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°∂¡π∫∂™ ¶ƒ√∂π¢√¶√π∏™∂π™
- ∞ÊÔ‡ ·Ê·ÈÚ¤ÛÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›·, ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ

fiÙÈ ÙÔ ÚÔ˚fiÓ Â›Ó·È ·Ó¤·ÊÔ. ™Â ÂÚ›ÙˆÛË
·ÌÊÈ‚ÔÏ›·˜, ÌË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·È
·Â˘ı˘ÓıÂ›ÙÂ ÛÂ ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤ÓÔ ÚÔÛˆÈÎfi.

- ™Â ÂÚ›ÙˆÛË ·Û˘Ì‚·ÙfiÙËÙ·˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙË˜
Ú›˙·˜ Î·È ÙÔ˘ ÊÈ˜ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜, ·Â˘ı˘ÓıÂ›ÙÂ
ÛÂ ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤ÓÔ ÚÔÛˆÈÎfi ÁÈ· ÙËÓ
·ÓÙÈÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙË˜ Ú›˙·˜ ÌÂ ¿ÏÏË
Î·Ù¿ÏÏËÏÔ˘ Ù‡Ô˘. ™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ
ÙË ¯Ú‹ÛË ·ÓÙ¿ÙÔÚ·, ÔÏ‡ÚÈ˙ˆÓ Î·È
ÚÔÂÎÙ¿ÛÂˆÓ. ∂¿Ó Ë ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘˜ Â›Ó·È
·Ó·ÁÎ·›·, ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÌfiÓÔÓ ·ÏÔ‡˜ ‹
ÔÏÏ·ÏÔ‡˜ ·ÓÙ¿ÙÔÚÂ˜ Î·È ÚÔÂÎÙ¿ÛÂÈ˜
Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ˘˜ ÈÛ¯‡ÔÓÙÂ˜ Î·ÓÔÓÈÛÌÔ‡˜
·ÛÊ·ÏÂ›·˜, ¯ˆÚ›˜ Ó· ˘ÂÚ‚Â›ÙÂ ÙÔ fiÚÈÔ ÈÛ¯‡Ô˜
Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÙÔÓ ·ÓÙ¿ÙÔÚ· ‹ ÙËÓ
ÚÔ¤ÎÙ·ÛË.

- ∆· ÌÔÓÙ¤Ï· Ô˘ ‰È·ı¤ÙÔ˘Ó ÁÂ›ˆÛË Ú¤ÂÈ Ó·
Û˘Ó‰¤ÔÓÙ·È ÛÂ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹ ÂÁÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË
ÁÂ›ˆÛË˜ fiˆ˜ ÚÔ‚Ï¤Ô˘Ó ÔÈ ÈÛ¯‡ÔÓÙÂ˜
Î·ÓÔÓÈÛÌÔ‡ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹˜ ·ÛÊ·ÏÂ›·˜.

- ∂¿Ó Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÈ Ó· 
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ›, ·Â˘ı˘ÓıÂ›ÙÂ ÛÙÔ
ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓÔ ™¤Ú‚È˜.

- ∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔÔÚ›˙ÂÙ·È ÌfiÓÔ ÁÈ· ÙË
¯Ú‹ÛË ÁÈ· ÙËÓ ÔÔ›· ¤¯ÂÈ ÌÂÏÂÙËıÂ›. ∫¿ıÂ ¿ÏÏË
¯Ú‹ÛË Ú¤ÂÈ Ó· ıÂˆÚÂ›Ù·È ·Î·Ù¿ÏÏËÏË Î·È
Î·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ· ÂÈÎ›Ó‰˘ÓË. √ Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹˜
‰ÂÓ Ê¤ÚÂÈ Î·Ì›· Â˘ı‡ÓË ÁÈ· ÂÓ‰Â¯fiÌÂÓÂ˜
‚Ï¿‚Â˜ Ô˘ ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÂ ·Î·Ù¿ÏÏËÏË,
Ï·Óı·ÛÌ¤ÓË Î·È ·ÏfiÁÈÛÙË ¯Ú‹ÛË Î·È/‹ ÛÂ
ÂÈÛÎÂ˘¤˜ ·fi ÌË ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤ÓÔ ÚÔÛˆÈÎfi.

- µÂ‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ¯¤ÚÈ·, Ì·ÏÏÈ¿, ÚÔ‡¯· Î·È
ÂÚÁ·ÏÂ›· ÎÔ˘˙›Ó·˜ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ¤Íˆ ·fi ÙÔ
‰Ô¯Â›Ô ÚÈÓ ı¤ÛÂÙÂ ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹.
∆Ô Ì·¯·›ÚÈ ÌÔÚÂ› Ó· ÙÚ·˘Ì·Ù›ÛÂÈ:
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙÔ ÌÂ ÚÔÛÔ¯‹. 
∆ËÚÂ›ÙÂ ÂÈ‰ÈÎfiÙÂÚ· ÙÔ˘˜ ·ÎfiÏÔ˘ıÔ˘˜ ‚·ÛÈÎÔ‡˜
Î·ÓfiÓÂ˜ ·ÛÊ·ÏÂ›·˜:

- ªËÓ ·ÁÁ›˙ÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÌÂ ‚ÚÂÁÌ¤Ó· ‹ ˘ÁÚ¿
¯¤ÚÈ·.

- ªË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÌÂ Á˘ÌÓ¿ ‹
‚ÚÂÁÌ¤Ó· fi‰È·.

- ªËÓ ·ÔÛ˘Ó‰¤ÂÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ·fi ÙËÓ Ú›˙·
ÙÚ·‚ÒÓÙ·˜ ÙÔ ËÏÂÎÙÚÈÎfi Î·ÏÒ‰ÈÔ.

- ªËÓ ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÂÎÙÂıÂÈÌ¤ÓË ÛÙÔ˘˜
·ÙÌÔÛÊ·ÈÚÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ (‚ÚÔ¯‹, ‹ÏÈÔ,
·ÁÂÙfi ÎÏ.).

- ªËÓ ÂÈÙÚ¤ÂÙÂ ÛÂ ·È‰È¿ ‹ ·Ó‹ÌÔÚ· ¿ÙÔÌ·
Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡Ó ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ¯ˆÚ›˜
ÂÈÙ‹ÚËÛË.

- ªËÓ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ù· ·È‰È¿ Ó· ·›˙Ô˘Ó ÌÂ ÙË
Û˘ÛÎÂ˘‹.

- ∞ÔÛ˘Ó‰¤ÂÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ·fi ÙËÓ Ú›˙· ÙÔ˘
ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜ fiÙ·Ó ‰ÂÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙË
Û˘ÛÎÂ˘‹.

- ªËÓ ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ¿ÛÎÔ· ·Ó·ÌÌ¤ÓË
ÁÈ·Ù› ·ÔÙÂÏÂ› ÂÛÙ›· Èı·ÓÔ‡ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘.

- ªË ‚˘ı›˙ÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÛÂ ÓÂÚfi.
- ™Â ÂÚ›ÙˆÛË ‚Ï¿‚Ë˜ ÙÔ˘ Î·Ïˆ‰›Ô˘,

·Â˘ı˘ÓıÂ›ÙÂ ¤ÁÎ·ÈÚ· ÛÂ ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤ÓÔ
ÚÔÛˆÈÎfi ÁÈ· ÙËÓ ·ÓÙÈÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË.

- ¶ÚÈÓ ·fi ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·ı·ÚÈÛÌÔ‡ ‹
Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜, ·ÔÌÔÓÒÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ·fi ÙÔ
ËÏÂÎÙÚÈÎfi ‰›ÎÙ˘Ô ÙÚÔÊÔ‰ÔÛ›·˜
·ÔÛ˘Ó‰¤ÔÓÙ·˜ ÙÔ ÊÈ˜.

- ªËÓ ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÎÔÓÙ¿ ÛÂ ËÁ¤˜
ıÂÚÌfiÙËÙ·˜.

- ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ¿ÓÙ· ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÌÂ ÙÔÓ
·ÚÂ¯fiÌÂÓÔ Ï·ÛÙÈ¯¤ÓÈÔ ‰·ÎÙ‡ÏÈÔ.

- ¶ÚÈÓ ‚Á¿ÏÂÙÂ ÙÔ ‰È·¯ˆÚÈÛÙÈÎfi ‰›ÛÎÔ (3)
ÂÚÈÌ¤ÓÂÙÂ Ó· ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÈ ÂÓÙÂÏÒ˜ Ë Û˘ÛÎÂ˘‹.

- ÃÂÈÚ›˙ÂÛÙÂ ÌÂ ÚÔÛÔ¯‹ Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· ÂÂÈ‰‹
ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ÂÈÎ›Ó‰˘Ó·.

- ∞ÔÛ˘Ó‰¤ÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÌÂÙ¿ ·fi Î¿ıÂ
¯Ú‹ÛË.

∆· ˘ÏÈÎ¿ Î·È Ù· ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ· Ô˘ ÚÔÔÚ›˙ÔÓÙ·È ÁÈ·
Ó· ¤ÏıÔ˘Ó ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ ÙÚfiÊÈÌ· Û˘ÌÌÔÚÊÔ‡ÓÙ·È
ÌÂ ÙÈ˜ ‰È·Ù¿ÍÂÈ˜ ÙË˜ Ô‰ËÁ›·˜ ∂√∫ 89/109.

¢π∞µ∞™∆∂ ¶ƒ√™∂∫∆π∫∞ ∆π™ ¶∞ƒ√À™∂™ √¢∏°π∂™ ¶ƒπ¡ Ãƒ∏™πª√¶√π∏™∂∆∂ ∆∏ ™À™∫∂À∏ GR
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1. ∫Ô˘Ì›
2. ªÔÙ¤Ú
3. ¢È·¯ˆÚÈÛÙÈÎfi˜ ‰›ÛÎÔ˜
4. ¢Ô¯Â›Ô
5. ∞ÍÔÓ·˜ ÛÙÂÚ¤ˆÛË˜ ÂÍ·ÚÙ‹Ì·ÙÔ˜
6. ª·¯·›ÚÈ
7. §·ÛÙÈ¯¤ÓÈÔ˜ ‰·ÎÙ‡ÏÈÔ˜
8. ∂Í¿ÚÙËÌ· ¯Ù˘‹Ì·ÙÔ˜

¶ƒπ¡ ∆∏ Ãƒ∏™∏
¶ÚÈÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹, ‰È·‚¿ÛÙÂ ÌÂ
ÚÔÛÔ¯‹ ÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ Ô‰ËÁ›Â˜ Î·È Ê˘Ï¿ÍÙÂ ÙÈ˜
ÁÈ· ÌÂÏÏÔÓÙÈÎ‹ ¯Ú‹ÛË.
¶ÚÈÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÁÈ· ÚÒÙË
ÊÔÚ¿, Ï‡ÓÂÙÂ fiÏ· Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù·, ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô,
ÙÔ ‰È·¯ˆÚÈÛÙÈÎfi ‰›ÛÎÔ, ÙÔ Ì·¯·›ÚÈ ÎÏ. ÛÂ ˙ÂÛÙfi
ÓÂÚfi ÌÂ ·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎfi È¿ÙˆÓ
• ¶ÔÙ¤ ÌË ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÌÔÙ¤Ú ÛÂ ÓÂÚfi ‹ ¿ÏÏ·

˘ÁÚ¿.
• ¶ÚÔÛÔ¯‹! ∆Ô Ì·¯·›ÚÈ Â›Ó·È ÔÏ‡ ÎÔÊÙÂÚfi

(Î›Ó‰˘ÓÔ˜ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ‡).

∆ƒ√¶√™ Ãƒ∏™∏™
• ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ¿Óˆ ÛÂ ÌÈ· Â›Â‰Ë

ÂÈÊ¿ÓÂÈ·.
ª∏ ™À¡¢∂™∂∆∂ ∆∏ ™À™∫∂À∏ ™∆∏¡ ¶ƒπ∑∞
∆√À ƒ∂Àª∞∆√™ ¶ƒπ¡ ∆√¶√£∂∆∏™∂∆∂
™ø™∆∞ ∆∞ ∂•∞ƒ∆∏ª∞∆∞.
™‚‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÚÈÓ ·ÏÏ¿ÍÂÙÂ Ù·
ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· ‹ ÏËÛÈ¿ÛÂÙÂ Ù· ÎÈÓÔ‡ÌÂÓ· Ì¤ÚË
Î·Ù¿ ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·.
ñ ∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÌfiÓÔ ·Ó ¤¯ÂÈ

Û˘Ó·ÚÌÔÏÔÁËıÂ› ÛˆÛÙ¿.
¶ÚÔ¯ˆÚ‹ÛÙÂ ˆ˜ ÂÍ‹˜:

1. ∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ Û·˜, ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ
ÙÔ Ì·¯·›ÚÈ (6) ¯ˆÚ›˜ Ï·ÛÙÈÎ‹ ÚÔÛÙ·Û›· ‹
ÙÔ ÂÍ¿ÚÙËÌ· ÁÈ· ¯Ù‡ËÌ· (8) ÛÙÔÓ ¿ÍÔÓ· (5)
Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙË ‚¿ÛË ÙÔ˘ ‰Ô¯Â›Ô˘.

2. µÂ‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ÛÙÔ Î¿Ùˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘
‰Ô¯Â›Ô˘ (4) ‰ÂÓ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÂÌfi‰È· Ô˘
ÂÌÔ‰›˙Ô˘Ó ÙËÓ ÂÏÂ‡ıÂÚË Î›ÓËÛË ÙÔ˘
ÂÍ·ÚÙ‹Ì·ÙÔ˜ ÁÈ· ¯Ù‡ËÌ· ‹ ÙÔ˘ Ì·¯·ÈÚÈÔ‡.

3. µ¿ÏÙÂ Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ÙËÚÒÓÙ·˜ ÙÈ˜ Ì¤ÁÈÛÙÂ˜
ÔÛfiÙËÙÂ˜ Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÛÙÔÓ
·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î·.
™ËÌÂ›ˆÛË: ‚Á¿ÏÙÂ ÙÔ ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ ·fi Ù·
ÊÚÔ‡Ù· ÚÈÓ Ù· ÙÂÌ·¯›ÛÂÙÂ.

4. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ‰È·¯ˆÚÈÛÙÈÎfi ‰›ÛÎÔ (3) ÛÙÔ
‰Ô¯Â›Ô (4) ÚÔÛ¤¯ÔÓÙ·˜ Ó· ÙÔÓ
ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÙÂ ÛˆÛÙ¿ ÛÙÔ˘˜ ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜
Ô‰ËÁÔ‡˜.

5. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ÌÔÙ¤Ú (2) ÛÙÔ ‰Ô¯Â›Ô (4)
¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· ÚÔÛ·ÚÌfiÛÂÈ ÛˆÛÙ¿ ÛÙÔ˘˜
ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜ Ô‰ËÁÔ‡˜.

6. °È· Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ È¤ÛÙÂ ÙÔ
ÎÔ˘Ì› (1).

7. °È· Î·Ï‡ÙÂÚË ÎÔ‹ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ,
Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹
Î·Ù¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù·, ÂÏÂ˘ıÂÚÒÓÔÓÙ·˜ ÙÔ
ÎÔ˘Ì› (1).

8. ªÂÙ¿ ÙË ¯Ú‹ÛË, ·Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙÔ ÌÔÙ¤Ú (2) Î·È
ÙÔ ‰È·¯ˆÚÈÛÙÈÎfi ‰›ÛÎÔ (3). 
™ËÌÂ›ˆÛË: ¶ÚÈÓ ‚Á¿ÏÂÙÂ ÙÔ ‰È·¯ˆÚÈÛÙÈÎfi
‰›ÛÎÔ (3) ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ Ù· ÎÈÓÔ‡ÌÂÓ· Ì¤ÚË
¤¯Ô˘Ó ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÈ.

¶ƒ√™√Ã∏: ªË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÁÈ·
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi 10 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· Û˘ÓÂ¯Ò˜
Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ Û‚ËÛÙ‹ Â› 1
ÏÂÙfi. ªË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ fiÙ·Ó
Â›Ó·È ¿‰ÂÈ·.

¶∂ƒπ°ƒ∞º∏ ∆∏™ ™À™∫∂À∏™
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™˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙÂÌ·¯ÈÛÌfi Î·È ·Ó¿ÌÈÍË

∞Ó¿ÌÈÍË ÌÂ ÙÔ ÂÍ¿ÚÙËÌ· ÁÈ· ¯Ù‡ËÌ·

™˘ÛÙ·ÙÈÎ¿
∫ÚÂÌÌ‡‰È / ™ÎfiÚ‰Ô

™Ô‡·

ª·˚ÓÙ·Ófi˜

øÌfi ÎÚ¤·˜ (¯ˆÚ›˜ Ï›Ô˜)

∆˘Ú›

ºÈÛÙ›ÎÈ·

ºÚÔ‡Ù·

º·ÁËÙ¿ ÁÈ· ÌˆÚ¿

•ÂÚ¿ ‰·Ì¿ÛÎËÓ·

ª¤ÁÈÛÙË ÔÛfiÙËÙ·
150-200 gr.

200-300gr.

40-50 gr.

100-150 gr.

100-150 gr.

100-200 gr.

250-300 gr.

250-300 gr.
200 gr.

ª¤ÁÈÛÙÔ˜ ¯ÚfiÓÔ˜
10-15 ÌÂ ‰È·ÎÔ¤˜

10 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·

10 ÌÂ ‰È·ÎÔ¤˜

10 ÌÂ ‰È·ÎÔ¤˜

5-10 ÌÂ ‰È·ÎÔ¤˜

5-10 ÌÂ ‰È·ÎÔ¤˜

5-10 ÌÂ ‰È·ÎÔ¤˜

5-10 ÌÂ ‰È·ÎÔ¤˜ 

10 ÌÂ ‰È·ÎÔ¤˜

∫∞£∞ƒπ™ª√™ ∫∞π ™À¡∆∏ƒ∏™∏
™‚‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·È ·ÔÛ˘Ó‰¤ÛÙÂ ÙÔ
ÊÈ˜ ·fi ÙËÓ Ú›˙·.
¶ÔÙ¤ ÌË ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÌÔÙ¤Ú ÛÂ ÓÂÚfi ‹ ¿ÏÏ·
˘ÁÚ¿! 
∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙÔ ÌÔÙ¤Ú ÌÂ ¤Ó· ˘ÁÚfi ·Ó›.
°È· ÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌfi ÙˆÓ ÂÍ·ÚÙËÌ¿ÙˆÓ,
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÌfiÓÔ ˙ÂÛÙfi ÓÂÚfi Î·È ˘ÁÚfi
·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎfi È¿ÙˆÓ.

™˘ÛÙ·ÙÈÎ¿

∫Ú¤Ì·

™·ÓÙÈÁ›

∞ÛÚ¿‰È ÛÂ

ª·ÁÈÔÓ¤˙·

ª¤ÁÈÛÙË ÔÛfiÙËÙ·
100 gr.
100 gr.

4 ·ÛÚ¿‰È·

2 ·˘Á¿

Tempo Massimo
ÌÂ ‰È·ÎÔ¤˜

ÌÂ ‰È·ÎÔ¤˜

ÌÂ ‰È·ÎÔ¤˜

ÌÂ ‰È·ÎÔ¤˜

¶ƒ√™√Ã∏: ªË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÁÈ·
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi ÙÔÓ ÚÔÎ·ıÔÚÈÛÌ¤ÓÔ ¯ÚfiÓÔ,
ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Û‚ËÛÙ‹ ÙËÓ ÁÈ· 1 ÏÂÙfi. ŸÙ·Ó ÙËÓ
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÁÈ· Ù· ÍÂÚ¿ ‰·Ì¿ÛÎËÓ·,
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÛÙÔ Ì¤ÁÈÛÙÔ ÁÈ· 10
‰Â˘Ù. Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ. 
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