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DDiiaabbaavvssttee  mmee  pprroossoocchhvv  aauuttoovv  ttoo  bbiibblliiaavvrriioo  ooddhhggiiwwvvnn
pprriinn  eeggkkaattaasstthhvvsseettee  kkaaii  ccrrhhssiimmooppooiihhvvsseettee  tthhnn
ssuusskkeeuuhhvv..  
MMoovvnnoo  eettssii  qqaa  mmppoorreevvsseettee  nnaa  ppeettuuvvcceettee  ttaa  kkaalluuvv--
tteerraa  aappootteelleevvssmmaattaa..

PPeerriiggrraaffhhvv  tthh""  ssuusskkeeuuhhvv""

(blevpe scevdio  sto eswterikov tou exwfuvllou)
A. Kapavki
B. Mikrov paravquro (ean problevpete)
C. Truvpa gia kontrovl fivltrou
D. Koumpiv diadromhv"
E. Labhv kalaqiouv
F. Proeidopoihtikov lampavki
G. Swlhvna" apostaggivsew" (ean problevpetai)
H. Qhvkh swlhvna apostraggivsew"
I. Koumpiv qermostavth kai kleisivmato"
J. Koumpiv cronodiakovpth (ean problevpetai)
K. Koumpiv anoivgmato" kapakiouv
L. Labhv anoivgmato" kapakiouv
M. STOP
N. Qhvkh kalwdivou
O. Truvpa apobolhv" sumpuvknwsi"
P. Paraquravki sugouriav" eswterikov
Q. Doceivo perisulloghv" sumpuvknwsi"

tteeccnniikkaavv  ccaarraakktthhrriissttiikkaavv
Bovlt blevpe carakthristikov pivnaka
Iscuv" blevpe carakthristikov pivnaka

Cwrhtikovthta max 1.2 lit ladiouv
hv 1 kilov livpo"

Cwrhtikovthta faghtouv 1 kilov patavte"

sshhmmaannttiikkoovv

• Prin thn crhsimopoihvsete elevgxte eavn h iscuv"
pou parevcetai eivnai h ivdia me authvn pou ana-
gravfetai sth suskeuhv.

• Enwvste thn suskeuhv movno se mprivza me duna-
tovthta metaforav" reuvmato" ovci mikrovterh twn
10 A, kai efodiasmevnh me eparkhv geivwsh.
Se perivptwsh pou o reumatolhvpth" eivnai
diaforetikov" apo thn mprivza antikatasthvsete
ton reumatolhvpth me avllon katavllhlo, apo evna
eidikav eidikeumevno provswpo.

• To kalwvdio trofodosiva" authv" th" suskeuhv"
den prevpei na antikatastaqeiv apo ton kata-
nalwthv giativ h antikatavstash qevlei eidikav
kleidiav. Se perivptwsh blavbh" tou kalwdivou,
apeuqunqeivte apokleistikav se ena Kevntro Tec-
nikwvn Episkeuwvn, exousiodothmevno apo ton
kataskeuasthv.

• Otan leitourgeiv h suskeuhv eivnai zesthv. MHN
AFHNETE THN SUSKEUH SE MERH PROSITA
STA PAIDIA.

• Mhn metakineivte thn frutevza ovtan to lavdi eiv-
nai akovma zestov, gia na apofeuvgete ton kivn-
duno sobarwvn kayimavtwn.

• H frutevza prevpei na douleuvei movno efovson
prin evcei gemivsei me lavdi hv livpo". Diaforetikav
evan zestaqeiv avdeia, epembaivnei h diaqevsimh qer-
mikhv sugouriav pou diakovptei thn leitourgiva.
Gia na xanacrhsimopoihvste thn suskeuhv prevpei
na apeuqunqhvte se ena dikov ma" exousiodoth-
mevno katavsthma.

• Se perivptwsh diarrohv" th" frutevza" epikoinw-
neivste me to kontinovtero sevrbi" hv ton novmimo
antiprovswpo.

• To kalavqi mpaivnei autovmata sthn kentrikhv
qevsh tou doceivou kai gia autov mhn to gurivze-
te gia na pavrei thn swsthv qevsh.

• Prin crhsimopoieivsete th frutevza gia prwvth
foravpluvnete ton kavdo kai to kalavqime kautov
nerov  sapounavda, kai metav skoupivste kalav ton
kavdo gia na parameivnei h kalaisqhsiva tou
alouminiou.

• H suskeuhv eivnai kataskeuasmevnh gia na plh-
reiv tou" ovrou" th" E.O.K. (apovfash 87.308 th"
13.4.1989 gia thn exavleiyh twn radioparem-
bolwvn).
Montevlo me swlhvna adeiavsmato" ladiouv

• Prin crhsimopoihvste thn frutevza gia prwvth
forav, bgavlte to cartiv (ean problevpete) pou
brivskete sthn truvpa tou kavdou, pluvnete ton
kavdo kai to kalavqi me kautov nerov kai sapou-
navda, kai me livgo aporupantikov piavtwn.

• Katav th diavrkeia th" leitourgiva", o swlhvna"
apobolhv" prevpei na eivnai pavnta kleistov" kai
sth qevsh tou.

ooddhhggiivvee""  ccrrhhvvsseeww""

GGeevvmmiissmmaa  mmee  llaavvddii  hhvv  lliivvppoo""
• Pievste ton diakovpth kai anoivxte to kapavki

(eik. 1).
• Shkwvste to kalavqi sthn yhlovterh qevsh sprwvc-

nonta" epavnw to cerouvli. Bgavlte to kalavqi
trabovnta" to tautovcrona pro" ta epavnw kai
pro" ta pivsw (eik. 2). 

• Bavlte ston kavdo 1,2 lit. lavdi hv 1 kilov livpo".
To uvyo" tou ladiouv qa prevpei na eivnai anav-
mesa sta shmeiva mivnimoum kai mavximoum.

TTaa  kkaalllliivvtteerraa  aappootteelleevvssmmaattaa  ttaa  eevvcceettee  ccrrhhssiimmoo--
ppooiioovvnnttaa""  eennaa  kkaalloovv  llaavvddii  aappoo  ssppoovvrroo  aarraavvkkiinnqqoouu..
AAppooffeeuuvvggeettee  nnaa  aannaakkaatteeuuvveettee  ddiiaaffoorreettiikkaavv  llaavvddiiaa..
Ean crhsimopoieivte temavcia livpou" kovyte ta se
mikrav kommavtia gia na apofuvgete na zestaivnei
stegnhv h frutevza ta prwvta leptav. ∏ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·
Ú¤ÂÈ Ó· Ú˘ıÌÈÛÙÂ› ÛÙÔ˘˜ 150ÆC Ì¤¯ÚÈ Ó· ÏÈÒÛÂÈ
ÙÔ Ï›Ô˜ Î·È ÛÙË ÌfiÓÔ Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÂÈÏ¤ÍÙÂ ÙËÓ
ÂÈı˘ÌËÙ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·.  
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AArrcchhvv  tthhggaanniivvssmmaattoo""

1. Gemivste me faghtov to kalavqi, cwriv" ovmw" na
to paragemivste (max. 1 kilov frevske" patavte").
Gia na evcete ena omoiogenhv thgavnisma sa"
sumbouleuvoume na topoqeteivte to faghtov epi
th" perimevtrou tou kalaqiouv kai ligovtero sto
kentrikov mevro".
Kleivste to kapavki me apalov sprwvximo mevcri
na asfalivsei o gavntzo".

2. Bavlte to kalavqi sto doceivo se uywmevnh qevsh
(eik. 2) kai kleivste to kapavki pievzonta" ela-
frav mevcri na asfalhvsei o gavntzo".

3. Bavlte ton qermostavth sthn qermokrasiva pou
qevlete (eik. 4) (blevpe pivnaka). Movli" ftavsei
sth qermokrasiva pou qevlete, to anammevno
fwtavki qa sbhvsei.

4. Movli" sbhvsei to fwtavki buqivste to kalavqi sto
lavdi  amevsw" camhlwvnonta" argav thn labhv, kai
sprwvcnonta" to diakovpth pro" ta pivsw.

• Eivnai fusikov apo ti" grivllie" na bgaivnei mia
shmantikhv posovthta atmouv.

• Eivnai kanonikov eavn to kapavki me ti" grivlie"
dhmiourghvsei mia paramovrfwsh.

• Sthn archv tou thganivsmato", kai afouv buqivste
ta faghtav sto lavdi to eswteriko mevro" apo
to gualiv (opou problevpete) qa gemivsei apo
atmov,pou sigav sigav qa exafanisteiv.

• Eivnai fusikov kata thn diavrkeia th" leitourgi-
va" na dhmiourgeivte sumpuvknwsh kontav sthn
labhv.

5. Sta montevlla me cronodiakovpth o crovno" pou
qevlete mporeiv na programmatisqeiv pievzonta"
ton diakovpth (pou prevpei na piesqeiv mevcri na
bgeiv apo thn qevsh tou). Gia na evcete piov poluv
koudouvnisma tou cronodiakovpth, sa" sumbou-
leuvoume na gurivste ton diakovpth mevcri to tevr-
ma kai gurivzontav" ton pivsw bavzete ton crovno
pou qevlete.

tteevvlloo""  tthhggaanniivvssmmaattoo""

Sto tevlo" tou crovnou pou evcete programmativsei
(stou" tuvpou" me cronodiakovpth ena koudouvnisma
sa" deivcnei to tevlo" tou thganivsmato"). Shkwvste
to kalavqi kai elevgxte ean to faghtov eivnai cru-
safhv opw" to qevlete. Sta montevlla me paraquravki
authv h kivnhsh mporeiv na givnei koitavzonta" apo
to paraquravki, cwriv" na anoivgete to kapavki.
Ean nomivzete oti to thgavnisma teleivwse, sbhvste
thn suskeuhv gurivzonta" ton diakovpth tou qermo-
stavth sthn qevsh (0), mevcri na akouvsete to klivk
tou eswterikouv diakovpth. 
Straggivste to epi plevon lavdi afhvnonta" gia livgo
to kalavqi sto eswterikov th" frutevza" sthn yhlov-
terh qevsh.
Prosochv: Ean to thgavnisma givnei se duvo
favsei" (p.c. patavte"), perimevnete na sbhvsei to

proeidopoihtikov fwtavki, epomevnw", buqivste to
kalavqi xanav sto lavdi gia deuvterh forav (blevpe sun-
tagev").

ffiillttrraavvrriissmmaa  ttoouu  llaavvddii  hhvv  lliivvppoo""
Sa" sumbouleuvoume na kavnete authv thn pravxh
metav apo kavqe thgavnisma. Giativ ta movria twn
faghtwvn, eidikav otan eivnai kallumevna me yivcoula
hv aleurwmevna, mevnoun sto ugrov kai autav teivnoun
na kaouvn, etsi prokalouvn mia aleivwsh poluv pio
grhvgorh sto ugrov tou thganivsmato".
Gia na filtavrete kavnte ta exhv":
1. Anoivxte to kapavki th" frutevza" kai bgavlete

to kalavqi. PPrroosseevvxxttee  eeaavvnn  ttoo  llaavvddii  eeiivvnnaaii  aakkoovvmmhh
kkrruuvvoo..

2. Anoivxte to portavki ovpw" deivcnei h eik.5.
3. Gurivste ovpw" deivcnei h eik. 6 to paraquravki

suggouriav" kai bgavlete ton swlhvna apostrag-
givsew".

4. Bgavlte thn tavpa (eik. 7) kai tautovcrona kleiv-
ste me ta duvo davctula to swlhvna, gia na apo-
fuvgete thn exagwghv tou ugrouv th stigmhv pou
bgavzete thn tavpa.

5. Rivxte to ugrov tou thganivsmato" se evna docei-
vo (eik. 8).

6. Bgavlte tucovn katakavqia tou doceivou me thn
bohvqeia eno" sfouggariouv hv me aporrofhtikov
cartiv.

7. Xanabavlte to swlhvna apostraggivsew" sth
qevsh tou ef oson epanaqevste th tavpa.

8. MMoonntteevvlloo  ccwwrriivv""  sswwllhhvvnnaa  aaddeeiiaavvssmmaattoo""  llaaddiioouuvvÚÚ
afouv afairevsete to kapavki (eik. 12-13), svuota-
re la vasca come indicato in fig. 9.

9. Bgavlte sto pavto apo to kalavqi ena apo ta
fivltra pou promhqeuvontai (eik. 10). Ta fivltra
mporeivte na ta breivte stou" antiproswvpou"
ma" hv se exousiodothmevna kevntra.

10. Rivxte to ugrov sthv frutevza poluv argav mevcri
otou na mh uperculivsei apo to fivltro (eik. 11).

11. To filtrarismevno lavdi mporeiv na diathrhqeiv
sto eswterikov th" frutevza". Ean metaxuv tou
eno" kai tou avllou thganivsmato" diatrevcei
poluv" crovno" sa" sumbouleuvoume na diathreivte
to lavdi se ena kleistov doceivo gia na mhn
aleiwvnete. Sa" sumbouleuvoume na diathreivte
xecwristav to lavdi pou thganivzete yavria apo
ekeivno pou thganivzete avlla faghtav.
EEaann  tthhggaanniivvzzeettee  lliivvppoo"",,  mmhhnn  ttoo  aaffhhvvnneettee  nnaa  kkrruuwwvv--
sseeii  ggiiaattiivv  ttoo  lliivvppoo""  sskkllhhrraaiivvnneeii..

aannttiikkaattaavvssttaasshh  ttoouu  aannttiioossmmiikkoouuvv  ffiivvllttrroouu

Me thn crhvsh to antiosmikov fivltro pou upavrcei
mevsa sto kapavki cavnei thn apotelesmatikovthtav
tou.H allaghv crwvmato" tou fivltrou, pou faivnete
anavmesa apo thn truvpa tou kapakiouv deivcnei oti
to fivltro prevpei na allacqeiv.
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Gia thn antikatavstash kavnete to exhv": 
1. Bgavlte to kapavki trabovnta" to opw" deivcnei

to bevlo" (eik. 12).
2. Bgavlte to kapavki  trabovnta" to pro"  ta

emprov" kai pro" ta epavnw  kai me ta duvo
cevria opw" deivcnei h eik. 13.

3. xebidwvste ti" bivde" kai bgavlte to mettalikov
antikapavki (eik. 14).

4. Antikatasteivste ta metaceirismevna fivltra me
ta kainouvrgia ovpw" deivcnei h eik. 15 kai epi-
bebaiwqeivte oti oi truvpe" tou fivltrou (diaugev")
antistoicouvn me ti" antivstoice" upodocev" tou
plastikouv kapakiouv.
HH  eeppiiffaavvnneeiiaa  mmee  ttaa  dduuvvoo  ccrrwwmmaattiissttaavv  sshhmmaavvddiiaa
pprreevvppeeii  nnaa  ttooppooqqeetthhqqeeiivv  pprroo""  ttoo  mmeevvrroo""  ttoouu  mmaauu--
vvrroouu  ffiivvllttrroouu..

5. Xanatopoqethvste to antikapavki kleivnontav" to
sfictavv me ti" buvde".

KKaaqqaarriissmmoovv""

Prin apo opoiodhvpote kaqarismov aposundevste thn
suskeuhv apo to reuvma.
MMhhnn  bbuuqqiivvzzeettee  ppootteevv  tthhnn  ffrruutteevvzzaa  ssttoo  nneerroovv  hh  kkaavvttww
aappoo  ttrreeccoouuvvmmeennoo  nneerroovv..  HH  eeppaaffhhvv  mmee  nneerroovv  mmppoorreeiivv  nnaa
ffeevvrreeii  hhlleekkttooppllhhxxeeiivvaa..
Mhn buqivzete to kapavki sto nerov eavvvn prohgou-
mevnw" den afairevvsete ta fivltra.
Gia ton kaqarismov tou doceivou, akolouqeivste ta
exhv":
• AAffoouuvv  aaffhhvvssttee  nnaa  kkrruuwwvvsseeii  ggiiaa  22  wwvvrree""  ttoo  llaavvddii,,

aaddeeiiaavvssttee  ttoo    aappoo  ttoo  sswwllhhvvnnaa  aappoossttrraavvggggiisshh""..
• Bgavlte ta katakavqia tou doceivou me thn bohv-

qeia eno" sfouggariouv h me ena aporrofhtikov
cartiv.

• Pluvnete to doceivo me zestov nerov kai ugrov apo-
rupantikov gia piavta, xebgavlte kai stegnwvste
kalav. 

• Gia na kaqarivste to eswterikov tou swlhvna apo-
straggivsew" crhsimopoieivste thn scetikhv bou-
vrtsa (eik. 16).

• Sa" sumbouleuvoume na kaqarivzetai sucnav to
kalavqi metakinovnta" prosektikav oti evcei para-
meivnei kai susswreuteiv stou" odhgouv" apo ti"
rovde".

• To kalavqi mporeiv na topoqethqeiv sto plunth-
vrio piavtwn gia to kaqarismov.

• Meta apo kaqe crhvsh, kaqarivzete to eswterikov
th" frutevza" me ena malakov kai ugrov paniv, gia
na feuvgoun ta pitsilivsmata ladiouv kai oi khliv-
de". Kaqareivste kai stegnwvste thn flavntza
gia na apofuvgete na kolhvsei me to doceivo
katav th diavrkeia th" leitourgiva" th"
suskeuhv". (Se perivptwsh pou kolhvsei gia na
anoivxete to kapavki arkeiv na to shkwvsete me
to cevri kratwvnta" pathmevno to koumpiv anoivg-
mato").

• Bebaiwqhvte ovti h truvpa exacwghv" atmouv (O)
den eivnai boulwmevnh.

• Meta apo kavqe thgavnisma adeiavste to doceivo

perissuloghv" atmouv (Q) pou brivsketai sto pivsw
mevro" th" frutevza".

MMoonntteevvlloo  mmee  ddoocceeiivvoo  mmhh  ssuunnddeeddeemmeevvnnoo

Gia ton kaqarismov tou doceivou mhn crhsimopoieiv-
te ouvte sfouggavria ouvte dialutikav aporrupantikav,
movno ena malakov paniv me oudevtero aporrupantikov.

ssuummbboouulleevv""  mmaaggeeiirreevvmmaattoo""

ddiiaavvrrkkeeiiaa  ttoouu  uuggrroouuvv  tthhggaanniivvssmmaattoo""

To lavdi hv to livpo" den prevpei potev na katevbei
kavtw apo th mikrovterh stavqmh. Kavqe tovso eivnai
kalov na allavzete entelwv" to lavdi. To povse" forev"
mporeivte na crhsimopoihvste to lavdi exartavtai
apo to ti evcete thganivsei.
Gia paravdeigma to lavdi prevpei na allavzete suc-
novtera ovtan thganivzete kommavtia ywmiouv.
Opw" se kavqe frutevza, to lavdi, eavn zestaivnetai
polle" fore", alleiwvnetai. Gi autov an kai to ful-
travrete, sa" sumbouleuvoume na to antikatasthvte
kavqe 5-8 to poluv 10 thganivsmata. Epeidhv h fru-
tevza ma" leitourgeiv me livgo lavdi, cavri" sto peri-
strefovmeno kalavqi, mporeivte na afairevsete (metav
apo 5-8 thganivsmata) to misov lavdi pou oi avlle"
fretevze" tou emporivou den problevpoun kavnonta"
oikonomiva katav 50%.

GGiiaa  sswwssttoovv  tthhggaavvnniissmmaa

• Eivnai spoudaivo na upavrcei h proteinovmenh qer-
mokrasiva gia kavqe suntaghv.
SSee  ccaammhhlleevv""  qqeerrmmookkrraassiivvee""  tthhggaanniivvzzeettee  ffaagghhttaavv
ppoouu  aappoorrrrooffoouuvvnn  llaavvddii..  SSee  yyhhlleevv""  qqeerrmmookkrraassiivvee""
mmiiaa  kkrroouuvvssttaa  ddhhmmiioouurrggeeiivvttaaii  aammeevvssww""  eennwwvv  ttoo  eessww--
tteerriikkoovv  ppaarraammeevvnneeii  mmiissooyyhhmmeevvnnoo..

• TToo  ffaagghhttoovv  ggiiaa  nnaa  tthhggaanniisstteeiivv  pprreevvppeeii  nnaa
bboouutthhccqqeeiivv  ssttoo  llaavvddii  mmoovvnnoo  oovvttaann  aauuttoovv  eecceeii  zzeessttaa--
qqeeiivv  oovvppww""  pprreevvppeeii  ddhhll  aaffoouuvv  ssbbhhvvsseeii  ttoo  ffwwttaavvkkii

• Mhn uperfortwvnete to kalavqi giativ autov
dhmiourgeiv mia apovtomh ptwvsh th" qermokra-
siva" evtsi dhmiourgouvntai ugrav livph kai kakoth-
ganismevna faghtav.

• ∞Ó ÚfiÎÂÈÙ·È Ó· ÙËÁ·Ó›ÛÂÙÂ ÌÈ· ÌÈÎÚ‹ ÔÛfiÙËÙ·
ÙÚÔÊ‹˜, Ë ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ Ï·‰ÈÔ‡ Ú¤ÂÈ Ó·
Â›Ó·È ÌÈÎÚfiÙÂÚË ·fi ÙË Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ÁÈ· Ó·
·ÔÊ‡ÁÂÙÂ ÙÔ ‰˘Ó·Ùfi ÎÔ¯Ï·ÛÌfi ÙÔ˘ Ï·‰ÈÔ‡.

• Elevgxte ean to faghtov eivnai kommevno se lep-
tav kai omoiovmorfa kommavtia. Pollev" forev" to
controkomevno faghtov givnete anepiquvmhto giativ
ecei kalhv emfavnish exwterikhv allav den eivnai
swstav yhmevno.

• Sigoureuteivte oti ta faghtav eivnai entelwv"
stegnav. Ean eivnai ugrav paramevnoun malakav kai
kakothganismevna (eidikav oi patavte"). Sumbou-
leuvoume na boutavte ta faghtav me megavlh
periektikovthta nerouv se aleuvri kai na ta
straggivzete kalav.
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THGANITES Mishv merivda 500 190 1a favsi 6-7

2a favsi 1-2

olovklhrh merivda 1000 190 1a favsi 10-12

2a favsi 2-3

YARIA Kalamaravkia 500 160 9-10

Kanestrevlli 500 160 9-10

Garivde" 600 160 7-10

Sardevle" 500-600 170 8-10

Soupiev" 500 160 8-10

Glwvsse" (n. 3) 500-600 160 6-7

KREAS Coirinhv mprizovla (n. 2) 250 170 5-6

Sthvqo" apo kotovpoulo (n. 3) 300 170 6-7

Kuftevde" (n. 8 - 10) 400 160 7-9

CORTA Agkinavre" 250 150 10-12

Kounoupivdi 400 160 8-9

Manitavria 400 150 9-10

Melintzavne" 300 170 11-12

Kolokuqavkia 200 170 8-10

FFaagghhttaavv PPoossoovvtthhttaa  mmaaxx..
ggrr QQeerrmmookkrraassiivvaa °C CCrroovvnnoo""  LLeeppttaavv

Prevpei na xevrete oti oi trofev" pou anafevrontai ston pivnaka ecoun thganisteiv opw" qa anaferqouvn
sti" suntagev" pou qa akolouqhvsoun, kai oi crovnoi kai qermokrasive" thganivsmato" eivnai endeiktikev"
kai prevpei na kanonivzontai anavloga me thn posovthta kai to proswpikov gouvsto.

EEnnddeeiikkttiikkhhvv  ppiinnaakkiivvddaa  ggiiaa  ffrreevvsskkee""  ttrrooffeevv""

EEnnddeeiikkttiikkhhvv  ppiinnaakkiivvddaa  ggiiaa  kkaatteeyyuuggmmeevvnnee""  ttrrooffeevv""

Oi crovnoi thganivsmato" eivnai scetikoiv kai allavzontai anavloga me thn arcikhv qermokrasiva twvn trofwvn
gia yhvsimo kai apo thn qermokrasiva pou sumbouleuvei o kataskeuasthv" twvn kateyugmevnwn trofwvn.

PATATES 180 (*) 190 1a favsi 3-4

2a favsi 1-2

KROKETES PATATES 500 190 7-8

YARIA Bakalavo" 300 190 4-6

Garivde" 300 190 4-6

KREAS n.3 kommavtia kotovpoulo 200 180 6-8

PPrroossoocchhvv::  PPrriinn  bbuuqqiivvsseettee  ttoo  kkaallaavvqqii,,  eeppiibbeebbaaiiwwqqeeiivvttee  oovvttii  ttoo  kkaappaavvkkii  eeiivvnnaaii  kkaallaavv  kklleeiissttoovv..

(*) Authv eivnai h dovsh pou sumbouleuvtai gia na epiteucqeiv evna epituchmevno thgavnisma. Fusikav eivnai
dunatovn na thganivsete mia megaluvterh posovthta kateyugmevne" patavte" (to anwvtero 500 gr.) evcon-
ta" ovmw" upovyh pw" s∆ authvn thn perivptwsh qa eivnai livgo piov lipare", exaitiva" th" apovtomh"
ellavtwsh" th" qermokrasiva" tou ladiouv thn stigmhv th" buqivsew".

• Ta katayugmevna faghtav evcoun camhlhv qermok-

rasiva. Epomevnw" dhmiourgouvn mia shmantikhv
meivwsh th" qermokrasiva" tou ugrouv. Gia na
evcete ena kalov apotevlesma, sa" sumbouleuvou-
me na mhn xepernavte ti" posovthte" pou deivc-
nei o akovlouqo" pivnaka".

• Ta katayugmevna faghtav eivnai kalummevna me

pavgo giautov prevpei na kaqarivzontai prin to
thgavnisma. Buqivste metav to kalavqi sto lavdi
argav gia na apofuvgete to bravsimo tou ladiouv.

FFaagghhttaavv PPoossoovvtthhttaa  mmaaxx..
ggrr QQeerrmmookkrraassiivvaa °C CCrroovvnnoo""  LLeeppttaavv
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KKaakkhhvv  lleeiittoouurrggiivvaa

PPrroovvbbllhhmmaa

Dusavreste" ovsmev"  

Upercuvlish ladiouv

Devn zestaivnetai to
lavdi

Thganivzei movno to
misov kalavqi

Arketav pitsilivsmata
ladiouv me to kapavki
anoictov

AAiittiivvaa

To fivltro einai gemavto.

Alleiwmevno lavdi.

To lavdi thganivsmato" den eivnai
swsto.

Buqivsate to kalavqi grhvgora. 

To lavdi evcei aleiwqeiv kai kavnei
afrov.

H posovthta ladiouv eivnai megavlh.

Bregmevno faghtov.

Ecei zestaqeiv prohgoumevnw" h fru-
tevza cwriv" lavdi kai kavhke h asfav-
leia.

To kalavqi den peristrevfetai katav
to thgavnisma.

H truvpa exagwghv" tou atmouv (O) eiv-
nai kleisthv.

LLuuvvsshh

Allavxte to fivltro.

Allavxte to lavdi hv to livpo".

Crhsimopoieivste ena kalov
lavdi apo aravkinqo.

Camhlwvste to argav.

Allavxte to lavdi hv to livpo".

Afairevste lavdi.

Straggivste kalav to faghtov.

Epikoinwnhvste me to sevrbi"

(h antivstash prevpei na allac-
qeiv).

Kaqarivste ton pavto apo to
doceivo.

Kaqarivste to ceivlo" pou odh-
geiv ti" rovde" tou kalaqiouv.

Bgavlete ti" akaqarsive" apo
thn truvpa.
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TTHHGGAANNIITTEESS  PPAATTAATTEESS

DDoovvssii  ggiiaa  44--55  aavvttoommaa
uulliikkaavv::  KKgg  11  ppaattaavvttee"",,  aallaavvttii
QQeerrmmookkrraassiivvaa  qqeerrmmoossttaavvtthh 119900 °C
CCrroovvnnoo""  tthhggaanniivvssmmaattoo""  11  ffaavvssii 1100--1122  lleeppttaavv

22  ffaavvssii 22--33  lleeppttaa
Kaqarivste ti" patavte" kai temacivste ti" se
fevte" me pavco" perivpou ena ekatostov (gia na ti"
kovyete omoiovmorfa crhsimopoihvste tou" eidikouv"
kovfte" pou upavrcoun sto empovrio, kai dialevxte
paliev" patavte" giativ perievcoun ligovtero nerov apo
ti" frevske"). Gia na apofuvgete na kolavne oi patav-
te" katav to thgavnisma, topoqethvste te" gia
merikav leptav se evna doceivo me kruvo nerov katav
trovpo pou na ellatwqeiv to avmulo. Metav bgavlte
ti" kai stegnwvste ti". Gemivste to kalavqi me ti"
patavte" kai bavlte to mevsa sto doceivo se uyw-
mevnh qevsh. Zestavnete to lavdi stou" 190 °C. Otan
to anammevno lampavki sbhvsei, bouthvxte to kalavqi
sto lavdi kai afhvste na thganistouvn giav 10-12 lep-
tav. Shkwvste to kalavqi kai perimevnete na xana-
sbhvsei to lampavki, s'autov to shmeivo xanabuqhvste
ti" patavte" gia avlla 2-3 leptav. Katovpin ti" bgav-
zete kai ti" bavzete se ena piavto me aporrofh-
tikov cartiv gia na aporrofuqeiv to lavdi, alativzon-
tai kai serbivrontai zestev".

GGAARRIIDDEESS

DDoovvssii  ggiiaa  22--33  aavvttoommaa
SSuunnttaagghhvv  nn..  11..  
UUlliikkaavvvv::  ggrr..  660000  aappoo  ggaarriivvddee"",,  aavvsspprroo  aalleeuuvvrrii,,  aallaavvttii,,
lleemmoovvnnii..  
QQeerrmmookkrraassiivvaa  qqeerrmmoossttaavvtthh 116600 °C
CCrroovvnnoo""  tthhggaanniivvssmmaattoo"" 77--1100  lleeppttaavv
Aleurwvste ti" garivde" afou prohgoumevnw" kaqariv-
ste ti" ourev".  Kratovnta" to kalavqi shkwmevno,
bavlte thn frutevza stou" 160 °C kai, movli" sbhvsei
to anammevno lampavki, camhlwvste to kalavqi kai
afhvste na thganistouvn gia 7-10 leptav. Mhn xecav-
sete na ta gurivzete kavqe tovso. Serbivronte zestoiv.
SSuunnttaagghhvv  nn..  22  
UUlliikkaavvvv::  TTaa  iivvddiiaa  mmee  tthhnn  pprroohhggoouuvvmmeennhh  ssuunnttaagghhvv,,  bbaavvll--
ttee  mmoovvnnoo  eennaa  fflluunnzzaavvnnii  ggaavvllaa  kkaaii  dduuvvoo  aauuggaavv..  
QQeerrmmookkrraassiivvaa  qqeerrmmoossttaavvtthh 116600 °C
CCrroovvnnoo""  tthhggaanniivvssmmaattoo"" 77--1100  lleeppttaavv
Bavlte 3 koutaliev" aleuvri mevsa sto gavla katovpin
bavlte ta ctuphmevna augav kai livgo alavti. Afouv
kaqarivste ti" ourev" apo ti" garivde", ti" bavzete
sto mivgma kai ti" afhvnete toulavciston gia miva
wvra. H qermokrasiva ti" frutevza" qa eivnai kai se
authv thn perivptwsh stou" 160 °C, allav to kalav-
qi sauthvn thn perivptwsh qa prevpei na eivnai buqi-
smevno sto lavdi.  Afouv to lampavki sbhvsei bavlte

to kalavqi sto lavdi kai afhvste to gia perivpou 7-
10 leptav, mhn xecavsete na ta gurivzete kavqe 4-5
leptav.

KKAALLAAMMAARRAAKKIIAA

DDoovvssii  ggiiaa  dduuvvoo  aavvttoommaa
UUlliikkaavvvv::  ggrr..  550000  kkaallaammaarraavvkkiiaa,,  aavvsspprroo  aalleeuuvvrrii,,  dduuvvoo
lleemmoovvnniiaa,,  aallaavvttii..  
QQeerrmmookkrraassiivvaa  qqeerrmmoossttaavvtthh 119900 °C
CCrroovvnnoo""  tthhggaanniivvssmmaattoo"" 99--1100  lleeppttaavv
Pluvnete kalav ta kalamaravkia kai kovyte ta strog-
gulav, ta pio mikrav mporeivte na ta afhvsete opw"
eivnai. Afouv ta stegnwvste bavlte ta sto aleuvri.
Anavyte thn frutevza stou" 190 °C, kratovnta" to
kalavqi shkwmevno. Afouv sbhvsei to lampavki, bavlte
ta kalamaravkia sto kalavqi kai afhvste ta na
tuganistouvn gia 9-10 leptav. Gurivste ta metav apo
merikav leptav. Otan eivnai evtoima straggivste ta
kalav kai bavlte ta se ena piavto kalummevno apo
aporrofhtikov cartiv. Ta serbivrete amevsw" maziv me
lemovni kai teleutaiva bavzete alavti. 

KKAANNEESSTTEELLLLII

DDoovvssii  ggiiaa  22--33  aavvttoommaa
UUlliikkaavvvv::  ggrr..  550000  kkaanneessttrreevvllllii,,  aavvsspprroo  aalleeuuvvrrii,,  eennaa
lleemmoovvnnii  aallaavvttii    
QQeerrmmookkrraassiivvaa  qqeerrmmoossttaavvtthh 116600 °C
CCrroovvnnoo""  tthhggaanniivvssmmaattoo"" 99--1100  lleeppttaavv
Pluvnete kalav ta kanestrevlli, prosevconta" na mhn
mhvnei mevsa avmmo". Stegnwvste ta kalav kai bavlte
ta sto aleuvri. Otan h frutevza me to kalavqi shkw-
mevno, ecei qermokrasiva 160 °C kai to anammevno
lampavki sbhvsei bavlte ta kanestrevlli na tugani-
stouvn gia 9-10 leptav. Sthn mevsh tou thganivsma-
to" shkwvste to kalavqi kai kounivste to dunatav
mevcri" otou gurivsoun ta kanestrevlli. Stegnwvste
ta, kai otan eivnai evtoima ta serbivrete me livgo
lemovni.

SSAARRDDEELLEESS

DDoovvssii  ggiiaa  22--33  aavvttoommaa
UUlliikkaavvvv::  ggrr..  550000--660000  ssaarrddeevvllee"",,  aavvsspprroo  aalleeuuvvrrii,,  eennaa
lleemmoovvnnii  aallaavvttii  
QQeerrmmookkrraassiivvaa  qqeerrmmoossttaavvtthh 117700 °C
CCrroovvnnoo""  tthhggaanniivvssmmaattoo"" 88--1100  lleeppttaavv
Anavyte thn frutevza stou" 170 °C me shkwmevno to
kalavqi. Tautovcrona kaqarivste ti" sardevle", pluv-
nonta" te" kalav kai afairevste ta kefavlia. Ste-
gnwvste ti" kai bavlte ti" sto aleuvri. Otan to lam-
pavki sbhvsei, bavlte sto kalavqi ti" sardevle" kai
thganivste ti" gia 8-10 leptav. Otan einai evtoime",
stegnwvste ti" kai ti" serbivrete me livgo alavti.
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MMIIKKRREESS  SSOOUUPPIIEESS

DDoovvssii  ggiiaa  22  aavvttoommaa
UUlliikkaavvvv::  550000  ggrr..  mmiikkrreevv""  ssoouuppiieevv""  ((ccrrhhssiimmooppooiihhvvssttee  ttii""
mmiikkrreevv""  ssoouuppiieevv""  ggiiaattiivv  mmaaggeeiirreeuuvvoonnttaaii  kkaalllliivvtteerraa  kkaaii
eeiivvnnaaii  ppiioo  ttrruuffeerreevv"")),,  aavvsspprroo  aalleeuuvvrrii,,  eennaa  lleemmoovvnnii,,  aallaavv--
ttii..  
QQeerrmmookkrraassiivvaa  qqeerrmmoossttaavvtthh 116600 °C
CCrroovvnnoo""  tthhggaanniivvssmmaattoo"" 88--1111  lleeppttaavv
Afouv kaqarivsete kai stegnwvste ti" mikrev" sou-
piev" aleurwvste ti", en to metaxuv anavyte thn fru-
tevza stou" 160 °C me anebasmevno to kalavqi. Otan
sbhvsei to lampavki, topoqethvste ti" soupiev" sto
kalavqi, kai thganivste ti" gia 8-11 leptav, anaka-
teuvonta" evpeita apo 5-6 leptav.  Sto tevlo" afouv
ti" stegnwvsete kalav, ti" bavzete sto piavto, bavl-
te alavti, kai serbivrontai zestev" kai me livgo lemov-
ni.

GGLLWWSSSSEESS

DDoovvssii  ggiiaa  22--33  aavvttoommaa
UUlliikkaavvvv::  33  ggllwwvvssssee""  220000  ggrr..  ppeerriivvppoouu  tthhnn  mmiiaa,,  aavvsspprroo
aalleeuuvvrrii,,  eennaa  ppootthhvvrrii  ggaavvllaa,,  eennaa  lleemmoovvnnii,,  mmaaiinnttaannoovv"",,
aallaavvttii..  
QQeerrmmookkrraassiivvaa  qqeerrmmoossttaavvtthh 116600 °C
CCrroovvnnoo""  tthhggaanniivvssmmaattoo"" 66--77  lleeppttaavv
Afouv kaqarivsete ti" glwvsse", bouthvxte ti" sto
gavla gia 10 leptav perivpou. Aleurwvste ti", kai
tautovcrona anavyte thn frutevza stou" 160 °C baq-
mouv" me anebasmevno kalavqi. Movli" sbhvsei to lam-
pavki topoqethvste ti" glwvsse" kai thganivste gia
6-7 leptav anakateuvonta" kavqe 3-4 leptav. Epeita
afouv ti" stegnwvsete kalav, bavlte alavti, kai ser-
bivronte sto piavto me lemovni kai maintanov. Pro-
sfevrontai poluv zestev".

MMPPRRIIZZOOLLEESS  BBOODDIINNEESS

DDoovvssii  ggiiaa  22--33  aavvttoommaa
UUlliikkaavvvv::  22  mmpprriizzoovvllee""  bbooddiinneevv""  ppeerriivvppoouu  115500  ggrr..  hh  kkaavvqqee
mmiivvaa,,  22  aauuggaavv,,  yywwmmiivv  ttrriimmmmeevvnnoo,,  aallaavvttii  ppiippeevvrrii..  
QQeerrmmookkrraassiivvaa  qqeerrmmoossttaavvtthh 117700 °C
CCrroovvnnoo""  tthhggaanniivvssmmaattoo"" 55--66  lleeppttaavv
Ktuphvste livgo ti" mprizovle" me to goudocevri.
Ktuphvste se ena piavto 2 augav me livgo alavti kai
pipevri kai peravste ti" mprizovle" epeita apo ywmiv
trimmevno, prosevconta" na kolhvsei kalav. Anavyte
thn frutevza stouv" 170 °C me anebasmevno to kalav-
qi, kai movli" sbhvsei to lampavki, topoqethvste ti"
mprizovle" kai thganivste ti" gia 5-6 leptav, guriv-
zonta" te" ston misov crovno. Serbivrontai poluv
zestev", me livgo alavti.

SSTTHHQQOOSS  AAPPOO  KKOOTTOOPPOOUULLOO

DDoovvssii  ggiiaa  22  aavvttoommaa
UUlliikkaavvvv::  22  ffeevvttee""  aappoo  kkoottoovvppoouulloo  ppeerriivvppoouu  115500  ggrr..  hh
mmiiaa,,  22  aauuggaavv,,  ttrriimmmmeevvnnoo  yywwmmiivv,,  aallaavvttii,,  ppiippeevvrrii..  
QQeerrmmookkrraassiivvaa  qqeerrmmoossttaavvtthh 117700 °C
CCrroovvnnoo""  tthhggaanniivvssmmaattoo"" 66--77  lleeppttaavv
Ktuphvste elafrav ti" fevte" me to goudocevri, kai
kai peravste ti" me ktuphmevno augov, me livgo alav-
ti kai pipevri. Epeita peravste ti" me trimmevno
ywmiv prosevconta" na kolhvsoun kalav. Topoqethvste

thn frutevza stouv" 170 °C me anebasmevno to kalav-
qi. Otan sbhvsei to lampavki topoqethvste prosek-
tikav ti" fevte" apo kotovpoulo kai thganivste gia
6-7 leptav gurivzonta" te" evpeita apo 4-5 leptav.

KKUUFFTTEEDDEESS

DDoovvssii  ggiiaa  22  aavvttoommaa
UUlliikkaavvvv::  440000  ggrr..  ttrriimmmmeevvnnoo  kkrreevvaa"",,  3300  ggrr..  mmoorrttaaddeevvllllaa,,
22  aauuggaavv,,  ttrriimmmmeevvnnoo  yywwmmiivv,,  eennaa  lleemmoovvnnii  kkaaii  lliivvggaa  ffuuvvll--
llaa  ssaallaavvttaa""  ggiiaa  ssttoovvlliissmmaa,,  aallaavvttii,,  ppiippeevvrrii..  
QQeerrmmookkrraassiivvaa  qqeerrmmoossttaavvtthh 116600 °C
CCrroovvnnoo""  tthhggaanniivvssmmaattoo"" 77--99  lleeppttaavv
Doulevyte to trimmevno kreva" me thn mortadevlla,
kai me duvo augav, alavti, pipevri. Schmativste mik-
rev" kuftevde" kai peravste ti" elafrav sto trim-
mevno ywmiv na aleurwqouvn kalav. Tautovcrona anavy-
te thn frutevza stou" 160 °C me anabasmevno to
kalavqi. Otan sbhvsei to lampavki topoqethvste ti"
kuftevde" sto kalavqi kai thganivste gia 7-9 leptav,
gurivzonta" te" kavqe livgo. Stegnwvste ti" kalav,
crhsimopoiwvnta" aporrofhtikov cartiv, kai topo-
qethvste ti" se ena piavto. Stolivste me fevte"
lemoniouv kai me fuvlla salavta".

KKOOUUNNOOUUPPIIDDII

DDoovvssii  ggiiaa  22--33  aavvttoommaa
UUlliikkaavvvv::  EEnnaa  kkoouunnoouuppiivvddii  440000  ggrr..  ppeerriivvppoouu,,  22--33  aauuggaavv
ttrriimmeevvnnoo  yywwmmiivv,,  aallaavvttii..  
QQeerrmmookkrraassiivvaa  qqeerrmmoossttaavvtthh 116600 °C
CCrroovvnnoo""tthhggaanniivvssmmaattoo"" 88--99  lleeppttaavv
Bravste to kounoupivdi se nerov alatismevno gia 15
leptav perivpou, kai bgavlte to otan eivnai akovmh
livgo sklhrov. Straggivste to kai movli" kruwvsei
cwrivste to se fevte". Ctuphvste ta duvo augav kai
rivxte livgo alavti. Peravste ti" fevte" prwvta sto
augov kai evpeita sto trimmevno ywmiv. Tautovcrona
anavyte thn frutevza stouv" 160 °C me anebasmevno
to kalavqi. Otan sbhvsei to lampavki topoqethvste
ti" fevte" sto kalavqi kai thganivste gia 8-9 lep-
tav gurivzonta" evpeita apo 4 leptav. Movli" eivnai
evtoimo to serbivrete amevsw" gia na eivnai zestov.

KKOOLLOOKKUUQQAAKKIIAA

DDoovvssii  ggiiaa  22  aavvttoommaa
UUlliikkaavv::  220000  ggrr..  kkoollookkuuqqaavvkkiiaa,,  aavvsspprroo  aalleeuuvvrrii,,  eennaa  kkoouu--
ttaavvllii  eellaaiioovvllaaddoo,,  aallaavvttii..  
QQeerrmmookkrraassiivvaa  qqeerrmmoossttaavvtthh 117700 °C
CCrroovvnnoo""  tthhggaanniivvssmmaattoo"" 88--1100  lleeppttaavv
Etoimavste ena mivgma me duvo koutaliev" aleuvri, dia-
lumevno se ena koutavli , lavdi eliav" kai ena nerov.
Prosevconta" na mhn givnei piknov to afhvnete akivnh-
to gia mishv wvra perivpou. Tautovcrona kovyte ta
kolokuqavkia se stoggulev" fevte" 5 ciliostwvn periv-
pou, kai bouthvxte te" sto mivgma. Anavyte thn fru-
tevza stou" 170 °C kratwvnta" to kalavqi mevsa sto
lavdi. Otan sbhvsei to lampavki topoqethvste ta
kolokuqavkia sto kalavqi kai thganivste gia 8-10
leptav. Mhn xecavsete na ta gurivsete sto misov yhv-
simo, crhsimopoiovnta" duvo peirouvnia. Sto tevlo"
topoqethvste ta se phvlino piavto afouv prohgou-
mevnw" topoqethvste aporrofhtikov cartiv. Afhvste na
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stegnwvsoun, alativste, kai serbivretai otan eivnai
akovmh zestav. 

AAGGKKIINNAARREESS

DDoovvssii  ggiiaa  22  aavvttoommaa
UUlliikkaavvvv::  225500  ggrr..  aaggkkiinnaavvrree""  ffrreevvsskkee"",,  aavvsspprroo  aalleeuuvvrrii,,
eennaa  aauuggoovv,,  aallaavvttii  
QQeerrmmookkrraassiivvaa  qqeerrmmoossttaavvtthh 115500 °C
CCrroovvnnoo""  tthhggaanniivvssmmaattoo"" 1100--1122  lleeppttaavv..
ZZeessttaavvnneettee  ttoo  llaavvddii  ssttoouu"" 119900 °C
Kovbete ti" agkinavre" se komavtia mikrav. Ti" plev-
nete kai ti" afhvnete se ena doceivo me nerov kai
lemovni gia na mhn maurivsoun. Anavbete thn frutev-
za stou" 150 °C kai me buqismevno to kalavqi.Tau-
tovcrona bgavlte kai stegnwvste ti" agkinavre",
peravste ti" me aleuvri kai meta sto ktuphmevno
kai alatismevno augov. Movli" sbhvsei to lampavki,
bavlte ti" sto kalavqi kai afhvste ti" na thgani-
stouvn gia 10-12 leptav mevcri na kokinhvsoun. Otan
eivnai evtoime" bavlte ti" sto doceivo kalumevno apo
aporrofhtikov cartiv. Alativste ti" kai serbivrontai
zestev".

KKRRAAFFTTEENN

UUlliikkaavv  ggiiaa  1100  kkrraavvfftteenn
3300  ggrraamm..  zzaavvccaarrii,,  115500  ggrraamm..  aalleeuuvvrrii,,  11  aauuggoovv  ++  11
kkrroovvkkoo,,  1155  ggrraamm..  zzuuvvmmhh  mmppiivvrraa"",,  MMaarrmmeellaavvddaa,,  3300  ggrraamm..
bboouuvvttuurroo,,  ZZaavvccaarrii  ssee  sskkoovvnnhh,,  AAllaavvttii
Liwvste th zuvmh se evna fluntzavni me cliarov nerov,
enwvste to se evna doceivo me perivpou 40 gram.
aleuvri, doulevyte to mevcri na givnh mia malakiav
mpavla. Afhvste to na fouskwvsei se evna cliarov
cwvro gia 15 leptav. Prevpei na diplasiasteiv san
ovgko". Topoqethvste to aleuvri kai enwvste to me
livgo alavti kai th zavcari. Sth truvpa rivxte to
augov kai ton krovko, kaqwv” kai to bouvturo se kom-
matavkia. Doulevyte to kai enwvste to me th zuvmh.
Doulevyte to suvnolo mevcri pou na mhn kolavei.
Dhmiourghvste mia mpavla kai rivxte to aleuvri, ske-
pavste to kai afhvste to na fouskwvsei. Katovpin
aplwvste to me ton plavsth san fuvllo me pavco"
perivpou 1 ek. kai kavnete divskou" perivpou 8 ek.
diavmetro. Rivxte livgo aleuvri. Stou" misouv" divskou"
rivxte mia koutaliav marmelavda, ugraivnete th peri-
fevreia kai skepavzete me tou" avllou" divskou".
Kleivste kalav ti" pleure" gia na mhn anoivgoun.
Afhvste to gia 2 wvre". Anoivxte th frutevza stou"
150 baqmou". Otan to lampavki sbhvsei, bouthvxte 4
kravften kavqe forav kai mageirevyte gia 10 leptav,
gurivzonta" sth mevsh tou yhsivmato". Kavnete th
suntaghv cwriv” kalavqi giativ ta kravften paramevnoun
sthn epifavneia.

MMAANNIITTAARRIIAA

DDoovvssii  ggiiaa  22  aavvttoommaa
UUlliikkaavvvv::  440000  ggrr..  mmaanniittaavvrriiaa,,  eennaa  aauuggoovv,,  mmiissoovv  ppootthhvvrrii
ggaavvllaa,,  ttrriimmmmeevvnnoo  yywwmmiivv,,  dduuvvoo  kkoouuttaalliieevv""  ppaarrmmiittzzaavvnnaa
ttrriimmmmeevvnnhh,,  aallaavvttii..  
QQeerrmmookkrraassiivvaa  qqeerrmmoossttaavvtthh 115500 °C
CCrroovvnnoo""  tthhggaanniivvssmmaattoo"" 99--1100  lleeppttaavv
Kaqarivste prosektikav ta manitavria, prosevconta"

na mhn meivnoun cwvmata, kai temacivste ta se
fevte" oci poluv mikrev". Bouthvxte ta se mivgma apo
ena ktuphmevno augov me livgo gavla kai livgo alavti.
Peravste ta epeita se mivgma apo trimmevno ywmiv
kai parmitzavna, topoqethvste thn frutevza stouv"
150 °C me anebasmevno to kalavqi. Movli" sbhvsei to
lampavki, topoqethvste ta manitavria sto kalavqi kai
tuganivste gia 9-10 leptav, mevcri na epituvcoun
wraivo crusov crwvma. Movli" eivnai evtoima topoqethv-
ste ta se phvlino piavto, afouv straggistouvn proh-
goumevnw" kai topoqethqouvn se aporrofhtikov car-
tiv. Stegnwvste ta, alativste kai serbivrete amevsw",
zestav.

MMEELLIINNTTAANNEESS

DDoovvssii  ggiiaa  22  aavvttoommaa  
UUlliikkaavvvv::  330000  ggrr..  mmeelliinnttaavvnnee"",,  aavvsspprroo  aalleeuuvvrrii,,  aallaavvttii..  
QQeerrmmookkrraassiivvaa  qqeerrmmoossttaavvtthh 117700 °C
CCrroovvnnoo""  tthhggaanniivvssmmaattoo"" 1111--1122  lleeppttaavv
Temacivste ti" melintzavne" se fevte", se pavco" 5
ciliostwvn, alativste ti" kai straggivste ti" tou-
lavciston miva wvra. Afouv stegnwvsoun kalav, aleurwv-
ste ti", kai anavyte thn frutevza stouv" 170 °C me
anabasmevno to kalavqi. Movli" sbhvsei to lampavki
topoqethvste ti" melintzavne" sto kalavqi, prosev-
conta" na mevnoun oi fevte" cwrismevne" kai thga-
nivste gia 11-12 leptav. Sthn mevsh tou thganivsma-
to", anoivxte to kapavki kai me thn bohvqeia duvo pei-
rouniwvn gurivsete apo thn avllh pleurav, prosevcon-
ta" na meivnoun olovklhre". Sto tevlo" topoqethvste
ti" se ena piavto. Alativste kai serbivrete amevsw". 

TTHHGGAANNIITTEESS

UUlliikkaavv  ggiiaa  66  aavvttoommaa
11//44  lliivvttrroo  nneerroovv,,  5500  ggrraamm..  ffrroouummiivvnnaa,,  5500  ggrraamm..  bboouuvv--
ttuurroo,,  5500  ggrraamm..  zzaavvccaarrii,,  LLiivvggoo  aallaavvttii,,  11  ffaakkeellaavvkkii  zzaavv--
ccaarrii  mmee  bbaanniivvlliiaa,,  115500  ggrraamm..  aavvsspprroo  aalleeuuvvrrii,,  LLiivvggoo
lleemmoovvnnii  hhvv  rroouuvvmm,,  44  aauuggaavv,,  11  kkoouuttaalliiaavv  zzuuvvmmhh,,  110000  ggrraamm..
ssttaaffiivvddaa  xxeerrhhvv,,  4400  ggrraamm..  zzaavvccaarrii  sskkoovvnnhh
Zughvste kai metrhvste kalav ta ulikav. Peravste apo
sivta th froumivna. Bravste to nerov, bouvturo kai
alavti, se ena doceivo me makruv cerouvli, kai rivxte
to mivgma aleuvri-froutivna. Anakatevyte mevcri na
givnh mia sumpagh" mpavla kai zestavnete gia evna
leptov, anakateuvonta". Topoqethvste th mpavla pou
eivnai akovmh zesthv se evna doceivo kai rivxte zavca-
ri, zavcari me banivlia, kai ta augav evna kavqe forav.
Otan h pavsta arcivsei na gualivzei kai pevftei apo
to koutavli stamathvste na rivcnetai to augov. Sto
tevlo" rivcnetai th zuvmh th stafivda otan to mivg-
ma evcei kruwvsei. Anavbete th frutevza stou" 160
baqmou" kai otan sbhvsei to lampavki, me duvo kou-
tavlia kavnete mpavle" kai ti" boutavte sto lavdi,
(creiavzontai 18 kavqe thgavnisma). Mageireuvete gia
16 leptav gurivzonta" te" sth mevsh tou yhsivmato".
Kavnete th suntaghv cwri" kalavqi giativ oi thganiv-
te" paramevnoun sthn epifavneia.
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