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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.

- ∏ Ï·ÛÙÈÎ‹ Û·ÎÔ‡Ï· Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹
‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ‰›ÓÂÙ·È ÛÂ ·È‰È¿ ÂÂÈ‰‹ Â›Ó·È
Èı·Ó‹ ÂÛÙ›· ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘.

- ™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˜.

- ™Â ÂÚ›ÙˆÛË ‚Ï¿‚Ë˜ Î·È/‹ Î·Î‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜,
Û‚‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·È ÌËÓ ÂÈ¯ÂÈÚÂ›ÙÂ Ó· ÙËÓ
ÂÈÛÎÂ˘¿ÛÂÙÂ. 
°È· ÂÓ‰Â¯fiÌÂÓÂ˜ ÂÈÛÎÂ˘¤˜ ·Â˘ı˘ÓıÂ›ÙÂ
ÌfiÓÔ ÛÙÔ ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓÔ ™¤Ú‚È˜ Î·È ̇ ËÙ‹ÛÙÂ
ÙË ¯Ú‹ÛË ÁÓ‹ÛÈˆÓ ·ÓÙ·ÏÏ·ÎÙÈÎÒÓ Î·È
ÂÍ·ÚÙËÌ¿ÙˆÓ.

- ™Â ÂÚ›ÙˆÛË ‚Ï¿‚Ë˜ ÙÔ˘ ËÏÂÎÙÚÈÎÔ‡
Î·Ïˆ‰›Ô˘ ‹ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜, ·ÔÛ˘Ó‰¤ÛÙÂ
·Ì¤Ûˆ˜ ÙÔ ÊÈ˜ ·fi ÙËÓ Ú›˙· ÙÔ˘ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜. 
∂¿Ó ÙÔ ËÏÂÎÙÚÈÎfi Î·ÏÒ‰ÈÔ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ
ÊıÔÚ¤˜, Ú¤ÂÈ Ó· ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ·ıÂ› ·fi ÙÔÓ
Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹, ·fi ÙÔ ™¤Ú‚È˜ ÙÔ˘ ‹ ·fi
ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤ÓÔ ÚÔÛˆÈÎfi, Ô‡Ùˆ˜ ÒÛÙÂ Ó·
·ÔÊ‡ÁÂÙÂ Î¿ıÂ Èı·Ófi Î›Ó‰˘ÓÔ. 
ªËÓ ÂÈ¯ÂÈÚÂ›ÙÂ ÔÙ¤ Ó· ·ÓÔ›ÍÂÙÂ ‹ Ó·
ÂÈÛÎÂ˘¿ÛÂÙÂ ÌfiÓÔÈ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹. 
∞Â˘ı˘ÓıÂ›ÙÂ ÛÙÔ ™¤Ú‚È˜ ‹ ÛÂ
ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓÔ ÙÂ¯ÓÈÎfi.

- ∂¿Ó ·ÔÊ·Û›ÛÂÙÂ Ó· ·ÔÛ‡ÚÂÙÂ ÔÚÈÛÙÈÎ¿ ÙË
Û˘ÛÎÂ˘‹, Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ÙËÓ ·¯ÚËÛÙ¤„ÂÙÂ
Îfi‚ÔÓÙ·˜ ÙÔ ËÏÂÎÙÚÈÎfi Î·ÏÒ‰ÈÔ, ·ÊÔ‡
·ÔÛ˘Ó‰¤ÛÂÙÂ ÚÒÙ· ÙÔ ÊÈ˜ ·fi ÙËÓ Ú›˙·. 

- ∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ‰È·ı¤ÙÂÈ ‰È·ÎfiÙÂ˜ ·ÛÊ·ÏÂ›·˜ Ô˘
ÂÈÙÚ¤Ô˘Ó ÙÔ ¿Ó·ÌÌ· ÌfiÓÔ ·Ó ¤¯Ô˘Ó
ÙÔÔıÂÙËıÂ› ÛˆÛÙ¿ Î·È ·ÛÊ·Ï›ÛÂÈ ÛˆÛÙ¿ ÙÔ
‰Ô¯Â›Ô ·Ó¿ÌÈÍË˜ ÌÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ ÙÔ˘ Î·È Ë Î·Ó¿Ù·
ÌÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ ÚÔÛÙ·Û›·˜. 
∆Ô Ì·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜ ¯Ú‹ÛË˜ (15) Â›Ó·È ÔÏ‡
ÎÔÊÙÂÚfi.
ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ¿ÓÙ· ÙË Ï·‚‹ ÙÔ˘. 
°È· Ó· Ê˘Ï¿ÍÂÙÂ ÙÔ Ì·¯·›ÚÈ ¤Íˆ ·fi ÙË
Û˘ÛÎÂ˘‹, ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙËÓ ÚÔÛÙ·Û›·
Ì·¯·ÈÚÈÔ‡ (14). 
µÁ¿ÏÙÂ ÙÔ Î¿Ï˘ÌÌ· ÚÔÛÙ·Û›·˜ ÚÈÓ
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ Ù· Ì·¯·›ÚÈ·.

- ∞ÔÊ‡ÁÂÙÂ ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ Â·Ê‹ ÌÂ ÎÈÓÔ‡ÌÂÓ·
Ì¤ÚË!

- ∞ÓÔ›ÍÙÂ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ·Ó¿ÌÈÍË˜ Î·È/‹ ÙÔ ÌÏ¤ÓÙÂÚ
ÌfiÓÔ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ·ÎÈÓËÙÔÔ›ËÛË ÙÔ˘ ÌÔÙ¤Ú. 

- ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ·ÔÎÏÂÈÛÙÈÎ¿ ÙÔ˘˜ ˆıËÙ‹ÚÂ˜
Ô˘ ·Ú¤¯ÔÓÙ·È ÁÈ· Ó· ÛÚÒÍÂÙÂ Ì¤Ûˆ ÙÔ˘
·ÓÔ›ÁÌ·ÙÔ˜ ÙÔ˘ Î··ÎÈÔ‡ Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ÁÈ·
ÙÂÌ·¯ÈÛÌfi. ¶ÔÙ¤ ÌË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Ù·
‰¿¯Ù˘Ï· ‹ ¿ÏÏ· ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ·! 

- ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÌfiÓÔ Ó·
‰Ô˘Ï¤„ÂÙÂ ÙÚfiÊÈÌ· ÛÂ Î·ÓÔÓÈÎ‹ ÔÛfiÙËÙ· ÁÈ·
ÔÈÎÈ·Î‹ ¯Ú‹ÛË. 

- ªËÓ ÍÂÂÚÓ¿ÙÂ ÙÔ˘˜ ¯ÚfiÓÔ˘˜ Î·È ÙÈ˜
ÔÛfiÙËÙÂ˜ Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÛÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜.
ª∏ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ¶√∆∂ ÙÚfiÊÈÌ· ÛÂ ˘„ËÏ‹
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·!

- º˘Ï¿ÍÙÂ ÛÂ ·ÛÊ·Ï¤˜ ÛËÌÂ›Ô ÙÈ˜ ·ÚÔ‡ÛÂ˜
Ô‰ËÁ›Â˜ ÁÈ· ÌÂÏÏÔÓÙÈÎ¤˜ ¯Ú‹ÛÂÈ˜. 
∆· ˘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.
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1. ¶ÒÌ· ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹ (ÌÔÓÙ. FP460)
2. ∫·¿ÎÈ (ÌÔÓÙ. FP460)
3. ∫·Ó¿Ù· ÌÏ¤ÓÙÂÚ (ÌÔÓÙ. FP460)
4. ∫·¿ÎÈ ÚÔÛÙ·Û›·˜ ÌÔÙ¤Ú
5. ¢È·ÎfiÙË˜ Ú‡ıÌÈÛË˜ Ù·¯‡ÙËÙ·˜
6. ªÔÙ¤Ú
7. ÕÍÔÓ·˜ Û‡Ó‰ÂÛË˜
8. øıËÙ‹Ú·˜
9. ∫·¿ÎÈ ‰Ô¯Â›Ô˘ ·Ó¿ÌÈÍË˜
10. ∞ÛÊ¿ÏÂÈ·
11. ÕÓÔÈÁÌ· ÂÈÛ·ÁˆÁ‹˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ
12. ¢Ô¯Â›Ô ·Ó¿ÌÈÍË˜

∂•∞ƒ∆∏ª∞∆∞
13. ∂Í¿ÚÙËÌ· ¯Ù˘‹Ì·ÙÔ˜
14. ¶ÚÔÛÙ·Û›· Ì·¯·ÈÚÈÔ‡
15. ª·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜ ¯Ú‹ÛË˜
16. ∂Í¿ÚÙËÌ· ÁÈ· ·Ó¿ÌÈÍË
17. ∞ÓÙ¿ÙÔÚ·˜
18. ª·¯·›ÚÈ ÁÈ· ¯ÔÓÙÚfi Îfi„ÈÌÔ
19. ª·¯·›ÚÈ ÁÈ· ÏÂÙfi Îfi„ÈÌÔ
20. ª·¯·›ÚÈ ÁÈ· „ÈÏÔÙÂÌ·¯ÈÛÌfi
21. ª·¯·›ÚÈ ÁÈ· ¯ÔÓÙÚfi ÙÂÌ·¯ÈÛÌfi
22. ™¿ÙÔ˘Ï·
23. ¢›ÛÎÔ˜ Ì·¯·ÈÚÈÒÓ
24. £‹ÎË Ì·¯·ÈÚÈÒÓ

¶ƒπ¡ ∆∏ Ãƒ∏™∏
¶ÚÈÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÁÈ· ÚÒÙË
ÊÔÚ¿, Ï‡ÓÂÙÂ fiÏ· Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù·,
Û˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚·ÓÔÌ¤ÓÔ˘ ÙÔ˘ ‰Ô¯Â›Ô˘ ·Ó¿ÌÈÍË˜,
ÙÔ˘ Î··ÎÈÔ‡ Î·È ÙÔ˘ ÂÍ·ÚÙ‹Ì·ÙÔ˜ ÒıËÛË˜,
ÛÂ ˙ÂÛÙfi ÓÂÚfi ÌÂ ·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎfi ÁÈ· È¿Ù·.

• ¶ÔÙ¤ ÌË ‚˘ı›˙ÂÙÂ ÙÔ ÌÔÙ¤Ú ÛÂ ÓÂÚfi ‹ ¿ÏÏ·
˘ÁÚ¿.

• ¶ÚÔÛÔ¯‹! ∆Ô Ì·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜ ¯Ú‹ÛË˜ Î·È
Ù· Ì·¯·›ÚÈ· ÎÔ‹˜ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜, ÏÂÙÔ‡ Î·È
¯ÔÓÙÚÔ‡ ÎÔ„›Ì·ÙÔ˜ Â›Ó·È ÔÏ‡ ÎÔÊÙÂÚ¿
(Î›Ó‰˘ÓÔ˜ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ‡).

¶ø™ Ãƒ∏™πª√¶√π∂π∆∞π
• ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ¿Óˆ ÛÂ ÌÈ·

ÛÙÂÁÓ‹ Î·È Â›Â‰Ë ÂÈÊ¿ÓÂÈ·.

ª∏ ™À¡¢∂™∂∆∂ ∆∏ ™À™∫∂À∏ ™∆∏¡
¶ƒπ∑∞ ∆√À ƒ∂Àª∞∆√™ ∞¡ ¶ƒØ∆∞ ¢∂¡
∂Ã∂∆∂ ™À¡∞ƒª√§√°∏™∂π ™Ø™∆∞ ∆∞
∂•∞ƒ∆∏ª∞∆∞.

™‚‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÚÈÓ ·ÏÏ¿ÍÂÙÂ Ù·
ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· ‹ ÏËÛÈ¿ÛÂÙÂ Ù· ÎÈÓÔ‡ÌÂÓ· Ì¤ÚË.

Ãƒ∏™∏ ∆√À ¢√Ã∂π√À ∞¡∞ªπ•∏™
∆√ ª∞Ã∞πƒπ °∂¡π∫∏™ Ãƒ∏™∏™
°È· Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ·Ó¿ÌÈÍË˜
Ú¤ÂÈ Ó· ¤¯Ô˘Ó ÙÔÔıÂÙËıÂ› ÛˆÛÙ¿ Ë
Î·Ó¿Ù· ÌÏ¤ÓÙÂÚ ‹ ÙÔ Î·¿ÎÈ ÚÔÛÙ·Û›·˜
ÙÔ˘ ÌÔÙ¤Ú.

ªÂ ÙÔ Ì·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜ ¯Ú‹ÛË˜ (15) Â›Ó·È ‰˘Ó·ÙfiÓ
Ó· ·Ó·Ì›ÍÂÙÂ, ˙˘ÌÒÛÂÙÂ ‹ ÙÂÌ·¯›ÛÂÙÂ ‰È¿ÊÔÚ·
ÙÚfiÊÈÌ·.

ªÂ ÙÔ ÂÍ¿ÚÙËÌ· ÁÈ· ·Ó¿ÌÈÍË (16) ÂÈÙÚ¤ÂÙ·È Ë
ÂÂÍÂÚÁ·Û›· ˙‡ÌË˜ ÁÈ· ÁÏ˘Î¿ Î·È „ˆÌ›.

¶ÚÔÛÔ¯‹! ∆· Ì·¯·›ÚÈ· Â›Ó·È ÎÔÊÙÂÚ¿!

∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ·Ó¿ÌÈÍË˜ (12) ÛÙÔ ÌÔÙ¤Ú
Î·È ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ÔÈ 3 Á¿ÓÙ˙ÔÈ Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È
ÛÙË ‚¿ÛË ÙÔ˘ ÌÔÙ¤Ú ÚÔÛ·ÚÌfi˙Ô˘Ó ÛˆÛÙ¿ ÛÙÔ
‰Ô¯Â›Ô ·Ó¿ÌÈÍË˜ (ÂÈÎ.1).

∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔÓ ·ÓÙ¿ÙÔÚ· (17) ÛÙÔÓ ¿ÍÔÓ·
Û‡Ó‰ÂÛË˜ (7).

µÁ¿ÏÙÂ ÙËÓ ÚÔÛÙ·Û›· ÙÔ˘ Ì·¯·ÈÚÈÔ‡ (14),
ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ Ì·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜ ¯Ú‹ÛË˜ (15)
ÛÙÔÓ ·ÓÙ¿ÙÔÚ· (17) Î·È È¤ÛÙÂ ÙÔ Ì¤¯ÚÈ
Ù¤ÚÌ· (ÂÈÎ.2).

∆ÒÚ· ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ‚¿ÏÂÙÂ Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ÛÙÔ
‰Ô¯Â›Ô.

™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ‚¿ÏÂÙÂ ÚÒÙ· Ù· ˘ÁÚ¿
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ (·˘Á¿, ÓÂÚfi, Á¿Ï· Î·È ·ÚfiÌÔÈ·)
Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Ù· ˘fiÏÔÈ· (·ÏÂ‡ÚÈ,
˙¿¯·ÚË Î·È ·ÚfiÌÔÈ·).

∆¤ÏÔ˜ ‚¿ÏÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ Á˘Ú›˙ÔÓÙ¿˜ ÙÔ
‰ÂÍÈfiÛÙÚÔÊ· Ì¤¯ÚÈ Ó· ·ÛÊ·Ï›ÛÂÈ (ÂÈÎ.3/4).

™ËÌÂ›ˆÛË: Ë ·ÛÊ¿ÏÂÈ· (10) Ú¤ÂÈ Ó·
ÚÔÛ·ÚÌfiÛÂÈ Ù¤ÏÂÈ· ÛÙÔÓ Ô‰ËÁfi ÙÔ˘ ÌÔÙ¤Ú
(ÂÈÎ.5).

™˘Ó‰¤ÛÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ÛÙËÓ Ú›˙· ÙÔ˘ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜.

°˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË Ú‡ıÌÈÛË˜ Ù·¯‡ÙËÙ·˜ (5)
ÛÙËÓ ÂÈı˘ÌËÙ‹ ı¤ÛË (1/ 2). 

ŸÙ·Ó ÙÔ Ì›ÁÌ· Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ, Û‚‹ÛÙÂ ÙË
Û˘ÛÎÂ˘‹.

•·Ó·ÎÏÂ›ÛÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ (9) ÂÚÈÛÙÚ¤ÊÔÓÙ·˜
·ÚÈÛÙÂÚfiÛÙÚÔÊ· Î·È ÛËÎÒÛÙÂ ÙÔ. 

∞Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÌÂ ÚÔÛÔ¯‹ ÙÔ Ì·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜
¯Ú‹ÛË˜ (15). 

µÁ¿ÏÙÂ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ·Ó¿ÌÈÍË˜ (12) Á˘ÚÓÒÓÙ·˜
ÙÔ ·ÚÈÛÙÂÚfiÛÙÚÔÊ· Î·È ·‰ÂÈ¿ÛÙÂ ÙÔ ÌÂ ÙË
‚Ô‹ıÂÈ· ÙË˜ Û¿ÙÔ˘Ï·˜ (22).

¶∂ƒπ°ƒ∞º∏ ∆∏™ ™À™∫∂À∏™
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ª∞Ã∞πƒπ∞ °π∞ ∫√¶∏ ™∂ º∂∆∂™ ∫∞π
æπ§√∆∂ª∞Ãπ™ª√ (18/19/20/21)
ªÂ Ù· Ì·¯·›ÚÈ· ·˘Ù¿ Â›Ó·È ‰˘Ó·Ùfi Ó· Îfi„ÂÙÂ
ÛÂ Ê¤ÙÂ˜, „ÈÏÔÙÂÌ·¯›ÛÂÙÂ Î·È ÙÚ›„ÂÙÂ
Ï·¯·ÓÈÎ¿, ·Ù¿ÙÂ˜ Î·È ÊÚÔ‡Ù·.

∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÙÔ ÂÈı˘ÌËÙfi Ì·¯·›ÚÈ
ÎÔ‹˜/ÙÂÌ·¯ÈÛÌÔ‡.

¶ÚÔÛÔ¯‹ ÛÙ· ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ¿ÎÚ·: A Î·È B
(ÂÈÎ.6).

∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÚÒÙ· ÙÔ ¿ÎÚÔ A ÛÙÔ ‰›ÛÎÔ
Ì·¯·ÈÚÈÒÓ Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÙÔ ¿ÎÚÔ B,
È¤˙ÔÓÙ·˜ Ì¤¯ÚÈ Ù¤ÚÌ· (ÂÈÎ. 6).

∆· ÙÚfiÊÈÌ· ÌÂ ¤ÓÙÔÓ· ¯ÚÒÌ·Ù· (.¯. Î·ÚfiÙ·)
ÌÔÚÂ› Ó· ÏÂÎÈ¿ÛÔ˘Ó Ù· Ï·ÛÙÈÎ¿ Ì¤ÚË.

∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ·Ó¿ÌÈÍË˜ (12) ÛÙÔ
ÌÔÙ¤Ú, ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ÔÈ 3 Á¿ÓÙ˙ÔÈ Ô˘
‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙË ‚¿ÛË ÙÔ˘ ÌÔÙ¤Ú
ÚÔÛ·ÚÌfi˙Ô˘Ó ÛˆÛÙ¿ ÛÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ·Ó¿ÌÈÍË˜
Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Á˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ‰ÂÍÈfiÛÙÚÔÊ·
¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ·ÛÊ·Ï›ÛÂÈ.

∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔÓ ·ÓÙ¿ÙÔÚ· ÛÙÔÓ ¿ÍÔÓ· ÙÔ˘
ÌÔÙ¤Ú.

∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÛÙÔÓ ·ÓÙ¿ÙÔÚ· (17) ÙÔ ‰›ÛÎÔ
Ì·¯·ÈÚÈÒÓ (23) ÛÙÔÓ ÔÔ›Ô ¤¯ÂÙÂ
ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜ ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÈ ÙÔ ÂÈı˘ÌËÙfi
Ì·¯·›ÚÈ Î·È È¤ÛÙÂ ÙÔÓ Ì¤¯ÚÈ Ù¤ÚÌ·.

∆¤ÏÔ˜ ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ ÌÂ ÙÔÓ
ˆıËÙ‹Ú· (ÂÈÎ.3), ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· ÎÏÂ›ÛÂÈ Î·Ï¿ ÙÔ
Î·¿ÎÈ Á˘ÚÓÒÓÙ·˜ ÙÔ ‰ÂÍÈfiÛÙÚÔÊ· ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
·ÛÊ·Ï›ÛÂÈ (ÂÈÎ.4).

™ËÌÂ›ˆÛË: Ë ·ÛÊ¿ÏÂÈ· (10) Ú¤ÂÈ Ó·
ÚÔÛ·ÚÌfiÛÂÈ Ù¤ÏÂÈ· ÛÙÔÓ Ô‰ËÁfi (ÂÈÎ.5).

°˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË Ú‡ıÌÈÛË˜ Ù·¯‡ÙËÙ·˜ (5)
ÛÙËÓ ÂÈı˘ÌËÙ‹ ı¤ÛË (1/ 2).

™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÙÔ
‰Ô¯Â›Ô ·Ó¿ÌÈÍË˜ Î·È È¤ÛÙÂ Ù· ÌÂ ÙÔÓ
ˆıËÙ‹Ú· (8).

¶ÔÙ¤ ÌË ÛÚÒ¯ÓÂÙÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ì¤Û· ÛÙÔ
‰Ô¯Â›Ô ÌÂ Ù· ‰¿¯Ù˘Ï· ‹ ÌÂ ¿ÏÏ· ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ·!

∞ÊÔ‡ ÙÂÏÂÈÒÛÂÙÂ ÙËÓ ·Ú·ÛÎÂ˘‹ ‹ ÁÂÌ›ÛÂÙÂ
ÙÔ ÌÔÏ Ì¤¯ÚÈ ÙË Ì¤ÁÈÛÙË ÛÙ¿ıÌË, Û‚‹ÛÙÂ ÙË
Û˘ÛÎÂ˘‹ ‚¿˙ÔÓÙ·˜ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË Ú‡ıÌÈÛË˜
Ù·¯‡ÙËÙ·˜ ÛÙË ı¤ÛË 0.

ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·Ê·ÈÚ¤ÛÂÙÂ Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· ÌfiÓÔ
ÌÂÙ¿ ÙËÓ Ï‹ÚË ·ÎÈÓËÙÔÔ›ËÛË ÙÔ˘ ÌÔÙ¤Ú.

∞Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÌÂ ÚÔÛÔ¯‹ ÙÔ ‰›ÛÎÔ Ì·¯·ÈÚÈÒÓ
(23).

∆ÒÚ· ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ‚Á¿ÏÂÙÂ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô (12)
Á˘Ú›˙ÔÓÙ¿˜ ÙÔ ·ÚÈÛÙÂÚfiÛÙÚÔÊ· Î·È ÛÙË
Û˘Ó¤¯ÂÈ· Ó· ÙÔ ·‰ÂÈ¿ÛÂÙÂ.

∂•∞ƒ∆∏ª∞ Ã∆À¶∏ª∞∆√™ (13)
ªÂ ÙÔ ÂÍ¿ÚÙËÌ· ·˘Ùfi ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯Ù˘‹ÛÂÙÂ
·ÛÚ¿‰È·, Û·ÓÙÈÁ›, Ì·ÁÈÔÓ¤˙· ÎÏ.

∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ·Ó¿ÌÈÍË˜ ÛÙÔ ÌÔÙ¤Ú
Î·È ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ÔÈ 3 Á¿ÓÙ˙ÔÈ Ô˘
‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙÔ ÌÔÙ¤Ú ÚÔÛ·ÚÌfi˙Ô˘Ó ÛˆÛÙ¿
ÛÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ·Ó¿ÌÈÍË˜. 

∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ÂÍ¿ÚÙËÌ· ÁÈ· ¯Ù‡ËÌ· ÛÙÔÓ
·ÓÙ¿ÙÔÚ· (17).

∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ ÌÂ ÙÔÓ ˆıËÙ‹Ú·
(ÂÈÎ.3), ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· ÎÏÂ›ÛÂÈ Î·Ï¿ ÙÔ Î·¿ÎÈ
Á˘ÚÓÒÓÙ·˜ ÙÔ ‰ÂÍÈfiÛÙÚÔÊ· ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
·ÛÊ·Ï›ÛÂÈ (ÂÈÎ.4).

∫∞¡∞∆∞ ª¶§∂¡∆∂ƒ (Mod. FP460)
∏ Î·Ó¿Ù· ÌÏ¤ÓÙÂÚ (3) ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÙË ÁÚ‹ÁÔÚË
ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ‰È·ÊfiÚˆÓ Ù‡ˆÓ ÊÚ·¤ Î·È
¯˘ÌÒÓ.
°È· Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙËÓ Î·Ó¿Ù· ÌÏ¤ÓÙÂÚ
Ú¤ÂÈ Ó· ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÙÂ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ·Ó¿ÌÈÍË˜
(12) ¯ˆÚ›˜ Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÈ˜
Ô‰ËÁ›Â˜.
∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ·Ó¿ÌÈÍË˜ (12) ÛÙÔ
ÌÔÙ¤Ú, ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ÔÈ 3 Á¿ÓÙ˙ÔÈ Ô˘
‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙË ‚¿ÛË ÙÔ˘ ÌÔÙ¤Ú
ÚÔÛ·ÚÌfi˙Ô˘Ó ÛˆÛÙ¿ ÛÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ·Ó¿ÌÈÍË˜
Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Á˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ‰ÂÍÈfiÛÙÚÔÊ·
¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ·ÛÊ·Ï›ÛÂÈ.
∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙËÓ Î·Ó¿Ù· ÌÏ¤ÓÙÂÚ (3) ÛÙÔ
ÌÔÙ¤Ú (6) ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· ÚÔÛ·ÚÌfiÛÂÈ ÛˆÛÙ¿
Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Á˘Ú›ÛÙÂ ÙËÓ ‰ÂÍÈfiÛÙÚÔÊ·
¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ·ÛÊ·Ï›ÛÂÈ (ÂÈÎ.7).
ƒ›ÍÙÂ Ù· ÂÈı˘ÌËÙ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÙËÓ Î·Ó¿Ù·
ÌÏ¤ÓÙÂÚ (3).
ªËÓ ˘ÂÚ‚·›ÓÂÙÂ ÙË Ì¤ÁÈÛÙË ÛÙ¿ıÌË
Ï‹ÚˆÛË˜ (1,2 Ï›ÙÚÔ).
∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ (2) ÛÙËÓ Î·Ó¿Ù·
ÌÏ¤ÓÙÂÚ (3) (ÂÈÎ.7) Á˘ÚÓÒÓÙ·˜ ÙÔ
‰ÂÍÈfiÛÙÚÔÊ· Ì¤¯ÚÈ Ù¤ÚÌ· ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó·
ÚÔÛ·ÚÌfiÛÂÈ Ë ·ÛÊ¿ÏÂÈ· ÙË˜ ¯ÂÈÚÔÏ·‚‹˜
(ÂÈÎ. 8).
°˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ Ú˘ıÌÈÛÙ‹ Ù·¯‡ÙËÙ·˜ (5) ÛÙËÓ
ÂÈı˘ÌËÙ‹ ı¤ÛË.
∞fi ÙÔ ÌÈÎÚfi ¿ÓÔÈÁÌ· ÛÙÔ Î·¿ÎÈ (2) ÌÔÚÂ›ÙÂ
Ó· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ÌÂ ÙËÓ ·Ó·ÁÎ·›· ÚÔÛÔ¯‹ Î·È
¿ÏÏ· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÂÓÒ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÙÔ ÌÏ¤ÓÙÂÚ.
µÂ‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ‰ÂÓ ˘ÂÚ‚·›ÓÔ˘Ó ÙË ÛÙ¿ıÌË
ÙˆÓ 1200ml.
∞ÊÔ‡ ·ÎÈÓËÙÔÔÈËıÂ› ÂÓÙÂÏÒ˜ ÙÔ ÌÔÙ¤Ú,
‚Á¿ÏÙÂ ÙËÓ Î·Ó¿Ù· ÌÏ¤ÓÙÂÚ (3) Î·È ·‰ÂÈ¿ÛÙÂ
ÙÔ ÂÚÈÂ¯fiÌÂÓÔ ÛÂ ¤Ó· ‰Ô¯Â›Ô (Î·Ó¿Ù· ‹
ÌÔÏ). 
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¢π∞£∂™πª∂™ ∆∞ÃÀ∆∏∆∂™
§∂π∆√Àƒ°π∞™
ªÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË Ú‡ıÌÈÛË˜ ÙË˜ Ù·¯‡ÙËÙ·˜ Â›Ó·È
‰˘Ó·Ùfi Ó· ÂÈÏ¤ÍÂÙÂ Ì›· ·fi ÙÈ˜ ‰‡Ô
‰È·ı¤ÛÈÌÂ˜ Ù·¯‡ÙËÙÂ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ 1/ 2
·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ Û·˜.
∏ ı¤ÛË P Û·˜ ÂÈÙÚ¤ÂÈ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÙÂ ÙË
Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·Ù¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù·.
™Â ÂÚ›ÙˆÛË ·ÌÊÈ‚ÔÏÈÒÓ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ
Ù·¯‡ÙËÙ· Ô˘ Ú¤ÂÈ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ,
Û˘ÓÈÛÙÔ‡ÌÂ Ó· ‚¿ÏÂÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË Ú‡ıÌÈÛË˜
Ù·¯‡ÙËÙ·˜ ÛÙË ı¤ÛË 1 ÁÈ· Ù· ÚÒÙ·
‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÛÙË Ì¤ÁÈÛÙË
Ù·¯‡ÙËÙ·.
™˘Ì‚Ô˘ÏÂ˘ıÂ›ÙÂ ÙÔÓ ›Ó·Î· ÙË˜ ÛÂÏ. 51/52
ÁÈ· Ó· ÂÈÏ¤ÍÂÙÂ ÙÈ˜ ÈÔ Î·Ù¿ÏÏËÏÂ˜
Ù·¯‡ÙËÙÂ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜.

∫∞£∞ƒπ™ª√™ ∫∞π ™À¡∆∏ƒ∏™∏
™‚‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·È ·ÔÛ˘Ó‰¤ÛÙÂ ÙÔ ÊÈ˜
·fi ÙËÓ Ú›˙· ÙÔ˘ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜.
ªË ‚˘ı›˙ÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÛÂ ÓÂÚfi ‹ ÛÂ ¿ÏÏ·
˘ÁÚ¿!
∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙÔ ÌÔÙ¤Ú ÌfiÓÔ 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.

¶ƒ√∂π¢√¶√π∏™∏: ™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ÌËÓ
·Ê‹ÓÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÁÈ·
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ¯ÚfiÓÔ Î·È ÁÈ· ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ
·ÚÈıÌfi Û˘ÓÂ¯fiÌÂÓˆÓ Î‡ÎÏˆÓ ·fi ÂÎÂ›ÓÔ˘
Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ›Ó·Î· “¯Ú‹ÛË ÙˆÓ
ÂÍ·ÚÙËÌ¿ÙˆÓ”.
¶ÂÚÈÌ¤ÓÂÙÂ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 20 ÏÂÙ¿ ÚÈÓ ÙËÓ
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ¿ÏÈ.
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ª‹Ï·, Î·ÚfiÙ·, Û¤ÏÈÓÔ *

- ∆Ú›„ÈÌÔ

- ∫fi„ÈÌÔ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜

∫Ô˘ÚÎÔ‡ÙÈ (pancake)

- ÃÙ‡ËÌ·

∆ÚÈÌÌ¤ÓÔ „ˆÌ›

- ∆Ú›„ÈÌÔ

∫Ú¤ÌÂ˜ ‚Ô˘Ù‡ÚÔ˘

™ÎÏËÚ¿ Ù˘ÚÈ¿
- ∆Ú›„ÈÌÔ

∆˘Ú› (°ÎÔ‡ÓÙ·)
- ∆Ú›„ÈÌÔ

™ÔÎÔÏ¿Ù·
- ∆ÂÌ·¯ÈÛÌfi˜

∑‡ÌË * * (ÙÔ‡ÚÙÂ ,̃

ÁÏ˘Î¿, ÈÙ¿ÎÈ·) 

- ∑‡ÌˆÌ·

∑‡ÌË („ˆÌ›) * *

- ∑‡ÌˆÌ·

∑‡ÌˆÌ· * *

- ∑‡ÌˆÌ·

∑‡ÌË * *

(ÊÔ˘ÛÎˆÌ¤ÓË) 

- ∑‡ÌˆÌ·

ºÚÔ‡Ù· (Ì‹Ï·,

ÚÔ‰¿ÎÈÓ·, Ì·Ó¿ÓÂ˜)

- ∫fi„ÈÌÔ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜

- ¶Ô˘Ú¤

300 gr

400 ml

Á¿Ï·

80 gr

250 gr

120 gr

120 gr

120 gr

200 gr

˙¿¯·ÚË

400 gr

˙¿¯·ÚË

400 gr

˙¿¯·ÚË

400 gr
˙¿¯·ÚË

400 g

550 g

2/P

2

2

2

2

1

2/P

2

2

2

2

2/P

2/P

ª·¯·›ÚÈ ÁÈ· ÙÂÌ· È̄ÛÌfi
(18-19)/ ª·¯·›ÚÈ ÁÈ·

ÎÔ‹ ÛÂ ÏÂÙ¤̃ /̄ ÔÓÙÚ¤̃
Ê¤ÙÂ  ̃(20-21)

∫·Ó¿Ù· ÌÏ¤ÓÙÂÚ
(3)

ª·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜
¯Ú‹ÛË˜ (15)

ª·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜
¯Ú‹ÛË˜ (15)

ª·¯·›ÚÈ ÁÈ·
ÙÂÌ· È̄ÛÌfi (18)

ª·¯·›ÚÈ ÁÈ·
ÙÂÌ· È̄ÛÌfi (18)

ª·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜
¯Ú‹ÛË˜ (15)

ª·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜
¯Ú‹ÛË˜ (15)

∂Í¿ÚÙËÌ· ·Ó¿ÌÈÍË˜
(16)

ª·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜
¯Ú‹ÛË˜ (15)

∂Í¿ÚÙËÌ· ·Ó¿ÌÈÍË˜
(16)

ª·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜
¯Ú‹ÛË˜ (15)

∂Í¿ÚÙËÌ· ·Ó¿ÌÈÍË˜
(16)

ª·¯·›ÚÈ ÁÈ· ÎÔ‹ ÛÂ
ÏÂÙ¤˜/¯ÔÓÙÚ¤˜ Ê¤ÙÂ˜

(20-21)/ ∫·Ó¿Ù·
ÌÏ¤ÓÙÂÚ (3)

∫fi„ÙÂ ÛÂ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿. 
°ÂÌ›ÛÙÂ ÙÔ ¿ÓÔÈÁÌ· ÌÂ Ù· ÎÔÌÌ¿ÙÈ· Î·È
ÙÚ›„ÙÂ È¤˙ÔÓÙ·˜ ··Ï¿ ÌÂ ÙÔÓ ˆıËÙ‹Ú· 

ƒ›ÍÙÂ ÚÒÙ· ÙÔ Á¿Ï· Î·È ¤ÂÈÙ· Ù· ¿ÏÏ·

Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ∞Ó·Ì›ÍÙÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Â› 1/2

ÏÂÙfi ÂÚ›Ô˘.∂Ó ·Ó¿ÁÎË Â·Ó·Ï¿‚ÂÙÂ ÙË

‰È·‰ÈÎ·Û›· 2 ÊÔÚ¤˜. ™Ù·Ì·Ù‹ÛÙÂ ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·

ÁÈ· Ï›Á· ÏÂÙ¿ ÒÛÙÂ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ Ë Û˘ÛÎÂ˘‹.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÍÂÚfi „ˆÌ›.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ Ì·Ï·Îfi ‚Ô‡Ù˘ÚÔ.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· Ù˘ÚÈÔ‡ ¯ˆÚ›˜
ÎÚÔ‡ÛÙ·.

∫fi„ÙÂ ÙÔ Ù˘Ú› ÛÂ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· Î·È È¤ÛÙÂ
··Ï¿ ÌÂ ÙÔÓ ˆıËÙ‹Ú·

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÛÔÎÔÏ¿Ù· ÎÔÌÌ¤ÓË ÛÂ
ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÙˆÓ 2 cm. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· pulse ÁÈ· Ù· ÚÒÙ· ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·
Î·È ÂÓ Û˘ÓÂ¯Â›· ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· 2.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË Î·È ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi. 
ƒ›ÍÙÂ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ ÛÙÔ ‰Ô Â̄›Ô ·Ó¿ÌÈÍË  ̃Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ
ÙË Ì·ÚÁ·Ú›ÓË ÎÔÌÌ¤ÓË ÛÂ Î‡‚Ô ˜̆ Ù̂ Ó 2 cm.
∞Ó·Ì›ÍÙÂ ÛÙË Ì¤ÁÈÛÙË Ù·¯‡ÙËÙ· ¤ˆ  ̃ fiÙÔ˘
Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó· Ì›ÁÌ· Î·È ÛÙË Û Ó̆¤̄ ÂÈ· ÚÔÛı¤ÛÙÂ
ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi ÌÂ ÙË Û˘ÛÎÂ̆ ‹ ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·. ™‚‹ÛÙÂ ÙË
Û˘ÛÎÂ̆ ‹ ÌfiÏÈ̃  Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ÌÈ· Ì¿Ï·.
∞Ê‹ÛÙÂ ÙË ̇ ‡ÌË Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ ÚÈÓ ÙËÓ ÂÂÍÂÚÁ·Û›·.
∞Ó·Ì›ÍÙÂ ÙÔ ¯ÏÈ·Úfi ÓÂÚfi ÌÂ ÙË Ì·ÁÈ¿.
¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ Î·È ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È
·Ó·Ì›ÍÙÂ.∞Ê‹ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ
Â› 30 ÏÂÙ¿.

ø˜ ¿Óˆ

∞Ó·Ì›ÍÙÂ ÙË Ì·ÁÈ¿ ÌÂ ÙÔ ¯ÏÈ·Úfi Á¿Ï· Î·È Ï›ÁË
˙¿¯·ÚË. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ·ÏÂ‡ÚÈ, ˙¿¯·ÚË, ·Ï¿ÙÈ,
·˘Á¿ Î·È Ì·Ï·Î‹ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË. ∞Ó·Ì›ÍÙÂ ¤ˆ˜
fiÙÔ˘ Ë ˙‡ÌË ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÈ Ó· ÎÔÏÏ¿ÂÈ ÛÙ·
ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘ ‰Ô¯Â›Ô˘ ·Ó¿ÌÈÍË˜. ∞Ê‹ÛÙÂ ÙË
˙‡ÌË Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ Â› 30 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘.

¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡ ÁÈ· Ó· ÌË
Ì·˘Ú›ÛÔ˘Ó Ù· ÊÚÔ‡Ù·.

™·Ï¿ÙÂ˜, ÎÚ‡·

È¿Ù·

∫¤ÈÎ, ‚¿ÊÏÂ˜,

ÎÚ¤Â˜

º·ÁËÙ¿ ·Ó¤,

È¿Ù· Ô ÁÎÚ·Ù¤Ó

∂È‰fiÚÈ·, ÁÏ˘Î¿,

ÁÂÌ›ÛÂÈ̃

°·ÚÓÈÙÔ‡ÚÂ ,̃

ÛÔ‡Â ,̃ Û¿ÏÙÛÂ ,̃

È¿Ù· Ô ÁÎÚ·Ù¤Ó

™¿ÏÙÛÂ ,̃ ›ÙÛ·,

È¿Ù· Ô

ÁÎÚ·Ù¤Ó,ÊÔÓÙ›

Á·ÚÓÈÙÔ‡ÚÂ˜,

ÎÚ¤ÌÂ˜, ÌÔ˘˜

°Ï˘Îfi ÌÂ ÊÚÔ‡Ù·,

ÎÈ̃  ÏÔÚ¤Ó

æˆÌ›

¶›ÙÛ·, ›Ù·

∂È‰ÈÎfi „ˆÌ›

ºÚÔ˘ÙÔÛ·Ï¿ÙÂ˜

ª·ÚÌÂÏ¿‰Â˜,

Û¿ÏÙÛÂ˜

™À™∆∞∆π∫∞ ª¤Á.
ÔÛfi
ÙËÙ·

¢È·ÎfiÙË˜
Ù·¯‡ÙËÙ·˜

∂Í·ÚÙ‹Ì·Ù· ¢È·‰ÈÎ·Û›· ∂Ê·ÚÌÔÁ¤˜

¶π¡∞∫∞™ Ãƒ∏™∏™ ∆ø¡ ∂•∞ƒ∆∏ª∞∆ø¡

* ŸÙ·Ó Îfi‚ÂÙÂ Î·ÚfiÙ·, ÌËÓ ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi 5 Û˘ÓÂ¯fiÌÂÓÔ˘˜ Î‡ÎÏÔ˘˜ (20
‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· ·Ó·ÌÌ¤ÓË, 2 ÏÂÙ¿ Û‚ËÛÙ‹)

** °È· ÙËÓ ·Ú·ÛÎÂ˘‹ ÙË˜ ˙‡ÌË˜ ÌË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi 2 Û˘ÓÂ¯fiÌÂÓÔ˘˜ Î‡ÎÏÔ˘˜ (30
‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· ·Ó·ÌÌ¤ÓË, 2 ÏÂÙ¿ Û‚ËÛÙ‹)
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ª˘Úˆ‰ÈÎ¿ (Ì·˚ÓÙ·Ófi˜)

- ∆ÂÌ·¯ÈÛÌfi˜

∞ÁÁÔ‡ÚÈ·, Î·ÚfiÙ·,Ú¿Û·

- ∫fi„ÈÌÔ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜

ª·ÁÈÔÓ¤˙·
- √ÌÔÁÂÓÔÔ›ËÛË

∫Ú¤· ,̃ „¿ÚÈ, ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ

- Õ·¯Ô ÎÚ¤·˜

- §È·Úfi ÎÚ¤·˜

ºÚ·¤
- ÃÙ‡ËÌ·

∫·Ú‡‰È· (ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›)

- ∆ÂÌ·¯ÈÛÌfi˜

∫ÚÂÌÌ‡‰È·
- ∆ÂÌ·¯ÈÛÌfi˜
- ∫fi„ÈÌÔ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜

∞Ú·Î¿˜, Ê·ÛfiÏÈ·

(‚Ú·ÛÌ¤Ó·)

- ¶Ô˘Ú¤

µÚ·ÛÙ¤˜ ·Ù¿ÙÂ˜

- ¶Ô˘Ú¤

™Ô‡Â˜

- ÃÙ‡ËÌ·

§·¯·ÓÈÎ¿

- ∆ÂÌ·¯ÈÛÌfi˜

§·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ÎÚ¤·˜

(‚Ú·ÛÌ¤Ó·)

- ¶Ô˘Ú¤

™·ÓÙÈÁ›

- ÃÙ‡ËÌ·

ª·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜

¯Ú‹ÛË˜ (15)

ª·¯·›ÚÈ· ÁÈ·

¯ÔÓÙÚfi/ÏÂÙfi

ÙÂÌ·¯ÈÛÌfi (18,19)

ª·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜

¯Ú‹ÛË˜ (15)

ª·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜

¯Ú‹ÛË˜ (15)

∫·Ó¿Ù· ÌÏ¤ÓÙÂÚ (3)

ª·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜

¯Ú‹ÛË˜ (15)

ª·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜
¯Ú‹ÛË  ̃(15)
ª·¯·›ÚÈ· ÁÈ·
¯ÔÓÙÚfi/ÏÂÙfi

ÙÂÌ· È̄ÛÌfi (18,19)

∫·Ó¿Ù· ÌÏ¤ÓÙÂÚ (3)

ª·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜

¯Ú‹ÛË˜ (15)

∫·Ó¿Ù· ÌÏ¤ÓÙÂÚ (3)

ª·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜

¯Ú‹ÛË˜ (15)

∫·Ó¿Ù· ÌÏ¤ÓÙÂÚ (3)

ª·¯·›ÚÈ ÁÂÓÈÎ‹˜

¯Ú‹ÛË˜ (15)

¶Ï‡ÓÂÙÂ Î·È ÛÙÂÁÓÒÛÙÂ Ù· Ì˘Úˆ‰ÈÎ¿ ÚÈÓ

Ù· Îfi„ÂÙÂ.

°ÂÌ›ÛÙÂ ÙÔ ¿ÓÔÈÁÌ· ÌÂ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· Ï·¯·ÓÈÎÒÓ

Î·È È¤ÛÙÂ ··Ï¿. 

ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·

ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜.

µÁ¿ÏÙÂ Ù· ÎfiÎ·Ï·, „·ÚÔÎfiÎ·Ï·, ÛÎÏËÚ¿
ÓÂ‡Ú·. ∫fi„ÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ ‹ ÙÔ „¿ÚÈ ÛÂ Î‡‚Ô˘˜
ÙˆÓ 3 cm. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙÔ Ï‹ÎÙÚÔ pulse
ÁÈ· ¯ÔÓÙÚfi Îfi„ÈÌÔ

™¯ËÌ·Ù›ÛÙÂ Ô˘Ú¤ ÊÚÔ‡ÙˆÓ. 

∞Ó·Ì›ÍÙÂ ÙË ˙¿¯·ÚË, ÙÔ Á¿Ï· Î·È Ï›ÁÔ
·ÁˆÙfi.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· pulse ÁÈ·
¯ÔÓÙÚfi Îfi„ÈÌÔ ‹ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· 2 ÁÈ· ÈÔ
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Ì›ÁÌ·.

∫·ı·Ú›ÛÙÂ Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È· Î·È Îfi„ÙÂ Ù· ÛÙ·
Ù¤ÛÛÂÚ·.
∫·ı·Ú›ÛÙÂ Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È·, Îfi„ÙÂ Ù·, Ú›ÍÙÂ
Ù· ÛÙËÓ Î·Ó¿Ù· ÌÏ¤ÓÙÂÚ Î·È Îfi„ÙÂ Ù· ÛÂ
Ê¤ÙÂ˜.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ‚Ú·ÛÌ¤Ó· fiÛÚÈ·.

¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ·ÚÁ¿ ¯ÏÈ·Úfi Á¿Ï· ÂÓÒ Á˘Ú›˙ÂÈ

ÙÔ Ì·¯·›ÚÈ, ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ÂÈÙÂ˘¯ıÂ› Ë ÛˆÛÙ‹

Û‡ÛÙ·ÛË.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ‚Ú·ÛÌ¤Ó· Ï·¯·ÓÈÎ¿.

∫fi„ÙÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÛÂ Î‡‚Ô˘˜ ÙˆÓ 3 cm.

¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ‹ ÏÈÁfiÙÂÚÔ ˘ÁÚfi

¤ˆ˜ ÙËÓ ÂÈı˘ÌËÙ‹ Û‡ÛÙ·ÛË.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÎÚ‡· ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜. 
ÃÙ˘‹ÛÙÂ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 125 ml ÎÚ¤Ì·˜
Á¿Ï·ÎÙÔ˜ Î¿ıÂ ÊÔÚ¿.

™¿ÏÙÛÂ˜, Û·Ï¿ÙÂ˜

ÎÏ.

™Ô‡Â˜, Û·Ï¿ÙÂ˜

™¿ÏÙÛÂ˜,

Ì·ÁÈÔÓ¤˙·

ªÈÊÙ¤ÎÈ·, ÎÈÌ¿˜

∂È‰fiÚÈ·

™·Ï¿ÙÂ ,̃ ÂÈ‰fiÚÈ·,
ÁÈ· Á¤ÌÈÛË ÁÏ˘ÎÒÓ

ÎÏ.

™·Ï¿ÙÂ˜

Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤Ó·

Ê·ÁËÙ¿ ÛÔÊÚ›ÙÔ

ÃÔÚÙfiÛÔ˘Â˜,

ÛÔ‡Â˜

¶Ô˘Ú¤

™Ô‡Â˜

™Ô‡Â˜, Û·Ï¿ÙÂ˜

¶·È‰ÈÎ¤˜ ÙÚÔÊ¤˜

°·ÚÓÈÙÔ‡ÚÂ˜,

ÎÚ¤ÌÂ˜, ÌÔ˘˜

√È Û˘ÓÙ·Á¤˜ ÙÔ˘ ›Ó·Î· Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÂ˜ ÛÂ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ Î˘Ì·›ÓÂÙ·È ·fi 10 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· ¤ˆ˜ 1 ÏÂÙfi.

¶ƒ√™√Ã∏: ª∏¡ À¶∂ƒµ∞π¡∂∆∂ ¶√∆∂ ∆∏ ª∂°π™∆∏ ¶√™√∆∏∆∞ ∫∞π ∆√ ª∂°π™∆√ Ãƒ√¡√

∂¶∂•∂ƒ°∞™π∞™.

™∏ª∂πø™∏: ŸÙ·Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙËÓ Î·Ó¿Ù· ÌÏ¤ÓÙÂÚ, ÌËÓ ÙËÓ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi

5 Û˘ÓÂ¯fiÌÂÓÔ˘˜ Î‡ÎÏÔ˘˜.

60 g

1ÙÂÌ¿¯Ô

ÙÔ˘Ï¿ È̄

ÛÙÔÓ

4 ·˘Á¿

400 g

300g

200 ml

Á¿Ï·

200 g 

400 g

400 g

400 g 

600  g 

400 ml 

400 g 

400 g 

300 ml 

2/P

2/P

2/P

2/P

2

2

2/P

2

2

2

2

2

2

™À™∆∞∆π∫∞
ª¤Á.
ÔÛfi
ÙËÙ·

¢È·ÎfiÙË˜
Ù·¯‡ÙËÙ·˜

∂Í·ÚÙ‹Ì·Ù· ¢È·‰ÈÎ·Û›· ∂Ê·ÚÌÔÁ¤˜

¶π¡∞∫∞™ Ãƒ∏™∏™ ∆ø¡ ∂•∞ƒ∆∏ª∞∆ø¡
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