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A ¶¿Óˆ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË

B ∂ÛˆÙÂÚÈÎ‹ Ï¿Ì· ÊÔ‡ÚÓÔ˘ (·Ó
˘¿Ú¯ÂÈ)

C °¿ÓÙ˙Ô˜ ÁÈ· ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË

D ÀÔ‰Ô¯‹ ÛÔ‡‚Ï·˜ (·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ)

E £ÂÚÌÔÛÙ¿ÙË˜

F ∂Ó‰ÂÈÎÙÈÎ‹ Ï˘¯Ó›· ıÂÚÌÔÛÙ¿ÙË

G ¢È·ÎfiÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ Î·È
¯ÚÔÓÔ‰È·ÎfiÙË˜

1.1 - ¶∂ƒπ°ƒ∞º∏ ∆√À º√Àƒ¡√À ∫∞π ∆ø¡ ∂•∞ƒ∆∏ª∞∆ø¡

∫∂º∞§∞π√ 1 -  °∂¡π∫∞

H ¢È·ÎfiÙË˜ ÂÈÏÔÁ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜

I ¶›Ó·Î·˜ ¯ÂÈÚÈÛÙËÚ›ˆÓ

L ∫¿Ùˆ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË

M ¢›ÛÎÔ˜ ÁÈ· „›¯Ô˘Ï·

N §ÈÔ‰fi¯Ë

O ™¯¿Ú·

P ™Ô‡‚Ï· (·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ)

Q ™ÙËÚ›ÁÌ·Ù· ÛÔ‡‚Ï·˜ (·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ)

√‰ËÁfi˜  1 

√‰ËÁfi˜  2 

√‰ËÁfi˜  3

√‰ËÁfi˜ ÌfiÓÔ ÁÈ· ÙÔ ‰›ÛÎÔ ÁÈ· „›¯Ô˘Ï·

°È· Ó· ÂÍ·ÛÊ·Ï›ÛÂÙÂ ÙË ÛˆÛÙ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ Î·È

Ó· ¤¯ÂÙÂ ¿ÚÈÛÙ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· „ËÛ›Ì·ÙÔ˜, ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ

¶∞¡∆∞ ÙÔ ‰›ÛÎÔ ÁÈ· „›¯Ô˘Ï· (M) ÛÙËÓ Î¿Ùˆ ˘Ô‰Ô¯‹ ÙÔ˘.¢π™∫√™ °π∞ æπÃ√À§∞ (M)
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æ∏™πª√ ™∆√

º√Àƒ¡√ 

60°-240°
(‚Ï¤Â ›Ó·Î·

ÛÂÏ. 85)

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË
Ï È  Ô ‰ fi ¯ Ë
Ù Ô  Ô ı Â Ù Ë Ì ¤ Ó Ë
·Â˘ıÂ›·˜ ÛÙÔ˘˜
Ô‰ËÁÔ‡˜ ‹ ¤Ó· Ù·„›
ÛÙËÚÈÁÌ¤ÓÔ ÛÙË Û¯¿Ú·. 

æ∏™πª√ ™∆√

°∫ƒπ§ ∫∞π

º∞°∏∆∞

√°∫ƒ∞∆∂¡

π‰·ÓÈÎfi ÁÈ· fiÏ· Ù·
Ê·ÁËÙ¿ ÛÂ ÎÏ·ÛÈÎfi
ÁÎÚÈÏ: ÌÈÊÙ¤ÎÈ·,
ÏÔ˘Î¿ÓÈÎ·, ÛÔ˘‚Ï¿ÎÈ·,
„ˆÌ› ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ ÎÏ.
∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi
·Â˘ıÂ›·˜ ÛÙË Û¯¿Ú·. ∏
ÏÈÔ‰fi¯Ë ¯ÚËÛÈÌÂ‡ÂÈ ÁÈ·
Ó· Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÓÂÈ Ù˘¯fiÓ
ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ Ï›Ô˘˜.

∫∂º∞§∞π√ 1 -  °∂¡π∫∞

1.2 - ¶∂ƒπ§∏¶∆π∫√™ ¶π¡∞∫∞™

£∂™∏ £∂™∏ £∂™∏
¶ƒ√°ƒ∞ªª∞ ¢π∞∫√¶∆∏ £∂ƒª√™∆∞∆∏ ™¯¿Ú· ™∏ª∂πø™∂π™/™Àªµ√À§∂™

∂¶π§√°∏™ ∂•∞ƒ∆∏ª∞∆ø¡
§∂π∆√Àƒ°π∞™

°π∞ ¡∞

¢π∞∆∏ƒ∂π∆∂

∑∂™∆∞ ∆∞

º∞°∏∆∞ 

60°

∞Ó ÙÔ Ê·ÁËÙfi Ú¤ÂÈ
Ó· ‰È·ÙËÚËıÂ› ˙ÂÛÙfi
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi 20-30
ÏÂÙ¿, Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó·
ÛÎÂ¿˙ÂÙ·È ÌÂ
·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ, ÁÈ· Ó·
ÌËÓ ÍÂÚ·ıÂ›
˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿.

π‰·ÓÈÎfi ÁÈ· Ê·ÁËÙ¿ Ô˘
Ú¤ÂÈ Ó· „ËıÔ‡Ó ÌfiÓÔ
ÛÙÔ ÁÎÚÈÏ (.¯. ¯Ù¤ÓÈ·
ÔÁÎÚ·Ù¤Ó ÎÏ.). ™ÙËÓ
ÂÚ›ÙˆÛË ·˘Ù‹, ÙÔ
ÛÎÂ‡Ô˜ ÌÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi
ÛÙËÚ›˙ÂÙ·È ¿Óˆ ÛÙË
Û¯¿Ú·.

π‰·ÓÈÎfi ÁÈ· Ó· „‹ÓÂÙÂ
ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ, Ô˘ÏÂÚÈÎ¿
ÂÓ Á¤ÓÂÈ, ¯ÔÈÚÈÓfi „ËÙfi
ÎÏ. ™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó·
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ¤Ó· ÔÙ‹ÚÈ
ÓÂÚfi ÛÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë ÁÈ·
Ó· ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÙÂ ÙÔÓ
Î·ı·ÚÈÛÌfi Î·È ÁÈ· Ó·
·ÔÊ‡ÁÂÙÂ ÙÔ
Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi Î·ÓÔ‡ ·fi
ÙÔ Ï›Ô˜ Ô˘ Î·›ÁÂÙ·È.

æ∏™πª√ ™∆√

°∫ƒπ§ ª∂

™√Àµ§∞ (∞¡

À¶∞ƒÃ∂π)

√
¢

∏
°

√
π

1

2

3

1

2

3

1

2

3

1

2

3

1

2

3

1
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1.3 - ∆∂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
∫∞∆∞¡∞§Ø™∏ ∂¡∂ƒ°∂π∞™ (ÚfiÙ˘· CENELEC HD 376)
°È· Ó· ÊÙ¿ÛÂÈ ÙÔ˘˜ 200Æ C . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0,20 KWh  
°È· Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÈ Â› Ì›· ÒÚ· ÙÔ˘˜ 200Æ C . .  . . . . . . . . . . . . . . . ..0,70KWh   
™‡ÓÔÏÔ . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0,90 KWh 
∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ Û˘ÌÌÔÚÊÔ‡Ù·È ÌÂ ÙËÓ √‰ËÁ›· 89/336/∂√∫ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ËÏÂÎÙÚÔÌ·ÁÓËÙÈÎ‹
Û˘Ì‚·ÙfiÙËÙ·. ∆· ˘ÏÈÎ¿ Î·È Ù· ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ· Ô˘ ÚÔÔÚ›˙ÔÓÙ·È ÁÈ· Ó· ¤ÏıÔ˘Ó ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ Ù· ÙÚfiÊÈÌ·
Û˘ÌÌÔÚÊÔ‡ÓÙ·È ÌÂ ÙËÓ Ô‰ËÁ›· ∂√∫ 89/109.

1.4 - ™∏ª∞¡∆π∫∂™ ¶ƒ√∂π¢√¶√π∏™∂π™
1. √ 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.
2. ªËÓ ÂÈÙÚ¤ÂÙÂ ÙË ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ ÛÂ ·È‰È¿ ‹ ·Ó‹ÌÔÚ· ¿ÙÔÌ·, ¯ˆÚ›˜ Î·Ù¿ÏÏËÏË

ÂÈÙ‹ÚËÛË.
3. ¶ÚÈÓ ÙË ¯Ú‹ÛË, ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ˘ÔÛÙÂ› ˙ËÌÈ¤˜ Î·Ù¿ ÙË ÌÂÙ·ÊÔÚ¿.
4. ∆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¿.
5. ŸÙ·Ó Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ›, Ë ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙË˜ fiÚÙ·˜ Î·È ÙË˜ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·˜ ÌÔÚÂ›

Ó· Â›Ó·È „ËÏ‹: ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ·ÁÁ›˙ÔÓÙ·˜ ÌfiÓÔ ÙÔ˘˜ ‰È·ÎfiÙÂ˜ Î·È ÙÈ˜ Ï·ÛÙÈÎ¤˜
¯ÂÈÚÔÏ·‚¤˜. ªËÓ ·ÎÔ˘Ì¿ÙÂ Î·Ó¤Ó· ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓÔ ¿Óˆ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ fiÙ·Ó ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ›.

6. ¶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.

7. ¶ÚÈÓ Û˘Ó‰¤ÛÂÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ÛÙËÓ Ú›˙· ÙÔ˘ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜, ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ:
- Ë Ù¿ÛË ÙÔ˘ ‰ÈÎÙ‡Ô˘ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÛÙËÓ ÙÈÌ‹ Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÙËÓ ÈÓ·Î›‰· ÙÂ¯ÓÈÎÒÓ

¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎÒÓ, ÛÙÔ ›Ûˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜
- Ë Ú›˙· ÙÔ˘ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜ ¤¯ÂÈ ÂÏ¿¯ÈÛÙË ·ÚÔ¯‹ 10A Î·È ‰È·ı¤ÙÂÈ Î·Ù¿ÏÏËÏË ÁÂ›ˆÛË: Ô

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›·˜.

8. ¶Ï‡ÓÂÙÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ fiÏ· Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· ÚÈÓ ÙË ¯Ú‹ÛË.
9. 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.
10. ªË ÌÂÙ·Ê¤ÚÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ fiÙ·Ó ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ›.
11. 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˜.

¶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 ˙ÂÛÙfi ÎÚ‡ÛÙ·ÏÏÔ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜.

¶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‹˜.

∫∂º∞§∞π√ 1 -  °∂¡π∫∞

Kg.
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£∂ƒª√™∆∞∆∏™ (E)

∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÙËÓ ÂÈı˘ÌËÙ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÌÂ ÙÔÓ ·ÎfiÏÔ˘ıÔ ÙÚfiÔ:

- °È· ‰È·Ù‹ÚËÛË ˙ÂÛÙÒÓ Ê·ÁËÙÒÓ: £ÂÚÌÔÛÙ¿ÙË˜ ÛÙË ı¤ÛË 60ÆC.

- °È· „‹ÛÈÌÔ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ: £ÂÚÌÔÛÙ¿ÙË˜ ·fi 60ÆC ¤ˆ˜ 240ÆC.

- °È· fiÏÔ˘˜ ÙÔ˘˜ Ù‡Ô˘˜ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ÛÙÔ ÁÎÚÈÏ Î·È ÛÙË ÛÔ‡‚Ï· (·Ó
˘¿Ú¯ÂÈ): £ÂÚÌÔÛÙ¿ÙË˜ ÛÙË ı¤ÛË     

¢π∞∫√¶∆∏™ §∂π∆√Àƒ°π∞™ ∫∞π Ãƒ√¡√¢π∞∫√¶∆∏™ (G)

- °È· Ó· ·Ó¿„ÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ Î·È Ó· ÚÔÁÚ·ÌÌ·Ù›ÛÂÙÂ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘
„ËÛ›Ì·ÙÔ˜: °˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ‰ÂÍÈfiÛÙÚÔÊ· ˆ˜ ÙÔÓ ÂÈı˘ÌËÙfi ¯ÚfiÓÔ
(max. 120 ÏÂÙ¿). ªÂÙ¿ ÙËÓ ¿ÚÔ‰Ô ÙÔ˘ ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌ¤ÓÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘,
ÂÎ¤ÌÂÙ·È Ë¯ËÙÈÎfi Û‹Ì· Î·È Ô ÊÔ‡ÚÓÔ˜ Û‚‹ÓÂÈ ·˘ÙfiÌ·Ù·.

- °È· Ó· Û‚‹ÛÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ: °˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ÛÙË ı¤ÛË "0".

°È· Ó· ÚÔÁÚ·ÌÌ·Ù›ÛÂÙÂ ¯ÚfiÓÔ˘˜ Î¿Ùˆ ÙˆÓ 10 ÏÂÙÒÓ, Á˘Ú›ÛÙÂ ÚÒÙ· ÙÔ ‰È·ÎfiÙË Ì¤¯ÚÈ Ù¤ÚÌ·
Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔÓ ÛÙÔÓ ÂÈı˘ÌËÙfi ¯ÚfiÓÔ.

¢π∞∫√¶∆∏™ ∂¶π§√°∏™ §∂π∆√Àƒ°π∞™ (H)
°˘ÚÓÒÓÙ·˜ ·˘ÙfiÓ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË, ÂÈÏ¤ÁÂÙÂ ÙÈ˜ ‰È·ı¤ÛÈÌÂ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙÔ˘
ÊÔ‡ÚÓÔ˘, ‰ËÏ·‰‹:

∂¡¢∂π∫∆π∫∏ §ÀÃ¡π∞ £∂ƒª√™∆∞∆∏ (F)
∏ ·Ó·ÌÌ¤ÓË Ï˘¯Ó›· ‰Â›¯ÓÂÈ fiÙÈ Ô ÊÔ‡ÚÓÔ˜ ˙ÂÛÙ·›ÓÂÙ·È, ÂÓÒ fiÙ·Ó Û‚‹ÓÂÈ
ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ Ô ÊÔ‡ÚÓÔ˜ ¤ÊÙ·ÛÂ ÛÙËÓ ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌ¤ÓË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·.

∫∂º∞§∞π√ 2 - Ãƒ∏™∏ ∆√À º√Àƒ¡√À ∫∞π ¶π¡∞∫∂™
æ∏™πª∞∆√™

2.1 - Ãƒ∏™∏ ∆ø¡ Ã∂πƒπ™∆∏ƒπø¡

æ∏™πª√ ™∆√ º√Àƒ¡√ ∫∞π ¢π∞∆∏ƒ∏™∏ ∑∂™∆ø¡ º∞°∏∆ø¡ 

(ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÌfiÓÔÓ Ë ¿Óˆ Î·È Ë Î¿Ùˆ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË)

æ∏™πª√ ™∆√ °∫ƒπ§

™√Àµ§∞ (∞¡ À¶∞ƒÃ∂π)

(ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÌfiÓÔÓ Ë ¿Óˆ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙË Ì¤ÁÈÛÙË ÈÛ¯‡)
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∫∂º∞§∞π√ 2 -  Ãƒ∏™∏ ∆√À º√Àƒ¡√À ∫∞π ¶π¡∞∫∂™ æ∏™πª∞∆√™

°π∞ ¡∞ ¢π∞∆∏ƒ∂π∆∂ ∑∂™∆∞ ∆∞ º∞°∏∆∞

∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë ‹ ÙË Û¯¿Ú· ÌÂ ¤Ó· ÙËÁ¿ÓÈ ÛÙÔÓ Ô‰ËÁfi 3 fiˆ˜

Ê·›ÓÂÙ·È ÛÙËÓ ÂÈÎfiÓ· ÛÙË ÛÂÏ. 81. ∏ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ·˘Ù‹ ¯ÚËÛÈÌÂ‡ÂÈ ÁÈ· Ó·

‰È·ÙËÚÂ›ÙÂ ˙ÂÛÙ¿ Ù· Ê·ÁËÙ¿ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ÛÂÚ‚ÈÚÈÛÙÔ‡Ó. ™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ÌËÓ

·Ê‹ÓÂÙÂ Ù· Ê·ÁËÙ¿ ÁÈ· ÌÂÁ¿ÏÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ· ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ, ÁÈ·Ù› ÌÔÚÂ›

Ó· ÍÂÚ·ıÔ‡Ó ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿ (ÁÈ· ÙÔ ÛÎÔfi ·˘Ùfi, ÛÎÂ¿ÛÙÂ ÙÔ ÛÎÂ‡Ô˜ ÌÂ

·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ ‹ Ï·‰fi¯·ÚÙÔ).

°˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ÂÈÏÔÁ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ (H) ÛÙË ı¤ÛË        .

°˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ıÂÚÌÔÛÙ¿ÙË (E) ÛÙË ı¤ÛË 60ÆC.

°˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ Î·È ¯ÚÔÓÔ‰È·ÎfiÙË (G) ÛÙÔÓ ÂÈı˘ÌËÙfi

¯ÚfiÓÔ. ∆Ô Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌ¤ÓÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘ ˘Ô‰ÂÈÎÓ‡ÂÙ·È ·fi ¤Ó·

Ë¯ËÙÈÎfi Û‹Ì·. ™Â ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ı¤ÏÂÙÂ Ó· ‰È·Îfi„ÂÙÂ ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÚÈÓ

ÙÔÓ ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌ¤ÓÔ ¯ÚfiÓÔ, Á˘Ú›ÛÙÂ ÌÂ ÙÔ ¯¤ÚÈ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜

Î·È ¯ÚÔÓÔ‰È·ÎfiÙË (G) ÛÙË ı¤ÛË "0".

2.2 - ™Àªµ√À§∂™ °π∞ ∆∏ Ãƒ∏™∏

2.3 - ¶ø™ ¡∞ ¶ƒ√°ƒ∞ªª∞∆π™∂∆∂ ∆π™ §∂π∆√Àƒ°π∂™

ñ °È· ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ Î·È ÛÙÔ ÁÎÚÈÏ, Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ÚÔıÂÚÌ·›ÓÂÙÂ ¿ÓÙ· ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ˆ˜ ÙËÓ

ÂÈÏÂÁÌ¤ÓË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·, ÁÈ· Ó· ¤¯ÂÙÂ Î·Ï‡ÙÂÚ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÛÙÔ „‹ÛÈÌÔ.

ñ √È ¯ÚfiÓÔÈ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ÂÍ·ÚÙÒÓÙ·È ·fi ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ÙˆÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ, ·fi ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙˆÓ

ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î·È ·fi ÙÈ˜ ÚÔÛˆÈÎ¤˜ ÚÔÙÈÌ‹ÛÂÈ˜. √È ¯ÚfiÓÔÈ Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÛÙÔ˘˜ ›Ó·ÎÂ˜ Â›Ó·È

ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎÔ›, ÂÈ‰¤¯ÔÓÙ·È ÌÂÙ·‚ÔÏ¤˜ Î·È ‰ÂÓ Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ˘fi„Ë ÙÔÓ ·Ó·ÁÎ·›Ô ¯ÚfiÓÔ ÁÈ· ÙËÓ

ÚÔı¤ÚÌ·ÓÛË ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘.

ñ °È· ÙÔ „‹ÛÈÌÔ Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓˆÓ Ê·ÁËÙÒÓ, Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ˘ıÂ›ÙÂ ÙÔ˘˜ ¯ÚfiÓÔ˘˜ Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÔ˘Ó ÔÈ

Û˘ÛÎÂ˘·Û›Â˜.
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∫ √ ∆ √ ¶ √ À § √
√§√∫§∏ƒ√

æ∏™πª√ ™∆√ º√Àƒ¡√ 

°˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ÂÈÏÔÁ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ (H) ÛÙË ı¤ÛË         .

∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÙËÓ ÂÈı˘ÌËÙ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÌÂ ÙÔ ıÂÚÌÔÛÙ¿ÙË (E).

°˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ Î·È ¯ÚÔÓÔ‰È·ÎfiÙË (G) ÛÙÔÓ ÂÈı˘ÌËÙfi

¯ÚfiÓÔ.

¶ÂÚÈÌ¤ÓÂÙÂ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Ô ÊÔ‡ÚÓÔ˜ ÊÙ¿ÛÂÈ ÛÙËÓ ÂÈÏÂÁÌ¤ÓË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·

(Û‚‹ÛÈÌÔ ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎ‹˜ Ï˘¯Ó›·˜) Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ‚¿ÏÙÂ ÙÔ ÛÎÂ‡Ô˜ ÌÂ ÙÔ

Ê·ÁËÙfi ¿Óˆ ÛÙË Û¯¿Ú· Ô˘ ¤¯ÂÙÂ ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÈ, ‹, ·Ó ÙÔ Ê·ÁËÙfi Â›Ó·È ÛÙË

ÏÈÔ‰fi¯Ë, ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙËÓ ·Â˘ıÂ›·˜ ÛÙÔÓ Ô‰ËÁfi (ÁÈ· ÙÔ ÛÎÔfi ·˘Ùfi,

Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ˘ıÂ›ÙÂ ÙÔÓ ›Ó·Î· Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ›). ∆Ô Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜

˘Ô‰ÂÈÎÓ‡ÂÙ·È ·fi ¤Ó· Ë¯ËÙÈÎfi Û‹Ì·.

∫∂º∞§∞π√ 2 -  Ãƒ∏™∏ ∆√À º√Àƒ¡√À ∫∞π ¶π¡∞∫∂™ æ∏™πª∞∆√™

™ÙÔ ¯ÚfiÓÔ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ÚÔÛı¤ÛÙÂ 5 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘ ÁÈ· ÙËÓ ÚÔı¤ÚÌ·ÓÛË.

∆™π¶√Àƒ∞ ™∆√
º√Àƒ¡√

¶∂™∆ƒ√º∞ ™∆√
Ã∞ƒ∆π

ª∂§π∆∑∞¡∂™ ª∂
¶∞ƒª∂∑∞¡∞

∫√§√∫À£∞∫π∞ ª∂
∆√¡√

¶∞∆∞∆∂™ √°∫ƒ∞∆∂¡

ª∏§√¶π∆∞

ª¶π™∫√∆∞

∫∞¡∂§√¡π∞

1000 g 200°C 50 min. 2 ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (N):
ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ï¿‰È, ÓÙÔÌ¿Ù· Î·È ÓÂÚfi

600 g 200°C 20 min. 2 ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÌÂ ÙÔ ¯·ÚÙ¿ÎÈ
ÙÔ˘˜ ¿Óˆ ÛÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë

µ¿ÏÙÂ ÙÔ Ù·„› ÁÈ· Ï·˙¿ÓÈ· (·Ó ̆ ¿Ú¯ÂÈ) ‹
ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ Ù·„› ·Â˘ıÂ›·  ̃ÛÙË Û¯¿Ú· (O)

2300 g 200°C 40 min. 3

1000 g 190°C 3 ªÔÚÂ› Ó· „ËıÂ› ·Â˘ıÂ›·˜ ÛÙË
ÏÈÔ‰fi¯Ë (N)

800 g 200°C 3

µ¿ÏÙÂ ÙÔ Ù·„› ¿Óˆ ÛÙË Û¯¿Ú·
(O)1700 g 200°C 2

1500 g 200°C µ¿ÏÙÂ ÙÔ Ù·„› ¿Óˆ ÛÙË
Û¯¿Ú· (O)

1000 g 190°C 90 min. µ¿ÏÙÂ ÙÔ Ù·„› ÁÈ· ÁÏ˘Î¿ ¿Óˆ
ÛÙË Û¯¿Ú· (O)

1500 g 200°C 3

Ã√πƒπ¡√ æ∏∆√ 1500 g 200°C

∫πª∞™ ƒ√§√ 1000 g 200°C

∫ √ À ¡ ∂ § π
∆∂ª∞Ãπ™ª∂¡√ 1000 g 200°C 3

¶∂ƒ∫∞ 900 g 200°C 3

™À¡∆∞°∂™ ¶√™√∆∏∆∞ £∂ƒª√™∆∞∆∏™ Ãƒ√¡√™
£∂™∏

™Ã∞ƒ∞™/§π¶√¢√Ã∏™

™∏ª∂πø™∂π™ ∫∞π

™Àªµ√À§∂™

¶π∆™∞

¶π∆∞

§∞∑∞¡π∞

3

600 g 220°C 35 min. 3 ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ Ù·„› ÁÈ· ÁÏ˘Î¿ 

400 g 200°C 25 min. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (N)

∫∞∆∂æÀ°ª∂¡∏ ¶π∆™∞ 450 g 220°C 13 min. 2 ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÙËÓ ‚¿ÏÂÙÂ ·Â˘ıÂ›·˜
ÛÙË Û¯¿Ú· (O) ‹ ÛÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (N)

1500 g 200°C 40 min. 3 µ¿ÏÙÂ ÙÔ Ù·„› ÁÈ· Ï·˙¿ÓÈ· (·Ó ̆ ¿Ú¯ÂÈ) ‹
ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ Ù·„› ·Â˘ıÂ›·  ̃ÛÙË Û¯¿Ú· (O)

3

3

2

1

ªÔÚÂ› Ó· „ËıÂ› ·Â˘ıÂ›·˜ ÛÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë
(N) Ù˘ÏÈÁÌ¤ÓÔ ÛÂ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ 60 min.

35 min.

60 min.

90 min. ∆Ú˘‹ÛÙÂ Ù· ÌÂ ¤Ó· ÈÚÔ‡ÓÈ ÁÈ· Ó· ÙÚ¤ÍÂÈ ÙÔ
Ï›Ô .̃

90 min. ∞Ê‹ÛÙÂ Ï›ÁÔ Ï›Ô  ̃ÂÍˆÙÂÚÈÎ¿ ÁÈ· Ó· ÌËÓ
ÍÂÚ·ıÂ› ̆ ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿

60 min. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ·Â˘ıÂ›·  ̃ÛÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë

60 min. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ï›ÁÔ ÓÂÚfi. ∂Ó ·Ó¿ÁÎË, Á˘Ú›ÛÙÂ ÛÙ·
ÌÈÛ¿ ÙÔ  ̆„ËÛ›Ì·ÙÔ .̃

60 min. ∆Ô „¿ÚÈ Ú¤ÂÈ Ó· ÛÎÂ·ÛÙÂ› ÙÂÏÂ›̂  ̃ÌÂ
¯ÔÓÙÚfi ·Ï¿ÙÈ.

50 min.
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æ∏™πª√ ™∆√ °∫ƒπ§ ∫∞π º∞°∏∆∞ √°∫ƒ∞∆∂¡

∏ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ·˘Ù‹ Â›Ó·È È‰·ÓÈÎ‹ ÁÈ· Ó· „‹ÓÂÙÂ ÌÈÊÙ¤ÎÈ·, ÌÚÈ˙fiÏÂ˜,
ÏÔ˘Î¿ÓÈÎ· ÎÏ.

∏ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ·˘Ù‹ ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› Î·È ÁÈ· Ó· ÚÔ‰›˙ÂÙÂ Ù· Ê·ÁËÙ¿:
ÓÈfiÎÈ, ¯Ù¤ÓÈ· ÔÁÎÚ·Ù¤Ó ÎÏ.

¶Ò˜ Ó· ÂÓÂÚÁ‹ÛÂÙÂ:

µ¿ÏÙÂ ÙË Û¯¿Ú· (O) ÛÙÔÓ ¿Óˆ Ô‰ËÁfi (1) Î·È ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë (N) ÛÙÔÓ ÎÂÓÙÚÈÎfi

Ô‰ËÁfi (2) fiˆ˜ ÛÙËÓ ÂÈÎfiÓ· 1. ™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ·‰ÂÈ¿˙ÂÙÂ ¤Ó· ÔÙ‹ÚÈ ÓÂÚfi ÛÙË

ÏÈÔ‰fi¯Ë (N) ÁÈ· Ó· ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÙÂ ÙÔ Î·ı¿ÚÈÛÌ· Î·È Ó· ·ÔÊ‡ÁÂÙÂ ÙÔÓ Î·Ófi

Ô˘ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ›Ù·È ·fi ÙÔ Ï›Ô˜ Ô˘ Î·›ÁÂÙ·È.

°˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ÂÈÏÔÁ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ (H) ÛÙË ı¤ÛË         .

°˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ıÂÚÌÔÛÙ¿ÙË (E) ÛÙË ı¤ÛË          .

°˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ Î·È ¯ÚÔÓÔ‰È·ÎfiÙË (G) ÛÙÔÓ ÂÈı˘ÌËÙfi

¯ÚfiÓÔ.

∑ÂÛÙ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÁÈ· 5 ÏÂÙ¿ ÌÂ ÙËÓ fiÚÙ· ÌÈÛfiÎÏÂÈÛÙË (fiˆ˜ Ê·›ÓÂÙ·È

ÛÙËÓ ÂÈÎfiÓ· 1).

ªÂÙ¿ ÙËÓ ÚÔı¤ÚÌ·ÓÛË, ‚¿ÏÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÁÈ· „‹ÛÈÌÔ ·Â˘ıÂ›·˜ ÛÙË Û¯¿Ú·

(ÂÈÎfiÓ· 2) Î·È ÎÏÂ›ÛÙÂ ÙËÓ fiÚÙ· fiˆ˜ ÛÙËÓ ÂÈÎfiÓ· 3. ªËÓ ÍÂ¯Ó¿ÙÂ Ó·

Á˘Ú›ÛÂÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÛÙ· ÌÈÛ¿ ÙÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜.

™ËÌ·ÓÙÈÎfi: ÁÈ· Î·Ï‡ÙÂÚ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ‚¿ÏÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ¿Óˆ ÛÙË Û¯¿Ú· (O), ·Ê‹ÓÔÓÙ·˜

ÂÚ›Ô˘ 2 cm ÎÂÓfi ¯ÒÚÔ ÎÔÓÙ¿ ÛÙËÓ fiÚÙ· (‚Ï¤Â ÂÈÎfiÓ· 2).

™Â ÂÚ›ÙˆÛË ÚÔÌ·ÁÂÈÚÂÌ¤ÓˆÓ Ê·ÁËÙÒÓ Ô˘ Ú¤ÂÈ ÌfiÓÔ Ó·

ÚÔ‰›ÛÔ˘Ó, ‚¿ÏÙÂ ÙÔ ÛÎÂ‡Ô˜ ·Â˘ıÂ›·˜ ¿Óˆ ÛÙË Û¯¿Ú· ÛÙÔÓ

ÎÂÓÙÚÈÎfi Ô‰ËÁfi (2). ∏ fiÚÙ· Ú¤ÂÈ Ó· ÎÏÂ›ÛÂÈ fiˆ˜ ÛÙËÓ ÂÈÎfiÓ· 4.

∆Ô Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ˘Ô‰ÂÈÎÓ‡ÂÙ·È ·fi ¤Ó· Ë¯ËÙÈÎfi Û‹Ì·. ™Â

ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· ÔÏÔÎÏËÚˆıÂ› ÚÈÓ ÙÔÓ

ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌ¤ÓÔ ¯ÚfiÓÔ, Á˘Ú›ÛÙÂ ÌÂ ÙÔ ¯¤ÚÈ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË

ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ (G) ÛÙË ı¤ÛË "0".

∫∂º∞§∞π√ 2 -  Ãƒ∏™∏ ∆√À º√Àƒ¡√À ∫∞π ¶π¡∞∫∂™ æ∏™πª∞∆√™

∂ÈÎ.  1 ∂ÈÎ.  3∂ÈÎ.  2

∂ÈÎ.  4
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∫∂º∞§∞π√ 2 -  Ãƒ∏™∏ ∆√À º√Àƒ¡√À ∫∞π ¶π¡∞∫∂™ æ∏™πª∞∆√™

Ã√πƒπ¡∂™ ª¶ƒπ∑√§∂™

(4)

ª¶πº∆∂∫π∞ (6)

§√À∫∞¡π∫∞ (6)

™√Àµ§∞∫π∞ (4)

æøªπ ™∆∏ ™Ã∞ƒ∞

™À¡∆∞°∂™ ¶√™√∆∏∆∞ £∂ƒª√™∆∞∆∏™ Ãƒ√¡√™ ™∏ª∂πø™∂π™ ∫∞π ™Àªµ√À§∂™

°È· Ó· „‹ÛÂÙÂ ÛˆÛÙ¿ ÙÔ „ˆÌ› ÛÙË Û¯¿Ú·, ‚¿ÏÙÂ ÙÈ˜ Ê¤ÙÂ˜

fiˆ˜ ÛÙËÓ ÂÈÎfiÓ· ·Ú·ÏÂ‡Úˆ˜, ·Ê‹ÓÔÓÙ·˜ ÂÚ›Ô˘ 2 cm.

ÂÏÂ‡ıÂÚÔ ¯ÒÚÔ ÛÙ· ¿ÎÚ· ÙË˜ Û¯¿Ú·˜.

ª√¡√ °π∞ ∆√ æ∏™πª√ ∆√À æøªπ√À ™∆∏ ™Ã∞ƒ∞. ∏ fiÚÙ· ÙÔ˘

ÊÔ‡ÚÓÔ˘ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÂÓÙÂÏÒ˜ ÎÏÂÈÛÙ‹ (fiˆ˜ ÛÙËÓ ÂÈÎfiÓ·

·Ú·ÏÂ‡Úˆ˜)

√ ›Ó·Î·˜ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ¯Ú‹ÛÈÌÂ˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· Ó· ÂÙ‡¯ÂÙÂ ¿ÚÈÛÙÂ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÌÂ ÙÔ

ÁÎÚÈÏ.

2 cm.

2 cm.

600 g 20 min. °˘Ú›ÛÙÂ Ù· ÌÂÙ¿ ·fi 12 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘

1200 g 25 min. ∆Ú˘‹ÛÙÂ Ù· ÌÂ ¤Ó· ÈÚÔ‡ÓÈ ÁÈ· Ó· ÙÚ¤ÍÂÈ ÙÔ

Ï›Ô˜. °˘Ú›ÛÙÂ Ù· ÌÂÙ¿ ·fi 15 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘

§ √ À ∫ ∞ ¡ π ∫ ∞

Ãøƒπ∞∆π∫∞ (12)

700 g 20 min. °˘Ú›ÛÙÂ Ù· ÌÂÙ¿ ·fi 12 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘

650 g 25 min. °˘Ú›ÛÙÂ Ù· ÌÂÙ¿ ·fi 15 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘

9 Ê¤ÙÂ˜ 3,5 min. °˘Ú›ÛÙÂ ÛÙ· ÌÈÛ¿ ÙÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜

500 g 10 min. °˘Ú›ÛÙÂ Ù· ÌÂÙ¿ ·fi 3-4 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘

¡π√∫π ∞§∞ ƒ√ª∞¡∞ 1500 g 15 min. µ¿ÏÙÂ ÙÔ Ù·„› ¿Óˆ ÛÙË Û¯¿Ú·, ÛÙÔÓ ÎÂÓÙÚÈÎfi

Ô‰ËÁfi (2)
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∫∂º∞§∞π√ 2 -  Ãƒ∏™∏ ∆√À º√Àƒ¡√À ∫∞π ¶π¡∞∫∂™ æ∏™πª∞∆√™

æ∏™πª√ ™∆√ °∫ƒπ§ ª∂ ™√Àµ§∞ (∞¡ À¶∞ƒÃ∂π)

∏ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ·˘Ù‹ Â›Ó·È È‰·ÓÈÎ‹ ÁÈ· Ó· „‹ÛÂÙÂ ÛÙË ÛÔ‡‚Ï· ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ, Ô˘ÏÂÚÈÎ¿ ÂÓ Á¤ÓÂÈ, ¯ÔÈÚÈÓfi
Î·È ÌÔÛ¯¿ÚÈ. ¶Ò˜ Ó· ÂÓÂÚÁ‹ÛÂÙÂ:

°È· ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ·˘Ù‹ ‰ÂÓ Â›Ó·È ·Ó·ÁÎ·›· Ë ÚÔı¤ÚÌ·ÓÛË ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘.

°˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ÂÈÏÔÁ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ (H) ÛÙË ı¤ÛË          .

°˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ıÂÚÌÔÛÙ¿ÙË (E) ÛÙË ı¤ÛË           .

°˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ Î·È ¯ÚÔÓÔ‰È·ÎfiÙË (G) ÛÙÔÓ ÂÈı˘ÌËÙfi

¯ÚfiÓÔ.

∞Ó ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· ··ÈÙÂ› ¯ÚfiÓÔ ¿Óˆ ÙˆÓ 2 ˆÚÒÓ, ı˘ÌËıÂ›ÙÂ Ó·

ÚÔÁÚ·ÌÌ·Ù›ÛÂÙÂ ¿ÏÈ ÙÔ ¯ÚÔÓÔ‰È·ÎfiÙË.

™ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜, Á˘Ú›ÛÙÂ ÌÂ ÙÔ ¯¤ÚÈ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ (G)

ÛÙË ı¤ÛË "0".

ÂÈÎ.  5 ÂÈÎ.  6

ÂÈÎ.  7

¶ÂÚ¿ÛÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÛÙË ÛÔ‡‚Ï· (P) Î·È ÛÙÂÚÂÒÛÙÂ
ÙÔ ÌÂ ÙÈ˜ ÂÈ‰ÈÎ¤˜ ÈÚÔ‡ÓÂ˜ (‰¤ÛÙÂ Î·Ï¿ ÙÔ ÎÚ¤·˜ ÌÂ
Û¿ÁÎÔ ÎÔ˘˙›Ó·˜ ÁÈ· Î·Ï‡ÙÂÚ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·).

µ¿ÏÙÂ Ù· ˘ÔÛÙËÚ›ÁÌ·Ù· ÛÔ‡‚Ï·˜ (Q) ÛÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë,

ÛÙÈ˜ ÂÓ‰Â‰ÂÈÁÌ¤ÓÂ˜ ˘Ô‰Ô¯¤˜.

™ÙËÚ›ÍÙÂ ÙË ÛÔ‡‚Ï· ÛÙ· ˘ÔÛÙËÚ›ÁÌ·Ù·.

ÂÈÎ.  8
µ¿ÏÙÂ ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë ÌÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÁÈ· Ì·ÁÂ›ÚÂÌ·
ÛÙÔÓ Î¿Ùˆ Ô‰ËÁfi (3) ÌÂÙ·ÎÈÓÒÓÙ·˜ Ù·
˘ÔÛÙËÚ›ÁÌ·Ù· (Q) ÚÔ˜ Ù· ·ÚÈÛÙÂÚ¿. µÂ‚·ÈˆıÂ›ÙÂ
fiÙÈ Ë Ì‡ÙË ÙË˜ ÛÔ‡‚Ï·˜ 1 Â›Ó·È ÚÔ˜ Ù· ÂÌÚfi˜ Î·È
fiÙÈ ¤¯ÂÈ ÌÂÈ ÛˆÛÙ¿ ÛÙËÓ Ô‹ 2.

∞ÊÔ‡ ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÙÂ ÙË ÏÈÔ‰fi¯Ë, È¤ÛÙÂ ÙË

ÛÔ‡‚Ï· ÚÔ˜ ÙËÓ ˘Ô‰Ô¯‹ ÙË˜ (D) ÌÂÙ·ÎÈÓÒÓÙ·˜ Ù·

˘ÔÛÙËÚ›ÁÌ·Ù· (Q) ÚÔ˜ Ù· ‰ÂÍÈ¿.

∫ÏÂ›ÛÙÂ ÙËÓ fiÚÙ· fiˆ˜ ÛÙËÓ ÂÈÎfiÓ·.

ÂÈÎ.  9 ÂÈÎ.  10
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M

∫∂º∞§∞π√ 3 -  ∫∞£∞ƒπ™ª√™ ∫∞π ™À¡∆∏ƒ∏™∏

ÂÈÎ.  10

ÂÈÎ.  11

ÂÈÎ.  12

A

C

B

√ Û˘¯Ófi˜ Î·ı·ÚÈÛÌfi˜ ÂÌÔ‰›˙ÂÈ ÙÔ Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi
Î·ÓÒÓ Î·È ¿Û¯ËÌˆÓ ÔÛÌÒÓ ÛÙÔ „‹ÛÈÌÔ.

¶ÚÈÓ ·fi ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·ı·ÚÈÛÌÔ‡,
·ÔÛ˘Ó‰¤ÛÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ·fi ÙËÓ Ú›˙· ÙÔ˘ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜.

ªË ‚˘ı›˙ÂÙÂ ÔÙ¤ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÛÂ ÓÂÚfi. ªËÓ ÙËÓ
Ï¤ÓÂÙÂ Î¿Ùˆ ·fi ÙÚÂ¯Ô‡ÌÂÓÔ ÓÂÚfi.

∏ Û¯¿Ú·, Ë ÏÈÔ‰fi¯Ë, Ô ‰›ÛÎÔ˜ ÁÈ· „›¯Ô˘Ï· Î·È Ë
ÛÔ‡‚Ï· (·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ) Ï¤ÓÔÓÙ·È Û·Ó ÎÔÈÓ¿ ÛÎÂ‡Ë,
ÛÙÔ ¯¤ÚÈ ‹ ÛÙÔ Ï˘ÓÙ‹ÚÈÔ È¿ÙˆÓ.

°È· Ó· Î·ı·Ú›ÛÂÙÂ ÙËÓ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ¿ÓÙÔÙÂ ˘ÁÚfi ÛÊÔ˘ÁÁ¿ÚÈ.
∞ÔÊ‡ÁÂÙÂ ÙË ¯Ú‹ÛË ‰È·‚ÚˆÙÈÎÒÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ Ô˘
ı· Î·Ù¤ÛÙÚÂÊ·Ó ÙËÓ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹ ÂÈÊ¿ÓÂÈ· (ÛÌ¿ÏÙÔ
‹ ¯ÚÒÌ·). ¶ÚÔÛÔ¯‹ ÁÈ· Ó· ·ÔÊ‡ÁÂÙÂ ÙËÓ Â›ÛÔ‰Ô
ÓÂÚÔ‡ ‹ ˘ÁÚÔ‡ Û·Ô˘ÓÈÔ‡ ·fi Ù· ·ÓÔ›ÁÌ·Ù· ÛÙË
‰ÂÍÈ¿ ÏÂ˘Ú¿ ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘. 

°È· Ó· Î·ı·Ú›ÛÂÙÂ ÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘, ÌË
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ‰È·‚ÚˆÙÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ· Î·È ÌËÓ
Í‡ÓÂÙÂ Ù· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÌÂ ·È¯ÌËÚ¿ ‹ ÎÔÊÙÂÚ¿
·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ·. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÌfiÓÔÓ ˘ÁÚ¿
·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎ¿.

ªËÓ ÂÈ¯ÂÈÚÂ›ÙÂ Ó· ‚¿ÏÂÙÂ Ì·¯·›ÚÈ·, ÈÚÔ‡ÓÈ· ‹
·È¯ÌËÚ¿ ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ· ÛÙ· ·ÓÔ›ÁÌ·Ù· Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È
ÛÙË ‰ÂÍÈ¿ ÏÂ˘Ú¿ ‹ ÛÙÔ ›Ûˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘.

µÁ¿ÏÙÂ ÙÔ ‰›ÛÎÔ ÁÈ· „›¯Ô˘Ï· (M) ÙÚ·‚ÒÓÙ·˜ ÚÔ˜
ÙÔ Ì¤ÚÔ˜ Û·˜ (‚Ï¤Â ÂÈÎ. 10) ∞Ó ·˘Ùfi Â›Ó·È
‰‡ÛÎÔÏÔ, ‚Ú¤ÍÙÂ Ù· ÂÍˆÙÂÚÈÎ¿ ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘
‰›ÛÎÔ˘. ∞Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙË ‚ÚˆÌÈ¿ ÌÂ ¤Ó· ˘ÁÚfi ·Ó›.

™ÙÂÁÓÒÛÙÂ Î·Ï¿ Î·È ‚¿ÏÙÂ ÙÔ ‰›ÛÎÔ ÛÙË ı¤ÛË ÙÔ˘. 

°È· Ó· ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÙÂ ÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌfi ÙÔ˘ ¿Óˆ
ÂÛˆÙÂÚÈÎÔ‡ ÙÔÈ¯ÒÌ·ÙÔ˜ ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘, Ú¤ÂÈ Ó·
Î·ÙÂ‚¿ÛÂÙÂ ÙËÓ ¿Óˆ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË (A) ÙÚ·‚ÒÓÙ·˜
ÚÔ˜ ÙËÓ fiÚÙ· ÙÔ Á¿ÓÙ˙Ô ÁÈ· ÙËÓ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË (C)
(‚Ï¤Â ÂÈÎ. 11 Î·È 12).

™∏ª∞¡∆π∫√: ÌÂÙ¿ ÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌfi ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Î·È
ÛÙÂÚÂÒÛÙÂ ÙËÓ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË (ÂÈÎ. 13). √ ÊÔ‡ÚÓÔ˜ ‰ÂÓ
Ú¤ÂÈ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÌÂ ÙËÓ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙËÓ
Î¿Ùˆ ı¤ÛË.

∂™ø∆∂ƒπ∫∏ §∞ª¶∞ º√Àƒ¡√À (·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ)
ŸÙ·Ó Ô ÊÔ‡ÚÓÔ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ›, Ë ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹ Ï¿Ì·
(B) Â›Ó·È ¿ÓÙ· ·Ó·ÌÌ¤ÓË. °È· ÙËÓ
·ÓÙÈÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙË˜ Ï¿Ì·˜, ·Â˘ı˘ÓıÂ›ÙÂ
ÛÂ ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓÔ ÚÔÛˆÈÎfi ‹ ÛÙÔ ™¤Ú‚È˜.

™∏ª. √ ÊÔ‡ÚÓÔ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› Î·È ÌÂ ÙÔÓ Ï·ÌÙ‹Ú·
Î·Ì¤ÓÔ.

ÂÈÎ.  13
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