿ÌÂÈÍË˜, Î·ı·Ú›ÛÙÂ ÙÔ ÌÔÏ ÌÂ ÌÈ· Ï·ÛÙÈÎ‹ Û¿ÙÔ˘Ï· ÁÈ· Ó·

‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ¤¯Ô˘Ó ·ÊÔÌÔÈˆıÂ› fiÏ· Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿.

ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

1 µ¿ÏÙÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÙÔ ÛÈÚfiÈ Î·È ÙË ˙¿¯·ÚË ÛÂ ¤Ó· Î·ÙÛ·ÚÔÏ¿ÎÈ Î·È ˙ÂÛÙ¿ÓÂÙÂ ÛÂ ¯·ÌËÏ‹

ÊˆÙÈ¿ Ì¤¯ÚÈ Ó· ÏÂÈÒÛÂÈ Ë ˙¿¯·ÚË, ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜ Î¿Ô˘-Î¿Ô˘. ∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· Ó·

ÎÚ˘ÒÛÂÈ ÂÏ·ÊÚÒ˜ Î·È, ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, ·‰ÂÈ¿ÛÙÂ ÙÔ ÛÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡.

2 ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ Á¿Ï· Î·È ÙÔ ·‚Áfi.

3 ∫ÔÛÎÈÓ›ÛÙÂ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ, ÙÔ Ì¤ÈÎÈÓ ¿Ô˘ÓÙÂÚ, ÙË Ì·ÁÂÈÚÈÎ‹ Ûfi‰· Î·È ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È

ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ÛÙË ÊfiÚÌ·.

¶·Ú·ÏÏ·Á‹:

∞ÊÔ‡ ÙÔ Î¤ÈÎ „ËıÂ› Î·È ÎÚ˘ÒÛÂÈ, ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÌÈ· ÂÈÎ¿Ï˘„Ë. ∞Ó·Î·Ù¤„ÙÂ 140 ÁÚ. Ù˘Ú› ÎÚ¤Ì·
ÌÂ Ï‹ÚË ÏÈ·Ú¿ ‹ Ì·ÛÎ·ÚfiÓÂ, 40 ÁÚ. ÎÔÛÎÈÓÈÛÌ¤ÓË ˙¿¯·ÚË ¿¯ÓË Î·È 15 ml (1 ÎÔ˘Ù.
ÛÔ‡·˜) „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· ÊÚÔ‡Ù· ÁÏ·Û¤ ‹ Ì·ÚÌÂÏ¿‰· ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ. ∞ÏÒÛÙÂ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· Â¿Óˆ
ÛÙÔ Î¤ÈÎ.

∫¤ÈÎ ÌÂ Ì·ÚÌÂÏ¿‰· �

ÀÏÈÎ¿ ªÂÁ¿ÏÔ

µÔ‡Ù˘ÚÔ 115 ÁÚ.

™ÈÚfiÈ ÌÂÏ¿Û·˜ 150 ÁÚ.

ÃÔÓÙÚ‹ ˙¿¯·ÚË 75 ÁÚ.

ª·ÚÌÂÏ¿‰· ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ 75 ÁÚ.

°¿Ï· 175 ml

∞‚Áfi 1

§Â˘Îfi ·ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ¯Ú‹ÛÂÈ˜ 280 ÁÚ.

ª¤ÈÎÈÓ ¿Ô˘ÓÙÂÚ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

ª·ÁÂÈÚÈÎ‹ Ûfi‰· 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∞Ï¿ÙÈ ÌÈ· Ú¤˙·
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

æˆÌ› ÌÂ ÈÂÚfiÚÈ˙· �

ÀÏÈÎ¿ ªÂÁ¿ÏÔ

µÔ‡Ù˘ÚÔ 115 ÁÚ.

™ÈÚfiÈ ÌÂÏ¿Û·˜ 125 ÁÚ.

ªÂÏ¿Û· 50 ÁÚ.

ª·‡ÚË ˙¿¯·ÚË 125 ÁÚ.

°¿Ï· 180 ml

∞‚Á¿, ÂÏ·ÊÚÒ˜ ¯Ù˘ËÌ¤Ó· 1

∞ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ¯Ú‹ÛÂÈ˜ 280 ÁÚ.

∆ÚÈÌÌ¤ÓË ÈÂÚfiÚÈ˙·  2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

ª¤ÈÎÈÓ ¿Ô˘ÓÙÂÚ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

ª·ÁÂÈÚÈÎ‹ Ûfi‰· 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

1 µ¿ÏÙÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÙÔ ÛÈÚfiÈ, ÙË ÌÂÏ¿Û· Î·È ÙË ˙¿¯·ÚË ÛÂ ¤Ó· Î·ÙÛ·ÚÔÏ¿ÎÈ Î·È ˙ÂÛÙ¿ÓÂÙÂ

ÛÂ ¯·ÌËÏ‹ ÊˆÙÈ¿ Ì¤¯ÚÈ Ó· ÏÂÈÒÛÂÈ Ë ˙¿¯·ÚË, ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜ Î¿Ô˘-Î¿Ô˘. ∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔ

ÌÂ›ÁÌ· Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ ÂÏ·ÊÚÒ˜ Î·È, ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, ·‰ÂÈ¿ÛÙÂ ÙÔ ÛÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡.

2 µ¿ÏÙÂ ÙÔ Á¿Ï· Î·È Ù· ·‚Á¿ ÛÙË ÊfiÚÌ· ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡.

3 ∫ÔÛÎÈÓ›ÛÙÂ Ì·˙› ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ, ÙËÓ ÈÂÚfiÚÈ˙·, ÙÔ Ì¤ÈÎÈÓ ¿Ô˘ÓÙÂÚ Î·È ÙË Ì·ÁÂÈÚÈÎ‹ Ûfi‰·

Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ÛÙË ÊfiÚÌ·.

™ËÌÂ›ˆÛË: ™˘ÓÈÛÙÔ‡ÌÂ Ó· ·Ê‹ÛÂÙÂ ÙÔ „ˆÌ› ÌÂ ÈÂÚfiÚÈ˙· ÁÈ· 24 ÒÚÂ˜ ÛÂ ·ÂÚÔÛÙÂÁ¤˜

‰Ô¯Â›Ô, ÚÔÙÔ‡ ÙÔ Î·Ù·Ó·ÏÒÛÂÙÂ, ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· ·ÔÎÙ‹ÛÂÈ ÎÔÏÏÒ‰Ë ˘Ê‹.



∫¤ÈÎ 	

¢È¿ÚÎÂÈ·: 1 ÒÚ· Î·È 22 ÏÂÙ¿

1 ∞ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÓÙ·Á‹ Ô˘ ÚÔÙÈÌ¿ÙÂ.

2 ∂ÈÛ·Á¿ÁÂÙÂ Î·È ·ÛÊ·Ï›ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘‹.

3 ∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· 
.

4 ªÂÙ¿ ·fi 6 ÏÂÙ¿ ·Ó¿ÌÂÈÍË˜, Î·ı·Ú›ÛÙÂ ÙÔ ÌÔÏ ÌÂ ÌÈ· Ï·ÛÙÈÎ‹ Û¿ÙÔ˘Ï· ÁÈ· Ó·

‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ¤¯Ô˘Ó ·ÊÔÌÔÈˆıÂ› fiÏ· Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿.

1 µ¿ÏÙÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÙÔ ÛÈÚfiÈ Î·È ÙË ˙¿¯·ÚË ÛÂ ¤Ó· Î·ÙÛ·ÚÔÏ¿ÎÈ Î·È ˙ÂÛÙ¿ÓÂÙÂ ÛÂ ¯·ÌËÏ‹
ÊˆÙÈ¿ Ì¤¯ÚÈ Ó· ÏÂÈÒÛÂÈ Ë ˙¿¯·ÚË, ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜ Î¿Ô˘-Î¿Ô˘. ∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· Ó·
ÎÚ˘ÒÛÂÈ ÂÏ·ÊÚÒ˜ Î·È, ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, ·‰ÂÈ¿ÛÙÂ ÙÔ ÛÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡.

2 ¶ÔÏÙÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙÈ˜ Ì·Ó¿ÓÂ˜ Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÈ˜ ÛÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ Ì·˙› ÌÂ Ù· ·˘Á¿, ÙËÓ
ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ Î·È ÙÔ Á¿Ï·.

3 ∫ÔÛÎÈÓ›ÛÙÂ Ì·˙› ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ, ÙÔ Ì¤ÈÎÈÓ ¿Ô˘ÓÙÂÚ, ÙË Ì·ÁÂÈÚÈÎ‹ Ûfi‰· Î·È ÙËÓ Î·Ó¤Ï·. ™ÙË
Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· ÛÙË ÊfiÚÌ·.

¶·Ú·ÏÏ·Á‹:

°È· Ó· ÊÙÈ¿ÍÂÙÂ Î¤ÈÎ ÌÂ Ì·Ó¿Ó·, ¯Ô˘ÚÌ¿‰Â˜ Î·È Î·Ú‡‰È· ÚÔÛı¤ÛÙÂ 40 ÁÚ. „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ˘˜
¯Ô˘ÚÌ¿‰Â˜ Î·È 40 ÁÚ. „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· Î·Ú‡‰È·, ·ÊÔ‡ Î·ı·Ú›ÛÂÙÂ Ù· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙË˜ ÊfiÚÌ·˜ 6
ÏÂÙ¿ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜.

ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

∫¤ÈÎ ÌÂ Ì·Ó¿Ó· Î·È Î·Ó¤Ï· 	

ÀÏÈÎ¿ ªÂÁ¿ÏÔ

µÔ‡Ù˘ÚÔ 115 ÁÚ.

™ÈÚfiÈ ÌÂÏ¿Û·˜ 200 ÁÚ.

ª·‡ÚË ˙¿¯·ÚË 50 ÁÚ.

§Â˘Îfi ·ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ¯Ú‹ÛÂÈ˜ 280 ÁÚ.

ª¤ÈÎÈÓ ¿Ô˘ÓÙÂÚ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

ª·ÁÂÈÚÈÎ‹ Ûfi‰· 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∆ÚÈÌÌ¤ÓË Î·Ó¤Ï· 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

•ÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÒÚÈÌÂ˜ Ì·Ó¿ÓÂ˜ 200 ÁÚ.

∞‚Á¿ 2

∫Ú¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ 85 ÁÚ.

°¿Ï· 60 ml
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

1 µ¿ÏÙÂ ÙÔ ÏÈˆÌ¤ÓÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÙÔ Á¿Ï· Î·È Ù· ·‚Á¿ ÛÙË ÊfiÚÌ· ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡.

2 ∫ÔÛÎÈÓ›ÛÙÂ Ì·˙› ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ, ÙÔ Ì¤ÈÎÈÓ ¿Ô˘ÓÙÂÚ Î·È ÙÔ ·Ï¿ÙÈ. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙË ˙¿¯·ÚË ¿¯ÓË,

ÙËÓ ·ÔÍËÚ·Ì¤ÓË Î·Ú‡‰· Î·È Ù· ÂÍˆÙÈÎ¿ ÊÚÔ‡Ù·. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÛÙË ÊfiÚÌ·

„ˆÌÈÔ‡.

¶·Ú·‰ÔÛÈ·Îfi Î¤ÈÎ ∫·Ú·˚‚ÈÎ‹˜ 	

ÀÏÈÎ¿ ªÂÁ¿ÏÔ

µÔ‡Ù˘ÚÔ, ÏÈˆÌ¤ÓÔ 50 ÁÚ.

°¿Ï· 170 ml

∞‚Á¿, ÂÏ·ÊÚÒ˜ ¯Ù˘ËÌ¤Ó· 2

∞ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ¯Ú‹ÛÂÈ˜ 280 ÁÚ.

ª¤ÈÎÈÓ ¿Ô˘ÓÙÂÚ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 

∞Ï¿ÙÈ ªÈ· Ú¤˙·

∑¿¯·ÚË ¿¯ÓË 115 ÁÚ.

∞ÔÍËÚ·Ì¤ÓË Î·Ú‡‰· 25 ÁÚ.

ŒÙÔÈÌ· ÚÔ˜ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË, ·ÔÍËÚ·Ì¤Ó· 75 ÁÚ.
ÂÍˆÙÈÎ¿ ÊÚÔ‡Ù·, ¯ÔÓÙÚÔÎÔÌÌ¤Ó·



Please note Recipe variations for BM350 are highlighted in RED

tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon

ÃˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË �

√È ·Ú·Î¿Ùˆ Û˘ÓÙ·Á¤˜ ÛÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ‰È¿ÊÔÚ· Â›‰Ë ˙‡ÌË˜ Î·È ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡ ¯ˆÚ›˜

ÁÏÔ˘Ù¤ÓË ¤¯Ô˘Ó ‰ÔÎÈÌ·ÛıÂ› Î·È ÂÏÂÁ¯ıÂ› ÛÙÔÓ ·ÚÙÔÔÈËÙ‹ BM450. ∏ ·Ú·ÛÎÂ˘‹ „ˆÌÈÔ‡

¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË Â›Ó·È ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ‹ ·fi ÙÔ „‹ÛÈÌÔ Î·ÓÔÓÈÎÔ‡ „ˆÌÈÔ‡ ÌÂ ÛÈÙ¿ÏÂ˘ÚÔ, ÁÈ’ ·˘Ùfi

‰ÒÛÙÂ ÚÔÛÔ¯‹ Î·È ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÙÂ ÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ Ô‰ËÁ›Â˜: -

ñ ∂›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó· ·ÔÊÂ˘¯ıÂ› Ë ·Ó¿ÌÂÈÍË ÌÂ ¿ÏÂ˘Ú· Ù· ÔÔ›· ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÁÏÔ˘Ù¤ÓË,

È‰È·›ÙÂÚ· Â¿Ó ÙÔ „ˆÌ› ¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ ÁÈ· ÏfiÁÔ˘˜ ˘ÁÂ›·˜. ÿÛˆ˜ ı·

¤ÚÂÂ Ó· ·ÁÔÚ¿ÛÂÙÂ ÌÈ· ‰Â‡ÙÂÚË ÊfiÚÌ· Â¿Ó ·Ú·ÛÎÂ˘¿˙ÂÙÂ Î·È Î·ÓÔÓÈÎ¿ „ˆÌÈ¿ ÛÙÔ

ÌË¯¿ÓËÌ·. ¢È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ÊÚÔÓÙ›ÛÙÂ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ¯Ú‹ÛÂˆÓ Ó· Î·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÂÈÌÂÏÒ˜ ÙË

ÊfiÚÌ·, Ù· Û‡ÓÂÚÁ· Î·È ÙÔÓ ˘fiÏÔÈÔ ÂÍÔÏÈÛÌfi.

ñ °È· Î·Ï‡ÙÂÚ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ˙˘Á›˙ÂÙÂ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ Û˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚·ÓÔÌ¤ÓÔ˘ ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡.

ñ √È ˙‡ÌÂ˜ ¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË Û¯ËÌ·Ù›˙Ô˘Ó ¤Ó· ·¯‡ ÌÂ›ÁÌ· ¯˘ÏÔ‡/Î¤ÈÎ ·ÓÙ› ÁÈ· ÙËÓ Ì¿Ï·

˙‡ÌË˜ Ô˘ ÚÔÎ‡ÙÂÈ ·fi ÙÔ ·Ú·‰ÔÛÈ·Îfi „‹ÛÈÌÔ. ∂›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó· Î·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙË

ÊfiÚÌ· Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ÛÙ·‰›Ô˘ ˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜ ÁÈ· Ó· ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ fiÏ· Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿

¤¯Ô˘Ó ·ÊÔÌÔÈˆıÂ› Ï‹Úˆ˜.

ñ √È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ˙‡ÌÂ˜ ¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó Ì·ÁÈ¿ Ë ÔÔ›· ‰ÂÓ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË.

∂¿Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ¿ÏÏÂ˜ Ì¿ÚÎÂ˜ Ì·ÁÈ¿˜, Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó· Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ‡ÂÛÙÂ ÙÔÓ

Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹ ÁÈ· Ó· ‚Â‚·ÈÒıÂ›ÙÂ ˆ˜ ‰ÂÓ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÁÏÔ˘Ù¤ÓË.

ñ √È ˙‡ÌÂ˜ ¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË fiˆ˜ Ë Glutafin, Ë Trufree Î·È Ë Juvela ‰È·Ù›ıÂÓÙ·È ÛÙ·

Ê·ÚÌ·ÎÂ›· ÌÂ Û˘ÓÙ·Á‹ È·ÙÚÔ‡ Î·È ÚÔÛÊ¤ÚÔÓÙ·È Â›ÛË˜ Î·È ·fi ÔÚÈÛÌ¤Ó· Î·Ù·ÛÙ‹Ì·Ù·

˘ÁÈÂÈÓÒÓ ÙÚÔÊÒÓ.

ñ ™ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ˙‡ÌÂ˜, ÛÙË Ï›ÛÙ· ÙˆÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÙ·È ÙÔ Í·Óı·ÓÈÎfi ÎfiÌÌÈ

Î·È ÙÔ ÎfiÌÌÈ ÁÎÔ˘¿Ú. ¶ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· ÎÚÂÌÒ‰ÂÈ˜ ÛÎfiÓÂ˜ ÔÈ ÔÔ›Â˜ ÂÓ‰˘Ó·ÌÒÓÔ˘Ó ÙË ‰ÔÌ‹

Î·È ‚ÔËıÔ‡Ó ÙÔ „ˆÌ› Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ Î·È Ó· ÛÙ·ıÂÚÔÔÈËıÂ› Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘

„ËÛ›Ì·ÙÔ˜. ∆Ô ÎfiÌÌÈ ÁÎÔ˘¿Ú Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ ›ÓÂ˜ Î·È ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È Ó· ¤¯ÂÈ Î·ı·ÚÙÈÎfi

·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÁÈ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ Â˘·›ÛıËÙÔ ÂÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ·.

ñ ∞Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡ ·fi ÙÔ ÌË¯¿ÓËÌ· ·Ì¤Ûˆ˜ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛË ÙÔ˘

Î‡ÎÏÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜. ªËÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ‰È·Ù‹ÚËÛË˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜. ∞Ê‹ÛÙÂ

ÙÔ „ˆÌ› ÛÙË ÊfiÚÌ· ÁÈ· 5 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘ ÚÔÙÔ‡ ÙÔ ‚Á¿ÏÂÙÂ Î·È ÙÔ ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÙÂ ÛÂ Û¯¿Ú·

ÁÈ· Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ.

ñ ∂›Ó·È Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi ÙÔ „ˆÌ› ¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË Ó· Â›Ó·È ‚·Ú‡, Î¿ˆ˜ «ÛÊÈ¯Ùfi» Î·È ÌÂ ÈÔ

¯ÏˆÌfi ¯ÚÒÌ· ÎfiÚ·˜ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÔ Î·ÓÔÓÈÎfi „ˆÌ›. ∆Ô ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È Ó·

ÔÈÎ›ÏÏÂÈ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ Ù· ¤ÙÔÈÌ· ÌÂ›ÁÌ·Ù· ‹ Ù· ¿ÏÂ˘Ú· ¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË Ô˘

¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ.

ñ ∆Ô „ˆÌ› Ú¤ÂÈ Ó· Ê˘Ï·¯ıÂ› ÛÂ ‰ÚÔÛÂÚfi Î·È ÍËÚfi Ì¤ÚÔ˜ Î·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏˆıÂ› ÂÓÙfi˜ 2

ËÌÂÚÒÓ ‹ Ó· ÎÔÂ› ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ Î·È Ó· ‰È·ÙËÚËıÂ› ÛÙËÓ Î·Ù¿„˘ÍË.

ñ ªËÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÔÓ ¯ÚÔÓÔ‰È·ÎfiÙË Î·ı˘ÛÙ¤ÚËÛË˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ·Ú·ÛÎÂ˘‹ „ˆÌÈÔ‡

¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË, Î·ıÒ˜ ÔÚÈÛÌ¤Ó· ·fi Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Â›Ó·È ·ÏÏÔÈÒÛÈÌ· Î·È ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È Ó·

Î·Ù·ÛÙÚ·ÊÔ‡Ó.
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

™˘ÓÙ·Á¤˜ ÁÈ· ˙‡ÌË „ˆÌÈÔ‡ ¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË �

1 ∞Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ ·fi ÙoÓ ·ÚÙÔÔÈËÙ‹ Î·È ÚÔÛ·ÚÌfiÛÙÂ ÙÔ ÂÍ¿ÚÙËÌ·

˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜.

2 ƒ›ÍÙÂ ÓÂÚfi Ì¤Û· ÛÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ˘fiÏÔÈ· ˘ÏÈÎ¿ ÌÂ ÙË ÛÂÈÚ¿ Ô˘

·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÂ Î¿ıÂ Û˘ÓÙ·Á‹.

3 ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Î·È ·ÛÊ·Ï›ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ Ì¤Û· ÛÙÔÓ ·ÚÙÔÔÈËÙ‹. ∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÙÔ

ÚfiÁÚ·ÌÌ· � Ãøƒπ™ °§√À∆∂¡∏. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, ·Ù‹ÛÙÂ ‘Start’ (ŒÓ·ÚÍË).

4 ªÂÙ¿ ·fi 5 ÏÂÙ¿ ·Ó¿ÌÂÈÍË˜, Î·ı·Ú›ÛÙÂ ÙÔ ÌÔÏ ÌÂ ÌÈ· Ï·ÛÙÈÎ‹ Û¿ÙÔ˘Ï· ÁÈ· Ó·

‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ¤¯Ô˘Ó ·ÊÔÌÔÈˆıÂ› fiÏ· Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿.

5 ™ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ Î‡ÎÏÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜, ·ÂÓÂÚÁÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·È ·Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ·

„ˆÌÈÔ‡ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ Á¿ÓÙÈ· ÊÔ‡ÚÓÔ˘. ∞Ó·Ô‰ÔÁ˘Ú›ÛÙÂ ¿Óˆ ÛÂ ÌÈ· Û¯¿Ú·.

™ËÌÂ›ˆÛË: ∂¿Ó ÂÈÙÚ¤ÂÙ·È, ÚÔÛı¤ÛÙÂ 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ ·Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ Á¿Ï· ÛÂ ÛÎfiÓË ÁÈ·
ÈÔ ÛÎÔ˘Úfi¯ÚˆÌË ÎfiÚ·.

∞Ïfi ÏÂ˘Îfi „ˆÌ› – ∑‡ÌÂ˜ �

ÀÏÈÎ¿ æˆÌ› Glutafin ∑‡ÌË ¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË Juvela

¡ÂÚfi 450 ml 400 ml

∏ÏÈ¤Ï·ÈÔ 3 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

∑‡ÌË „ˆÌÈÔ‡ ¯ˆÚ›˜ 500 ÁÚ. 500 ÁÚ.
ÁÏÔ˘Ù¤ÓË 

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘  2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·



ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

™˘ÓÙ·Á¤˜ ÁÈ· ˙‡ÌË „ˆÌÈÔ‡ ¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË �

1 ∞Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ ·fi ÙoÓ ·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹ „ˆÌÈÔ‡ Î·È ÚÔÛ·ÚÌfiÛÙÂ ÙÔ

ÂÍ¿ÚÙËÌ· ˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜.

2 ƒ›ÍÙÂ ÓÂÚfi Ì¤Û· ÛÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ˘fiÏÔÈ· ˘ÏÈÎ¿ ÌÂ ÙË ÛÂÈÚ¿ Ô˘

·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÂ Î¿ıÂ Û˘ÓÙ·Á‹.

3 ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Î·È ·ÛÊ·Ï›ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ Ì¤Û· ÛÙÔÓ ·ÚÙÔÔÈËÙ‹. ∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÙÔ

ÚfiÁÚ·ÌÌ· � Ãøƒπ™ °§√À∆∂¡∏. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, ·Ù‹ÛÙÂ ‘Start’ (ŒÓ·ÚÍË).

4 ªÂÙ¿ ·fi 5 ÏÂÙ¿ ·Ó¿ÌÂÈÍË˜, Î·ı·Ú›ÛÙÂ ÙÔ ÌÔÏ ÌÂ ÌÈ· Ï·ÛÙÈÎ‹ Û¿ÙÔ˘Ï· ÁÈ· Ó·

‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ¤¯Ô˘Ó ·ÊÔÌÔÈˆıÂ› fiÏ· Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿.

5 ™ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ Î‡ÎÏÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜, ·ÂÓÂÚÁÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·È ·Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ·

„ˆÌÈÔ‡ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ Á¿ÓÙÈ· ÊÔ‡ÚÓÔ˘. ∞Ó·Ô‰ÔÁ˘Ú›ÛÙÂ ¿Óˆ ÛÂ ÌÈ· Û¯¿Ú·.

∞Ïfi „ˆÌ› ¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË 1 �

ÀÏÈÎ¿ ¶ÔÛfiÙËÙ·

¡ÂÚfi 410 ml

∞‚Á¿ 160 ÁÚ.

∏ÏÈ¤Ï·ÈÔ (‹ ¿ÏÏÔ Ê˘ÙÈÎfi ¤Ï·ÈÔ) 45 ml

•‡‰È ·fi ÌËÏ›ÙË 5 ml

§Â˘Îfi Ú˘˙¿ÏÂ˘ÚÔ 330 ÁÚ.

∞ÏÂ‡ÚÈ Ù·ÈfiÎ·˜ 85 ÁÚ.

¶·Ù·Ù¿ÏÂ˘ÚÔ 85 ÁÚ.

•·Óı·ÓÈÎfi ÎfiÌÌÈ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∞Ï¿ÙÈ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 25 ÁÚ.

ª·ÁÈ¿ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
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¶ÔÏ‡ÛÔÚÔ „ˆÌ› °Ï˘Îfi „ˆÌ› ÌÂ ÊÚÔ‡Ù·

¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÙ· ¿ÏÏ· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· Ó· ˙˘ÌˆıÂ› ÁÈ· 
10 ÏÂÙ¿ Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÚÔÛı¤ÛÙÂ

™fiÚÔÈ ÎÔÏÔÎ‡ı·˜ 3 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ •·Óı¤˜ ÛÙ·Ê›‰Â˜ 40 ÁÚ.

∏ÏÈfiÛÔÚÔÈ 3 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ ™Ù·Ê›‰Â˜ 40 ÁÚ.

™fiÚÔÈ ··ÚÔ‡Ó·˜ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ ºÚ·ÁÎÔÛÙ¿Ê˘Ï· 40 ÁÚ.

™Ô˘Û¿ÌÈ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

™ËÌÂ›ˆÛË: ªÂ ÙÈ˜ ‰‡Ô ·˘Ù¤˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ ·Ú·ÛÎÂ˘¿˙ÂÙÂ Â›Â‰Ë ÊÚ·Ù˙fiÏ· ÌÂ ÂÏ·ÊÚÒ˜ 
·ÊÚ¿ÙË „›¯·.

¶·Ú·ÏÏ·Á¤˜ ÙˆÓ ‰‡Ô Û˘ÓÙ·ÁÒÓ

ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

∞Ïfi „ˆÌ› ¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË 2 �

ÀÏÈÎ¿ ¶ÔÛfiÙËÙ·

¡ÂÚfi 410 ml

∞‚Á¿ 160 ÁÚ.

∏ÏÈ¤Ï·ÈÔ (‹ ¿ÏÏÔ Ê˘ÙÈÎfi ¤Ï·ÈÔ) 45 ml

•‡‰È ·fi ÌËÏ›ÙË 5 ml

§Â˘Îfi Ú˘˙¿ÏÂ˘ÚÔ 260 ÁÚ.

∫·ÛÙ·Ófi Ú˘˙¿ÏÂ˘ÚÔ 65 ÁÚ.

ƒÂ‚Èı¿ÏÂ˘ÚÔ 65 ÁÚ.

∫ÔÚÓ-ÊÏ¿Ô˘Ú ‹ ·Ù·Ù¿ÏÂ˘ÚÔ 110 ÁÚ.

•·Óı·ÓÈÎfi ÎfiÌÌÈ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∞Ï¿ÙÈ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 25 ÁÚ.

ª·ÁÈ¿ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡



Please note Recipe variations for BM350 are highlighted in RED

tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon

∫ÚÔ˘·Û¿Ó 


ÀÏÈÎ¿ °È· 18 ÎÚÔ˘·Û¿Ó °È· 12 ÎÚÔ˘·Û¿Ó

∏ÌÈ·Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ 230 ml 150 ml
Á¿Ï·

∞‚Áfi 1 1

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ 500 ÁÚ. 350 ÁÚ.
ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ› 

∞Ï¿ÙÈ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

µÔ‡Ù˘ÚÔ 25 ÁÚ. Î·È 250 ÁÚ. 25 ÁÚ. Î·È 175 ÁÚ.
Ì·Ï·ÎˆÌ¤ÓÔ Ì·Ï·ÎˆÌ¤ÓÔ

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

°È· ÙÔ ÁÏ¿ÛÔ:

∫ÚfiÎÔ˜ ·‚ÁÔ‡ 2 1

°¿Ï· 2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

1 ∞Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ ·fi ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·È ÚÔÛ·ÚÌfiÛÙÂ ÙÔ ÂÍ¿ÚÙËÌ· ˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜.

2 ƒ›ÍÙÂ ÙÔ Á¿Ï· Ì¤Û· ÛÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ ·‚Áfi. ¶·Û·Ï›ÛÙÂ ÌÂ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ,

ÊÚÔÓÙ›˙ÔÓÙ·˜ Ó· Î·Ï‡„ÂÈ Ù· ˘ÁÚ¿.

3 ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ ·Ï¿ÙÈ, ÙË ˙¿¯·ÚË Î·È 25 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ. ºÙÈ¿ÍÙÂ ÌÈ· ÙÚ‡· ÛÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ÙÔ˘

·ÏÂ˘ÚÈÔ‡, Ë ÔÔ›· fiÌˆ˜ Ó· ÌË ÊÙ¿ÓÂÈ Ì¤¯ÚÈ ÙÔ ˘ÁÚfi, Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙË Ì·ÁÈ¿.

4 ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Î·È ·ÛÊ·Ï›ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ Ì¤Û· ÛÙÔÓ ·ÚÙÔÔÈËÙ‹. ∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÙÔ

ÚfiÁÚ·ÌÌ· � ∑Àª∏. ¶·Ù‹ÛÙÂ ŒÓ·ÚÍË. ∂Ó Ùˆ ÌÂÙ·Í‡, ÌÂ ÙÔ Ì·Ï·ÎˆÌ¤ÓÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

ÊÙÈ¿ÍÙÂ ¤Ó· ÔÚıÔÁÒÓÈÔ ¿¯Ô˘˜ 2 ÂÎ.

5 ∞ÊÔ‡ ÔÏÔÎÏËÚˆıÂ› Ô Î‡ÎÏÔ˜, ·Ó·Ô‰ÔÁ˘Ú›ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË ¿Óˆ ÛÂ ÌÈ· ÂÏ·ÊÚÒ˜ ·ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓË

ÂÈÊ¿ÓÂÈ· Î·È ˙˘ÌÒÛÙÂ ÂÏ·ÊÚ¿. ∞ÓÔ›ÍÙÂ ÙË ˙‡ÌË ÛÂ ¤Ó· Ì·ÎÚfiÛÙÂÓÔ ÎÔÌÌ¿ÙÈ ‰‡Ô ÊÔÚ¤˜

Ì·ÎÚ‡ÙÂÚÔ ·fi ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È ·ÏÒÛÙÂ ÙÔ ÂÏ·ÊÚ¿. µ¿ÏÙÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÛÙÔ ¤Ó· Ì¤ÚÔ˜,

‰ÈÏÒÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË Î·È ÎÏÂ›ÛÙÂ ÙÈ˜ ¿ÎÚÂ˜ ÁÈ· Ó· ÌÂ›ÓÂÈ Ì¤Û· ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ.

6 ∆˘Ï›ÍÙÂ ÛÂ ¤Ó· ÔÚıÔÁÒÓÈÔ ¿¯Ô˘˜ 2 ÂÎ., ÌÂ Ì‹ÎÔ˜ ‰‡Ô ÊÔÚ¤˜ ÙÔ Ï¿ÙÔ˜ ÙÔ˘. ¢ÈÏÒÛÙÂ ÙÔ

Î¿Ùˆ ÙÚ›ÙÔ ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ Î·È ÙÔ Â¿Óˆ ÙÚ›ÙÔ ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ Î·È ÂÓÒÛÙÂ. ∆˘Ï›ÍÙÂ ÛÂ

‰È·Ê·Ó‹ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË Î·È ‚¿ÏÙÂ ÙÔ ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô ÁÈ· 20 ÏÂÙ¿. ∂·Ó·Ï¿‚ÂÙÂ ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›· ‰‡Ô

ÊÔÚ¤˜ ·ÎfiÌË ·Ó·Ô‰ÔÁ˘Ú›˙ÔÓÙ·˜ ÙË ˙‡ÌË Î·Ù¿ 90Æ Î¿ıÂ ÊÔÚ¿.

7 ∆˘Ï›ÍÙÂ ÛÂ ÔÚıÔÁÒÓÈÔ ‰È·ÛÙ¿ÛÂˆÓ 30 x 52 ÂÎ. ∫fi„ÙÂ ÛÙË Ì¤ÛË Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ Î·È, ÛÙË

Û˘Ó¤¯ÂÈ·, ÛÙ·˘ÚÒÛÙÂ ÛÂ fiÌÔÈ· ÙÚ›ÁˆÓ· ÌÂ ‚¿ÛË Ì‹ÎÔ˘˜ 15 ÂÎ., ·Ê·ÈÚÒÓÙ·˜ Ù·

˘ÔÏÂ›ÌÌ·Ù· ˙‡ÌË˜ ÛÂ Î¿ıÂ ¿ÎÚÔ.

∑‡ÌË 
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

8 ∆˘Ï›ÍÙÂ ¯·Ï·Ú¿ Î¿ıÂ ÙÚ›ÁˆÓÔ ·fi ÙË ‚¿ÛË ÙˆÓ 15 ÂÎ. ÚÔ˜  ÙËÓ ÎÔÚ˘Ê‹, ÙÂÏÂÈÒÓÔÓÙ·˜ ÌÂ

ÙË «Ì‡ÙË» ÙÔ˘ ÙÚÈÁÒÓÔ˘ ·fi Î¿Ùˆ. ¢ÒÛÙÂ Û¯‹Ì· ÌÈÛÔÊ¤ÁÁ·ÚÔ˘. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÛÂ ‰‡Ô

Ï·‰fiÎÔÏÏÂ˜ Ô˘ ‰ÂÓ ı· ÂÊ¿ÙÔÓÙ·È.

9 ∫·Ï‡„ÙÂ ÌÂ ÂÏ·ÊÚÒ˜ Ï·‰ˆÌ¤ÓË ‰È·Ê·Ó‹ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ ÛÂ

˙ÂÛÙfi Ì¤ÚÔ˜ ÁÈ· ÂÚ›Ô˘ 30 ÏÂÙ¿ ‹ Ì¤¯ÚÈ Ó· ‰ÈÏ·ÛÈ·ÛÙÂ› ÛÂ fiÁÎÔ. ∂Ó Ùˆ ÌÂÙ·Í‡

ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜ 200ÆC/ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ·ÂÚ›Ô˘ ÛÙÔ 6.

10 ∞Ó·ÌÂ›ÍÙÂ ÙÔÓ ÎÚfiÎÔ ·‚ÁÔ‡ Î·È ÙÔ Á¿Ï· Î· ·ÏÒÛÙÂ ÙÔ ÁÏ¿ÛÔ Â¿Óˆ ·fi Ù· ÎÚÔ˘·Û¿Ó.

æ‹ÛÙÂ ÁÈ· 15-20 ÏÂÙ¿ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Á›ÓÔ˘Ó ÙÚ·Á·Ó¿ Î·È ÚÔ‰›ÛÔ˘Ó. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Ù· ÛÂ ÌÈ·

Û¯¿Ú· ÁÈ· Ó· ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó.

¶·Ú·ÏÏ·Á‹

°È· ÎÚÔ˘·Û¿Ó ÛÔÎÔÏ¿Ù·˜, ‚¿ÏÙÂ ¤Ó· ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ ÛÔÎÔÏ¿Ù·˜ ‹ 10 ml (2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡)

ÙÚÈÌÌ¤ÓË ÛÔÎÔÏ¿Ù· ÛÙÔ Ï·Ù‡ ÙÂÏÂ›ˆÌ· ÙË˜ ˙‡ÌË˜ ÚÔÙÔ‡ ‰ÒÛÂÙÂ Û¯‹Ì·, ÊÚÔÓÙ›˙ÔÓÙ·˜

Ó· ·Ú·ÌÂ›ÓÂÈ Ì¤Û· fiÙ·Ó Ù˘Ï›ÍÂÙÂ ÙÔ ÎÚÔ˘·Û¿Ó.



Please note Recipe variations for BM350 are highlighted in RED

tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon

ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

1 ∞Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ ·fi ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·È ÚÔÛ·ÚÌfiÛÙÂ ÙÔ ÂÍ¿ÚÙËÌ· ˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜.
2 µ¿ÏÙÂ ÙÔ ÓÂÚfi, ÙÔ ÁÈ·fi˘ÚÙÈ, ÙÔ ÏÈˆÌ¤ÓÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÙÔ ÁÎÈ ‹ ÙÔ Ï¿‰È ÛÙË ÊfiÚÌ· ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡.

™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ˘fiÏÔÈ· ˘ÏÈÎ¿ ÂÎÙfi˜ ·fi ÙË Ì·ÁÈ¿.
3 ºÙÈ¿ÍÙÂ ÌÈ· ÙÚ‡· ÛÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ÙÔ˘ ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡, Ë ÔÔ›· fiÌˆ˜ Ó· ÌË ÊÙ¿ÓÂÈ Ì¤¯ÚÈ ÙÔ ˘ÁÚfi,

Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙË Ì·ÁÈ¿.
4 ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Î·È ·ÛÊ·Ï›ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ Ì¤Û· ÛÙÔÓ ·ÚÙÔÔÈËÙ‹. ∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÙÔ

ÚfiÁÚ·ÌÌ· � ∑Àª∏ ·fi ÙÔ ª∂¡√À. ¶·Ù‹ÛÙÂ ŒÓ·ÚÍË.
5 §›ÁÔ ÚÈÓ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ Î‡ÎÏÔ˘ ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ 3 Ï·‰fiÎÔÏÏÂ˜ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ Î·È ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙ¤

ÙÔÓ ÛÙËÓ ˘„ËÏfiÙÂÚË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·. ∞ÊÔ‡ ÔÏÔÎÏËÚˆıÂ› Ô Î‡ÎÏÔ˜, ·Ó·Ô‰ÔÁ˘Ú›ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË
¿Óˆ ÛÂ ÌÈ· ÂÏ·ÊÚÒ˜ ·ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓË ÂÈÊ¿ÓÂÈ·. ∑˘ÌÒÛÙÂ ÂÏ·ÊÚ¿ ÙË ˙‡ÌË, ¯ˆÚ›ÛÙÂ ÙËÓ ÛÂ 3
›Û· Ì¤ÚË Î·È Ï¿ÛÙÂ ÙËÓ ÛÂ Ì·Ï¿ÎÈ·.

6 ∞ÓÔ›ÍÙÂ ÙË ˙‡ÌË ÛÂ Û¯‹Ì·Ù· Ô‚¿Ï Ì‹ÎÔ˘˜ 25 ÂÎ. ÂÚ›Ô˘ Î·È Ï¿ÙÔ˘˜ 13 ÂÎ. ¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ
ÙÔ ÁÎÚÈÏ. ã∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ „ˆÌ› Ó·Ó ÛÙÈ˜ ÚÔıÂÚÌ·ÛÌ¤ÓÂ˜ Ï·‰fiÎÔÏÏÂ˜ Î·È „‹ÛÙÂ ÁÈ· 4-5
ÏÂÙ¿, ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ. µÁ¿ÏÙÂ ÙÔ ·fi ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ Î·È ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ Î¿Ùˆ ·fi ÙÔ
ÚÔıÂÚÌ·ÛÌ¤ÓÔ ÁÎÚÈÏ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ÚÔ‰›ÛÂÈ ÂÏ·ÊÚ¿ Î·È ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ.

7 ∞ÏÂ›„ÙÂ ÌÂ ÏÈˆÌ¤ÓÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ ÁÎÈ Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ˙ÂÛÙfi
¶·Ú·ÏÏ·Á¤˜

¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ ·fi 5 ml (1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡) ÙÚÈÌÌ¤ÓÔ ÎÔÚ›·Ó‰ÚÔ Î·È Î‡ÌÈÓÔ ÁÈ·
ÈÎ¿ÓÙÈÎÔ „ˆÌ› Ó·Ó. °È· Ó· ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÂÙÂ „ˆÌ› Ó·Ó ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜, ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÙÂ ÙÔ
50% ÙÔ˘ ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡ ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ› ÌÂ ·ÏÂ‡ÚÈ ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜.

∂¿Ó ı¤ÏÂÙÂ Ó· ‰ÒÛÂÙÂ ÌÈ· ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ‹ ÁÂ˘ÛÙÈÎ‹ ‰È¿ÛÙ·ÛË, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ Ì›·
ÛÎÂÏ›‰· ÏÈˆÌ¤ÓÔ ÛÎfiÚ‰Ô Î·È /‹ Ï›ÁÔ ÊÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ Ì·‡ÚÔ È¤ÚÈ. ∆Ô Ì·‡ÚÔ È¤ÚÈ
ÌÔÚÂ› Â›ÛË˜ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› ˆ˜ ÙÂÏÈÎfi ·Û¿ÏÈÛÌ· ÌÂÙ¿ ÙËÓ Â¿ÏÂÈ„Ë ÌÂ ÏÈˆÌ¤ÓÔ
‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ ÁÎÈ.

29

æˆÌ› ¡·Ó 


ÀÏÈÎ¿ °È· 6 „ˆÌ¿ÎÈ· °È· 3 „ˆÌ¿ÎÈ·

¡ÂÚfi 180 ml 90 ml

º˘ÛÈÎfi ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ 6 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 3 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

§ÈˆÌ¤ÓÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, 2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜
ÁÎÈ ‹ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ 450 ÁÚ. 225 ÁÚ.
ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ› 

∞Ï¿ÙÈ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

µÔ‡Ù˘ÚÔ 25 ÁÚ. 25 ÁÚ.

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

§ÈˆÌ¤ÓÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ 6 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 3 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜
ÁÎÈ ÁÈ· Â¿ÏÂÈ„Ë
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∫‡ÎÏÔ˜ Ì·ÚÌÂÏ¿‰·˜ �

¢È¿ÚÎÂÈ·: 1 ÒÚ· Î·È 25 ÏÂÙ¿

ñ ™Â fiÏË ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ Î‡ÎÏÔ˘ Ì·ÚÌÂÏ¿‰·˜ ÙÔ ÂÍ¿ÚÙËÌ· ˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜ ı· ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÈ Ù·

˘ÏÈÎ¿.

ñ °È· Î·Ï‡ÙÂÚ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·, ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ¿ÓÙ· ÊÚ¤ÛÎ· ÒÚÈÌ· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Îfi‚ÂÙÂ Ù·

ÌÂÁ¿Ï· ÊÚÔ‡Ù· ÛÙ· ‰‡Ô ‹ ÛÙ· Ù¤ÛÛÂÚ·.

ñ ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÂÈ‰ÈÎ‹ ˙¿¯·ÚË ÁÈ· Ì·ÚÌÂÏ¿‰· ÌÂ ÚfiÛıÂÙË ËÎÙ›ÓË ÁÈ· Ó· ÂÙ‡¯ÂÙÂ

ÈÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎ‹ Û‡ÓıÂÛË.

ñ ∂¿Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÊÚÔ‡Ù· ÌÂ ¯·ÌËÏfi Â›Â‰Ô ËÎÙ›ÓË˜, Î·Ï‡ÙÂÚ· Ó· ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ 5-10

ml (1-2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡) ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡.

ñ ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ¿ÓÙ· Á¿ÓÙÈ· ÊÔ‡ÚÓÔ˘ ÁÈ· Ó· ‚Á¿ÏÂÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ ·fi ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ,

Î·ıÒ˜ ı· Â›Ó·È Î·˘Ù‹.

ñ ¶Ú¤ÂÈ Ó· Â›ÛÙÂ ·ÚfiÓÙÂ˜ Î·ı’ fiÏË ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›·˜ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ ÁÈ· Ó·

Ú›¯ÓÂÙÂ ÌÈ· Ì·ÙÈ¿ ÛÙË Ì·ÚÌÂÏ¿‰· Ô˘ ‚Ú¿˙ÂÈ ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· ·ÔÊ‡ÁÂÙÂ ÙÔ ÂÓ‰Â¯fiÌÂÓÔ

˘ÂÚ¯Â›ÏÈÛË˜ Î·È, ·Ó ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ›, Ó· ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÂÚÈÛÙ·ÛÈ·Î¿ ÙË Ì·ÚÌÂÏ¿‰·.

ñ ªÂÙ·Ê¤ÚÂÙÂ ÙË Ì·ÚÌÂÏ¿‰· ÛÂ ·ÔÛÙÂÈÚˆÌ¤ÓÔ ‰Ô¯Â›Ô, ÎÏÂ›ÛÙÂ ÂÚÌËÙÈÎ¿ Î·È ÎÔÏÏ‹ÛÙÂ

ÂÙÈÎ¤Ù·.

ª·ÚÌÂÏ¿‰· �

ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml



ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

1 ∞Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ ·fi ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·È ÚÔÛ·ÚÌfiÛÙÂ ÙÔ ÂÍ¿ÚÙËÌ· ˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜.

∫fi„ÙÂ Ù· ‚ÂÚ›ÎÔÎ· ÛÙË Ì¤ÛË Î·È ·Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ Ù· ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ·. ∫fi„ÙÂ Î¿ıÂ ÎÔÌÌ¿ÙÈ ÛÙ·

Ù¤ÛÛÂÚ· Î·È ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Ù· ÛÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ˘fiÏÔÈ· ˘ÏÈÎ¿.

2 ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Î·È ·ÛÊ·Ï›ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ Ì¤Û· ÛÙÔÓ ·ÚÙÔÔÈËÙ‹. ∫ÏÂ›ÛÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ

Î·È ÂÈÏ¤ÍÙÂ ÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· �.

3 ∞Ê‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Ó· ·Ó·ÌÂ›ÍÂÈ Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÁÈ· 15 ÏÂÙ¿ Î·È, ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, Î·È Â¿Ó Â›Ó·È

··Ú·›ÙËÙÔ, Î·ı·Ú›ÛÙÂ Ù· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙË˜ ÊfiÚÌ·˜ ÌÂ ÌÈ· Í‡ÏÈÓË ÎÔ˘Ù¿Ï· ·fi ˙¿¯·ÚË Ô˘

¤¯ÂÈ ÎÔÏÏ‹ÛÂÈ. ¡· Â›ÛÙÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎÔ› ÁÈ·Ù› Ë ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ Â›Ó·È Î·˘Ù‹.

4 ™ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ Î‡ÎÏÔ˘, ·ÂÓÂÚÁÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·È ·Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡

¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ Á¿ÓÙÈ· ÊÔ‡ÚÓÔ˘.

∞‰ÂÈ¿ÛÙÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ ÙË Ì·ÚÌÂÏ¿‰· ÛÂ ·ÔÛÙÂÈÚˆÌ¤ÓÔ ‚¿˙Ô, ÎÏÂ›ÛÙÂ ÙÔ ÂÚÌËÙÈÎ¿ Î·È

ÎÔÏÏ‹ÛÙÂ ÂÙÈÎ¤Ù·. 

¶·Ú·ÏÏ·Á‹:

ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÂÙÂ Ù· ‚ÂÚ›ÎÔÎ· ÌÂ ‰·Ì¿ÛÎËÓ·.

ª·ÚÌÂÏ¿‰· ‚ÂÚ›ÎÔÎÔ �

ÀÏÈÎ¿ °È· 350 ÁÚ. Ì·ÚÌÂÏ¿‰·

ºÚ¤ÛÎ· ÒÚÈÌ· ‚ÂÚ›ÎÔÎ· 250 ÁÚ.

Ã˘Ìfi˜ ÏÂÌÔÓÈÔ‡ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

¡ÂÚfi 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

∂È‰ÈÎ‹ ˙¿¯·ÚË ÌÂ ËÎÙ›ÓË 250 ÁÚ.

µÔ‡Ù˘ÚÔ 15 ÁÚ.
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

1 ∞Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ ·fi ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·È ÚÔÛ·ÚÌfiÛÙÂ ÙÔ ÂÍ¿ÚÙËÌ· ˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜.

∫fi„ÙÂ ÙÈ˜ ÊÚ¿Ô˘ÏÂ˜ ÛÙË Ì¤ÛË, Â¿Ó Â›Ó·È ÌÂÁ¿ÏÂ˜, Î·È ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÈ˜ Ì¤Û· ÛÙË ÊfiÚÌ·

„ˆÌÈÔ‡ Ì·˙› ÌÂ Ù· ÛÌ¤Ô˘Ú· Î·È Ù· ‚·ÙfiÌÔ˘Ú·. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ˘fiÏÔÈ· ˘ÏÈÎ¿.

2 ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Î·È ·ÛÊ·Ï›ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ Ì¤Û· ÛÙÔÓ ·ÚÙÔÔÈËÙ‹. ∫ÏÂ›ÛÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ

Î·È ÂÈÏ¤ÍÙÂ ÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· �.

3 ™ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ Î‡ÎÏÔ˘, ·ÂÓÂÚÁÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·È ·Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡

¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ Á¿ÓÙÈ· ÊÔ‡ÚÓÔ˘.

∞‰ÂÈ¿ÛÙÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ ÙË Ì·ÚÌÂÏ¿‰· ÛÂ ·ÔÛÙÂÈÚˆÌ¤ÓÔ ‚¿˙Ô, ÎÏÂ›ÛÙÂ ÙÔ ÂÚÌËÙÈÎ¿ Î·È

ÎÔÏÏ‹ÛÙÂ ÂÙÈÎ¤Ù·. 

ª·ÚÌÂÏ¿‰· ÌÂ Î·ÏÔÎ·ÈÚÈÓ¿ ÊÚÔ‡Ù· �

ÀÏÈÎ¿ °È· 450 ÁÚ. Ì·ÚÌÂÏ¿‰·

ºÚ¿Ô˘ÏÂ˜ 115 ÁÚ.

™Ì¤Ô˘Ú· 115 ÁÚ.

µ·ÙfiÌÔ˘Ú· 75 ÁÚ.

Ã˘Ìfi˜ ÏÂÌÔÓÈÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∂È‰ÈÎ‹ ˙¿¯·ÚË ÌÂ ËÎÙ›ÓË 300 ÁÚ.

µÔ‡Ù˘ÚÔ 15 ÁÚ.



tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon

¶›ÙÛ· �

ÀÏÈÎ¿ °È· 2 ›ÙÛÂ˜ 30 ÂÎ. °È· 1 ›ÙÛ· 30 ÂÎ.

¡ÂÚfi 250 ml 140 ml

∂Ï·ÈfiÏ·‰Ô 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ 450 ÁÚ. 225 ÁÚ.
ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ›

∞Ï¿ÙÈ 1 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1⁄2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

°È· ÙÔ Á·ÚÓ›ÚÈÛÌ·:

¶ÔÏÙfi˜ ÏÈ·ÛÙ‹˜  8 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 4 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜
ÓÙÔÌ¿Ù·˜

∞ÔÍËÚ·Ì¤ÓË Ú›Á·ÓË  2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

º¤ÙÂ˜ Ù˘ÚÈÔ‡ 280 ÁÚ. 140 ÁÚ.
ÌÔÙÛ·Ú¤Ï·

ºÚ¤ÛÎ· ÓÙÔÌ·Ù¿ÎÈ·, 8 4
¯ÔÓÙÚÔÎÔÌÌ¤Ó·

∫›ÙÚÈÓË ÈÂÚÈ¿ ¯ˆÚ›˜ 1 1⁄2
Ù· ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ· Î·È
ÎÔÌÌ¤ÓË ÛÂ ÏÂÙ¤˜ 
ÏˆÚ›‰Â˜

¶Ú¿ÛÈÓË ÈÂÚÈ¿ 1 1⁄2
¯ˆÚ›˜ Ù· ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ· 
Î·È ÎÔÌÌ¤ÓË ÛÂ 
ÏÂÙ¤˜ ÏˆÚ›‰Â˜

æÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·  100 ÁÚ. 50 ÁÚ.
Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·

∆˘Ú› ÓÙÔÏÙÛÂÏ¿ÙÂ 100 ÁÚ. 50 ÁÚ.
ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ ÌÈÎÚ¿ 
ÎÔÌÌ¿ÙÈ·

∑‡ÌË ›ÙÛ·˜ �
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

1 ∞Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ ·fi ÙoÓ ·ÚÙÔÔÈËÙ‹ Î·È ÚÔÛ·ÚÌfiÛÙÂ ÙÔ ÂÍ¿ÚÙËÌ·

˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜.

2 ƒ›ÍÙÂ ÙÔ ÓÂÚfi Î·È ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Ì¤Û· ÛÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ, ÙÔ ·Ï¿ÙÈ

Î·È ÙË ˙¿¯·ÚË.

3 ºÙÈ¿ÍÙÂ ÌÈ· ÙÚ‡· ÛÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ÙÔ˘ ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡, Ë ÔÔ›· fiÌˆ˜ Ó· ÌË ÊÙ¿ÓÂÈ Ì¤¯ÚÈ ÙÔ ˘ÁÚfi,

Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙË Ì·ÁÈ¿.

4 ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Î·È ·ÛÊ·Ï›ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· „ˆÌÈÔ‡ Ì¤Û· ÛÙÔÓ ·ÚÙÔÔÈËÙ‹. ∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÙÔ

ÚfiÁÚ·ÌÌ· � ∑Àª∏ ¶π∆™∞™ ·fi ÙÔ ª∂¡√À. ¶·Ù‹ÛÙÂ ŒÓ·ÚÍË. µÔ˘Ù˘ÚÒÛÙÂ

ÂÏ·ÊÚÒ˜ ÌÈ· ÊfiÚÌ· ›ÙÛ·˜ ‹ ÌÈ· Ï·‰fiÎÔÏÏ·.

5 ∞ÊÔ‡ ÔÏÔÎÏËÚˆıÂ› Ô Î‡ÎÏÔ˜, ·Ó·Ô‰ÔÁ˘Ú›ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË ¿Óˆ ÛÂ ÌÈ· ÂÏ·ÊÚÒ˜ ·ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓË

ÂÈÊ¿ÓÂÈ·. ∑˘ÌÒÛÙÂ ÂÏ·ÊÚ¿ ÙË ˙‡ÌË. ∞ÓÔ›ÍÙÂ ÙË ˙‡ÌË ÛÂ Î˘ÎÏÈÎfi Û¯‹Ì· 30 ÂÎ. Î·È ‚¿ÏÙÂ

ÙËÓ ÛÙËÓ ÊfiÚÌ· ‹ ÛÙË Ï·‰fiÎÔÏÏ· Ô˘ ¤¯ÂÙÂ ÂÙÔÈÌ¿ÛÂÈ.

6 ¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜ 220ÆC/ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ·ÂÚ›Ô˘ ÛÙÔ 7. ∞ÏÂ›„ÙÂ ÙÔÓ ÔÏÙfi

ÏÈ·ÛÙ‹˜ ÓÙÔÌ¿Ù·˜ ÛÙË ‚¿ÛË ÙË˜ ›ÙÛ·˜. ¶·Û·Ï›ÛÙÂ ÌÂ Ú›Á·ÓË Î·È Î·Ï‡„ÙÂ ÌÂ Ù· ‰‡Ô

ÙÚ›Ù· ÙË˜ ÌÔÙÛ·Ú¤Ï·˜.

7 °·ÚÓ›ÚÂÙÂ ÌÂ ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜, Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·, ÙÔ Ù˘Ú› ÓÙÔÏÙÛÂÏ¿ÙÂ, ÙÔ ˙·ÌfiÓ

¶¿ÚÌ·˜, ÙËÓ ˘fiÏÔÈË ÌÔÙÛ·Ú¤Ï·, ÙËÓ ·ÚÌÂ˙¿Ó· Î·È Ù· Ê‡ÏÏ· ‚·ÛÈÏÈÎÔ‡.

∞Ï·ÙÔÈÂÚÒÛÙÂ Î·È ÂÚÈ¯‡ÛÙÂ ÌÂ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô.

8 æ‹ÛÙÂ ÁÈ· 18-20 ÏÂÙ¿ ‹ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ÚÔ‰›ÛÂÈ Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜.

¶›ÙÛ· �

ÀÏÈÎ¿ °È· 2 ›ÙÛÂ˜ 30 ÂÎ. °È· 1 ›ÙÛ· 30 ÂÎ.

∑·ÌfiÓ ¶¿ÚÌ·˜ ÛÂ 100 ÁÚ. 50 ÁÚ.
ÎÔÌÌ¿ÙÈ·

ºÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓË 50 ÁÚ. 25 ÁÚ.
·ÚÌÂ˙¿Ó·

º‡ÏÏ· ÊÚ¤ÛÎÔ˘  12 6
‚·ÛÈÏÈÎÔ‡

∞Ï¿ÙÈ Î·È 
ÊÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ 
Ì·‡ÚÔ È¤ÚÈ

∂Ï·ÈfiÏ·‰Ô 2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜



tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon

∫Ô˘Ì› ÁÚ‹ÁÔÚÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ��

ñ √ ·ÚÙÔÔÈËÙ‹˜ Û·˜ ‰È·ı¤ÙÂÈ ¤Ó·Ó ÂÈÏ¤ÔÓ Î‡ÎÏÔ Ù·¯Â›·˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ „ˆÌÈÔ‡ Ô˘

˙˘ÌÒÓÂÈ, ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ Î·È „‹ÓÂÈ ÌÈ· ÂÓÙ·ÓfiÛÙÈÌË ÊÚ·Ù˙fiÏ· „ˆÌÈÔ‡ ÛÂ 1 ÌfiÓÔÓ ÒÚ·. °È·

‚¤ÏÙÈÛÙ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·, ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÙÂ ÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ Ô‰ËÁ›Â˜.

ñ ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ¯ÏÈ·Úfi ˘ÁÚfi ÁÈ· Ó· ÂÈÙ·¯‡ÓÂÙÂ ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÊÔ˘ÛÎÒÌ·ÙÔ˜ (32-35ÆC

Â›Ó·È Ë È‰·ÓÈÎ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·). ∂¿Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi, Ë ÊÚ·Ù˙fiÏ· ı· Â›Ó·È

ÌÈÎÚfiÙÂÚË, ÂÓÒ Â¿Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ Î·˘Ùfi ÓÂÚfi Ë Ì·ÁÈ¿ ı· ¯·Ï¿ÛÂÈ. °È· ‚¤ÏÙÈÛÙ·

·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÌÂÙÚ‹ÛÙÂ ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ ÌÂ ıÂÚÌfiÌÂÙÚÔ ‹ ·Ó·ÌÂ›ÍÙÂ 25%

‚Ú·ÛÙfi ÓÂÚfi ÌÂ 75% ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi.

ñ √È Û˘ÓÙ·Á¤˜ „ˆÌÈÔ‡ Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 65% ÏÂ˘Îfi ·ÏÂ‡ÚÈ ÛÂ ·˘ÙfiÓ ÙÔÓ

Î‡ÎÏÔ. ∆· „ˆÌÈ¿ Ô˘ ·Ú·ÛÎÂ˘¿˙ÔÓÙ·È ÂÍ ÔÏÔÎÏ‹ÚÔ˘ ·fi ·ÏÂ‡ÚÈ ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜ Â›Ó·È

Î·ÙÒÙÂÚË˜ ÔÈfiÙËÙ·˜, Î·ıÒ˜ Ë ˙‡ÌË ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ·ÚÎÂÙfi ¯ÚfiÓÔ ÁÈ· Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ.

ñ ªÂÈÒÛÙÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ·Ï·ÙÈÔ‡ ÁÈ· Ù· „ˆÌÈ¿ Ô˘ ·Ú·ÛÎÂ˘¿˙ÂÙÂ ÛÂ ·˘Ùfi ÙÔÓ Î‡ÎÏÔ,

Î·ıÒ˜ ÙÔ ·Ï¿ÙÈ ÂÈ‚Ú·‰‡ÓÂÈ ÙË ‰Ú¿ÛË ÙË˜ Ì·ÁÈ¿˜. ªËÓ Î·Ù·ÚÁ‹ÛÂÙÂ, fiÌˆ˜, ÂÓÙÂÏÒ˜ ÙÔ

·Ï¿ÙÈ Î·ıÒ˜ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ ÁÈ· ÙË ÁÂ‡ÛË Î·È ÙËÓ ˘Ê‹ ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ 5

ml (1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡) ·Ï¿ÙÈ ÛÂ 600 ÁÚ. ·ÏÂ‡ÚÈ.

ñ ∞˘Í‹ÛÙÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· Ì·ÁÈ¿˜ ÛÂ ·˘Ùfi ÙÔÓ Î‡ÎÏÔ ÁÈ· Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ ÁÚ‹ÁÔÚ· ÙÔ „ˆÌ›.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ 15-20 ml (3-4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡) ÍËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ ·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·.

ñ ∂¿Ó ı¤ÏÂÙÂ Ó· ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÂÙÂ ÔÏÏ¤˜ ÊÚ·Ù˙fiÏÂ˜ ‰È·‰Ô¯ÈÎ¿ ÛÂ ·˘Ùfi ÙÔÓ Î‡ÎÏÔ, ·Ê‹ÛÙÂ

·ÓÔÈÎÙfi ÙÔ Î·¿ÎÈ Î·È ·ÂÓÂÚÁÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÁÈ· 30 ÏÂÙ¿ ÌÂÙ¿ ·fi Î¿ıÂ

ÊÚ·Ù˙fiÏ·. ªÂ ÙÔÓ ÙÚfiÔ ·˘Ùfi, Ô ·ÈÛıËÙ‹Ú·˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ Ô˘ ˘¿Ú¯ÂÈ Ì¤Û· ÛÙË

Û˘ÛÎÂ˘‹ ı· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÌÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ·ÎÚ›‚ÂÈ·, Î¿ÙÈ Ô˘ Â›Ó·È ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Î·Ù¿ ÙÔÓ

Î‡ÎÏÔ Ù·¯Â›·˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ „ˆÌÈÔ‡.

ñ ∆· „ˆÌÈ¿ Ô˘ ·Ú·ÛÎÂ˘¿˙ÔÓÙ·È ÛÂ ·˘Ùfi ÙÔÓ Î‡ÎÏÔ ‰ÂÓ ÊÔ˘ÛÎÒÓÔ˘Ó fiÛÔ ÔÈ ÊÚ·Ù˙fiÏÂ˜

Ô˘ ·Ú·ÛÎÂ˘¿˙ÂÙÂ ÛÂ ¿ÏÏÂ˜ Ú˘ıÌ›ÛÂÈ˜. ∂›Ó·È Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi ÔÈ ÊÚ·Ù˙fiÏÂ˜ ·˘Ù¤˜ Ó· ¤¯Ô˘Ó

Ì·Ï·ÎfiÙÂÚË ÎfiÚ· Î·È ÈÔ ˘ÎÓ‹ ˘Ê‹.
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§Â˘Îfi ¯ˆÚÈ¿ÙÈÎÔ „ˆÌ› ��
ÀÏÈÎ¿ ªÂÁ¿ÏÔ

∏ÌÈ·Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ Á¿Ï·, ¯ÏÈ·Úfi 230 ml

¡ÂÚfi, ¯ÏÈ·Úfi 180 ml

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ› 450 ÁÚ.

∞ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· „ˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜ 150 ÁÚ.

∞Ï¿ÙÈ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

µÔ‡Ù˘ÚÔ 25 ÁÚ.

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ ·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ· 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml



tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon

ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

æˆÌ› ÌÂ Î·ÚfiÙÔ Î·È ÎfiÏÈ·Ó‰ÚÔ ��
ÀÏÈÎ¿ ªÂÁ¿ÏÔ

ºÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ Î·ÚfiÙÔ, ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· 235 ÁÚ.
‰ˆÌ·Ù›Ô˘ 

¡ÂÚfi, ¯ÏÈ·Úfi 280 ml

∏ÏÈ¤Ï·ÈÔ 2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜

ºÚÂÛÎÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÎfiÏÈ·Ó‰ÚÔ 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ› 600 ÁÚ.

∆ÚÈÌÌ¤ÓÔ ÎfiÏÈ·Ó‰ÚÔ 2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∞Ï¿ÙÈ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 5 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ ·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ· 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡
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ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ = ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÙˆÓ 5 ml

ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ = ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÙˆÓ 15 ml

æˆÌ› ÌÂ Î·Ú·ÌÂÏˆÌ¤Ó· ÎÚÂÌÌ‡‰È· ��
ÀÏÈÎ¿ ªÂÁ¿ÏÔ

µÔ‡Ù˘ÚÔ 50 ÁÚ.

ªÂÁ¿ÏÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È, „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ 1

∏ÌÈ·Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ Á¿Ï·, ¯ÏÈ·Úfi 350 ml

∞ÏÂ‡Î·ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· ÏÂ˘Îfi „ˆÌ› 530 ÁÚ.

∞ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· „ˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜ 70 ÁÚ.

∞Ï¿ÙÈ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

∑¿¯·ÚË 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

ºÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ Ì·‡ÚÔ È¤ÚÈ 1 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

•ËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Ô˘ ·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ· 4 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡

1 §ÈÒÛÙÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÛÂ ¤Ó· ÙËÁ¿ÓÈ Î·È ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È· ÛÂ ¯·ÌËÏ‹ ÊˆÙÈ¿ Ì¤¯ÚÈ Ó·

ÚÔ‰›ÛÔ˘Ó. ∫·ÙÂ‚¿ÛÙÂ Ù· ·fi ÙË ÊˆÙÈ¿. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ Á¿Ï·.



tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon

ÀÏÈÎ¿

∆Ô ‚·ÛÈÎfi ˘ÏÈÎfi ÁÈ· ÙËÓ ·Ú·ÛÎÂ˘‹ ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡ Â›Ó·È ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ. ∂ÔÌ¤Óˆ˜, Ë ÛˆÛÙ‹ ÂÈÏÔÁ‹
·ÏÂ˘ÚÈÔ‡ ·ÔÙÂÏÂ› ÙÔ ‚·ÛÈÎfi ·Ú¿ÁÔÓÙ· ÁÈ· ¤Ó· ÂÙ˘¯ËÌ¤ÓÔ Î·Ú‚¤ÏÈ.

∞ÏÂ‡ÚÈ· ÛÈÙ·ÚÈÔ‡

∆· Î·Ï‡ÙÂÚ· Î·Ú‚¤ÏÈ· ·Ú·ÛÎÂ˘¿˙ÔÓÙ·È ·fi ·ÏÂ‡ÚÈ· ÛÈÙ·ÚÈÔ‡. ∆Ô ÛÈÙ¿ÚÈ ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi
¤Ó· ÂÍˆÙÂÚÈÎfi Î¤Ï˘ÊÔ˜, Ô˘ Û˘¯Ó¿ ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È ˆ˜ ›ÙÔ˘ÚÔ, Î·È ¤Ó·Ó ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ˘Ú‹Ó·, Ô
ÔÔ›Ô˜ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÙÔ Ê‡ÙÚÔ Î·È ÙÔ ÂÓ‰ÔÛ¤ÚÌÈÔ. ∏ ÚˆÙÂ˝ÓË ÂÓÙfi˜ ÙÔ˘ ÂÓ‰ÔÛÂÚÌ›Ô˘, fiÙ·Ó
·Ó·ÌÈ¯ıÂ› ÌÂ ÓÂÚfi, Û¯ËÌ·Ù›˙ÂÈ ÙË ÁÏÔ˘Ù¤ÓË. ∏ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË ÙÂÓÙÒÓÂÙ·È Û·Ó ÂÏ·ÛÙÈÎfi Î·È Ù· ·¤ÚÈ·
Ô˘ ·Ó·‰›‰ÂÈ Ë Ì·ÁÈ¿ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ˙‡ÌˆÛË˜ ·ÁÈ‰Â‡ÔÓÙ·È, Ú¿ÁÌ· Ô˘ Î¿ÓÂÈ ÙË ˙‡ÌË
Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ.

§Â˘Î¿ ·ÏÂ‡ÚÈ·

™Ù· ·ÏÂ‡ÚÈ· ·˘Ù¿ ¤¯ÂÈ ·Ê·ÈÚÂıÂ› ÙÔ ÂÍˆÙÂÚÈÎfi ›ÙÔ˘ÚÔ Î·È ÙÔ Ê‡ÙÚÔ, ·Ê‹ÓÔÓÙ·˜ ÌfiÓÔ ÙÔ
ÂÓ‰ÔÛ¤ÚÌÈÔ ÙÔ ÔÔ›Ô ·Ï¤ıÂÙ·È ÛÂ ÏÂ˘Îfi ·ÏÂ‡ÚÈ. ∂›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ‰˘Ó·Ùfi
ÏÂ˘Îfi ·ÏÂ‡ÚÈ ‹ ÏÂ˘Îfi ·ÏÂ‡ÚÈ ·ÚÙÔÔÈ›·˜, ‰ÈfiÙÈ ¤¯ÂÈ ˘„ËÏfiÙÂÚÔ Â›Â‰Ô ÚˆÙÂ˝ÓË˜, Ú¿ÁÌ·
··Ú·›ÙËÙÔ ÁÈ· ÙÔ Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi ÙË˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË˜. ªË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ·Ïfi ÏÂ˘Îfi ·ÏÂ‡ÚÈ ‹ ·ÏÂ‡ÚÈ
Ô˘ ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ ÌfiÓÔ ÙÔ˘ ÁÈ· Ó· ÊÙÈ¿ÍÂÙÂ ÛÙÔÓ ·ÚÙÔÔÈËÙ‹ „ˆÌÈ¿ Ô˘ ÊÔ˘ÛÎÒÓÔ˘Ó ÌÂ Ì·ÁÈ¿,
‰ÈfiÙÈ Ù· Î·Ú‚¤ÏÈ· Ô˘ ı· ·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÙÔ‡Ó ı· Â›Ó·È Î·ÙÒÙÂÚË˜ ÔÈfiÙËÙ·˜. ¢È·Ù›ıÂÓÙ·È
·ÚÎÂÙ¤˜ Ì¿ÚÎÂ˜ ÏÂ˘ÎÔ‡ ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡ ·ÚÙÔÔÈ›·˜. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ Ì›· Ì¿ÚÎ· Î·Ï‹˜ ÔÈfiÙËÙ·˜,
Î·Ù¿ ÚÔÙ›ÌËÛË ·ÏÂ‡Î·ÛÙÔ˘ ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡, ÁÈ· Ó· ¤¯ÂÙÂ ‚¤ÏÙÈÛÙ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·. 

∞ÏÂ‡ÚÈ· ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜

∆· ·ÏÂ‡ÚÈ· ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ Û˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÙÔ ›ÙÔ˘ÚÔ Î·È ÙÔ Ê‡ÙÚÔ, Ú¿ÁÌ· Ô˘ ‰›ÓÂÈ ÛÙÔ
·ÏÂ‡ÚÈ ÌÈ· ÈÔ 'ÁÂÌ¿ÙË' ÁÂ‡ÛË Î·È ÌÈ· ÈÔ ÛÎÏËÚ‹ ˘Ê‹ ÛÙÔ Î·Ú‚¤ÏÈ. Ÿˆ˜ Î·È ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜,
Ú¤ÂÈ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ‰˘Ó·Ùfi ·ÏÂ‡ÚÈ ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ ‹ ·ÏÂ‡ÚÈ ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ ·ÚÙÔÔÈ›·˜.
∆· Î·Ú‚¤ÏÈ· Ô˘ ·Ú·ÛÎÂ˘¿˙ÔÓÙ·È ÌÂ ·ÏÂ‡ÚÈ ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ 100% Â›Ó·È ÈÔ ÛÊÈÎÙ¿ ·fi Ù·
ÏÂ˘Î¿ Î·Ú‚¤ÏÈ·. ∆Ô ›ÙÔ˘ÚÔ Ô˘ ˘¿Ú¯ÂÈ ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ ·Ó·ÛÙ¤ÏÏÂÈ ÙËÓ ·ÂÏÂ˘ı¤ÚˆÛË ÙË˜
ÁÏÔ˘Ù¤ÓË˜ ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÔÈ ˙‡ÌÂ˜ ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ Ó· ‰ÈÔÁÎÒÓÔÓÙ·È ÈÔ ·ÚÁ¿. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ
Ù· ÂÈ‰ÈÎ¿ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ ÁÈ· Ó· ·Ê‹ÛÂÙÂ ÙÔ ··Ú·›ÙËÙÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ÂÚÈıÒÚÈÔ ÁÈ·
ÙË ‰ÈfiÁÎˆÛË ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡. °È· ÂÏ·ÊÚ‡ÙÂÚÔ Î·Ú‚¤ÏÈ, ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÙÂ ¤Ó· Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ ÔÛfiÙËÙ·˜
ÙÔ˘ ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡ ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ ÌÂ ÏÂ˘Îfi ·ÏÂ‡ÚÈ ·ÚÙÔÔÈ›·˜. ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÂÙÂ
ÁÚ‹ÁÔÚ· ¤Ó· Î·Ú‚¤ÏÈ ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙË Ú‡ıÌÈÛË ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜, Ù·¯Â›·˜
·Ú·ÛÎÂ˘‹˜.

¢˘Ó·Ùfi Ì·‡ÚÔ ·ÏÂ‡ÚÈ

∆Ô ·ÏÂ‡ÚÈ ·˘Ùfi ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÏÂ˘Îfi ·ÏÂ‡ÚÈ, ‹ ÌfiÓÔ ÙÔ˘. ∞˘Ùfi ÙÔ
·ÏÂ‡ÚÈ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÂÚ›Ô˘ ÙÔ 80-90% ÙÔ˘ ˘Ú‹Ó· ÛÙ·ÚÈÔ‡ Î·È Î·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ· ·Ú¿ÁÂÈ
ÂÏ·ÊÚ‡ÙÂÚÔ Î·Ú‚¤ÏÈ ÙÔ ÔÔ›Ô fiÌˆ˜ Â›Ó·È ÂÍ›ÛÔ˘ ÁÂ˘ÛÙÈÎfi. ¢ÔÎÈÌ¿ÛÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙÔ
·ÏÂ‡ÚÈ ·˘Ùfi ÛÙÔÓ Î‡ÎÏÔ ∞Ïfi ÏÂ˘Îfi, ·ÓÙÈÎ·ıÈÛÙÒÓÙ·˜ ÙÔ 50% ÙÔ˘ ‰˘Ó·ÙÔ‡ ÏÂ˘ÎÔ‡ ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡
ÌÂ ‰˘Ó·Ùfi Ì·‡ÚÔ ·ÏÂ‡ÚÈ. ªÔÚÂ› Ó· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› Ó· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ Ï›ÁÔ ÂÈÏ¤ÔÓ ˘ÁÚfi.

AÏÂ‡ÚÈ ·ÚÙÔÔÈ›·˜ Ù‡Ô˘ "Granary"

∆Ô ·ÏÂ‡ÚÈ ·˘Ùfi Â›Ó·È ¤Ó·˜ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ·fi ÏÂ˘Îfi ·ÏÂ‡ÚÈ, ·ÏÂ‡ÚÈ ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ Î·È ·ÏÂ‡ÚÈ
Û›Î·ÏË˜ ·Ó·ÌÈÁÌ¤Ó· ÌÂ ‚˘ÓÔ‡¯Ô˘˜ ÛfiÚÔ˘˜ ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜, Ú¿ÁÌ· Ô˘ Î¿ÓÂÈ ÙÔ „ˆÌ› ÈÔ
ÁÂ˘ÛÙÈÎfi Î·È ÙÔ˘ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ È‰È·›ÙÂÚË ˘Ê‹. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙÔ ÌfiÓÔ ÙÔ˘ ‹ ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ
‰˘Ó·Ùfi ÏÂ˘Îfi ·ÏÂ‡ÚÈ.
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∞ÏÂ‡ÚÈ· Ô˘ ‰ÂÓ ·Ú·ÛÎÂ˘¿˙ÔÓÙ·È ·fi ÛÈÙ¿ÚÈ

ÕÏÏ· ·ÏÂ‡ÚÈ· fiˆ˜ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ Û›Î·ÏË˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÔ‡Ó ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÏÂ˘Î¿
Î·È ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ ·ÏÂ‡ÚÈ· ÁÈ· Ó· ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÂÙÂ ·Ú·‰ÔÛÈ·Î¿ „ˆÌÈ¿ fiˆ˜ ÙÔ ÛÈÎ·Ïfi„ˆÌÔ
‹ ÙÔ ÎÚÈı·Úfi„ˆÌÔ. ∏ ÚÔÛı‹ÎË ·ÎfiÌË Î·È ÌÈ·˜ ÌÈÎÚ‹˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ÂÓfi˜ Ù¤ÙÔÈÔ˘ ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡
‰›ÓÂÈ ÌÈ· ÍÂ¯ˆÚÈÛÙ‹ ·„¿‰· ÛÙÔ Î·Ú‚¤ÏÈ. ªËÓ Ù· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÌfiÓ· ÙÔ˘˜, ‰ÈfiÙÈ Ë ˙‡ÌË ı·
Â›Ó·È ÎÔÏÏÒ‰Ë˜, Ú¿ÁÌ· Ô˘ ı· ¤¯ÂÈ ˆ˜ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ¤Ó· ÛÊÈÎÙfi, ‚·Ú‡ Î·Ú‚¤ÏÈ. ÕÏÏ· ÛÈÙËÚ¿
fiˆ˜ ÙÔ ÎÂ¯Ú›, ÙÔ ÎÚÈı¿ÚÈ, ÙÔ Ê·Áfi˘ÚÔ, ÙÔ Î·Ï·ÌÔÎ¿ÏÂ˘ÚÔ Î·È ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ ‚ÚÒÌË˜ ¤¯Ô˘Ó
Ï›ÁÂ˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Î·È ÁÈ· ÙÔ ÏfiÁÔ ·˘Ùfi ‰ÂÓ Û¯ËÌ·Ù›˙Ô˘Ó ÙË ÁÏÔ˘Ù¤ÓË Ô˘ ··ÈÙÂ›Ù·È ÁÈ· Ó·
·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÂÙÂ ·Ú·‰ÔÛÈ·Îfi Î·Ú‚¤ÏÈ.

∆· ·ÏÂ‡ÚÈ· ·˘Ù¿ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÔ‡Ó ÌÂ ÂÈÙ˘¯›· ÛÂ ÌÈÎÚ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜. ¢ÔÎÈÌ¿ÛÙÂ
Ó· ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÂÙÂ ÙÔ 10-20% ÙË˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘ ÏÂ˘ÎÔ‡ ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡ ·ÚÙÔÔÈ›·˜ ÌÂ
ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ ·fi ·˘Ù¿ Ù· ÂÓ·ÏÏ·ÎÙÈÎ¿ ·ÏÂ‡ÚÈ·.

∞Ï¿ÙÈ

ªÈ· ÌÈÎÚ‹ ÔÛfiÙËÙ· ·Ï·ÙÈÔ‡ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË ÁÈ· ÙËÓ ·Ú·ÛÎÂ˘‹ ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡ ‰ÈfiÙÈ

··ÈÙÂ›Ù·È ÁÈ· ÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ÙË˜ ˙‡ÌË˜ Î·È ‰›ÓÂÈ ÁÂ‡ÛË. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ „ÈÏfi ·Ï¿ÙÈ

Ì·ÁÂÈÚÈÎ‹˜ ‹ ı·Ï¿ÛÛË˜ Î·È fi¯È ·Ï¿ÙÈ ·ÏÂÛÌ¤ÓÔ ÛÂ ¯ÔÓÙÚÔ‡˜ ÎfiÎÎÔ˘˜, ÙÔ ÔÔ›Ô Â›Ó·È Î·Ï‡ÙÂÚ·

Ó· ÙÔ ·Û·Ï›ÛÂÙÂ ÛÂ „ˆÌ¿ÎÈ· Ô˘ Ï¿Û·ÙÂ ÌÂ ÙÔ ¯¤ÚÈ ÁÈ· Ó· ÙÔ˘˜ ‰ÒÛÂÙÂ ÈÔ ÙÚ·Á·ÓÈÛÙ‹

˘Ê‹. ∂›Ó·È Î·Ï‡ÙÂÚ· Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ Ù· ˘ÔÎ·Ù¿ÛÙ·Ù· ÌÂ ¯·ÌËÏ‹ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ¿Ï·ÙÔ˜ ‰ÈfiÙÈ

Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ·fi ·˘Ù¿ ‰ÂÓ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó Ó¿ÙÚÈÔ.

ñ TÔ ·Ï¿ÙÈ ÂÓÈÛ¯‡ÂÈ ÙË ‰ÔÌ‹ ÙË˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË˜ Î·È Î¿ÓÂÈ ÙË ˙‡ÌË ÈÔ ÂÏ·ÛÙÈÎ‹.

ñ ∆Ô ·Ï¿ÙÈ ·Ó·ÛÙ¤ÏÏÂÈ ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË ÙË˜ Ì·ÁÈ¿˜, Ú¿ÁÌ· Ô˘ ·ÔÙÚ¤ÂÈ ÙËÓ ˘ÂÚ‰ÈfiÁÎˆÛË
Î·È ÙËÓ Î·ı›˙ËÛË ÙË˜ ˙‡ÌË˜.

ñ ∏ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ÔÛfiÙËÙ· ·Ï·ÙÈÔ‡ ‰ÂÓ ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÙËÓ Â·ÚÎ‹ ‰ÈfiÁÎˆÛË ÙË˜ ˙‡ÌË˜.

°Ï˘Î·ÓÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ¿ÛÚË ‹ Ì·‡ÚË ˙¿¯·ÚË, Ì¤ÏÈ, ÂÎ¯‡ÏÈÛÌ· ‚‡ÓË˜, ÛÈÚfiÈ ÛÊÂÓ‰¿ÌÓÔ˘ ‹ ÌÂÏ¿Û·.

ñ ∏ ˙¿¯·ÚË Î·È ÔÈ ˘ÁÚ¤˜ ÁÏ˘Î·ÓÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜ Û˘ÓÂÈÛÊ¤ÚÔ˘Ó ÛÙÔ ¯ÚÒÌ· ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡,
‚ÔËıÒÓÙ·˜ Ó· ÂÙ‡¯ÂÙÂ ¯Ú˘Û·Ê¤ÓÈÔ ÊÈÓ›ÚÈÛÌ· ÛÙËÓ ÎÚÔ‡ÛÙ·.

ñ ∏ ˙¿¯·ÚË ÚÔÛÂÏÎ‡ÂÈ ÙËÓ ˘ÁÚ·Û›·, Ú¿ÁÌ· Ô˘ ÂÓÈÛ¯‡ÂÈ ÙÈ˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜ ÙÔ˘ Î·Ú‚ÂÏÈÔ‡
fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÛÙË Û˘ÓÙ‹ÚËÛ‹ ÙÔ˘.

ñ ∏ ˙¿¯·ÚË ·Ú¤¯ÂÈ ÙÚÔÊ‹ ÁÈ· ÙË Ì·ÁÈ¿, Â¿Ó Î·È ·˘Ùfi ‰ÂÓ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ, Î·ıÒ˜ ÔÈ Ó¤ÔÈ
Ù‡ÔÈ ÛÙÂÁÓ‹˜ Ì·ÁÈ¿˜ ¤¯Ô˘Ó ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· Ó· ÙÚ¤ÊÔÓÙ·È ·fi Ù· Ê˘ÛÈÎ¿ Û¿Î¯·Ú· Î·È
¿Ì˘Ï· Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ, Î·È Î¿ÓÂÈ ÙË ˙‡ÌË ÈÔ ÂÓÂÚÁ‹.

ñ ∆· ÁÏ˘Î¿ „ˆÌÈ¿ ¤¯Ô˘Ó Ì¤ÙÚÈ· ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ˙¿¯·ÚË, Î·ıÒ˜ Ë ÁÏ˘Î¿‰· ÚÔÛÙ›ıÂÙ·È
ÌÂ Ù· ÊÚÔ‡Ù· ‹ ÙÔ ÁÏ·Û¿ÚÈÛÌ·. XÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙÔÓ Î‡ÎÏÔ ÁÏ˘ÎÔ‡ „ˆÌÈÔ‡ ÁÈ· ·˘Ù¿ Ù·
„ˆÌÈ¿.

ñ ∂¿Ó ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÂÙÂ ÙË ˙¿¯·ÚË ÌÂ ˘ÁÚ‹ ÁÏ˘Î·ÓÙÈÎ‹ Ô˘Û›· ÙfiÙÂ Ú¤ÂÈ Ó· ÌÂÈÒÛÂÙÂ
ÂÏ·ÊÚÒ˜ ÙË Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ÔÛfiÙËÙ· ÙÔ˘ ˘ÁÚÔ‡ ÙË˜ Û˘ÓÙ·Á‹˜.



tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon
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§›Ë Î·È Ï¿‰È·

™˘¯Ó¿ ÚÔÛÙ›ıÂÙ·È ÛÙÔ „ˆÌ› ÌÈ· ÌÈÎÚ‹ ÔÛfiÙËÙ· Ï›Ô˘˜ ‹ Ï·‰ÈÔ‡, ÒÛÙÂ Ë „›¯· Ó· Â›Ó·È

Ì·Ï·ÎfiÙÂÚË. ∞˘Ùfi ‚ÔËı¿ Â›ÛË˜ Ó· ‰È·ÙËÚËıÂ› ÙÔ Î·Ú‚¤ÏÈ ÊÚ¤ÛÎÔ ÁÈ· ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ‰È¿ÛÙËÌ·.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, Ì·ÚÁ·Ú›ÓË ‹ ·ÎfiÌË Î·È Ï·Ú‰› ÛÂ ÌÈÎÚ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ¤ˆ˜ 25 ÁÚ. (1 oz)

‹ 22 ml (1ó ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿) Ê˘ÙÈÎfi ¤Ï·ÈÔ. ™ÙÈ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ fiÔ˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜

ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÒÛÙÂ Ë ÁÂ‡ÛË Ó· Â›Ó·È ÈÔ ·ÈÛıËÙ‹, ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ Ù· Î·Ï‡ÙÂÚ·

·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·.

ñ ∞ÓÙ› ÁÈ· ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ‹ ËÏÈ¤Ï·ÈÔ. ¶ÚÔÛ·ÚÌfiÛÙÂ

·Ó¿ÏÔÁ· ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙÔ˘ ˘ÁÚÔ‡ ÁÈ· ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ·fi 15 ml (3 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ·).

∆Ô ËÏÈ¤Ï·ÈÔ Â›Ó·È ÌÈ· Î·Ï‹ ÂÓ·ÏÏ·ÎÙÈÎ‹ Ï‡ÛË Â¿Ó ·ÓËÛ˘¯Â›ÙÂ ÁÈ· ÙÔ Â›Â‰Ô ÙË˜

¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Û·˜.

ñ ªË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Ì·ÚÁ·Ú›ÓÂ˜ ÌÂ Ï›Á· ÏÈ·Ú¿ ‰ÈfiÙÈ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÓÂÚfi ¤ˆ˜ Î·È 40% Î·È

ÂÔÌ¤Óˆ˜ ‰Â ‰È·ı¤ÙÔ˘Ó ÙÈ˜ ›‰ÈÂ˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜ ÌÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ.

ÀÁÚfi

∫¿ÔÈ· ÌÔÚÊ‹ ˘ÁÚÔ‡ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË. ™˘Ó‹ıˆ˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÓÂÚfi ‹ Á¿Ï·. ∆Ô ÓÂÚfi

‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ› ÈÔ ÙÚ·Á·Ó‹ ÎfiÚ· ·fi fi,ÙÈ ÙÔ Á¿Ï·. ∆Ô ÓÂÚfi Û˘Ó‰˘¿˙ÂÙ·È Û˘¯Ó¿ ÌÂ

·Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ Á¿Ï· ÛÂ ÛÎfiÓË. ∞˘Ùfi Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ Â¿Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙÔ

¯ÚÔÓÔ‰È·ÎfiÙË Î·ı˘ÛÙ¤ÚËÛË˜ ‰ÈfiÙÈ ÙÔ ÊÚ¤ÛÎÔ Á¿Ï· ı· ¯·Ï¿ÛÂÈ. °È· Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ·

ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÓÂÚfi ÙË˜ ‚Ú‡ÛË˜. øÛÙfiÛÔ, ÛÙÔÓ Î‡ÎÏÔ ÌÈ·˜ ÒÚ·˜

Ù·¯Â›·˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜, ÙÔ ÓÂÚfi Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ¯ÏÈ·Úfi.

ñ ™Â ËÌ¤ÚÂ˜ ÌÂ ÔÏ‡ ¯·ÌËÏ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·, ÌÂÙÚ‹ÛÙÂ ÙÔ ÓÂÚfi Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ó· ÛÙ·ıÂ› ÛÂ

ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜ Â› 30 ÏÂÙ¿ ÚÈÓ ÙË ¯Ú‹ÛË. ∂¿Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ Á¿Ï·

Î·ÙÂ˘ıÂ›·Ó ·fi ÙÔ „˘ÁÂ›Ô, Î¿ÓÙÂ ÙÔ ›‰ÈÔ.

ñ ∆Ô ‚Ô˘Ù˘ÚfiÁ·Ï·, ÙÔ ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ, Ë ÍÈÓ‹ ÎÚ¤Ì· Î·È Ù· Ì·Ï·Î¿ Ù˘ÚÈ¿ fiˆ˜ Ë ÚÈÎfiÙ·, ÙÔ Ù˘Ú›

Ù‡Ô˘ ÎfiÙ·Ù˙ Î·È ÙÔ "fromage frais" ÌÔÚÔ‡Ó fiÏ· Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÔ‡Ó Û·Ó Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜

ÔÛfiÙËÙ·˜ ˘ÁÚÔ‡ ÁÈ· Ó· ¤¯ÂÙÂ ÈÔ ˘ÁÚ‹ Î·È ÙÚ˘ÊÂÚ‹ „›¯·. ∆Ô ‚Ô˘Ù˘ÚfiÁ·Ï· ÚÔÛı¤ÙÂÈ ÌÈ·

Â˘¯¿ÚÈÛÙË, ÂÏ·ÊÚÒ˜ ÍÈÓ‹ ÁÂ‡ÛË, Ô˘ ÌÔÈ¿˙ÂÈ Î¿ˆ˜ ÌÂ ÙË ÁÂ‡ÛË Ô˘ ¤¯ÂÈ ÙÔ ¯ˆÚÈ¿ÙÈÎÔ

„ˆÌ› Î·È ÙÔ ÚÔ˙‡ÌÈ. 

ñ ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ·˘Á¿ ÁÈ· Ó· ÂÌÏÔ˘Ù›ÛÂÙÂ ÙË ˙‡ÌË, Ó· ‚ÂÏÙÈÒÛÂÙÂ ÙÔ ¯ÚÒÌ· ÙÔ˘

„ˆÌÈÔ‡ Î·È Ó· ÂÓÈÛ¯‡ÛÂÙÂ ÙË ‰ÔÌ‹ Î·È ÙËÓ Â˘ÛÙ¿ıÂÈ· ÙË˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË˜ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜

‰ÈfiÁÎˆÛË˜. ∂¿Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ·˘Á¿, ÌÂÈÒÛÙÂ ·Ó¿ÏÔÁ· ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙÔ˘ ˘ÁÚÔ‡. µ¿ÏÙÂ

ÙÔ ·˘Áfi ÛÙËÓ ÎÔ‡·-ÌÂ˙Ô‡Ú· Î·È Û˘ÌÏËÚÒÛÙÂ ÌÂ ˘ÁÚfi Ì¤¯ÚÈ ÙË ÛˆÛÙ‹ ÛÙ¿ıÌË ÙË˜

Û˘ÓÙ·Á‹˜.
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ÀÏÈÎ¿

ª·ÁÈ¿

¢È·Ù›ıÂÙ·È ÙfiÛÔ Óˆ‹ fiÛÔ Î·È ÛÙÂÁÓ‹ Ì·ÁÈ¿. ŸÏÂ˜ ÔÈ Û˘ÓÙ·Á¤˜ ÙÔ˘ ·ÚfiÓÙÔ˜ ‚È‚Ï›Ô˘ ¤¯Ô˘Ó

‰ÔÎÈÌ·ÛÙÂ› ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ Â‡ÎÔÏË˜ ·Ó¿ÌÈÍË˜, ÛÙÂÁÓ‹ Ì·ÁÈ¿ Ù·¯Â›·˜ ‰Ú¿ÛË˜ Ë ÔÔ›· ‰ÂÓ

¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· ‰È·Ï˘ıÂ› ÚÒÙ· ÛÂ ÓÂÚfi. ∏ Ì·ÁÈ¿ ÙÔÔıÂÙÂ›Ù·È ÛÂ ÌÈ· Ï·ÎÎÔ‡‚· ÛÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ,

fiÔ˘ ‰È·ÙËÚÂ›Ù·È ÛÙÂÁÓ‹ Î·È ÍÂ¯ˆÚÈÛÙ¿ ·fi ÙÔ ˘ÁÚfi ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ·Ú¯›ÛÂÈ Ë ·Ó¿ÌÈÍË.

°È· Î·Ï‡ÙÂÚ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÛÙÂÁÓ‹ Ì·ÁÈ¿. ¢ÂÓ Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ

Óˆ‹ Ì·ÁÈ¿ ‰ÈfiÙÈ ÙÂ›ÓÂÈ Ó· ‰›ÓÂÈ ÈÔ Â˘ÌÂÙ¿‚ÏËÙ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙË ÛÙÂÁÓ‹ Ì·ÁÈ¿.

ªË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Óˆ‹ Ì·ÁÈ¿ ÌÂ ÙÔÓ ¯ÚÔÓÔ‰È·ÎfiÙË Î·ı˘ÛÙ¤ÚËÛË˜. ∂¿Ó ı¤ÏÂÙÂ Ó·

¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ Óˆ‹ Ì·ÁÈ¿, ¤¯ÂÙÂ ˘fi„Ë Ù· ÂÍ‹˜:

6 ÁÚ. Óˆ‹ Ì·ÁÈ¿ = 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÛÙÂÁÓ‹ Ì·ÁÈ¿

AÓ·Ì›ÍÙÂ ÙË Óˆ‹ Ì·ÁÈ¿ ÌÂ 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ˙¿¯·ÚË Î·È ‰‡Ô ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÓÂÚfi (¯ÏÈ·Úfi). ∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔ

Ì›ÁÌ· ÁÈ· 5 ÏÂÙ¿ Ì¤¯ÚÈ Ó· ·ÊÚ›ÛÂÈ.

™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ˘fiÏÔÈ· ˘ÏÈÎ¿ ÛÙÔÓ Î¿‰Ô. 

°È· Ó· ¤¯ÂÙÂ ‚¤ÏÙÈÛÙ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·, Ë ÔÛfiÙËÙ· ÙË˜ Ì·ÁÈ¿˜ ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› 

Ú‡ıÌÈÛË.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· Ô˘ ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È ÛÙÈ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜. ∂¿Ó Ë ÔÛfiÙËÙ· Â›Ó·È

˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹, ÙÔ „ˆÌ› ÌÔÚÂ› Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿ Î·È Ó· ¯˘ıÂ› ¤Íˆ ·fi ÙÔÓ Î¿‰Ô.

∞ÊÔ‡ ·ÓÔ›ÍÂÙÂ ¤Ó· Ê·ÎÂÏ¿ÎÈ Ì·ÁÈ¿˜, Ú¤ÂÈ Ó· ÙÔ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÂÓÙfi˜ 48 ˆÚÒÓ, ÂÎÙfi˜ Â¿Ó

ÔÈ ÚÔ‰È·ÁÚ·Ê¤˜ ÙÔ˘ Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹ Â›Ó·È ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜. ªÂÙ¿ ÙË ¯Ú‹ÛË, Í·Ó·ÎÏÂ›ÛÙÂ ÂÚÌËÙÈÎ¿

ÙÔ Ê·ÎÂÏ¿ÎÈ. ∆· ·ÓÔÈÎÙ¿ Ê·ÎÂÏ¿ÎÈ· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Í·Ó·ÎÏÂ›ÛÂÈ ÂÚÌËÙÈÎ¿, ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Ê˘Ï·¯ÙÔ‡Ó

ÛÙËÓ Î·Ù¿„˘ÍË Ì¤¯ÚÈ Ó· Ù· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË ÛÙÂÁÓ‹ Ì·ÁÈ¿ ÚÈÓ ÙËÓ ËÌÂÚÔÌËÓ›· Ï‹ÍË˜ , ‰ÈfiÙÈ Ë ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ¿ ÙË˜

ÌÂÈÒÓÂÙ·È ÛÙ·‰È·Î¿ ÌÂ ÙËÓ ¿ÚÔ‰Ô ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘.

ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ‚ÚÂ›ÙÂ ÛÙÂÁÓ‹ Ì·ÁÈ¿, Ô˘ ¤¯ÂÈ ·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÙÂ› ÂÈ‰ÈÎ¿ ÁÈ· ¯Ú‹ÛË ÛÂ ·ÚÙÔÔÈËÙ¤˜.

∞˘Ù‹ Ë Ì·ÁÈ¿ ı· ‰ÒÛÂÈ Â›ÛË˜ Î·Ï¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·, Â¿Ó Î·È ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› Ó·

ÚÔÛ·ÚÌfiÛÂÙÂ ÙÈ˜ Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜.



Please note Recipe variations for BM350 are highlighted in RED

tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon

¶ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ ÙˆÓ ‰ÈÎÒÓ Û·˜ Û˘ÓÙ·ÁÒÓ ÁÈ· ¯Ú‹ÛË ÌÂ ÙÔÓ ·ÚÙÔÔÈËÙ‹

∞ÊÔ‡ ‰ÔÎÈÌ¿ÛÂÙÂ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ·fi ÙÈ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ Ô˘ ·Ú¤¯ÔÓÙ·È, ›Ûˆ˜ ıÂÏ‹ÛÂÙÂ Ó·

ÚÔÛ·ÚÌfiÛÂÙÂ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ·fi ÙÈ˜ ·Á·ËÌ¤ÓÂ˜ Û·˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ ÁÈ· ÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ Ì¤¯ÚÈ Û‹ÌÂÚ·

·Ó·ÌÂÈÁÓ‡·ÙÂ Î·È ˙˘ÌÒÓ·ÙÂ Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÌÂ Ù· ¯¤ÚÈ·. •ÂÎÈÓ‹ÛÙÂ ÂÈÏ¤ÁÔÓÙ·˜ Ì›· ·fi ÙÈ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜

ÙÔ˘ ‚È‚Ï›Ô˘ Ô˘ ÌÔÈ¿˙ÂÈ ÌÂ ÙË ‰ÈÎ‹ Û·˜ Û˘ÓÙ·Á‹ Î·È ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙËÓ ˆ˜ Ô‰ËÁfi. 

¢È·‚¿ÛÙÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ ÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ Î·ÙÂ˘ı˘ÓÙ‹ÚÈÂ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ Î·È Ó· Â›ÛÙÂ ÚÔÂÙÔÈÌ·ÛÌ¤ÓÔÈ Ó·

Î¿ÓÂÙÂ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜ ÛÙË Û˘ÓÙ·Á‹ Û·˜ Î·ıÒ˜ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙÂ.

ñ µÂ‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÈ˜ ÛˆÛÙ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÁÈ· ÙÔÓ ·ÚÙÔÔÈËÙ‹. ªËÓ

˘ÂÚ‚·›ÓÂÙÂ ÙË Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË Ì¤ÁÈÛÙË ÔÛfiÙËÙ·. ∂¿Ó ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ›, ÌÂÈÒÛÙÂ ÙÈ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÙË˜

Û˘ÓÙ·Á‹˜ Û·˜ ÒÛÙÂ Ó· Ù·ÈÚÈ¿˙Ô˘Ó ÌÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡ Î·È ˘ÁÚÔ‡ ÙˆÓ Û˘ÓÙ·ÁÒÓ

ÙÔ˘ ·ÚÙÔÔÈËÙ‹.

ñ ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ¿ÓÙ· ÚÒÙÔ ÙÔ ˘ÁÚfi ÛÙÔÓ Î¿‰Ô. •Â¯ˆÚ›ÛÙÂ ÙË Ì·ÁÈ¿ ·fi ÙÔ ˘ÁÚfi,

ÚÔÛı¤ÙÔÓÙ·˜ ÙËÓ ÌÂÙ¿ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ.

ñ ∞ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÙÂ ÙË Óˆ‹ Ì·ÁÈ¿ ÌÂ ÛÙÂÁÓ‹ Ì·ÁÈ¿ Â‡ÎÔÏË˜ ·Ó¿ÌÈÍË˜. ™ËÌÂ›ˆÛË: 6 ÁÚ. Óˆ‹

Ì·ÁÈ¿ = 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ (5 ml) ÛÙÂÁÓ‹ Ì·ÁÈ¿.

ñ ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÓÂÚfi Î·È ·Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ Á¿Ï· ÛÂ ÛÎfiÓË ·ÓÙ› ÁÈ· ÊÚ¤ÛÎÔ Á¿Ï·, Â¿Ó

ÚfiÎÂÈÙ·È Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙË Ú‡ıÌÈÛË ¯ÚÔÓÔ‰È·ÎfiÙË Î·ı˘ÛÙ¤ÚËÛË˜.

ñ ∂¿Ó ÛÙË ‰ÈÎ‹ Û·˜ Û˘ÓÙ·Á‹ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ·˘Á¿, ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ ·˘Áfi ˆ˜ Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜

Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘ ˘ÁÚÔ‡.

ñ ºÚÔÓÙ›ÛÙÂ Ë Ì·ÁÈ¿ Ó· ·Ú·Ì¤ÓÂÈ ¯ˆÚÈÛÙ¿ ·fi Ù· ˘fiÏÔÈ· ˘ÏÈÎ¿ ÙÔ˘ Î¿‰Ô˘ Ì¤¯ÚÈ Ó·

·Ú¯›ÛÂÈ Ë ·Ó¿ÌÈÍË.

ñ ∂Ï¤ÁÍÙÂ ÙË Û‡ÛÙ·ÛË ÙË˜ ˙‡ÌË˜ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙˆÓ ÚÒÙˆÓ ÏÂÙÒÓ ÙË˜ ·Ó¿ÌÈÍË˜. √È

Û˘ÛÎÂ˘¤˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ „ˆÌÈÔ‡ ··ÈÙÔ‡Ó ÂÏ·ÊÚÒ˜ Ì·Ï·ÎfiÙÂÚË ˙‡ÌË Î·È ÁÈ' ·˘Ùfi ÙÔ ÏfiÁÔ

ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› Ó· Û˘ÌÏËÚÒÛÂÙÂ ÂÈÏ¤ÔÓ ˘ÁÚfi. ∏ ˙‡ÌË Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ·ÚÎÂÙ¿

˘ÁÚ·Ì¤ÓË ÒÛÙÂ Ó· 'ÍÂÎÔ˘Ú¿˙ÂÙ·È' ÛÙ·‰È·Î¿.
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AÊ·›ÚÂÛË, Îfi„ÈÌÔ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ Î·È Ê‡Ï·ÍË ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡

ñ °È· ‚¤ÏÙÈÛÙ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·, ·ÊÔ‡ „ËıÂ› ÙÔ Î·Ú‚¤ÏÈ, ‚Á¿ÏÙÂ ÙÔ ·fi ÙÔ ÌË¯¿ÓËÌ· Î·È ·fi

ÙÔÓ Î¿‰Ô. øÛÙfiÛÔ, Â¿Ó ‰ÂÓ ‚Ú›ÛÎÂÛÙÂ ÂÎÂ›, Ô ·ÚÙÔÔÈËÙ‹˜ ı· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÈ ÙÔ Î·Ú‚¤ÏÈ ˙ÂÛÙfi

¤ˆ˜ Î·È ÁÈ· 1 ÒÚ·.

ñ µÁ¿ÏÙÂ ÙÔÓ Î¿‰Ô ·fi ÙÔ ÌË¯¿ÓËÌ· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ Á¿ÓÙÈ· ÊÔ‡ÚÓÔ˘, ·ÎfiÌË Î·È fiÙ·Ó Ô

·ÚÙÔÔÈËÙ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÛÙÔÓ Î‡ÎÏÔ ‰È·Ù‹ÚËÛË˜ ıÂÚÌfiÙËÙ·˜. ∞Ó·Ô‰ÔÁ˘Ú›ÛÙÂ ÙÔÓ Î¿‰Ô

Î·È ÎÔ˘Ó‹ÛÙÂ ÙÔÓ ·ÚÎÂÙ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ÁÈ· Ó· ‚ÁÂÈ ÙÔ „ËÌ¤ÓÔ „ˆÌ›. ∂¿Ó ÙÔ „ˆÌ› ‰ÂÓ ‚Á·›ÓÂÈ

Â‡ÎÔÏ·, ‰ÔÎÈÌ¿ÛÙÂ Ó· ÎÙ˘‹ÛÂÙÂ ÙË ÁˆÓ›· ÙÔ˘ Î¿‰Ô˘ ÛÂ Í‡ÏÈÓË Ù¿‚Ï· ‹ ÂÚÈÛÙÚ¤„ÙÂ ÙË

‚¿ÛË ÙÔ˘ ¿ÍÔÓ· Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È Î¿Ùˆ ·fi ÙÔÓ Î¿‰Ô.

ñ √ ˙˘ÌˆÙ‹˜ ·Ú·Ì¤ÓÂÈ ÛÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÙÔ˘ Î¿‰Ô˘ fiÙ·Ó ‚Á¿ÏÂÙÂ ÙÔ „ˆÌ›. øÛÙfiÛÔ,

ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÊÔÚ¤˜ ÌÔÚÂ› Ó· ·Ú·ÌÂ›ÓÂÈ Ì¤Û· ÛÙÔ Î·Ú‚¤ÏÈ. ∂¿Ó Û˘Ì‚Â› ·˘Ùfi, ‚Á¿ÏÙÂ ÙÔ

˙˘ÌˆÙ‹ ÚÈÓ Îfi„ÂÙÂ ÙÔ „ˆÌ› ÛÂ Ê¤ÙÂ˜, ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ¤Ó· Ï·ÛÙÈÎfi ÛÎÂ‡Ô˜ ÎÔ˘˙›Ó·˜

·ÓıÂÎÙÈÎfi ÛÙË ıÂÚÌfiÙËÙ·. ªË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÌÂÙ·ÏÏÈÎfi ÂÚÁ·ÏÂ›Ô ‰ÈfiÙÈ ·˘Ùfi ÌÔÚÂ› Ó·

Í‡ÛÂÈ ÙËÓ ·ÓÙÈÎÔÏÏËÙÈÎ‹ ÂÈÎ¿Ï˘„Ë ÙÔ˘ ˙˘ÌˆÙ‹.

ñ ∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔ „ˆÌ› Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ Â› ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 30 ÏÂÙ¿ ÛÂ Û¯¿Ú·, ÒÛÙÂ Ó· ‰È·Ê‡ÁÔ˘Ó ÔÈ

˘‰Ú·ÙÌÔ›. ∆Ô „ˆÌ› Îfi‚ÂÙ·È ‰‡ÛÎÔÏ· ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ fiÙ·Ó Â›Ó·È Î·˘Ùfi.

º‡Ï·ÍË

ñ ∆Ô ÛÈÙÈÎfi „ˆÌ› ‰ÂÓ ÂÚÈ¤¯ÂÈ Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ¿ Î·È ÁÈ' ·˘Ùfi ÙÔ ÏfiÁÔ Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ù·Ó·ÏˆıÂ›

ÂÓÙfi˜ 2-3 ËÌÂÚÒÓ ·fi ÙÔ „‹ÛÈÌÔ. ∂¿Ó ÙÔ „ˆÌ› ‰ÂÓ ÚfiÎÂÈÙ·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏˆıÂ› ·Ì¤Ûˆ˜,

Ù˘Ï›ÍÙÂ ÙÔ ÛÂ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ ‹ ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ÛÂ Ï·ÛÙÈÎ‹ Û·ÎÔ‡Ï· Î·È ÎÏÂ›ÛÙÂ ÙËÓ

ÂÚÌËÙÈÎ¿.

ñ ∆Ô ÙÚ·Á·ÓÈÛÙfi „ˆÌ› Á·ÏÏÈÎÔ‡ Ù‡Ô˘ Ì·Ï·ÎÒÓÂÈ Î·Ù¿ ÙË Ê‡Ï·ÍË Î·È ÁÈ' ·˘Ùfi ÙÔ ÏfiÁÔ

Â›Ó·È Î·Ï‡ÙÂÚ· Ó· ÙÔ ·Ê‹ÛÂÙÂ ÍÂÛÎ¤·ÛÙÔ Ì¤¯ÚÈ Ó· ÙÔ Îfi„ÂÙÂ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜. ∂¿Ó ı¤ÏÂÙÂ Ó·

‰È·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ ÙÔ „ˆÌ› ÁÈ· ÌÂÚÈÎ¤˜ ËÌ¤ÚÂ˜, Ê˘Ï¿ÍÙÂ ÙÔ ÛÙËÓ Î·Ù¿„˘ÍË. ∫fi„ÙÂ ÙÔ „ˆÌ› ÛÂ

Ê¤ÙÂ˜ ÚÈÓ ÙÔ Î·Ù·„‡ÍÂÙÂ, ÒÛÙÂ Ó· ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ‚Á¿˙ÂÙÂ Â‡ÎÔÏ· fiÛË ÔÛfiÙËÙ· ı¤ÏÂÙÂ.



tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon

°ÂÓÈÎ¤˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ Î·È Ì˘ÛÙÈÎ¿

∆Ô ÂÙ˘¯ËÌ¤ÓÔ „‹ÛÈÌÔ ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÌÈ· ÔÈÎÈÏ›· ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎÒÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ,
fiˆ˜ Ë ÔÈfiÙËÙ· ÙˆÓ ˘ÏÈÎÒÓ, Ë ÚÔÛÂÎÙÈÎ‹ Ì¤ÙÚËÛË, Ë ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· Î·È Ë ˘ÁÚ·Û›·.

∞Í›˙ÂÈ Ó· ‰È·‚¿ÛÂÙÂ Ù· Ì˘ÛÙÈÎ¿ Î·È ÙÈ˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó, ÒÛÙÂ Ó· ‰È·ÛÊ·Ï›ÛÂÙÂ fiÙÈ
ı· ¤¯ÂÙÂ ÂÈÙ˘¯‹ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·.

∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ „ˆÌÈÔ‡ ‰ÂÓ Â›Ó·È ÌÈ· ÛÙÂÁ·ÓÔÔÈËÌ¤ÓË ÌÔÓ¿‰· Î·È ˆ˜ ÂÎ ÙÔ‡ÙÔ˘
ÂËÚÂ¿˙ÂÙ·È ·fi ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·. ∂¿Ó Ë ËÌ¤Ú· Â›Ó·È ÔÏ‡ ˙ÂÛÙ‹ ‹ ÙÔ ÌË¯¿ÓËÌ·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÛÂ ˙ÂÛÙ‹ ÎÔ˘˙›Ó·, ÙfiÙÂ ÙÔ „ˆÌ› Â›Ó·È Èı·Ófi Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi
fi,ÙÈ fiÙ·Ó Î¿ÓÂÈ ÎÚ‡Ô. ∏ ‚¤ÏÙÈÛÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜ Â›Ó·È ÌÂÙ·Í‡ 20ÆC/68ÆF Î·È
24ÆC/75ÆF.

ñ ™Â ËÌ¤ÚÂ˜ ÌÂ ÔÏ‡ ¯·ÌËÏ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·, ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ ÓÂÚfi ÙË˜ ‚Ú‡ÛË˜ Ó· ÛÙ·ıÂ› ÛÂ
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜ Â› 30 ÏÂÙ¿ ÚÈÓ ÙË ¯Ú‹ÛË. ∫¿ÓÙÂ ÙÔ ›‰ÈÔ ÁÈ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ Ô˘
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ·Â˘ıÂ›·˜ ·fi ÙÔ „˘ÁÂ›Ô.

ñ ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜ ÂÎÙfi˜ Â¿Ó ÚÔ‚Ï¤ÂÙ·È
‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ·fi ÙË Û˘ÓÙ·Á‹, .¯., ÛÙÔÓ Î‡ÎÏÔ 1 ÒÚ·˜ Ù·¯Â›·˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ ı· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ›
Ó· ˙ÂÛÙ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ˘ÁÚfi.

ñ ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÛÙÔÓ Î¿‰Ô ÌÂ ÙË ÛÂÈÚ¿ Ô˘ ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È ÛÙË Û˘ÓÙ·Á‹. ºÚÔÓÙ›ÛÙÂ Ë
Ì·ÁÈ¿ Ó· ·Ú·Ì¤ÓÂÈ ÛÙÂÁÓ‹ Î·È Ó· Â›Ó·È ¯ˆÚÈÛÙ¿ ·fi ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ¿ÏÏ· ˘ÁÚ¿ Ô˘
ÚÔÛÙ¤ıËÎ·Ó ÛÙÔÓ Î¿‰Ô, Ì¤¯ÚÈ Ó· ·Ú¯›ÛÂÈ Ë ·Ó¿ÌÈÍË.

ñ ∏ ·ÎÚÈ‚‹˜ Ì¤ÙÚËÛË Â›Ó·È Èı·ÓfiÓ Ô ÈÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ ÁÈ· ¤Ó· ÂÙ˘¯ËÌ¤ÓÔ
Î·Ú‚¤ÏÈ. ∆· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÂ ·Ó·ÎÚÈ‚Â›˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ ‹ ÛÙËÓ
·Ú¿ÏÂÈ„Ë ÂÓfi˜ ·fi Ù· ˘ÏÈÎ¿. °È· ÙË Ì¤ÙÚËÛË ÙˆÓ ˘ÏÈÎÒÓ ÙË˜ Û˘ÓÙ·Á‹˜ ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÙÂ ÙÔ
ÌÂÙÚÈÎfi ‹ ÙÔ ‚ÚÂÙ·ÓÈÎfi Û‡ÛÙËÌ·. ªË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Î·È Ù· ‰‡Ô Û˘ÛÙ‹Ì·Ù· ÛÙËÓ ›‰È·
Û˘ÓÙ·Á‹. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙËÓ ÎÔ‡·-ÌÂ˙Ô‡Ú· Î·È ÙÔ ÎÔ˘Ù¿ÏÈ Ô˘ ·Ú¤¯ÔÓÙ·È.

ñ ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ¿ÓÙ· ÊÚ¤ÛÎ· ˘ÏÈÎ¿, ÂÓÙfi˜ ÙË˜ ËÌÂÚÔÌËÓ›·˜ Ï‹ÍË˜. ∆· Â˘·ı‹ ˘ÏÈÎ¿
fiˆ˜ ÙÔ Á¿Ï·, ÙÔ Ù˘Ú›, Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È Ù· ÊÚ¤ÛÎ· ÊÚÔ‡Ù· ÌÔÚÂ› Ó· ¯·Ï¿ÛÔ˘Ó,
È‰È·›ÙÂÚ· ÛÂ ˘„ËÏ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜. ∞˘Ù¿ Ù· ˘ÏÈÎ¿ Ú¤ÂÈ Ó·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÌfiÓÔ ÛÂ „ˆÌ› Ô˘ ·Ú·ÛÎÂ˘¿˙ÂÙ·È ·Ì¤Ûˆ˜.

ñ ªËÓ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ÔÛfiÙËÙ· Ï›Ô˘˜ ‰ÈfiÙÈ ·˘Ùfi Û¯ËÌ·Ù›˙ÂÈ ÊÚ¿ÁÌ· ÌÂÙ·Í‡ ÙË˜
Ì·ÁÈ¿˜ Î·È ÙÔ˘ ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡, ÂÈ‚Ú·‰‡ÓÔÓÙ·˜ ÙË ‰Ú¿ÛË ÙË˜ Ì·ÁÈ¿˜, Ú¿ÁÌ· Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó·
¤¯ÂÈ Û·Ó ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ¤Ó· ‚·Ú‡ Î·È Û˘Ì·Á¤˜ Î·Ú‚¤ÏÈ.

ñ ∫fi„ÙÂ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È Ù· ¿ÏÏ· Ï›Ë ÚÈÓ Ù· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ÛÙÔÓ Î¿‰Ô.

ñ ∞ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÙÂ Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ ÌÂ ¯˘ÌÔ‡˜ ÊÚÔ‡ÙˆÓ, fiˆ˜ ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ,
Ì‹ÏÔ ‹ ·Ó·Ó¿ fiÙ·Ó ÊÙÈ¿¯ÓÂÙÂ „ˆÌÈ¿ ÌÂ ÁÂ‡ÛË ÊÚÔ‡ÙˆÓ.

ñ ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ Û·Ó Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘ ˘ÁÚÔ‡ Î·È ˙ˆÌfi Ï·¯·ÓÈÎÒÓ. ∆Ô
ÓÂÚfi ·fi ÙÈ˜ ‚Ú·ÛÙ¤˜ ·Ù¿ÙÂ˜ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ¿Ì˘ÏÔ, Ú¿ÁÌ· Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ› Ì›· ÚfiÛıÂÙË ËÁ‹
ÙÚÔÊ‹˜ ÁÈ· ÙË Ì·ÁÈ¿ Î·È ‚ÔËı¿ Ó· ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÂÙÂ ¤Ó· Î·Ï¿ ÊÔ˘ÛÎˆÌ¤ÓÔ, Ì·Ï·ÎfiÙÂÚÔ
Î·Ú‚¤ÏÈ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ‰È·ÙËÚËıÂ› ÁÈ· ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·.

ñ °È· ÙË ÁÂ‡ÛË, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿ fiˆ˜ ÙÚÈÌÌ¤ÓÔ Î·ÚfiÙÔ, ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ· ‹
Ô˘Ú¤ ·Ù¿Ù·˜. ∂ÂÈ‰‹ ·˘Ù¿ Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÓÂÚfi, ı· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› Ó· ÌÂÈÒÛÂÙÂ ÙËÓ
ÔÛfiÙËÙ· ˘ÁÚÔ‡ ÙË˜ Û˘ÓÙ·Á‹˜. ∞Ú¯›ÛÙÂ ÌÂ Ï›ÁÔ ÓÂÚfi, ÂÏ¤ÁÍÙÂ ÙË ˙‡ÌË Î·ıÒ˜ ·Ú¯›˙ÂÈ Ó·
·Ó·ÌÈÁÓ‡ÂÙ·È Î·È ÚÔÛ·ÚÌfiÛÙÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· fiˆ˜ ··ÈÙÂ›Ù·È.

ñ ªËÓ ˘ÂÚ‚·›ÓÂÙÂ ÙÈ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ Ô˘ ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÙÈ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ ‰ÈfiÙÈ ÌÔÚÂ› Ó·
Î·Ù·ÛÙÚ¤„ÂÙÂ ÙÔÓ ·ÚÙÔÔÈËÙ‹.
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°ÂÓÈÎ¤˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ Î·È Ì˘ÛÙÈÎ¿

ñ ∂¿Ó ÙÔ „ˆÌ› ‰Â ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ Î·Ï¿, ‰ÔÎÈÌ¿ÛÙÂ Ó· ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÂÙÂ ÙÔ ÓÂÚfi ÙË˜ ‚Ú‡ÛË˜ ÌÂ
ÂÌÊÈ·ÏˆÌ¤ÓÔ ÓÂÚfi ‹ ‚Ú·ÛÌ¤ÓÔ ÓÂÚfi. ∂¿Ó ÙÔ ÓÂÚfi ÙË˜ ‚Ú‡ÛË˜ Â›Ó·È ÔÏ‡ ¯ÏˆÚÈˆÌ¤ÓÔ Î·È
ÊıÔÚÈˆÌ¤ÓÔ ÌÔÚÂ› Ó· ÂËÚÂ·ÛÙÂ› Ë ‰ÈfiÁÎˆÛË ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡. ∆Ô ÛÎÏËÚfi ÓÂÚfi ÌÔÚÂ›
Â›ÛË˜ Ó· ¤¯ÂÈ ÙÔ ›‰ÈÔ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ·.

ñ ∞Í›˙ÂÈ Ó· ÂÏ¤ÁÍÂÙÂ ÙË ˙‡ÌË ÌÂÙ¿ ·fi ÂÚ›Ô˘ 5 ÏÂÙ¿ Û˘ÓÂ¯¤˜ ˙‡ÌˆÌ·. ºÚÔÓÙ›ÛÙÂ Ó·
¤¯ÂÙÂ ‰›Ï· ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÌÈ· Â‡Î·ÌÙË, ÂÏ·ÛÙÈÎ‹ Û¿ÙÔ˘Ï·, ÒÛÙÂ Ó· ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· Í‡ÛÂÙÂ
Ù· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘ Î¿‰Ô˘ Â¿Ó Î¿ÔÈ· ·fi Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÎÔÏÏ‹ÛÔ˘Ó ÛÙÈ˜ ÁˆÓ›Â˜. ªË ‚¿˙ÂÙÂ ÙË
Û¿ÙÔ˘Ï· ‰›Ï· ÛÙÔ ˙˘ÌˆÙ‹ Ô‡ÙÂ Ó· ·ÚÂÌÔ‰›˙ÂÙÂ ÙËÓ Î›ÓËÛ‹ ÙÔ˘. ∂›ÛË˜, ÂÏ¤ÁÍÙÂ ÙË
˙‡ÌË ÁÈ· Ó· ‰Â›ÙÂ Â¿Ó ¤¯ÂÈ ÙË ÛˆÛÙ‹ Û‡ÛÙ·ÛË. ∂¿Ó Ë ˙‡ÌË ÙÚ›‚ÂÙ·È ‹ Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ ‰Â›¯ÓÂÈ Ó·
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÌÂ ‰˘ÛÎÔÏ›·, ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ï›ÁÔ ·Ú·¿Óˆ ÓÂÚfi. ∂¿Ó Ë ˙‡ÌË ÎÔÏÏ¿ ÛÙ·
ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘ Î¿‰Ô˘ Î·È ‰ÂÓ Û¯ËÌ·Ù›˙ÂÈ Ì¿Ï·, ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ï›ÁÔ ·Ú·¿Óˆ ·ÏÂ‡ÚÈ.

ñ ªËÓ ·ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ Î‡ÎÏÔ˘ ÊÔ˘ÛÎÒÌ·ÙÔ˜ ÙË˜ ˙‡ÌË˜ ‹ ÙÔ˘
Î‡ÎÏÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ‰ÈfiÙÈ ÙÔ „ˆÌ› ÌÔÚÂ› Ó· ‰È·Ï˘ıÂ›.



Please note Recipe variations for BM350 are highlighted in RED

tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon

tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon

√‰ËÁfi˜ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ

¶·Ú·Î¿Ùˆ ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È Î¿ÔÈ· Û˘ÓËıÈÛÌ¤Ó· ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ‡„Ô˘Ó
fiÙ·Ó ÊÙÈ¿¯ÓÂÙÂ „ˆÌ› ÛÙÔÓ ·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹ „ˆÌÈÔ‡. ¢È·‚¿ÛÙÂ Ù· ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·, ÙÈ˜
Èı·Ó¤˜ ·ÈÙ›Â˜ Î·È ÙÈ Ú¤ÂÈ Ó· Î¿ÓÂÙÂ ÒÛÙÂ Ó· ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÙ·È Ë ÂÈÙ˘¯ËÌ¤ÓË
·Ú·ÛÎÂ˘‹ ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡.

¶ƒ√µ§∏ª∞ ¶π£∞¡∏ ∞π∆π∞ §À™∏

ª∂°∂£√™ ∫∞π ™Ã∏ª∞ ºƒ∞¡∆∑√§∞™

1. ∆Ô „ˆÌ› ‰ÂÓ ñ ∆· „ˆÌÈ¿ ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜  º˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹ ÂÚ›ÙˆÛË, Î·Ì›· Ï‡ÛË.

ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ ·ÚÎÂÙ¿. ÊÔ˘ÛÎÒÓÔ˘Ó ÏÈÁfiÙÂÚÔ ·fi Ù· ÏÂ˘Î¿

„ˆÌÈ¿ ÂÍ·ÈÙ›·˜ ÙË˜ ÏÈÁfiÙÂÚË˜ 

ÁÏÔ˘Ù¤ÓË˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÙÔ

·ÏÂ‡ÚÈ ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜.

ñ ∆· ˘ÁÚ¿ ‰ÂÓ Â›Ó·È ·ÚÎÂÙ¿. ∞˘Í‹ÛÙÂ Ù· ˘ÁÚ¿ Î·Ù¿ 15 ml/3 ÎÔ˘Ù.

ÁÏ˘ÎÔ‡.

ñ §Â›ÂÈ ˙¿¯·ÚË ‹ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ÚÔÛÙÂıÂ› ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ˘ÏÈÎ¿ fiˆ˜ ÔÚ›˙ÂÙ·È 

·ÚÎÂÙ‹. ÛÙË Û˘ÓÙ·Á‹.

ñ ¢ÂÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ Ô ÛˆÛÙfi˜ ÿÛˆ˜ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹Û·ÙÂ ·Ïfi 

Ù‡Ô˜ ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡. ·ÏÂ‡ÚÈ ·ÓÙ› ÁÈ· ÙÔ ÛÎÏËÚfi ·ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ·

„ˆÌ› Ô˘ ¤¯ÂÈ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË

ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË.

ªËÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ·ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· fiÏÂ˜

ÙÈ˜ ¯Ú‹ÛÂÈ˜.

ñ ¢ÂÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ Ô ÛˆÛÙfi˜ °È· Î·Ï‡ÙÂÚ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·, 

Ù‡Ô˜ Ì·ÁÈ¿˜. ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÌfiÓÔ Ì·ÁÈ¿ Ô˘

ÂÓÂÚÁÂ› ÁÚ‹ÁÔÚ· Î·È «·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙ·È

Â‡ÎÔÏ·».

ñ ¢ÂÓ ÚÔÛÙ¤ıËÎÂ ·ÚÎÂÙ‹ Ì·ÁÈ¿ ‹ ªÂÙÚ‹ÛÙÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· Ô˘ 

‹Ù·Ó Ì·ÁÈ¿ÙÈÎË. Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Î·È ÂÏ¤ÁÍÙÂ ÙËÓ

ËÌÂÚÔÌËÓ›· Ï‹ÍË˜ ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›·.

ñ ∂ÈÏ¤¯ıËÎÂ Ô ÁÚ‹ÁÔÚÔ˜ Î‡ÎÏÔ˜ ™Â ·˘ÙfiÓ ÙÔÓ Î‡ÎÏÔ ·Ú·ÛÎÂ˘¿˙ÔÓÙ·È 

·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ „ˆÌÈÔ‡. ÌÈÎÚfiÙÂÚÂ˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏÂ˜. º˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi.

ñ ∏ Ì·ÁÈ¿ ·Ó·ÌÂ›¯ıËÎÂ ÌÂ ÙË ˙¿¯·ÚË µÂ‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ‰ÂÓ ·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÔÓÙ·È 

ÚÈÓ ·fi ÙÔÓ Î‡ÎÏÔ ÙÔ˘ ˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜. fiÙ·Ó  ÚÔÛÙ›ıÂÓÙ·È ÛÙË ÊfiÚÌ·

„ˆÌÈÔ‡. 
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√‰ËÁfi˜ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ

¶ƒ√µ§∏ª∞ ¶π£∞¡∏ ∞π∆π∞ §À™∏

ª∂°∂£√™ ∫∞π ™Ã∏ª∞ ºƒ∞¡∆∑√§∞™

2. ∂›Â‰Â˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏÂ˜, ñ §Â›ÂÈ Ë Ì·ÁÈ¿. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ˘ÏÈÎ¿ fiˆ˜ ÔÚ›˙ÂÙ·È 

‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ. ÛÙË Û˘ÓÙ·Á‹.

ñ ª·ÁÈ¿ÙÈÎË Ì·ÁÈ¿. ∂Ï¤ÁÍÙÂ ÙËÓ ËÌÂÚÔÌËÓ›· Ï‹ÍË˜.

ñ ∆· ˘ÁÚ¿ ‹Ù·Ó Î·˘Ù¿. ∆· ˘ÁÚ¿ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÛÙË ÛˆÛÙ‹

ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÁÈ· ÙË Ú‡ıÌÈÛË Ô˘

¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È.

ñ ¶ÚÔÛÙ¤ıËÎÂ ÔÏ‡ ·Ï¿ÙÈ. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙÈ˜ Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓÂ˜

ÔÛfiÙËÙÂ˜.

ñ ∂¿Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ ¯ÚÔÓfiÌÂÙÚÔ, ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Ù· ÛÙÂÁÓ¿ ˘ÏÈÎ¿ ÛÙÈ˜ 

Ë Ì·ÁÈ¿ ‚Ú¿¯ËÎÂ ÚÔÙÔ‡ ÍÂÎÈÓ‹ÛÂÈ ÁˆÓ›Â˜  ÙË˜ ÊfiÚÌ·˜ Î·È ·ÓÔ›ÍÙÂ ÌÈ· 

Ë ·Ú·ÛÎÂ˘‹ ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡. Ï·ÎÔ˘‚›ÙÛ· ÛÙË Ì¤ÛË ÒÛÙÂ Ë Ì·ÁÈ¿ Ó·

ÌËÓ ¤ÚıÂÈ ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ Ù· ˘ÁÚ¿.

3. ºÚ·ÓÙ˙fiÏ· Ô˘ ¤¯ÂÈ ñ ¶¿Ú· ÔÏÏ‹ Ì·ÁÈ¿. ªÂÈÒÛÙÂ ÙË Ì·ÁÈ¿ Î·Ù¿ 1/4 ÎÔ˘Ù. 
ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ ÛÙÔ Â¿Óˆ ÁÏ˘ÎÔ‡.
Ì¤ÚÔ˜, Û·Ó Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ.

ñ ¶¿Ú· ÔÏÏ‹ ˙¿¯·ÚË. ªÂÈÒÛÙÂ ÙË ˙¿¯·ÚË Î·Ù¿ 1 ÎÔ˘Ù.
ÁÏ˘ÎÔ‡.

ñ ¶¿Ú· ÔÏ‡ ·ÏÂ‡ÚÈ. ªÂÈÒÛÙÂ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ Î·Ù¿ 6 ÌÂ 9 ÎÔ˘Ù.
ÁÏ˘ÎÔ‡.

ñ §ÈÁfiÙÂÚÔ ·Ï¿ÙÈ. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙËÓ Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ·fi
ÙËÓ Û˘ÓÙ·Á‹ ÔÛfiÙËÙ·.

ñ ∑ÂÛÙfi˜, ˘ÁÚfi˜ Î·ÈÚfi˜. ªÂÈÒÛÙÂ Ù· ˘ÁÚ¿ Î·Ù¿ 15 ml/3 ÎÔ˘Ù.
ÁÏ˘ÎÔ‡ Î·È ÙË Ì·ÁÈ¿ Î·Ù¿ 1/4 ÎÔ˘Ù.
ÁÏ˘ÎÔ‡.

4. ∆Ô ¿Óˆ Ì¤ÚÔ˜ Î·È ÔÈ ñ ¶¿Ú· ÔÏÏ¿ ˘ÁÚ¿. ªÂÈÒÛÙÂ ÙËÓ ÂfiÌÂÓË ÊÔÚ¿ Ù· ˘ÁÚ¿ 

ÏÂ˘Ú¤˜ ÙË˜ Î·Ù¿  15 ml/3 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ ‹ 

ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ Ì·›ÓÔ˘Ó ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ï›ÁÔ ·ÎfiÌ· ·ÏÂ‡ÚÈ.
ÚÔ˜ Ù· Ì¤Û·.

ñ ¶¿Ú· ÔÏÏ‹ Ì·ÁÈ¿. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙËÓ Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ·fi

ÙËÓ Û˘ÓÙ·Á‹ ÔÛfiÙËÙ· ‹ ‰ÔÎÈÌ¿ÛÙÂ

ÙÔÓ ÁÚ‹ÁÔÚÔ Î‡ÎÏÔ. 

ñ §fiÁˆ ÙÔ˘ ˘ÁÚÔ‡ Î·È ˙ÂÛÙÔ‡ µ¿ÏÙÂ ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô ÙÔ ÓÂÚfi ‹ ÚÔÛı¤ÛÙÂ 

Î·ÈÚÔ‡, Ë ˙‡ÌË ÊÔ‡ÛÎˆÛÂ . Á¿Ï· Î·ÙÂ˘ıÂ›·Ó ·fi ÙÔ „˘ÁÂ›Ô.

ÔÏ‡ ÁÚ‹ÁÔÚ·

5. ∞ÓÒÌ·ÏË ñ ∆· ˘ÁÚ¿ ‰ÂÓ ‹Ù·Ó ·ÚÎÂÙ¿. ∞˘Í‹ÛÙÂ Ù· ˘ÁÚ¿ Î·Ù¿ 15 ml/3ÎÔ˘Ù. 

ÂÈÊ¿ÓÂÈ· – fi¯È ÏÂ›·. ÁÏ˘ÎÔ‡.

ñ ¶¿Ú· ÔÏ‡ ·ÏÂ‡ÚÈ. ªÂÙÚ‹ÛÙÂ ÌÂ ·ÎÚ›‚ÂÈ· ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ.

ñ ∆Ô Â¿Óˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ·˜ µÂ‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ Ë ˙‡ÌË ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ 

ÌÔÚÂ› Ó·  ÌËÓ ¤¯ÂÈ ÙÔ Ù¤ÏÂÈÔ Û¯‹Ì·, Î¿Ùˆ ·fi ÙÈ˜ Î·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ‰˘Ó·Ù¤˜ 

·˘Ùfi fiÌˆ˜ ‰ÂÓ ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙËÓ Û˘Óı‹ÎÂ˜.

˘¤ÚÔ¯Ë ÁÂ‡ÛË ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡.
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6. •ÂÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ ÂÓÒ ñ ∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ‹Ù·Ó ÙÔÔıÂÙËÌ¤ÓË ÎÔÓÙ¿ ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔÓ ·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹ 

„‹ÓÂÙ·È. ÛÂ ÚÂ‡Ì· ·¤Ú· ‹ Èı·ÓfiÓ Ó· „ˆÌÈÔ‡ ÛÂ  ÛˆÛÙ‹ ı¤ÛË.

¯Ù˘‹ıËÎÂ ‹ Ó· ÙÚ·ÓÙ¿¯ÙËÎÂ Î·Ù¿

ÙÔÓ Î‡ÎÏÔ ÙÔ˘ ÊÔ˘ÛÎÒÌ·ÙÔ˜.

ñ Œ¯ÂÙÂ ˘ÂÚ‚Â› ÙË ¯ˆÚËÙÈÎfiÙËÙ· ÙË˜ ªËÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ 

ÊfiÚÌ·˜ „ˆÌÈÔ‡. ÔÛfiÙËÙÂ˜ ˘ÏÈÎÒÓ ·fi ÙÈ˜

Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓÂ˜ ÁÈ· ÙÈ˜ ÌÂÁ¿ÏÂ˜

ÊÚ·ÓÙ˙fiÏÂ˜ (ÌÂÁ. 1kg).

ñ ¢ÂÓ ¤¯ÂÈ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› ·ÚÎÂÙfi ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ·fi 

‹ Î·ıfiÏÔ˘ ·Ï¿ÙÈ. (TÔ ·Ï¿ÙÈ ‚ÔËı¿ ÙË Û˘ÓÙ·Á‹ ÔÛfiÙËÙ· ·Ï·ÙÈÔ‡.

ÛÙÔ Ó· ÌËÓ ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿

Ë ˙‡ÌË)

ñ ¶¿Ú· ÔÏÏ‹ Ì·ÁÈ¿. ªÂÙÚ‹ÛÙÂ ÌÂ ·ÎÚ›‚ÂÈ· ÙË Ì·ÁÈ¿.

ñ ∑ÂÛÙfi˜, ˘ÁÚfi˜ Î·ÈÚfi˜. ªÂÈÒÛÙÂ Ù· ˘ÁÚ¿ Î·Ù¿ 15 ml/3 ÎÔ˘Ù.

ÁÏ˘ÎÔ‡ Î·È ÙË Ì·ÁÈ¿ Î·Ù¿ 1/4 ÎÔ˘Ù.

ÁÏ˘ÎÔ‡.

7. ºÚ·ÓÙ˙fiÏÂ˜ ñ ∏ ˙‡ÌË Â›Ó·È ÔÏ‡ ÍËÚ‹ Î·È ‰ÂÓ  ∞˘Í‹ÛÙÂ Ù· ˘ÁÚ¿ Î·Ù¿ 15 ml/3 ÎÔ˘Ù. 

·ÓÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· ÌÔÚÂ› Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· ÁÏ˘ÎÔ‡.

ÌÈÎÚfiÙÂÚÂ˜ ·fi ÙË Ì¤Û· ÛÙË ÊfiÚÌ·.

ÌÈ· ÏÂ˘Ú¿.

8. ¶ÔÏ‡ ÛÊÈ¯Ùfi. ñ ¶¿Ú· ÔÏ‡ ·ÏÂ‡ÚÈ. ªÂÙÚ‹ÛÙÂ ÌÂ ·ÎÚ›‚ÂÈ·.

ñ §ÈÁfiÙÂÚË Ì·ÁÈ¿. ªÂÙÚ‹ÛÙÂ ÙË ÛˆÛÙ‹ Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË

ÔÛfiÙËÙ· Ì·ÁÈ¿˜.

ñ §ÈÁfiÙÂÚË ˙¿¯·ÚË. ªÂÙÚ‹ÛÙÂ ÌÂ ·ÎÚ›‚ÂÈ·.

9. ∑‡ÌË Ô˘ ¤¯ÂÈ ÛÎ¿ÛÂÈ ñ §Â›ÂÈ ÙÔ ·Ï¿ÙÈ. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ˘ÏÈÎ¿ fiˆ˜ ÔÚ›˙ÂÙ·È 

ÌÂ ÙÚ‡Â˜. ÛÙË Û˘ÓÙ·Á‹.

ñ ¶¿Ú· ÔÏÏ‹ Ì·ÁÈ¿. ªÂÙÚ‹ÛÙÂ ÙË ÛˆÛÙ‹ Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË

ÔÛfiÙËÙ· Ì·ÁÈ¿˜.

ñ ¶¿Ú· ÔÏÏ¿ ˘ÁÚ¿. ªÂÈÒÛÙÂ Ù· ˘ÁÚ¿ Î·Ù¿ 15 ml/3 ÎÔ˘Ù. 

ÁÏ˘ÎÔ‡.
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10. ∏ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ· ÛÙÔ ñ ¶¿Ú· ÔÏÏ¿ ˘ÁÚ¿. ªÂÈÒÛÙÂ Ù· ˘ÁÚ¿ Î·Ù¿ 15 ml/3 ÎÔ˘Ù. 

Î¤ÓÙÚÔ Â›Ó·È ˆÌ‹, ‰ÂÓ ÁÏ˘ÎÔ‡.
¤¯ÂÈ „ËıÂ› ·ÚÎÂÙ¿.

ñ ¢È·ÎÔ‹ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜ Î·Ù¿ ∂¿Ó ‰È·ÎÔÂ› ÙÔ ÚÂ‡Ì· Î·Ù¿ ÙË 

ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·. ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÁÈ· 

‰È¿ÛÙËÌ· ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÙˆÓ

8 ÏÂÙÒÓ, ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·Ê·ÈÚ¤ÛÂÙÂ 

ÙËÓ ¿„ËÙË ÊÚ·Ù˙fiÏ· ·fi ÙÔÓ Î¿‰Ô Î·È 

Ó· ÍÂÎÈÓ‹ÛÂÙÂ ¿ÏÈ ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÌÂ 

Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈ· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿.

ñ √È ÔÛfiÙËÙÂ˜ ‹Ù·Ó ÔÏ‡ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ªÂÈÒÛÙÂ ÙÈ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ 

Î·È Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ ‰ÂÓ ÌfiÚÂÛÂ Ó· ÙÈ˜ Ì¤ÁÈÛÙÂ˜ ÂÈÙÚÂfiÌÂÓÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜.

‰Ô˘Ï¤„ÂÈ Ù· ˘ÏÈÎ¿.

11. ∆Ô „ˆÌ› ‰ÂÓ Îfi‚ÂÙ·È ñ ∫fiËÎÂ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ ÂÓÒ ‹Ù·Ó ÔÏ‡ ¶ÚÈÓ Îfi„ÂÙÂ ÙÔ „ˆÌ› ÛÂ Ê¤ÙÂ˜, ·Ê‹ÛÙÂ

Î·Ï¿, ÎÔÏÏ¿ÂÈ ÛÙÔ ˙ÂÛÙfi. ÙÔ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ ¿Óˆ ÛÂ Û¯¿Ú· ÁÈ· 

Ì·¯·›ÚÈ. ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 30 ÏÂÙ¿ ÒÛÙÂ Ó· 

ÂÍ·ÙÌÈÛÙÔ‡Ó ÔÈ ˘‰Ú·ÙÌÔ›.

ñ ¢ÂÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ ÙÔ Î·Ù¿ÏÏËÏ ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ¤Ó· Î·Ïfi Ì·¯·›ÚÈ 

Ì·¯·›ÚÈ. ÁÈ· „ˆÌ›.

Ãƒøª∞ ∫√ƒ∞™ ∫∞π ¶À∫¡√∆∏∆∞

12. ™ÎÔ‡ÚÔ ¯ÚÒÌ· ñ ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ Ë Ú‡ıÌÈÛË ÁÈ· ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙËÓ ÂfiÌÂÓË ÊÔÚ¿ ÙË 

ÎfiÚ·˜ / ÔÏ‡ ·¯È¿. ™∫√Àƒ√Ãƒøª∏ ÎfiÚ·. Ú‡ıÌÈÛË «Ì¤ÙÚÈ·» ·ÓÙ› ÙË˜ 

«·ÓÔÈÎÙ‹˜».

13. ∏ ÊÚ·ÓÙ˙fiÏ· Î¿ËÎÂ. ñ √ ·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹˜ „ˆÌÈÔ‡ ‰ÂÓ ™˘Ì‚Ô˘ÏÂ˘ÙÂ›ÙÂ ÙËÓ ÂÓfiÙËÙ· «™¤Ú‚È˜ 

ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÛˆÛÙ¿. Î·È ÂÍ˘ËÚ¤ÙËÛË ÂÏ·ÙÒÓ».

14. ¶ÔÏ‡ ·ÓÔÈ¯Ùfi¯ÚˆÌË ñ ∆Ô „ˆÌ› ‰ÂÓ „‹ıËÎÂ ÁÈ· ·ÚÎÂÙfi . ¶·Ú·ÙÂ›ÓÂÙÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜.

ÎfiÚ·. ¯ÚfiÓÔ

ñ ¢ÂÓ ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È ÛÙË Û˘ÓÙ·Á‹ Á¿Ï· ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ 15 ml/3 ÎÔ˘Ù. ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ 

ÛÂ ÛÎfiÓË ‹ ÊÚ¤ÛÎÔ Á¿Ï·. ·Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ Á¿Ï· ÛÂ ÛÎfiÓË ‹

·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÙÂ ÙÔ 50% ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ ÌÂ

Á¿Ï· ÁÈ· Ó· ÂÓÈÛ¯˘ıÂ› ÙÔ ¯ÚÒÌ·.
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tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon
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tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon
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tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon
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Please note Recipe variations for BM350 are highlighted in RED 3

tsp = 5ml teaspoon

tbsp = 15ml tablespoon
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