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ŸÙ·Ó Â›Ó·È ÂÓÂÚÁÔÔÈËÌ¤ÓÂ˜ ÔÈ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ "Toast" Î·È "„‹ÛÈÌÔ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ",
‰ÂÓ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÙÂ ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (‹ ¿ÏÏ· ·ÚfiÌÔÈ· ÛÎÂ‡Ë)
Î·ÙÂ˘ıÂ›·Ó Â¿Óˆ ÛÙÈ˜ (Î¿Ùˆ) ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘. 

OFF
(ÎÏÂÈÛÙfi˜)

¢È·Ù‹ÚËÛË
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜

Ê·ÁËÙÒÓ

æ‹ÛÈÌÔ
ÛÙÔ

ÊÔ‡ÚÓÔ

∆ÔÛÙ¿ÚÈÛÌ·
(Toast) 

¢È·ÎfiÙË˜ ·Ó¿ÌÌ·ÙÔ˜
ÊÔ‡ÚÓÔ˘ Î·È ‰È¿ÚÎÂÈ·

ÙÔÛÙ·Ú›ÛÌ·ÙÔ˜

¢È·ÎfiÙË˜ ıÂÚÌÔÛÙ¿ÙË
Î·È ÂÈÏÔÁ¤·˜
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÒÓ

£¤ÛË Û¯¿Ú·˜ Î·È ÏÈÔ‰fi¯Ë˜

æ‹ÛÈÌÔ
ÛÙÔ Grill 

∞Ó Ô ÊÔ‡ÚÓÔ˜ Û·˜ ‰È·ı¤ÙÂÈ Û¯¿Ú· ‰È·›ÙË˜
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™∏ª∞¡∆π∫∂™ ¶ƒ√∂π¢√¶√π∏™∂π™
• ¢È·‚¿ÛÙÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÚÈÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹.
• √ ÊÔ‡ÚÓÔ˜ ¤¯ÂÈ ÌÂÏÂÙËıÂ› ÁÈ· Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· Ê·ÁËÙÒÓ. ¢ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÁÈ· ¿ÏÏÔ˘˜ ÛÎÔÔ‡˜

Ô‡ÙÂ Ó· ÙÚÔÔÔÈÂ›Ù·È ‹ Ó· ÌÂÙ·‚¿ÏÏÂÙ·È ÌÂ ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ ÙÚfiÔ.
• ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÛÂ ÔÚÈ˙fiÓÙÈ· ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÌÂ ‡„Ô˜ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 85 cm, ÛÂ ÛËÌÂ›Ô

·ÚÔÛ¤Ï·ÛÙÔ ÛÙ· ·È‰È¿.
• ¶Ï‡ÓÂÙÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ fiÏ· Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· ÚÈÓ ÙË ¯Ú‹ÛË.
• ¶ÚÈÓ Û˘Ó‰¤ÛÂÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ÛÙËÓ Ú›˙· ÙÔ˘ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜, ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ:

- ∏ Ù¿ÛË ÙÔ˘ ‰ÈÎÙ‡Ô˘ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÛÙËÓ ÙÈÌ‹ Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÙËÓ ÈÓ·Î›‰· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎÒÓ.
- ∏ Ú›˙· ÙÔ˘ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜ ¤¯ÂÈ ·ÚÔ¯‹ 16A Î·È ‰È·ı¤ÙÂÈ ·ÁˆÁfi ÁÂ›ˆÛË˜.
√ Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹˜ ‰ÂÓ Ê¤ÚÂÈ Î·Ì›· Â˘ı‡ÓË ÛÂ ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ‰ÂÓ ÙËÚËıÂ› Ô ·Ú·¿Óˆ Î·ÓfiÓ·˜
·ÛÊ·ÏÂ›·˜.

• ¶ÚÈÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÁÈ· ÚÒÙË ÊÔÚ¿, ‚Á¿ÏÙÂ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÛÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi,
fiˆ˜ ¯·ÚÙfiÓÈ· ÚÔÛÙ·Û›·˜, ÂÁ¯ÂÈÚ›‰È·, Ï·ÛÙÈÎ¤˜ Û·ÎÔ‡ÏÂ˜ ÎÏ.

• ¶ÚÈÓ ÙËÓ ÚÒÙË ¯Ú‹ÛË, ·Ê‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ ¿‰ÂÈ·, ÌÂ ÙÔ ıÂÚÌÔÛÙ¿ÙË ÛÙË Ì¤ÁÈÛÙË
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·, ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ Â› 15 ÏÂÙ¿ ÁÈ· Ó· Ê‡ÁÂÈ Ë ÔÛÌ‹ "Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈÔ˘" Î·È Ï›ÁÔ˜ Î·Ófi˜ ·fi ÙËÓ
·ÚÔ˘Û›· ÚÔ˚fiÓÙˆÓ ÁÈ· ÙËÓ ÚÔÛÙ·Û›· ÙˆÓ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂˆÓ ÛÙË ÌÂÙ·ÊÔÚ¿.
∞ÂÚ›˙ÂÙÂ ÙÔ ‰ˆÌ¿ÙÈ· Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ·˘Ù‹˜.

¶ƒ√™√Ã∏: ŸÙ·Ó ‚Á¿ÏÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ·fi ÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›·, ÂÏ¤ÁÍÙÂ ÙËÓ ·ÎÂÚ·ÈfiÙËÙ· ÙË˜ fiÚÙ·˜. ∂ÂÈ‰‹ Ë
Á˘¿ÏÈÓË fiÚÙ· Â›Ó·È Â‡ıÚ·˘ÛÙË, Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ˙ËÙ‹ÛÂÙÂ ÙËÓ ·ÓÙÈÎ·Ù¿ÛÙ·Û‹ ÙË˜ ÛÂ ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ¤¯ÂÈ
Ú·Á›ÛÂÈ, ¯·Ú·¯ıÂ› ‹ ÁÚ·ÓÙ˙Ô˘ÓÈÛÙÂ›. ∂›ÛË˜, Î·Ù¿ ÙË ¯Ú‹ÛË ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜, ÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌfi Î·È ÙÈ˜
ÌÂÙ·ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜, ·ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ Ó· ¯Ù˘¿ÙÂ ÙËÓ fiÚÙ·, Ó· ÙËÓ ÎÏÂ›ÓÂÙÂ ÌÂ ‰‡Ó·ÌË Î·È Ó· Ú›¯ÓÂÙÂ ÎÚ‡· ˘ÁÚ¿ ¿Óˆ
ÛÙÔ ÎÚ‡ÛÙ·ÏÏÔ fiÙ·Ó Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ Â›Ó·È ˙ÂÛÙ‹.

• ŸÙ·Ó Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ›, Ë ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙË˜ fiÚÙ·˜ Î·È ÙˆÓ ÂÎÙÂıÂÈÌ¤ÓˆÓ ÂÍˆÙÂÚÈÎÒÓ
ÂÈÊ·ÓÂÈÒÓ ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ÔÏ‡ ˘„ËÏ‹. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ¿ÓÙÔÙÂ ÙÔ˘˜ ‰È·ÎfiÙÂ˜, ÙÈ˜
¯ÂÈÚÔÏ·‚¤˜ Î·È Ù· Ï‹ÎÙÚ·. ªËÓ ·ÁÁ›˙ÂÙÂ ÔÙ¤ ÙÈ˜ ÌÂÙ·ÏÏÈÎ¤˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ ‹ ÙÔ ÎÚ‡ÛÙ·ÏÏÔ ÙÔ˘
ÊÔ‡ÚÓÔ˘. ∂Ó ·Ó¿ÁÎË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ Á¿ÓÙÈ·.

• √ ËÏÂÎÙÚÈÎfi˜ ÊÔ‡ÚÓÔ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÛÂ ÔÏ‡ ˘„ËÏ¤˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›Â˜ Ô˘ ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó ÂÁÎ·‡Ì·Ù·.

• Ÿˆ˜ ÌÂ Î¿ıÂ Û˘ÛÎÂ˘‹ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜, ··ÈÙÂ›Ù·È Ë Ì¤ÁÈÛÙË ÚÔÛÔ¯‹ fiÙ·Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ˘fi
ÙËÓ ·ÚÔ˘Û›· ·È‰ÈÒÓ ‹ ·Ó‹ÌÔÚˆÓ ·ÙfiÌˆÓ. ªËÓ ÂÈÙÚ¤ÂÙÂ Ó· ·›˙Ô˘Ó ÌÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹.

• ªË ÌÂÙ·ÎÈÓÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ fiÙ·Ó ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ›.
• ªË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Â¿Ó:

- ÙÔ ËÏÂÎÙÚÈÎfi ÙË˜ Î·ÏÒ‰ÈÔ Â›Ó·È ÂÏ·ÙÙˆÌ·ÙÈÎfi
- ∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ¤¯ÂÈ ¤ÛÂÈ, ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ ÂÌÊ·ÓÂ›˜ ‚Ï¿‚Â˜ ‹ ·ÓˆÌ·Ï›Â˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜.

™ÙÈ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ·˘Ù¤˜, ÁÈ· ÙËÓ ·ÔÊ˘Á‹ Î¿ıÂ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘, Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ Ú¤ÂÈ Ó· ÌÂÙ·ÊÂÚıÂ› ÛÙÔ
ÏËÛÈ¤ÛÙÂÚÔ ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓÔ ™¤Ú‚È˜.

• ªËÓ ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ ËÏÂÎÙÚÈÎfi Î·ÏÒ‰ÈÔ Ó· ÎÚ¤ÌÂÙ·È Î·È Ó· ¤Ú¯ÂÙ·È ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ ıÂÚÌ¤˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ ÙÔ˘
ÊÔ‡ÚÓÔ˘. ªËÓ ·ÔÛ˘Ó‰¤ÂÙÂ ÔÙ¤ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÙÚ·‚ÒÓÙ·˜ ÙÔ ËÏÂÎÙÚÈÎfi Î·ÏÒ‰ÈÔ.

• ∂¿Ó ı¤ÏÂÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÚÔ¤ÎÙ·ÛË, ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÂ Î·Ï‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË, ‰È·ı¤ÙÂÈ
ÊÈ˜ ÌÂ ÁÂ›ˆÛË Î·È ·ÁˆÁfi ÁÂ›ˆÛË˜ ÌÂ ‰È·ÙÔÌ‹ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ›ÛË ÌÂ ÙË ‰È·ÙÔÌ‹ ÙÔ˘ ·ÁˆÁÔ‡ ÁÂ›ˆÛË˜ ÙÔ˘
ËÏÂÎÙÚÈÎÔ‡ Î·Ïˆ‰›Ô˘ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜.

• °È· Ó· ·ÔÊ‡ÁÂÙÂ Î¿ıÂ Î›Ó‰˘ÓÔ ËÏÂÎÙÚÔÏËÍ›·˜, ÌË ‚˘ı›˙ÂÙÂ ÔÙ¤ ÛÂ ÓÂÚfi ‹ ÛÂ ¿ÏÏÔ ˘ÁÚfi ÙÔ
ËÏÂÎÙÚÈÎfi Î·ÏÒ‰ÈÔ, ÙÔ ÊÈ˜ ÙÔ˘ Î·Ïˆ‰›Ô˘ ‹ fiÏË ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹.

• ªËÓ ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÎÔÓÙ¿ ÛÂ ËÁ¤˜ ıÂÚÌfiÙËÙ·˜.
• ªËÓ ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÔÙ¤ Â‡ÊÏÂÎÙ· ÚÔ˚fiÓÙ· ÎÔÓÙ¿ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ‹ Î¿Ùˆ ·fi ÙÔ ¤ÈÏÔ ÛÙÔ ÔÔ›Ô ¤¯ÂÈ

ÙÔÔıÂÙËıÂ›.
• ∆Ô „ˆÌ› ÌÔÚÂ› Ó· ¿ÚÂÈ ÊˆÙÈ¿. ¶Ú¤ÂÈ Ó· ÂÈÙËÚÂ›ÙÂ ¿ÓÙ· ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ fiÙ·Ó ÊÚ˘Á·Ó›˙ÂÙÂ ‹ „‹ÓÂÙÂ

„ˆÌ›. ªËÓ ·Ê‹ÓÂÙÂ ÔÙ¤ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› Î¿Ùˆ ·fi ÓÙÔ˘Ï¿È ‹ Ú¿ÊÈ ‹ ÎÔÓÙ¿ ÛÂ Â‡ÊÏÂÎÙ·
˘ÏÈÎ¿ fiˆ˜ ÎÔ˘ÚÙ›ÓÂ˜, ÎÔ˘ÚÙÈÓ¿ÎÈ· ÎÏ.

• ªË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÁÈ· ı¤ÚÌ·ÓÛË ÙÔ˘ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜.
• ªË ‚¿˙ÂÙÂ ÔÙ¤ ¯·ÚÙ›, ¯·ÚÙfiÓÈ ‹ Ï·ÛÙÈÎfi ÛÙÔ ı¿Ï·ÌÔ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ Î·È ÌËÓ ·ÎÔ˘Ì¿ÙÂ Ù›ÔÙ· ÛÙÔ

¿Óˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ (ÂÚÁ·ÏÂ›·, Û¯¿ÚÂ˜, ¿ÏÏ· ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ·).
• ªË ‚¿˙ÂÙÂ Î·Ó¤Ó· ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓÔ ÛÙ· ÛÙfiÌÈ· ·ÂÚÈÛÌÔ‡. ªËÓ Ù· Î·Ï‡ÙÂÙÂ.
• ™Â ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ‹ ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ ¿ÚÔ˘Ó ÊˆÙÈ¿, ÌËÓ ÂÈ¯ÂÈÚÂ›ÙÂ ÔÙ¤ Ó·

Û‚‹ÛÂÙÂ ÙÈ˜ ÊÏfiÁÂ˜ ÌÂ ÓÂÚfi. ∞Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ fiÚÙ· ÎÏÂÈÛÙ‹, ·ÔÛ˘Ó‰¤ÛÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ Î·È Û‚‹ÛÙÂ ÙÈ˜ ÊÏfiÁÂ˜
ÌÂ ¤Ó· ‚ÚÂÁÌ¤ÓÔ ·Ó›.

• √ ÊÔ‡ÚÓÔ˜ ·˘Ùfi˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È Î·Ù¿ÏÏËÏÔ˜ ÁÈ· ÂÓÙÔÈ¯ÈÛÌ¤ÓË ÂÁÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË.
• ŸÙ·Ó ·ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙËÓ fiÚÙ·, ¤¯ÂÙÂ ˘fi„Ë Ù· ·ÎfiÏÔ˘ı·:

- ÌËÓ ÂÍ·ÛÎÂ›ÙÂ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ È¤ÛÂÈ˜ ÌÂ ÔÏ‡ ‚·ÚÈ¿ ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ· ‹
ÙÚ·‚ÒÓÙ·˜ ÙË ¯ÂÈÚÔÏ·‚‹ ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ.

- ÌË ÛÙËÚ›˙ÂÙÂ ÔÙ¤ ÛÙËÓ ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙË˜ ·ÓÔÈ¯Ù‹˜ fiÚÙ·˜ ‚·ÚÈ¿ ÛÎÂ‡Ë ‹
Î·˘Ù¿ ÙËÁ¿ÓÈ· Ô˘ ‚Á¿Ï·ÙÂ ·' ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ.

• §·Ì‚¿ÓÔÓÙ·˜ ˘fi„Ë ÙËÓ ÔÏ˘ÌÔÚÊ›· ÙˆÓ Î·ÓÔÓÈÛÌÒÓ, ·Â˘ı˘ÓıÂ›ÙÂ ÛÙÔ
ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓÔ ™¤Ú‚È˜ ÁÈ· Ó· ÂÏ¤ÁÍÂÈ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹, Â¿Ó ÚfiÎÂÈÙ·È Ó·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› ÛÂ ¯ÒÚ· ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ‹ ·fi ÙË ¯ÒÚ· ·ÁÔÚ¿˜.

• °È· ÙËÓ ÚÔÛˆÈÎ‹ Û·˜ ·ÛÊ¿ÏÂÈ·, ÌËÓ ÂÈ¯ÂÈÚÂ›ÙÂ ÔÙ¤ Ó· ÂÈÛÎÂ˘¿ÛÂÙÂ
ÌfiÓÔÈ Û·˜ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹. ∞Â˘ı˘ÓıÂ›ÙÂ ÛÙÔ ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓÔ ™¤Ú‚È˜.

• ∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ·˘Ù‹ ¤¯ÂÈ ÌÂÏÂÙËıÂ› ·ÔÎÏÂÈÛÙÈÎ¿ ÁÈ· ÔÈÎÈ·Î‹ ¯Ú‹ÛË. ∫¿ıÂ Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ‹ Î·È ·Î·Ù¿ÏÏËÏË
¯Ú‹ÛË Î·Ù¿ ·Ú¿‚·ÛË ÙˆÓ Ô‰ËÁÈÒÓ, ··ÏÏ¿ÛÛÂÈ ÙÔÓ Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹ ·fi Î¿ıÂ Â˘ı‡ÓË Î·È ˘Ô¯Ú¤ˆÛË
ÂÁÁ‡ËÛË˜.

• ∞ÔÛ˘Ó‰¤ÂÙÂ ¿ÓÙ· ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ fiÙ·Ó ‰ÂÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È Î·È ÔˆÛ‰‹ÔÙÂ ÚÈÓ ÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌfi.
• ƒ˘ıÌ›ÛÂÈ˜, ÂÈÛÎÂ˘¤˜ Î·È ·ÓÙÈÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ËÏÂÎÙÚÈÎÔ‡ Î·Ïˆ‰›Ô˘ Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÔÓÙ·È ÌfiÓÔÓ ·fi

ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓÔ ÚÔÛˆÈÎfi ‹ ·fi ÙÔ ™¤Ú‚È˜. ∂ÈÛÎÂ˘¤˜ ·fi ÌË ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤ÓÔ ÚÔÛˆÈÎfi ÌÔÚÂ› Ó·
Â›Ó·È ÂÈÎ›Ó‰˘ÓÂ˜.
º˘Ï¿ÍÙÂ ÙÈ˜ ·ÚÔ‡ÛÂ˜ Ô‰ËÁ›Â˜
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∆∂Ã¡π∫∞ Ã∞ƒ∞∫∆∏ƒπ™∆π∫∞
∆¿ÛË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .‚Ï¤Â ÈÓ·Î›‰· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎÒÓ

ª¤ÁÈÛÙË ·ÔÚÚÔÊÔ‡ÌÂÓË ÈÛ¯‡˜ .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .‚Ï¤Â ÈÓ·Î›‰· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎÒÓ

∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ·˘Ù‹ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÂ Û˘ÌÊˆÓ›· ÌÂ ÙËÓ √‰ËÁ›· 89/336/EOK Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ

ËÏÂÎÙÚÔÌ·ÁÓËÙÈÎ‹ Û˘Ì‚·ÙfiÙËÙ·. ∆· ˘ÏÈÎ¿ Î·È Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· Ô˘ ÚÔÔÚ›˙ÔÓÙ·È ÁÈ· Â·Ê‹ ÌÂ Ù·

ÙÚfiÊÈÌ· Û˘ÌÊˆÓÔ‡Ó ÌÂ ÙÈ˜ ‰È·Ù¿ÍÂÈ˜ ÙË˜ √‰ËÁ›·˜ 89/109 Î·È ÙÔ ¡ÔÌÔıÂÙÈÎfi ¢È¿Ù·ÁÌ· ·Ú.108 ÙË˜

25Ë˜ π·ÓÔ˘·Ú›Ô˘ 1992.

¶ƒ√°ƒ∞ªª∞∆∞ æ∏™πª∞∆√™
°ÂÓÈÎ¤˜ Ô‰ËÁ›Â˜ 
ñ °È· ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ Î·È ÛÙÔ grill, Û˘ÓÈÛÙÔ‡ÌÂ Ó· ÚÔıÂÚÌ·›ÓÂÙÂ ¿ÓÙÔÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙËÓ

ÂÈı˘ÌËÙ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·, ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· ¤¯ÂÙÂ Ù· Î·Ï‡ÙÂÚ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÛÙÔ „‹ÛÈÌÔ.
ñ √È ¯ÚfiÓÔÈ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ÂÍ·ÚÙÒÓÙ·È ·fi ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ÙˆÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ, ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙˆÓ

ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î·È ·fi ÙÈ˜ ÁÂ˘ÛÙÈÎ¤˜ ÚÔÙÈÌ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ Î·ıÂÓfi˜. √È ¯ÚfiÓÔÈ Ô˘ ˘Ô‰ÂÈÎÓ‡ÔÓÙ·È ÛÙÔ˘˜
›Ó·ÎÂ˜ Â›Ó·È ·Ï¿ Î·È ÌfiÓÔÓ ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎÔ›, ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ‰È·ÊÔÚÔÔÈËıÔ‡Ó Î·È ÛËÌÂÈÒÓÂÙ·È fiÙÈ ‰ÂÓ
Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ˘fi„Ë ÙÔ ¯ÚfiÓÔ ÚÔı¤ÚÌ·ÓÛË˜ ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘. 

ñ °È· ÙÔ „‹ÛÈÌÔ Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ˘ÙÂ›ÙÂ, ÂÎÙfi˜ ·fi ÙÔÓ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ô
›Ó·Î·, Î·È ÙÔ˘˜ Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓÔ˘˜ ¯ÚfiÓÔ˘˜ Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·È Â¿Óˆ ÛÙÈ˜ Û˘ÛÎÂ˘·Û›Â˜ ÙˆÓ
ÙÚÔÊ›ÌˆÓ. 

ñ TÔ ·Ó·ÌÌ¤ÓÔ ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎfi Ï·Ì¿ÎÈ (D) ‰Â›¯ÓÂÈ fiÙÈ Ô ÊÔ‡ÚÓÔ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ›.

¢È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ ÙˆÓ Ê·ÁËÙÒÓ 
ñ ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙË Û¯¿Ú· ÌÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÛÙÔÓ Î¿Ùˆ Ô‰ËÁfi fiˆ˜ ‰Â›¯ÓÂÈ Ë ÂÈÎfiÓ· 1 ÛÙË ÛÂÏ. 48.

ñ °˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ·Ó¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ (C ) ÛÙË ı¤ÛË "√¡".

ñ °˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ıÂÚÌÔÛÙ¿ÙË Î·È ÙÔÓ ÂÈÏÔÁ¤· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÒÓ (µ) ÛÙË ı¤ÛË 65ÆC.

ñ ™·˜ Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ‡Ô˘ÌÂ Ó· ÌËÓ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ù· Ê·ÁËÙ¿ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÁÈ· ÔÏ‡ ¯ÚfiÓÔ ÁÈ·Ù› ÌÔÚÂ› Ó·

"ÛÙÂÁÓÒÛÔ˘Ó". 

æ‹ÛÈÌÔ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ
ñ ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙË Û¯¿Ú· ÌÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÛÙÔÓ Ô‰ËÁfi Î¿Ùˆ ı¤ÛË˜ fiˆ˜ ‰Â›¯ÓÂÈ Ë ÂÈÎfiÓ· 2 ÛÙË ÛÂÏ.

48.

ñ ∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÙËÓ ÂÈı˘ÌËÙ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·, Á˘Ú›˙ÔÓÙ·˜ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ıÂÚÌÔÛÙ¿ÙË Î·È ÂÈÏÔÁ¤·

ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÒÓ Î·Ù¿ ÙË ‰ÂÍÈfiÛÙÚÔÊË ÊÔÚ¿. 
ñ °˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ‰ÂÍÈfiÛÙÚÔÊ· ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ·Ó¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ (C ) ÛÙË ı¤ÛË "√¡".
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™˘ÓÙ·Á¤˜/ÔÛfiÙËÙ· ¢È·ÎfiÙË˜
ıÂÚÌÔÛÙ¿ÙË

ÃÚfiÓÔ˜ 
æËÛ›Ì·ÙÔ˜ ¶·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÈ˜ Î·È ™˘Ì‚Ô˘Ï¤˜

¶›ÙÛ· (500gr)

§·˙¿ÓÈ· (1kg)

¶·ÛÙ›ÙÛÈÔ (900gr)

∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ 

ÙÂÌ·¯ÈÛÌ¤ÓÔ (750gr)

æËÙfi ¯ÔÈÚÈÓfi (1kg)

ƒÔÏfi ÎÈÌ¿ (700gr)

∫Ô˘Ó¤ÏÈ ÙÂÌ·¯ÈÛÌ¤ÓÔ

(650gr)

¶¤ÛÙÚÔÊ· ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ

(500gr)

µ·Î·Ï¿Ô˜ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ

(450gr)

æ¿ÚÈ ÁÎÚ·Ù¤Ó  (900gr)

∆ÛÈÔ‡Ú· (600gr)

°ÂÌÈÛÙ¤˜ ÈÂÚÈ¤˜

(650gr)

°ÂÌÈÛÙ¿ ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ·

(900gr)

∫Ô˘ÓÔ˘›‰È ÁÎÚ·Ù¤Ó

(800gr)

¶·Ù¿ÙÂ˜ „ËÙ¤˜ (500gr)

¶¿ÛÙ· ÊÏfiÚ· (700gr)

∆Ô‡ÚÙ· ª·ÚÁ·Ú›Ù· 

(700 gr)

™ÙÚÔ‡ÓÙÂÏ ÌÂ Ì‹Ï·

(650gr)

ªÈÛÎfiÙ· 

(10-12 ÎÔÌÌ¿ÙÈ·)

¶·ÛÙ¿ÎÈ·/∆·ÚÙ¿ÎÈ·

(6 ÊÔÚÌ¿ÎÈ·)

230°C

210°C

210°C

210°C

230°C

210°C

230°C

210°C

210°C

210°C

210°C

210°C

210°C

210°C

210°C

160°C

160°C

170°C

180°C

180°C

18-23 min.

20-25 min.

20-25 min.

50-60 min.

75-85 min.

40-50 min.

50-55 min.

35-45 min.

35-45 min.

30-40 min.

45-55 min.

35-45 min.

50-60 min.

25-30 min.

60-70 min.

50-60 min.

35-45 min.

35-45 min.

15-20 min.

20-25 min.

§·‰ÒÛÙÂ Î·Ï¿ ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (ª)

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÚÔ„ËÌ¤Ó· Ï·˙¿ÓÈ·

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ 500 gr ˙˘Ì·ÚÈÎ¿ ÌÂ Ú·ÁÔ‡ Î·È

Û¿ÏÙÛ· ÌÂÛ·Ì¤Ï.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (ª), Á˘Ú›ÛÙÂ ÛÙË Ì¤ÛË

ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (ª), Á˘Ú›ÛÙÂ ÛÙË Ì¤ÛË

ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (ª).

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (ª), Á˘Ú›ÛÙÂ ÛÙË Ì¤ÛË

ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (ª) Î·Ï¿ Ï·‰ˆÌ¤ÓË. 

¢ÂÓ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· Á˘Ú›ÛÂÙÂ ÙÔ „¿ÚÈ ÛÙË Ì¤ÛË ÙÔ˘

¯ÚfiÓÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜. 

∆Ô ÁÎÚ·Ù¤Ó ÌÔÚÂ› Ó· Á›ÓÂÈ ÌÂ ÌÂÛ·Ì¤Ï ‹ ÌfiÓÔ ÌÂ

ÙÚÈÌÌ¤ÓÔ „ˆÌ›.  

∆˘Ï›ÍÙÂ ÙÔ „¿ÚÈ ÛÂ ¤Ó· ÎÔÌÌ¿ÙÈ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ.

∫fi„ÙÂ ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜ ÛÙË Ì¤ÛË. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË

ÏÈÔ‰fi¯Ë (ª), ÂÏ·ÊÚ¿ Ï·‰ˆÌ¤ÓË.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (ª).

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (ª).

∞Ó·Î·Ù¤„ÙÂ 2-3 ÊÔÚ¤˜ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘

„ËÛ›Ì·ÙÔ˜. 

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (ª) Ï·‰ˆÌ¤ÓË Î·È

·ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓË.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (ª) Ï·‰ˆÌ¤ÓË Î·È

·ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓË. 

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (ª) Î·Ï¿ Ï·‰ˆÌ¤ÓË.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (ª) Î·Ï¿ Ï·‰ˆÌ¤ÓË.

∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Ù· ÊÔÚÌ¿ÎÈ· Â¿Ó  ̂ÛÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (ª).

√È Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓÔÈ ¯ÚfiÓÔÈ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ·Ú·ı¤ÙÔÓÙ·È ÛÙÔ˘˜ ·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·ÎÂ˜.
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™˘ÓÙ·Á¤˜/ÔÛfiÙËÙ· ¢È·ÎfiÙË˜
ıÂÚÌÔÛÙ¿ÙË 

ÃÚfiÓÔ˜ 
æËÛ›Ì·ÙÔ˜ ¶·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÈ˜ Î·È ™˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ 

§·˙¿ÓÈ·  (500gr)

∫·ÓÂÏfiÓÈ· (500gr)

ªÂÏÈÙ˙¿ÓÂ˜ ÌÂ

·ÚÌÂ˙¿Ó· (450gr)

æˆÌ› Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÔ

(150gr)

210°C
210°C
210°C

180°C

45-55 min.

45-55 min.

45-55 min.

12-22 min.

∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ÙÚfiÊÈÌÔ Î·ÙÂ˘ıÂ›·Ó Â¿Óˆ ÛÙË

Û¯¿Ú·, Â¿Ó Ë Û˘ÛÎÂ˘·Û›· ÙÔ˘ Â›Ó·È ·fi ˘ÏÈÎfi

Î·Ù¿ÏÏËÏÔ ÁÈ· ÊÔ‡ÚÓÔ. ∞Ó fi¯È (‰ËÏ. ·Ó Â›Ó·È ·fi

Ï·ÛÙÈÎfi), ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ÂÚÈÂ¯fiÌÂÓÔ ÙË˜

Û˘ÛÎÂ˘·Û›·˜ Â¿Óˆ ÛÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (ª). 

∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ „ˆÌ› Î·ÙÂ˘ıÂ›·Ó Â¿Óˆ ÛÙË

Û¯¿Ú·. √È ¯ÚfiÓÔÈ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ÌÔÚÂ› Ó·

‰È·ÊÔÚÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ Ì¤ÁÂıÔ˜ Î·È ÙÔÓ

Ù‡Ô ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡. 

æ‹ÛÈÌÔ Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ

∆ÔÛÙ¿ÚÈÛÌ· (Toast)
∏ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ·˘Ù‹ Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È ÁÈ·:

- ÌÂÌÔÓˆÌ¤ÓÂ˜ Ê¤ÙÂ˜ „ˆÌÈÔ‡ 
- ÁÂÌÈÛÙ¿ ÙÔÛÙ (.¯. ÌÂ Ù˘Ú› Î·È ˙·ÌfiÓ/Ì¤ÈÎÔÓ)
- Û¿ÓÙÔ˘ÈÙ˜

ñ ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙË Û¯¿Ú· ÛÙÔÓ Ô‰ËÁfi Î¿Ùˆ ı¤ÛË˜ fiˆ˜ Ê·›ÓÂÙ·È ÛÙË ÛÂÏ›‰· 3 Î·È ÛÙËÓ ÂÈÎfiÓ· 5
ÛÙË ÛÂÏ. 48.

ñ ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÈ˜ Ê¤ÙÂ˜ ‹ Ù· Û¿ÓÙÔ˘ÈÙ˜ ÛÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ÙË˜ Û¯¿Ú·˜, fiˆ˜ ˘Ô‰ÂÈÎÓ‡ÂÙ·È ÛÙÈ˜
·Ú·Î¿Ùˆ ÂÈÎfiÓÂ˜, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔÓ ·ÚÈıÌfi ÙÔ˘˜, Î·È ÎÏÂ›ÛÙÂ ÙËÓ fiÚÙ· ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘. 

ñ ∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÌÂ ÙÔÓ Â¿Óˆ ‰È·ÎfiÙË ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· "Toast". 
ñ ªÂ ÙÔÓ Î¿Ùˆ ‰È·ÎfiÙË, ÂÈÏ¤ÍÙÂ ÙË ı¤ÛË Ô˘ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÛÙÔÓ ÂÈı˘ÌËÙfi ‚·ıÌfi "ÙÔÛÙ·Ú›ÛÌ·ÙÔ˜".
ñ À¿Ú¯ÂÈ ÂÚ›ÙˆÛË Ó· Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ˘ÁÚ·Û›· ÛÙËÓ ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹ ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙÔ˘ Ù˙·ÌÈÔ‡ ÙË˜ fiÚÙ·˜

ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘: Î¿ÙÈ Ù¤ÙÔÈÔ Â›Ó·È ·ÔÏ‡Ùˆ˜ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi. ∏ ˘ÁÚ·Û›· ı· ÂÍ·ÙÌÈÛÙÂ› ÌfiÏÈ˜ Ô ÊÔ‡ÚÓÔ˜
ıÂÚÌ·ÓıÂ›. 

ñ ŸÙ·Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÁÈ· ÚÒÙË ÊÔÚ¿, ÂÈÏ¤ÍÙÂ ÌÈ· ÂÓ‰È¿ÌÂÛË ¤Ó‰ÂÈÍË Î·È ÙÔÛÙ¿ÚÂÙÂ
ÌÈ·-‰‡Ô Ê¤ÙÂ˜ „ˆÌÈÔ‡ ÁÈ· Ó· ‰Â›ÙÂ ÙÔ ‚·ıÌfi ÙÔÛÙ·Ú›ÛÌ·ÙÔ˜ Ô˘ ‰›ÓÂÈ Ë Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË ¤Ó‰ÂÈÍË.
∫·ÙfiÈÓ Ú˘ıÌ›ÛÙÂ ÙÔÓ ÂÈÏÔÁ¤· ÌÂ ‚¿ÛË ÙÈ˜ ÚÔÛˆÈÎ¤˜ ÁÂ˘ÛÙÈÎ¤˜ ÚÔÙÈÌ‹ÛÂÈ˜.

ñ °È· Ó· ÙÔÛÙ¿ÚÂÙÂ Û˘ÓÂ¯fiÌÂÓÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜, Ó· ¤¯ÂÙÂ ˘fi„Ë Û·˜ fiÙÈ ÁÈ· Ó· ÂÈÙ‡¯ÂÙÂ ÙÔ ›‰ÈÔ
"Úfi‰ÈÛÌ·" ÙË˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·˜, ı· Ú¤ÂÈ ÛÙ·‰È·Î¿ Ó· ÌÂÙ·ÎÈÓÂ›ÙÂ ÙÔÓ ‰È·ÎfiÙË ·Ó¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÙÔ˘
ÊÔ‡ÚÓÔ˘ Î·È ÙÔÓ ‰È·ÎfiÙË timer toast (¯ÚÔÓÔ‰È·ÎfiÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙÔÛÙ·Ú›ÛÌ·ÙÔ˜) ÛÂ
¯·ÌËÏfiÙÂÚÂ˜ ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜.

ñ ªfiÏÈ˜ ÙÂÏÂÈÒÛÂÈ Ô ÚÔÂÈÏÂÁÌ¤ÓÔ˜ ¯ÚfiÓÔ˜, ı· ·ÎÔ˘ÛÙÂ› ¤Ó· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi Ë¯ËÙÈÎfi Û‹Ì· Ô˘
˘Ô‰ËÏÒÓÂÈ ·ÎÚÈ‚Ò˜ fiÙÈ Ô ÂÈÏÂÁÌ¤ÓÔ˜ ¯ÚfiÓÔ˜ ¤¯ÂÈ Ï‹ÍÂÈ. ™ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ·˘Ùfi ÙÔ ÙÔÛÙ¿ÚÈÛÌ· ¤¯ÂÈ
ÔÏÔÎÏËÚˆıÂ› Î·È ÔÈ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ ı· Û‚‹ÛÔ˘Ó ·˘ÙÔÌ¿Ùˆ˜. 
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æ‹ÛÈÌÔ ÛÙÔ Grill
ñ ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙË Û¯¿Ú· ÛÙÔÓ Ô‰ËÁfi ÙË˜ Â¿Óˆ ı¤ÛË˜ Î·È ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë Â¿Óˆ ÛÙÔÓ ·Ó·ÎÏ·ÛÙ‹Ú·,

fiˆ˜ Ê·›ÓÂÙ·È ÛÙËÓ ÂÈÎfiÓ· 3 ÙË˜ ÛÂÏ. 48. ∂¿Ó Ô ÊÔ‡ÚÓÔ˜ Û·˜ ‰È·ı¤ÙÂÈ ‰ÈËıËÙÈÎ‹ Û¯¿Ú· (L),
·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÙÂ ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÙË˜ ÂÈÎfiÓ·˜ 4 ÛÙË ÛÂÏ. 48. 

ñ ™˘ÓÈÛÙÔ‡ÌÂ Ó· Ú›¯ÓÂÙÂ Ì¤Û· ÛÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë 2 ÔÙ‹ÚÈ· ÓÂÚfi ÁÈ· Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ ÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›·
Î·ÓÔ‡ Î·È ‰˘Û¿ÚÂÛÙˆÓ ÔÛÌÒÓ, Ô˘ ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÙÔ Ï›Ô˜ Ô˘ Î·›ÁÂÙ·È, Î·È ÁÈ· Ó·
‰ÈÂ˘ÎÔÏ˘ÓıÂ›ÙÂ ·ÚÁfiÙÂÚ· ÛÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌfi ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘. 

ñ °˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ÙÔ˘ ıÂÚÌÔÛÙ¿ÙË Î·È ÂÈÏÔÁ¤· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÒÓ ÛÙË ı¤ÛË ▼▼▼.
ñ ¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÁÈ· 5 ÏÂÙ¿. 
ñ µ¿ÏÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi Â¿Óˆ ÛÙË Û¯¿Ú· Î·È ÎÏÂ›ÛÙÂ ÙËÓ fiÚÙ· ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘. 
ñ √È Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓÔÈ ¯ÚfiÓÔÈ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ÛÙÔ grill ·Ú·ı¤ÙÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î·.

™˘ÓÙ·Á¤˜/ÔÛfiÙËÙ· ¢È·ÎfiÙË˜
ıÂÚÌÔÛÙ¿ÙË

ÃÚfiÓÔ˜ 
æËÛ›Ì·ÙÔ˜ ¶·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÈ˜ Î·È ™˘Ì‚Ô˘Ï¤˜

ªÚÈ˙fiÏ· ¯ÔÈÚÈÓ‹ (2)
§Ô˘Î¿ÓÈÎ·
ºÚ·ÓÎÊÔ‡ÚÙË˜ (3)
Ã¿ÌÔ˘ÚÁÎÂÚ (2)
§Ô˘Î¿ÓÈÎ· (4) 
™Ô˘‚Ï¿ÎÈ· (500 gr)

▼▼▼

“

“

“

“

19-29 min.

10-20 min.

13-23 min.

20-30 min.

26-36 min.

°˘Ú›ÛÙÂ ÌÂÙ¿ ·fi 11 ÏÂÙ¿.

°˘Ú›ÛÙÂ ÌÂÙ¿ ·fi 6 ÏÂÙ¿.
°˘Ú›ÛÙÂ ÌÂÙ¿ ·fi 7 ÏÂÙ¿.
°˘Ú›ÛÙÂ ÌÂÙ¿ ·fi 11 ÏÂÙ¿.
°˘Ú›ÛÙÂ ÌÂÙ¿ ·fi 8, 15. 21 ÏÂÙ¿.

∫∞£∞ƒπ™ª√™
ñ √ Û˘¯Ófi˜ Î·ı·ÚÈÛÌfi˜ ·ÔÙÚ¤ÂÈ ÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· Î·ÓÔ‡ Î·È ‰˘Û¿ÚÂÛÙˆÓ ÔÛÌÒÓ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘

„ËÛ›Ì·ÙÔ˜.
ñ ¶ÚÈÓ ·fi ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ÂÚÁ·Û›· Î·ı·ÚÈÛÌÔ‡, ‚Á¿ÏÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ ·fi ÙËÓ Ú›˙· ÙÔ˘

ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜. 
ñ ªË ‚˘ı›˙ÂÙÂ ÔÙ¤ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÛÂ ÓÂÚfi. ªËÓ ÙËÓ Ï¤ÓÂÙÂ Î¿Ùˆ ·fi Û˘ÓÂ¯‹ ÚÔ‹ ÓÂÚÔ‡. 
ñ ∏ Û¯¿Ú·, Ë ÏÈÔ‰fi¯Ë Î·È Ë Û¯¿Ú· ‰È·›ÙË˜ (·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ) ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· Ï¤ÓÔÓÙ·È ÛÙÔ Ï˘ÓÙ‹ÚÈÔ

È¿ÙˆÓ!
ñ °È· ÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌfi ÙË˜ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·˜, ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ¤Ó· ˘ÁÚfi ÛÊÔ˘ÁÁ¿ÚÈ. ∞ÔÊ‡ÁÂÙÂ ÙË

¯Ú‹ÛË ‰È·‚ÚˆÙÈÎÒÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· Î·Ù·ÛÙÚ¤„Ô˘Ó ÙËÓ Â›ÛÙÚˆÛË ÙË˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·˜. 
ñ °È· ÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌfi ÙˆÓ ÂÛˆÙÂÚÈÎÒÓ ÙÔÈ¯ˆÌ¿ÙˆÓ, ÌË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÔÙ¤ ÚÔ˚fiÓÙ· Ô˘ ‰È·‚ÚÒÓÔ˘Ó

ÙÔ ·ÏÔ˘Ì›ÓÈÔ (·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎ¿ ÛÂ ÌÔÚÊ‹ ÛÚ¤˚) Î·È ÌËÓ Í‡ÓÂÙÂ Ù· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÌÂ ·È¯ÌËÚ¿ ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ·. 
ñ °È· ÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌfi ÙÔ˘ ¿ÙÔ˘ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜, ·ÎÔ˘Ì‹ÛÙÂ ÙËÓ Ï¿ÙË ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ ÛÂ ÌÈ· Â›Â‰Ë

ÂÈÊ¿ÓÂÈ· (ÂÈÎ.µ) Î·È ·ÓÔ›ÍÙÂ ÙÔ Û˘ÚÙ¿ÚÈ ÙÔ˘ ¿ÙÔ˘ ÙÚ·‚ÒÓÙ·˜ ÙÔ ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ (ÂÈÎ.∞). ŸÙ·Ó Ô
ÊÔ‡ÚÓÔ˜ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙË ı¤ÛË ·˘Ù‹ ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÔÓÙ·È Î·Ù¿ ÔÏ‡ ÔÈ ÂÚÁ·Û›Â˜ Î·ı·ÚÈÛÌÔ‡. ªfiÏÈ˜
ÙÂÏÂÈÒÛÂÙÂ ÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌfi, Í·Ó·ÎÏÂ›ÛÙÂ ÙÔ Û˘ÚÙ¿ÚÈ Î·È ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ¤¯ÂÈ ·ÛÊ·Ï›ÛÂÈ ÛÙË
ÛˆÛÙ‹ ı¤ÛË. 

∂°°À∏™∏ 
∂¿Ó Ë ÂÁÁ‡ËÛË ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ Â›Ó·È Ù˘ˆÌ¤ÓË Â¿Óˆ ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›· ÙË˜, Îfi„ÙÂ ÙËÓ, Û˘ÌÏËÚÒÛÙÂ
Î·È ÙÈ˜ ‰˘Ô ÏÂ˘Ú¤˜ ÙË˜ Î·È Ê˘Ï¿ÍÙÂ ÙËÓ Ì·˙› ÌÂ ÙËÓ ·fi‰ÂÈÍË ·ÁÔÚ¿˜ (ÛÙËÓ ÔÔ›· ı· ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È Ë
ËÌÂÚÔÌËÓ›· ·ÁÔÚ¿˜ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜). ∆· ¤ÁÁÚ·Ê· ·˘Ù¿ Ú¤ÂÈ Ó· ÂÈ‰ÂÈ¯ÙÔ‡Ó ÛÙÔÓ ÙÂ¯ÓÈÎfi Ô˘ ı·
·Ó·Ï¿‚ÂÈ ÌÈ· Ù˘¯fiÓ ÂÈÛÎÂ˘‹ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜.

ÂÈÎ.∞ ÂÈÎ. B
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