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GR¢π∞µ∞™∆∂ ¶ƒ√™∂∫∆π∫∞ ∆π™ √¢∏°π∂™ ∞À∆∂™ ¶ƒπ¡ Ãƒ∏™πª√¶√π∏™∂∆∂ ∆∏ ™À™∫∂À∏ 

°∂¡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 ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·È
·Â˘ı˘ÓıÂ›ÙÂ ÛÂ ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤ÓÔ ÚÔÛˆÈÎfi.

- ∏ Ï·ÛÙÈÎ‹ Û·ÎÔ‡Ï· Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ‰ÂÓ
Ú¤ÂÈ Ó· ‰›ÓÂÙ·È ÛÂ ·È‰È¿ ÂÂÈ‰‹ 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 ÚÔÛˆÈÎfi 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·›·, ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›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˜ fiˆ˜ 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 ÔÔ›· ¤¯ÂÈ ÌÂÏÂÙËıÂ›. ∫¿ıÂ ¿ÏÏË
¯Ú‹ÛË Ú¤ÂÈ Ó· ıÂˆÚÂ›Ù·È ·Î·Ù¿ÏÏËÏË Î·È Î·Ù¿
Û˘Ó¤ÂÈ· ÂÈÎ›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 ÂÈÛÎÂ˘¤˜ ·fi ÌË
ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤ÓÔ ÚÔÛˆÈÎfi.

- 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 ÌÔÚÂ› Ó·
ÙÚ·˘Ì·Ù›ÛÂÈ: ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙÔ ÌÂ ÚÔÛÔ¯‹.
∆ËÚÂ›ÙÂ ÂÈ‰ÈÎfiÙÂÚ· ÙÔ˘˜ ·ÎfiÏÔ˘ıÔ˘˜ ‚·ÛÈÎÔ‡˜
Î·ÓfiÓÂ˜ ·ÛÊ·ÏÂ›·˜:

- ª∏ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÔ ÌÏ¤ÓÙÂÚ fiÙ·Ó Â›Ó·È ¿‰ÂÈÔ.
- ªËÓ ·ÁÁ›˙ÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÌÂ ‚ÚÂÁÌ¤Ó· ‹ ˘ÁÚ¿

¯¤ÚÈ·.
- ªË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›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 ÂÈÙÚ¤ÂÙÂ ÛÂ ·È‰È¿ ‹ ·Ó‹ÌÔÚ· ¿ÙÔÌ· Ó·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡Ó ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ¯ˆÚ›˜ ÂÈÙ‹ÚËÛË.

- ªËÓ ÂÈÙÚ¤ÂÙÂ ÙË ¯Ú‹ÛË ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ ÛÂ ¿ÙÔÌ·
(·ÎfiÌ· Î·È ·È‰È¿) ÌÂ ÌÂÈ̂ Ì¤ÓÂ˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙÂ˜ ‹ ÌÂ

·ÓÂ·ÚÎ‹ ÂÌÂÈÚ›·, ÂÎÙfi˜ Â¿Ó ÂÈ‚Ï¤ÔÓÙ·È ÌÂ
ÚÔÛÔ¯‹ Î·È ÂÎ·È‰Â‡ÔÓÙ·È ·fi ¤Ó·Ó ̆ Â‡ı˘ÓÔ ÁÈ· ÙË
ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ·ÎÂÚ·ÈfiÙËÙ¿ ÙÔ˘˜.  ¶·Ú·ÎÔÏÔ˘ıÂ›ÙÂ Ù·
·È‰È¿ Î·È ‚Â‚·È̂ ıÂ›ÙÂ fiÙÈ ‰ÂÓ ·›̇ Ô˘Ó ÌÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹. 

- ∞ÔÛ˘Ó‰¤ÂÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ·fi ÙËÓ Ú›˙· ÙÔ˘ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜
fiÙ·Ó ‰ÂÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›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.
- ∂¿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˘, Ô‡Ùˆ˜ ÒÛÙÂ
Ó· ·ÔÊ‡ÁÂÙÂ Î¿ıÂ Èı·Ófi Î›Ó‰˘ÓÔ.

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

- ™Â ÂÚ›ÙˆÛË ‚Ï¿‚Ë˜ Î·È/‹ Î·Î‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜,
Û‚‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·È ÌËÓ ÂÈ¯ÂÈÚÂ›ÙÂ Ó· ÙËÓ
ÂÈÛÎÂ˘¿ÛÂÙÂ.
°È· ÂÓ‰Â¯fiÌÂÓÂ˜ ÂÈÛÎÂ˘¤˜ ·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.

- ∂¿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›˙·.

- º˘Ï¿ÍÙÂ ÛÂ ·ÛÊ·Ï¤˜ ÛËÌÂ›Ô ÙÈ˜ ·ÚÔ‡ÛÂ˜ Ô‰ËÁ›Â˜
ÁÈ· ÌÂÏÏÔÓÙÈÎ¤˜ ¯Ú‹ÛÂÈ˜.

- ªË ‚¿˙ÂÙÂ Î·˘Ù¿ ˘ÁÚ¿ Ì¤Û· ÛÙËÓ Î·Ó¿Ù·.
∆· ˘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˜ ÙÔ˘ ∂˘Úˆ·˚ÎÔ‡ ∫·ÓÔÓÈÛÌÔ‡ 1935/2004.
¶ÚÔÂÈ‰ÔÔÈ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙË ÛˆÛÙ‹ ‰È¿ıÂÛË ÙÔ˘ ÚÔ˚fiÓÙÔ˜

Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙËÓ ∂˘Úˆ·˚Î‹ √‰ËÁ›· 2002/96/∂∫

™ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜ ˆÊ¤ÏÈÌË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘, ÙÔ

ÚÔ˚fiÓ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ‰È·Ù›ıÂÙ·È ÌÂ Ù·

·ÛÙÈÎ¿ ·ÔÚÚ›ÌÌ·Ù·. ªÔÚÂ› Ó· ‰È·ÙÂıÂ›

ÛÂ ÂÈ‰ÈÎ¿ Î¤ÓÙÚ· ‰È·ÊÔÚÔÔÈËÌ¤ÓË˜

Û˘ÏÏÔÁ‹˜ Ô˘ ÔÚ›˙Ô˘Ó ÔÈ ‰ËÌÔÙÈÎ¤˜

·Ú¯¤˜, ‹ ÛÙÈ˜ ·ÓÙÈÚÔÛˆÂ›Â˜ Ô˘

·Ú¤¯Ô˘Ó ·˘Ù‹Ó ÙËÓ ˘ËÚÂÛ›·. ∏ ‰È·ÊÔÚÔÔÈËÌ¤ÓË

‰È¿ıÂÛË ÌÈ·˜ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÙËÓ

·ÔÊ˘Á‹ Èı·ÓÒÓ ·ÚÓËÙÈÎÒÓ Û˘ÓÂÂÈÒÓ ÁÈ· ÙÔ

ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ Î·È ÙËÓ ˘ÁÂ›· ·fi ÙËÓ ·Î·Ù¿ÏÏËÏË ‰È¿ıÂÛË

Î·ıÒ˜ Î·È ÙËÓ ·Ó·Î‡ÎÏˆÛË ˘ÏÈÎÒÓ ·fi Ù· ÔÔ›·

·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ÒÛÙÂ Ó· ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹

ÂÍÔÈÎÔÓfiÌËÛË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Î·È fiÚˆÓ. °È· ÙËÓ ÂÈÛ‹Ì·ÓÛË

ÙË˜ ˘Ô¯ÚÂˆÙÈÎ‹˜  ¯ˆÚÈÛÙ‹˜ ‰È¿ıÂÛË˜, ÙÔ ÚÔ˚fiÓ Ê¤ÚÂÈ

ÙÔ Û‹Ì· ÙÔ˘ ‰È·ÁÚ·ÌÌ¤ÓÔ˘ ÙÚÔ¯ÔÊfiÚÔ˘ Î¿‰Ô˘

·ÔÚÚÈÌÌ¿ÙˆÓ.

  



¶∂ƒπ°ƒ∞º∏ ∆∏™ ™À™∫∂À∏™
A. ¢ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹˜ (ÌÂ Ô‹)
B. ∫·¿ÎÈ
C. °˘¿ÏÈÓË Î·Ó¿Ù·
D. ªÔÙ¤Ú
∂. ¢È·ÎfiÙË˜ ON/OFF/ ¤Ó‰ÂÈÍË ÂÈÏÂÁÌ¤ÓË˜

Ù·¯‡ÙËÙ·˜
F. ∫Ô˘Ì› "P" Pulse

¶ƒπ¡ ∆∏ Ãƒ∏™∏

¶ÚÈÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÁÈ· ÚÒÙË
ÊÔÚ¿, Ï‡ÓÂÙÂ Î·Ï¿ fiÏ· Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù·,
ÚÔÛ¤¯ÔÓÙ·˜ Ù· Ì·¯·›ÚÈ· (Â›Ó·È ÎÔÊÙÂÚ¿).
∫·ı·Ú›ÛÙÂ ÙÔ ÌÔÙ¤Ú ÌÂ ¤Ó· ˘ÁÚfi ·Ó›.
¶ÔÙ¤ ÌË ‚˘ı›˙ÂÙÂ ÙÔ ÌÔÙ¤Ú ÛÂ ÓÂÚfi!
µÂ‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ Ë Ù¿ÛË ÙÔ˘ ‰ÈÎÙ‡Ô˘ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â›
ÌÂ ·˘Ù‹ Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÙËÓ ÈÓ·Î›‰· ÙË˜
Û˘ÛÎÂ˘‹˜.

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

ÛÙÂÁÓ‹ Î·È Â›Â‰Ë ÂÈÊ¿ÓÂÈ·. ª∏
™À¡¢∂™∂∆∂ ∆∏ ™À™∫∂À∏ ™∆∏¡ ¶ƒπ∑∞
∆√À ƒ∂Àª∞∆√™ ∞¡ ¶ƒø∆∞ ¢∂¡ ∂Ã∂∆∂
™À¡∞ƒª√§√°∏™∂π ™ø™∆∞ ∆∞
∂•∞ƒ∆∏ª∞∆∞

• µ¿ÏÙÂ ÙËÓ Î·Ó¿Ù· ¿Óˆ ÛÙÔ ÌÔÙ¤Ú.
• ∞‰ÂÈ¿ÛÙÂ Ù· ˘ÏÈÎ¿ Ì¤Û· ÛÙËÓ Î·Ó¿Ù·.

∏ ÂÚÁ·Û›· ·˘Ù‹ ÌÔÚÂ› Ó· Á›ÓÂÈ ˆ˜ ÂÍ‹˜:
1. µÁ¿˙ÔÓÙ·˜ ÙÂÏÂ›ˆ˜ ÙÔ Î·¿ÎÈ, (A+B) (ÂÈÎ. 1).
2. µÁ¿˙ÔÓÙ·˜ ÙÔ ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹, (A) Á˘ÚÓÒÓÙ·˜

ÙÔ ·ÚÈÛÙÂÚfiÛÙÚÔÊ·  (ÂÈÎ. 2).

¶ÚÔÛÔ¯‹:
ªË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ
·fi 1 ÏÂÙfi Û˘ÓÂ¯Ò˜. ∫¿ÓÂÙÂ ·‡ÛÂÈ˜ 4
ÏÂÙÒÓ ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÔÓ ¤Ó·Ó Î‡ÎÏÔ Î·È ÙÔÓ
¿ÏÏÔ ÙÔ ÔÏ‡ ÁÈ· 5 Î‡ÎÏÔ˘˜.
™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Ú¤ÂÈ Ó· ·Ê‹ÛÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹
Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ.

• ∆· ÛÙÂÚÂ¿ ˘ÏÈÎ¿ Î·Ïfi Â›Ó·È Ù· Îfi‚ÂÙÂ ÛÂ
ÌÈÎÚ¿ Î˘‚¿ÎÈ· Î·È Ó· ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ï›ÁÔ ÓÂÚfi.

• ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ (B) ÛÙËÓ Î·Ó¿Ù·.
• ™˘Ó‰¤ÛÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ÛÙËÓ Ú›˙· ÙÔ˘ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜.
• °È· Ó· ·Ú¯›ÛÂÙÂ ÙÔ ¯Ù‡ËÌ· ÙˆÓ

Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ, ·ÚÎÂ› Ó· ÌÂÙ·ÎÈÓ‹ÛÂÙÂ ÙÔ

‰È·ÎfiÙË (∂) ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ÂÈÏ¤ÍÂÙÂ ÙËÓ
ÂÈı˘ÌËÙ‹ Ù·¯‡ÙËÙ·.
ŸÙ·Ó Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ·ÔÎÙ‹ÛÔ˘Ó ÙËÓ
ÂÈı˘ÌËÙ‹ Û‡ÛÙ·ÛË, ÌÂÙ·ÎÈÓ‹ÛÙÂ ÙÔ
‰È·ÎfiÙË ÛÙË ı¤ÛË (0).

• ∞ÔÛ˘Ó‰¤ÛÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ·fi ÙËÓ Ú›˙· ÙÔ˘
ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜ ÚÈÓ ·Ú¯›ÛÂÙÂ ÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌfi.

Ãƒ∏™∏ ∆∏™ §∂π∆√Àƒ°π∞™ "P"

∏ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· "P" (pulse) ÂÈÙÚ¤ÂÈ Î·Ï‡ÙÂÚÔ

¤ÏÂÁ¯Ô ÛÙÔ ¯Ù‡ËÌ· ÌÈÎÚ‹˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜. 

∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË (E) ÛÙË ı¤ÛË “P”,

È¤ÛÙÂ ÛÙÈÁÌÈ·›· ÙÔ Ï‹ÎÙÚÔ (F) Ì¤¯ÚÈ Ó·

ÂÙ‡¯ÂÙÂ ÙÔ ÂÈı˘ÌËÙfi ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ·.

∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÌfiÓÔ fiÙ·Ó ÙÔ Ï‹ÎÙÚÔ (F)

Â›Ó·È ·ÙËÌ¤ÓÔ.

∫∞£∞ƒπ™ª√™ ∆∏™ ™À™∫∂À∏™

ª∏ µÀ£π∑∂∆∂ ¶√∆∂ ÙÔ ÌÔÙ¤Ú ÛÂ ÓÂÚfi.

µÂ‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ¤¯ÂÙÂ ·ÔÛ˘Ó‰¤ÛÂÈ ÙÔ ÊÈ˜ ·fi

ÙËÓ Ú›˙·.

• ŸÏ· Ù· ˘ÔÏÂ›ÌÌ·Ù· ÙˆÓ ˘ÏÈÎÒÓ Ú¤ÂÈ Ó·
·ÔÌ·ÎÚ‡ÓÔÓÙ·È ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÌÈ·˜
Û¿ÙÔ˘Ï·˜. 

• °ÂÌ›ÛÙÂ ÙËÓ Î·Ó¿Ù· Ì¤¯ÚÈ ÙË Ì¤ÛË ÌÂ ¯ÏÈ·Úfi
ÓÂÚfi. ∞Ê‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ
ÁÈ· ÌÂÚÈÎ¿ ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· Î·È ÌÂÙ¿ ·‰ÂÈ¿ÛÙÂ
ÙËÓ Î·Ó¿Ù·. 
∂¿Ó ÌÔÚÂ›ÙÂ, Â·Ó·Ï¿‚ÂÙÂ ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›·.

• ∏ Î·Ó¿Ù· Î·ıÒ˜ Î·È fiÏ· Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· ·fi
Ï·ÛÙÈÎfi ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· Ï¤ÓÔÓÙ·È ÛÙÔ
Ï˘ÓÙ‹ÚÈÔ È¿ÙˆÓ ‹ ÌÂ Î·˘Ùfi ÓÂÚfi.

• °È· ÙË Á˘¿ÏÈÓË Î·Ó¿Ù· Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó·
Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È fiÏ· Ù· ·Ó·ÁÎ·›· Ì¤ÙÚ· ÁÈ· ÙËÓ
·ÔÊ˘Á‹ ‰˘Ó·ÙÒÓ ¯Ù˘ËÌ¿ÙˆÓ. 
°È· ÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌfi ÛÂ ‚¿ıÔ˜ Â›Ó·È ‰˘Ó·Ùfi Ó·
·Ê·ÈÚ¤ÛÂÙÂ ÙË ‚¿ÛË ÙË˜ Î·Ó¿Ù·˜ Á˘Ú›˙ÔÓÙ·˜ ÙÔ
‰·ÎÙ‡ÏÈÔ Ô˘ ˘¿Ú¯ÂÈ ÛÙË ‚¿ÛË. 
∞ÊÔ‡ ÔÏÔÎÏËÚÒÛÂÙÂ ÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌfi,
ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Î·È ¿ÏÈ ÙË ‚¿ÛË ‚È‰ÒÓÔÓÙ¿˜ ÙËÓ.

• ¶ÂÚ¿ÛÙÂ ÙÔ ÌÔÙ¤Ú Î·È ÙÔ ËÏÂÎÙÚÈÎfi Î·ÏÒ‰ÈÔ
ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ ÌÂ ¤Ó· ˘ÁÚfi ·Ó¿ÎÈ ‹ ¤Ó·
ÛÊÔ˘ÁÁ·Ú¿ÎÈ. 
™ÎÔ˘›ÛÙÂ ÔÏ‡ Î·Ï¿ ÌÂ ¤Ó· Ì·Ï·Îfi ·Ó›

• ∆˘Ï›ÍÙÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ ÙÔ ËÏÂÎÙÚÈÎfi Î·ÏÒ‰ÈÔ
ÛÙË ‚¿ÛË ÙÔ˘ ÌÔÙ¤Ú.
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™Àªµ√À§∂™ Ãƒ∏™∏™
1. °ÂÓÈÎ¿
ñ °È· Î·Ï‡ÙÂÚ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Î·È ÁÈ· Ó·

·ÔÊ‡ÁÂÙÂ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ÂÍfi‰Ô˘ ÙˆÓ
Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ·fi ÙËÓ Î·Ó¿Ù·, ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù·
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ï›Á·-Ï›Á·.

ñ ªË ÁÂÌ›˙ÂÙÂ ÙËÓ Î·Ó¿Ù· ¿Óˆ ·fi Ù· 3/4 - ∏
Î›ÓËÛË ÙˆÓ Ì·¯·ÈÚÈÒÓ ·˘Í¿ÓÂÈ ÙÔÓ fiÁÎÔ ÙˆÓ
Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ÛÙËÓ Î·Ó¿Ù·. √È Û˘ÓÙ·Á¤˜ Ô˘
··ÈÙÔ‡Ó ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ
Ú¤ÂÈ Ó· ÂÎÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ÛÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜
Ê¿ÛÂÈ˜.

ñ ∂¿Ó ‰ÂÓ ÙÔ ··ÁÔÚÂ‡ÂÈ Ë Û˘ÓÙ·Á‹, Ú›ÍÙÂ
ÚÒÙ· Ù· ˘ÁÚ¿ Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Ù· ÛÙÂÚÂ¿
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿. ∆Ô ˘ÁÚfi ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÈ ÙËÓ
ÂÂÍÂÚÁ·Û›· Î·È ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÙË ¯Ú‹ÛË
ÌÈÎÚfiÙÂÚË˜ Ù·¯‡ÙËÙ·˜. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ¿ÓÙ· ¤Ó·
ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÓÂÚfi ÚÈÓ ¯Ù˘‹ÛÂÙÂ ¿ÁÔ.

ñ ÃÙ˘‹ÛÙÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Â› 5-30 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·
Î·È ÂÏ¤ÁÍÙÂ ÙË Û‡ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ Ì›ÁÌ·ÙÔ˜. 
™˘ÓÂ¯›ÛÙÂ ÙÔ ¯Ù‡ËÌ· ÙˆÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ¤ˆ˜
fiÙÔ˘ ÂÈÙÂ˘¯ıÂ› Ë ÂÈı˘ÌËÙ‹ Û‡ÛÙ·ÛË.
ªË ¯Ù˘¿ÙÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi fiÛÔ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È
Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÁÈ· Ó· ÌË ¯·Ï¿ÛÂÈ Ë Û‡ÛÙ·ÛË ÙÔ˘
Ì›ÁÌ·ÙÔ˜.

ñ ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÔ ÌÏ¤ÓÙÂÚ ¿ÓÙ· ÌÂ ÙÔ
Î·¿ÎÈ.

ñ ª∏¡ ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙËÓ Î·Ó¿Ù· ·fi ÙÔ ÌÔÙ¤Ú ÂÓÒ
Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ Â›Ó·È ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·.

ñ °È· Ó· ·ÔÊ‡ÁÂÙÂ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ‡˜ ‹ ˙ËÌÈ¤˜ ÛÙË
Û˘ÛÎÂ˘‹, ÌË ‚¿˙ÂÙÂ Ù· ¯¤ÚÈ· ‹ ÂÚÁ·ÏÂ›· Ì¤Û·
ÛÙËÓ Î·Ó¿Ù· fiÙ·Ó Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ Â›Ó·È ÛÂ
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·.
∂›Ó·È ‰˘Ó·Ùfi Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÌÈ·
Û¿ÙÔ˘Ï· fiÙ·Ó Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ Â›Ó·È Û‚ËÛÙ‹.

2 ™ÙÂÚÂ¿ ˘ÏÈÎ¿ 

ñ °È· ÙËÓ ÂÂÍÂÚÁ·Û›· ÙˆÓ ÛÙÂÚÂÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ
··ÈÙÂ›Ù·È È‰È·›ÙÂÚË ÚÔÛÔ¯‹. ™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË
·˘Ù‹ Ú¤ÂÈ Ó· ‰È·ÎfiÙÂÙÂ Î¿ıÂ ÙfiÛÔ ÙËÓ
ÂÂÍÂÚÁ·Û›·, Ó· ‚Á¿˙ÂÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ Î·È Ó·
ÍÂÎÔÏÏ¿ÙÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ·fi Ù· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙË˜
Î·Ó¿Ù·˜ Î·È ·fi ÙÔ Ì·¯·›ÚÈ. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·
ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ¿ÏÈ ÙÔ Î·¿ÎÈ Î·È Û˘ÓÂ¯›ÛÙÂ ÙËÓ
ÂÂÍÂÚÁ·Û›·.
∂¿Ó ÌÂ ·˘ÙfiÓ ÙÔÓ ÙÚfiÔ ·Ú·ÙÂ›ÓÂÙ·È Ô
¯ÚfiÓÔ˜ ÂÂÍÂÚÁ·Û›·˜, ÂÈÏ¤ÍÙÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË
Ù·¯‡ÙËÙ·. 

ñ °È· Ó· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ÛÙÂÚÂ¿ ÙÚfiÊÈÌ· ÛÙËÓ
Î·Ó¿Ù·, ‚Á¿ÏÙÂ ÙÔ ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹ ·fi ÙÔ Î·¿ÎÈ
Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ï›Á·-Ï›Á· ·fi ÙÔ
¿ÓÔÈÁÌ· ÙÔ˘ Î··ÎÈÔ‡. ∆· ÙÚfiÊÈÌ· fiˆ˜
Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È Ù˘ÚÈ¿ Ú¤ÂÈ Ó· Îfi‚ÔÓÙ·È ¿ÓÙ·
ÛÂ Î˘‚¿ÎÈ· ÚÈÓ ÂÈÛ·¯ıÔ‡Ó ÛÙËÓ Î·Ó¿Ù·.

3 ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ˙ÂÛÙÒÓ Û˘ÓÙ·ÁÒÓ
¶ÚÈÓ ÙËÓ ÂÂÍÂÚÁ·Û›· ˙ÂÛÙÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ Ú¤ÂÈ
Ó· ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ¿ÓÙ· ÙÔ ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹ ·fi ÙÔ
Î·¿ÎÈ.
ñ ∞fi ÙÔ ¿ÓÔÈÁÌ· ÛÙÔ Î·¿ÎÈ ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÈÁ¿-

ÛÈÁ¿ Ù· ˙ÂÛÙ¿ ÙÚfiÊÈÌ·, ¤ˆ˜ 2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙË
ÊÔÚ¿.
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∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ Û·˜, ÙfiÛÔ Ú·ÎÙÈÎ‹ Î·È Â‡¯ÚËÛÙË, Û·˜ ÂÈÙÚ¤ÂÈ Ó· ÂÙÔÈÌ¿˙ÂÙÂ ÛÂ ÂÏ¿¯ÈÛÙÔ ¯ÚfiÓÔ Î·È ÌÂ ¿ÚÈÛÙ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·
ÎÚ¤ÌÂ˜, Ì·ÁÈÔÓ¤˙·, Û¿ÏÙÛÂ˜, ÔÌÂÏ¤ÙÂ˜, Á¤ÌÈÛË ÁÈ· Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÌÈÏÎ-Û¤ÈÎ ÊÚÔ‡ÙˆÓ Î·È ÎÔÎÙ¤ÈÏ. ™ÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ Û˘ÓÙ·Á¤˜ ¤¯Ô˘ÌÂ
Û˘ÌÂÚÈÏ¿‚ÂÈ ÌÂÚÈÎ¤˜ È‰¤Â˜ ÁÈ· Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Û·˜ Î·È ÙÈ˜ Ï‹ÚÂÈ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙË˜ ÌÂ ‰È¿ÊÔÚÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜. √È
Û˘ÓÙ·Á¤˜ ·˘Ù¤˜ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙË ‚¿ÛË ÁÈ· Ó· ÍÂÎÈÓ‹ÛÂÙÂ Î·È Û›ÁÔ˘Ú· Ë Ê·ÓÙ·Û›· Û·˜ ı· ÂÌÏÔ˘Ù›ÛÂÈ ÙÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜ ÁÈ· ÙËÓ
ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· Î·È ÙË ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘˜. 

™ À ¡ ∆ ∞ ° ∂ ™  

™∞¡∆π°π

ñ 200ml ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ 

ƒ›ÍÙÂ ÙË ÚÂ˘ÛÙ‹ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ Ì¤Û· ÛÙËÓ Î·Ó¿Ù·

Î·È ‚¿ÏÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ ÛÙËÓ

ÂÓ‰È¿ÌÂÛË Ù·¯‡ÙËÙ· ÁÈ· 20-30 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·

ÂÚ›Ô˘.

∫ ƒ ∂ ª ∞  ª ∞ ™ ∫ ∞ ƒ ¶ √ ¡ ∂

ñ 250 gr. Ì·ÛÎ·ÚfiÓÂ ñ 3 ·˘Á¿ 

ñ 1/4 ¯Ù˘ËÌ¤ÓË ÎÚ¤Ì· ñ 50 gr. ˙¿¯·ÚË 
Á¿Ï·ÎÙÔ˜ 

ƒ›ÍÙÂ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ (ÂÎÙfi˜ ·fi ÙËÓ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜)
Ì¤Û· ÛÙËÓ Î·Ó¿Ù· Î·È ‚¿ÏÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Ó·
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ ÛÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· ªπ¡ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ÙÔ Ì›ÁÌ·
Á›ÓÂÈ Ì·Ï·Îfi. ∞‰ÂÈ¿ÛÙÂ ÙËÓ ÎÚ¤Ì· ÛÂ ÌÔÏ¿ÎÈ· Î·È
Á·ÚÓ›ÚÂÙÂ ÌÂ ÙËÓ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ (Ô˘ ¤¯ÂÙÂ
¯Ù˘‹ÛÂÈ ÌÂ ‚¿ÛË ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÙË˜ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË˜
Û˘ÓÙ·Á‹˜). µ¿ÏÙÂ ÙÔ ÁÏ˘Îfi ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô ÁÈ· ‰‡Ô ÒÚÂ˜
ÚÈÓ ÙÔ ÛÂÚ‚›ÚÈÛÌ·.

ª ∞ ° π √ ¡ ∂ ∑ ∞

ñ 1 ÔÏfiÎÏËÚÔ ·˘Áfi ñ fiÛÔ Ï¿‰È ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È 

ñ ¤Ó· ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ. 

ñ ÌÈ· Ú¤˙· ·Ï¿ÙÈ ÌÔ˘ÛÙ¿Ú‰· 

ñ Ï›ÁÂ˜ ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

ƒ›ÍÙÂ ÙÔ ·˘Áfi, ÙÔ ·Ï¿ÙÈ, ÙË ÌÔ˘ÛÙ¿Ú‰· Î·È ÙÔ ÏÂÌfiÓÈ
Ì¤Û· ÛÙËÓ Î·Ó¿Ù· Î·È ‚¿ÏÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Ó·
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ ÛÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· ªπ¡ ÁÈ· ÌÂÚÈÎ¿
‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·. °ÂÌ›ÛÙÂ ÙÔ ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹ ÌÂ ÙÔ Ï¿‰È,
ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ ÔÏ‡ ·ÚÁ¿ Î·È Û˘ÓÂ¯›ÛÙÂ ÙËÓ ·Ó¿ÌÈÍË
Ì¤¯ÚÈ Ó· ‹ÍÂÈ Ë Ì·ÁÈÔÓ¤˙·. π‰·ÓÈÎ‹ Û¿ÏÙÛ· ÁÈ·
‚Ú·ÛÙfi „¿ÚÈ.

™ ∞ § ∆ ™ ∞  ∆ √ ¡ √ À

ƒ √ ∑  ™ ∞ § ∆ ™ ∞

ñ 500 gr. Ì·ÁÈÔÓ¤˙· ñ 10 gr. Î¤ÙÛ· 
ñ 4 ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ worchester

ƒ›ÍÙÂ Ì·˙› fiÏ· Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÙËÓ Î·Ó¿Ù· Î·È
·Ó·Ì›ÍÙÂ ÛÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· ªπ¡ ÁÈ· ÌÂÚÈÎ¿
‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·. π‰·ÓÈÎ‹ ÁÈ· ÙËÁ·ÓËÙ¤˜ ·Ù¿ÙÂ˜ Î·È
ÎÏ·Ì Û¿ÓÙÔ˘ÈÙ˜.

√ ª ∂ § ∂ ∆ ∞  ª ∂  ∫ ƒ ∂ ª ª À ¢ π

ñ 6 ·˘Á¿ ñ 2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· ÁÏ. Á¿Ï· 
ñ 1 ÎÚÂÌÌ‡‰È ñ 2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ. Ï¿‰È 
ñ ·Ï¿ÙÈ 

ÃÙ˘‹ÛÙÂ Ù· ·˘Á¿ ÛÙËÓ Î·Ó¿Ù· ÛÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· ªπ¡
ÁÈ· 30 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· ÂÚ›Ô˘ ÌÂ ÙÔ Á¿Ï· Î·È ÙÔ
·Ï¿ÙÈ. µ¿ÏÙÂ ÛÙË ÊˆÙÈ¿ ¤Ó· ÙËÁ¿ÓÈ ÌÂ ‰‡Ô ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜
Ï¿‰È Î·È ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ ÙÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È.
∞‰ÂÈ¿ÛÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÙË˜ Î·Ó¿Ù·˜ ÛÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ Î·È „‹ÛÙÂ
ÙËÓ ÔÌÂÏ¤Ù· ÚÔÛ¤¯ÔÓÙ·˜ Ó· ÌËÓ ÎÔÏÏ‹ÛÂÈ ÛÙÔÓ
¿ÙÔ.

ñ 120 gr. ÙfiÓÔ˜ ÛÂ Ï¿‰È 

ñ 150 gr. Ì·ÁÈÔÓ¤˙·

ñ ÌÈ· ¯Ô‡ÊÙ· Î¿·ÚË

ƒ›ÍÙÂ fiÏ· Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÙËÓ Î·Ó¿Ù· Î·È ·Ó·Ì›ÍÙÂ
ÛÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· ªπ¡ ÁÈ· ÌÂÚÈÎ¿ ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·.π‰·ÓÈÎ‹
Û¿ÏÙÛ· ÁÈ· ÌÔÛ¯·Ú¿ÎÈ.
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∫√Àƒ∫√À∆π °π∞  ∫ƒ∂¶∂™

ñ 100 gr. ·ÏÂ‡ÚÈ ñ 100ml Á¿Ï· 
ñ 4 ÔÏfiÎÏËÚ· ·˘Á¿ ñ ·Ï¿ÙÈ

ƒ›ÍÙÂ fiÏ· Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÙÔ ‰Ô¯Â›Ô Î·È ·Ó·Ì›ÍÙÂ ÛÙËÓ
Ù·¯‡ÙËÙ· ªπ¡ ÁÈ· 30 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· ÂÚ›Ô˘. £·
Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔÎ‡„ÂÈ ÌÈ· ˙‡ÌË ·ÚÎÂÙ¿ ÎÚÂÌÒ‰Ë˜.

°∂ªπ™∆∞ ∫√§√∫À£∞∫π∞ ª∂ ∆√¡√

ñ 4 ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ· ñ 1 ·˘Áfi 
ñ 120 gr. ÙfiÓÔ˜ ÛÂ Ï¿‰È ñ 1 ÎÔÓÛ¤Ú‚· 

·ÔÊÏÔÈˆÌ¤Ó· 
ÙÔÌ·Ù¿ÎÈ·

ñ 100 gr. ÙÚÈÌÌ¤ÓÔ Ù˘Ú› ñ ·Ï¿ÙÈ
ñ Ì·˚ÓÙ·Ófi˜ ñ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ 

∫fi„ÙÂ Ù· ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ· Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ Î·È ‚Á¿ÏÙÂ ÙË
Û¿ÚÎ· ÙÔ˘˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ¤Ó· ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ, ¯ˆÚ›˜
Ó· Ù· Û¿ÛÂÙÂ.

ƒ›ÍÙÂ Ì¤Û· ÛÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ÙË Û¿ÚÎ·, ÙÔ ·˘Áfi, ÙÔÓ ÙfiÓÔ,
ÙËÓ ÙÚÈÌÌ¤ÓË ·ÚÌÂ˙¿Ó·, ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È ÙÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi Î·È
‚¿ÏÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ ÛÙËÓ ÂÓ‰È¿ÌÂÛË
Ù·¯‡ÙËÙ· ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ÚÔÎ‡„ÂÈ ¤Ó· ÔÌÔÈÔÁÂÓ¤˜ Ì›ÁÌ·.
°ÂÌ›ÛÙÂ ÌÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· Ù· ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ· Ô˘ ¤¯ÂÙÂ ‹‰Ë
Îfi„ÂÈ.∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Ù· ÁÂÌÈÛÙ¿ ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ· ÛÂ ¤Ó·
ÂÏ·ÊÚ¿ ‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ ˘Ú¤Í Î·È Ú·ÓÙ›ÛÙÂ ÌÂ Ï›ÁÔ
ÓÂÚfi ÛÙÔ ÔÔ›Ô ¤¯ÂÙÂ ·Ó·Ì›ÍÂÈ 1-2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ Ï¿‰È Î·È
Ï›ÁÔ ÔÏÙfi ·fi ·ÔÊÏÔÈˆÌ¤Ó· ÙÔÌ·Ù¿ÎÈ·. ƒ›ÍÙÂ
Â¿Óˆ ÛÙ· ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ· Ï›Á· ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·
‚Ô‡Ù˘ÚÔ.æ‹ÛÙÂ ÛÂ ÚÔıÂÚÌ·ÛÌ¤ÓÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÁÈ· 40
ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘.∆· ÁÂÌÈÛÙ¿ ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ· ÛÂÚ‚›ÚÔÓÙ·È
¯ÏÈ·Ú¿.

ª π § ∫  ™ ∂ ´ ∫

ñ 1 Ì‹ÏÔ ñ 100ml Á¿Ï·

∫fi„ÙÂ ÙÔ Ì‹ÏÔ ÛÂ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· Î·È Ú›ÍÙÂ Ù· ÛÙÔ ‰Ô¯Â›Ô
Ì·˙› ÌÂ ÙÔ Á¿Ï·. ÃÙ˘‹ÛÙÂ Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÛÙËÓ ÂÓ‰È¿ÌÂÛË
Ù·¯‡ÙËÙ· ÁÈ· 1 ÏÂÙfi ÂÚ›Ô˘. º˘ÛÈÎ¿ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ¿ÏÏ· ÊÚÔ‡Ù· ÙË˜ ·ÚÂÛÎÂ›·˜ Û·˜.

™ ∂ ´ ∫  § ∂ ª √ ¡ π √ À  ª ∂  µ √ ∆ ∫ ∞

ñ 100 gr. ·ÁˆÙfi ÏÂÌfiÓÈ 
ñ ó ÔÙ‹ÚÈ ¿ÛÚÔ ·ÊÚÒ‰Â˜ ÎÚ·Û›
ñ 1 ÔÙËÚ¿ÎÈ ‚fiÙÎ· 

ƒ›ÍÙÂ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÛÙÔ ‰Ô¯Â›Ô Î·È ·Ó·Ì›ÍÙÂ ÛÙËÓ
ÂÓ‰È¿ÌÂÛË Ù·¯‡ÙËÙ· ÁÈ· 1 ÏÂÙfi ÂÚ›Ô˘ ‹ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
ÂÙ‡¯ÂÙÂ ¤Ó· ÔÌÔÈÔÁÂÓ¤˜ Ì›ÁÌ·.

° ƒ ∞ ¡ π ∆ ∂ ™

ñ ·Á¿ÎÈ· 
ñ ÛÈÚfiÈ ÙË˜ ·ÚÂÛÎÂ›·˜ Û·˜

ƒ›ÍÙÂ fiÏ· Ù· ·Á¿ÎÈ· ÛÙËÓ Î·Ó¿Ù· Î·È È¤ÛÙÂ ÙÔ
Ï‹ÎÙÚÔ PULSE ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ıÚ˘ÌÌ·ÙÈÛÙÔ‡Ó
ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· fiÏ· Ù· ·Á¿ÎÈ·. ∞‰ÂÈ¿ÛÙÂ Ù·
ıÚ˘ÌÌ·ÙÈÛÌ¤Ó· ·Á¿ÎÈ· ÛÂ ¤Ó· ÔÙ‹ÚÈ Î·È
ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ ÛÈÚfiÈ.


