
SSHHMMAANNTTIIKKEESS  PPRROOEEIIDDOOPPOOIIHHSSEEIISS
Katav th diavrkeia th" leitourgiva" twn hlektrikwvn suskeuwvn, eivnai aparaivthto na divnete prosochv stou" diavfo-

rou" kanonismouv" asfaleiva" kai eidikovtera sta akovlouqa:

1. Diabavsete prosektikav ti" odhgive" crhvsew" prin apov thn egkatavstash hv th crhvsh th" suskeuhv".

2. Mh buqivzete to motevr se nerov hv se avlla ugrav: Kivnduno" Hlektroplhxiva".
3. Dwvste idiaivterh prosochv ovtan h suskeuhv crhsimopoieivte eivte apov mikrav paidiav eivte crhsimopoieivte katav

thn parousiva tou".
H SUSKEUH QA PREPEI NA APOQHKEUETAI MAKRIA AP' OPOU MIKRA PAIDIA QA MPOROUSAN NA
THN PLHSIASOUN.

4. Aposundevete th suskeuhv apov to reuvma ovtan de crhsimopoieivte, prin apov ton kaqarismov th" hv apov thn apo-
sunarmolovghsh th".

5. ÙÔ Î·ÏÒ‰ÈÔ ÙÚÔÊÔ‰ÔÛß·˜ ·˘Ù‹˜ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ·ıÂ› ·Ô ÙÔÓ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹ ÁÈ·Ù› Ë
·ÓÙÈÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË ı¤ÏÂÈ   ÂÈ‰ÈÎ¿ ÎÏÂÈ‰È¿.
™Â ÂÚßÙˆÛË ‚Ï¿‚Ë˜ ÙÔ˘ Î·Ïˆ‰›Ô˘, ·Â˘ı˘ÓıÂ›ÙÂ ·ÔÎÏÂÈÛÙÈÎ¿ ÛÂ ÂÓ· ∫¤ÓÙÚÔ ∆Â¯ÓÈÎÒÓ ∂ÈÛÎÂ˘ÒÓ,
ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓÔ ·Ô ÙÔÓ Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹. 

6. Mhn aggivzete ta kinouvmena mevrh. Gia na apofuvgete atuchvmata hv blavbe" sthn suskeuhv, mhn aggivzete me ta
cevria kai mhn plhsiavzete malliav, ufavsmata, spavtoule" hv avlla antikeivmena katav th diavrkeia thn opoiva lei-
tourgeiv h suskeuhv. MH CRHSIMOPOIEITE KOFTERA ANTIKEIMENA H ERGALEIA STO ESWTERIKO TOU
DOCEIOU YUXHS. Qa mporouvsan na gdavroun hv na fqeivroun to eswterikov tou doceivou. Mporeivte na crhsimo-
poihvsete hv mia lasticevnia spavtoula hv evna xuvlino koutavli ovtan h suskeuhv brivsketai ektov" leitourgiva".

7. Mh crhsimopoieivte th suskeuhv eavn to kalwvdio trofodosiva" th" hv o reumatolhvpth" th" eivnai fqarmevnoi, hv
eavn tuvcei na parathrhvsete kavpoia anwmaliva sthn leitourgiva th" hv katovpin tucaiva" ptwvsh" th" hv blavbh"
opoiasdhvpote fuvsh". Upov autev" th" periptwvsei" sumbouleuvetai hv avmesh metaforav th" suskeuhv" sto plh-
sievstero Exousiodothmevno Kevntro Tecnikhv" Uposthvrixh" gia ti" anagkaive" episkeuev".

8. H crhvsh exarthmavtwn ta opoiva den evcoun scediasteiv eidikav gia authvn th suskeuhv mporouvn na apobouvn aiv-
tio purkagiav" hv hlektroplhxiva".

9. Mh crhsimopoieivte authvn th suskeuhv se anoictouv" hv askevpastou" cwvrou".
10. Mhn afhvnete to kalwvdio trofodosiva" na ekteivnete pevra apov ta avkra tou trapeziouv hv tou epivpedou ovpou briv-

skete h suskeuhv kai dwvste prosochv wvste to kalwvdio na mhn evrcetai se epafhv me qermev" estive".
11. H suskeuhv authv eivnai scediasmevnh gia oikiakhv crhvsh. Gia opoiadhvpote ergasiva episkeuhv" hv sunthvrhsh" pevran tou

kaqarismouv th", eivnai aparaivthto na pragmatopoieivte apov evna Exousiodothmevno apov ton kataskeuasthv Kevntro
Tecnikhv" Uposthvrixh".

12. Mh qermaivnete to doceivo yuvxh". Ovnta" evna monwmevno skeuvo", eavn qermanqeiv mporeiv na spavsei prokalwvnta"
piqanav atuchvmata se provswpa.

13. Ta mevrh kai ta exarthvmata ta opoiva proorivzontai na evrqoun s' epafhv me ta diavfora trovfima, sumfwnouvn me

ta periecovmena th" Odhgiva" EOK 89//////////109. 
Authv h suskeuhv sumfwneiv epiplevon kai me ti" Odhgive"       ekeiv ovpou efarmovzontai sumperilambanovmenwn twn

paragravfwn periv radiofwnikwvn parembolwvn.

DDIIAATTHHRREEIISSTTEE  TTIISS  OODDHHGGIIEESS  CCRRHHSSEEWWSS  SSEE  KKAALLHH  KKAATTAASSTTAASSHH

§∂π∆√Àƒ°π∞
°È· ÙËÓ ·Ú·ÁˆÁ‹ ÙÔ˘ ·ÁˆÙÔ‡, ÂÈÛ¿ÁÂÙÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Î·Ù¿ÏÏËÏ· ·Ó·ÌÂÌÈÁÌ¤Ó· ÛÙÔ
‰Ô¯Â›Ô Ô˘ ¤¯ÂÈ ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜ „˘¯ıÂ› Î·È Ù· ÂÂÍÂÚÁ¿˙ÂÛÙÂ ÌÂ ÙÔ ÙÂÚ‡ÁÈÔ Ì›ÍË˜ ·fi
20 ¤ˆ˜ 40 ÏÂÙ¿.
√ ·Ó·ÁÎ·›Ô˜ ¯ÚfiÓÔ˜ ÁÈ· ÙËÓ ·Ú·ÁˆÁ‹ ÙÔ˘ ·ÁˆÙÔ‡ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙÔ Â›‰Ô˜ Î·È ·fi ÙËÓ
ÔÛfiÙËÙ· ÙˆÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂÓˆÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ Î·È ·fi ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ‰Ô¯Â›Ô˘.

∏ æÀ•∏ ∆√À ¢√Ã∂π√À

ñ ¶ÚÈÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙË ÌË¯·Ó‹, Ï‡ÓÂÙÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ Ô˘
¤Ú¯ÔÓÙ·È ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ ÙÔ ·ÁˆÙfi.

ñ µÁ¿ÏÙÂ ÙÔ ÙÂÚ‡ÁÈÔ Î·È ÙÔ Î·¿ÎÈ.

¶∂ƒπ°ƒ∞º∏
A ™ÒÌ· ÌÔÙ¤Ú
B ¢È·ÎfiÙË˜ ON/OFF
C ∫Ô˘Ì› ··ÛÊ¿ÏÈÛË˜ Î··ÎÈÔ‡
D ∫·¿ÎÈ

E ¶ÙÂÚ‡ÁÈÔ Ì›ÍË˜
F ¢Ô¯Â›Ô „‡ÍË˜
G ∫Ô˘Ì› ·ÓÔ›ÁÌ·ÙÔ˜
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ñ µÂ‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô Â›Ó·È Î·ı·Úfi Î·È ÛÂ ·ÓÙ›ıÂÙË ÂÚ›ÙˆÛË Î·ı·Ú›ÛÙÂ ÙÔ
ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÌÂ ¤Ó· ˘ÁÚfi ·Ó› Î·È ÛÎÔ˘›ÛÙÂ ÙÔ ÌÂÙ¿ ÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌfi.

ñ ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ÛÙË Î·Ù¿„˘ÍË, fiÛÔ ÙÔ ‰˘Ó·ÙfiÓ ÈÔ ÎÔÓÙ¿ ÛÙËÓ ËÁ‹ ÙÔ˘
„‡¯Ô˘˜ (ÂÈÎ. 1). ªË ‚¿˙ÂÙÂ Ù›ÔÙ· ÛÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÙÔ˘ ‰Ô¯Â›Ô˘ Î·È ÌËÓ ÙÔ ÛÎÂ¿˙ÂÙÂ.
∞Ê‹ÛÙÂ ·ÚÎÂÙfi ¯ÒÚÔ Á‡Úˆ ·fi ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô.

¶ƒ√™√Ã∏: ∆Ô ‰Ô¯Â›Ô Ú¤ÂÈ Ó· ÊÙ¿ÛÂÈ ÛÙËÓ ·Ó·ÁÎ·›· ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÛÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi
Î·Ù·„‡ÎÙË ‹ ÛÙËÓ Î·Ù¿„˘ÍË „˘ÁÂ›Ô˘ ÙÚÈÒÓ ‹ ÙÂÛÛ¿ÚˆÓ ·ÛÙ¤ÚˆÓ. ∏ Î·Ù¿„˘ÍË Ú¤ÂÈ Ó·
Ú˘ıÌ›˙ÂÙ·È ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ -18ÆC / 0ÆF. ∂¿Ó ‰ÂÓ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁËıÂ› ·˘Ù‹ Ë
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·, Â›Ó·È ·‰‡Ó·ÙË Ë ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘ ‰Ô¯Â›Ô˘ ÁÈ· ÙËÓ ·Ú·ÁˆÁ‹ ·ÁˆÙÔ‡. ∆Ô ‰Ô¯Â›Ô
Ú¤ÂÈ Ó· ·Ú·ÌÂ›ÓÂÈ ÛÙËÓ Î·Ù¿„˘ÍË ÁÈ· ÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ ˘Ô‰ÂÈÎÓ‡ÂÙ·È ÛÙÔÓ ·ÎfiÏÔ˘ıÔ ›Ó·Î·.

∆Ô ‰Ô¯Â›Ô ÌÔÚÂ› Ó· ·Ú·Ì¤ÓÂÈ ÌfiÓÈÌ· ÛÙËÓ Î·Ù¿„˘ÍË, ÁÈ· Ó· ÙÔ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ·Ó¿ ¿Û· ÛÙÈÁÌ‹.

∏ ¶ƒ√∂∆√πª∞™π∞ ∆√À ¶∞°ø∆√À
∂ÈÏ¤ÍÙÂ Ì›· ·fi ÙÈ˜ ‰È·ı¤ÛÈÌÂ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ Î·È ÚÔÂÙÔÈÌ¿ÛÙÂ ÙÔ Î·Ù¿ÏÏËÏÔ Ì›ÁÌ· ÙˆÓ
Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ.
• µÁ¿ÏÙÂ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ·fi ÙËÓ Î·Ù¿„˘ÍË
ñ ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘ ÌÔÙ¤Ú ÛÙÔ Î·¿ÎÈ Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÙÔ ÙÂÚ‡ÁÈÔ Ì›ÍË˜ (ÂÈÎ. 3). 
ñ ∫ÏÂ›ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÚÔÛ·ÚÌfi˙ÔÓÙ·˜ ÙÔ Û‡ÛÙËÌ· (ÛÒÌ· ÌÔÙ¤Ú, Î·¿ÎÈ Î·È ÙÂÚ‡ÁÈÔ

Ì›ÍË˜) ÛÙÔÓ Î¿‰Ô „‡ÍË˜ Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Á˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ Ì¤¯ÚÈ Ó· ·ÛÊ·Ï›ÛÂÈ (ÂÈÎ. 4).
ñ ∞Ó¿„ÙÂ ÙË ÌË¯·Ó‹ È¤˙ÔÓÙ·˜ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ON/OFF.
ñ ∞‰ÂÈ¿ÛÙÂ ·ÚÁ¿ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ·fi ÙÔ ¿ÓÔÈÁÌ· ÛÙÔ Î·¿ÎÈ ÌÂ ÙÔ ÌÔÙ¤Ú ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·, ¤ÙÛÈ

ÒÛÙÂ Ó· ÌË ‰›ÓÂÙ·È ¯ÚfiÓÔ˜ ÛÙ· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ó· ·ÁÒÛÔ˘Ó ÛÙ· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘ ‰Ô¯Â›Ô˘. 
ñ µ¿ÏÙÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÙÔ ‰Ô¯Â›Ô˘ Ãøƒπ™ ¡∞ ∆√ °∂ªπ™∂∆∂ ¶∞¡ø ∞¶√ ∆∏ ª∂™∏.

∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÂÍÂÚÁ·Û›·˜ Ô fiÁÎÔ˜ ÙˆÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ·˘Í¿ÓÂÙ·È.
ñ ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Î·Ù¿ ÚÔÙ›ÌËÛË Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· „˘ÁÂ›Ô˘.
∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·˜, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ·fi ÙÔ ¿ÓÔÈÁÌ· ÙÔ˘
Î··ÎÈÔ‡ ÙÚÈÌÌ¤ÓË ÛÔÎÔÏ¿Ù·, ÛÙ·Ê›‰· Î·È ¿ÏÏ· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ (ÂÈÎ. 5). ∆· ÔÈÓÔÓÂ˘Ì·ÙÒ‰Ë
Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔÛÙ›ıÂÓÙ·È ÌfiÓÔ ÚÔ˜ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·˜ ÁÈ·Ù› ÂÈ‚Ú·‰‡ÓÔ˘Ó
ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙËÓ „‡ÍË. √ fiÁÎÔ˜ ÙÔ˘ ·ÁˆÙÔ‡ ·˘Í¿ÓÂÈ ÁÂÌ›˙ÔÓÙ·˜ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ÛÙ· ÙÂÏÂ˘Ù·›·
ÏÂÙ¿ ÙË˜ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·˜.
∂¿Ó Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ·¯‡ ÛÙÚÒÌ· ¿ÁÔ˘ Ô˘ ÂÌÔ‰›˙ÂÈ Î¿ıÂ Î›ÓËÛË ÙÔ˘ ÙÂÚ˘Á›Ô˘ ÁÈ·Ù›
·ÚÁ‹Û·ÙÂ Ó· ÍÂÎÈÓ‹ÛÂÙÂ ÙË Ì›ÍË, ÂÓÂÚÁ‹ÛÙÂ ˆ˜ ÂÍ‹˜:
ñ Û‚‹ÛÙÂ ÙÔ ÌÔÙ¤Ú ñ ‚Á¿ÏÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ ñ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ Û¿ÙÔ˘Ï· ‹ ÂÚÁ·ÏÂ›Ô ÎÔ˘˙›Ó·˜
ÁÈ· Ó· ÂÏÂ˘ıÂÚÒÛÂÙÂ ÙÔ ÙÂÚ‡ÁÈÔ Î·È Ù· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ·fi ÙÔÓ ¿ÁÔ ñ ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÛÙË
ı¤ÛË ÙÔ˘˜ Î·¿ÎÈ Î·È ÌÔÙ¤Ú Î·È ·Ó¿„ÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜ ÙË ÌË¯·Ó‹.
ªÂÙ¿ ÙÔ Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi ÙÔ˘, ÙÔ ·ÁˆÙfi ·ÔÎÙ¿ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Û˘ÓÔ¯‹ ·Ó ·Ú·ÌÂ›ÓÂÈ ÛÙÔ
‰Ô¯Â›Ô ÁÈ· ÌÂÚÈÎ¿ ÏÂÙ¿ (fi¯È ¿Óˆ ·fi 30).
¶ÚÔÂÈ‰ÔÔÈ‹ÛÂÈ˜
ªËÓ ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi ÙÔ ·Ó·ÁÎ·›Ô. 
∞Ó ÙÔ ·ÁˆÙfi ‰ÂÓ Û¯ËÌ·Ù›˙ÂÙ·È ‹ ÂÍ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› Ó· ÏÂÈÒÓÂÈ ÌÂÙ¿ Ù· 45 ÏÂÙ¿ Â›Ó·È ¿ÛÎÔÔ
Ó· Û˘ÓÂ¯›˙ÂÙÂ.  ™‚‹ÓÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÌfiÓÔ fiÙ·Ó ÙÔ ·ÁˆÙfi Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ. ∆· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿
·ÁÒÓÔ˘Ó ÛÙ· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· Î·È Î¿ÓÔ˘Ó ‰‡ÛÎÔÏË ‹ ·‰‡Ó·ÙË ÙËÓ Î›ÓËÛË ÙÔ˘ ÙÂÚ˘Á›Ô˘.

£ÂÚÌÔÎÚ·Û›· Î·Ù¿„˘ÍË˜ ∂Ï¿¯ÈÛÙÔ˜ ¯ÚfiÓÔ˜ Î·Ù¿„˘ÍË˜ ÙÔ˘ ‰Ô¯Â›Ô˘

-30°C / -22°F
-25°C / -13°F
-18°C /    0°F

9-10 ÒÚÂ˜

12-14 ÒÚÂ˜

20-22 ÒÚÂ˜



∏ ¢π∞∆∏ƒ∏™∏ ∆√À ¶∞°ø∆√À
™ÙË ÌË¯·Ó‹ ·ÁˆÙÔ‡
ŸÙ·Ó ÙÔ ·ÁˆÙfi Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÙÔ ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ ÛÎÂ·ÛÌ¤ÓÔ ÛÙË ÌË¯·Ó‹ ·ÁˆÙÔ‡
ÁÈ· 30 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘. ªÔÚÂ›ÙÂ Â›ÛË˜ Ó· ‚¿ÏÂÙÂ ÙË ÌË¯·Ó‹ ÌÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô ÁÈ·
30 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘ (fi¯È ÛÙËÓ Î·Ù¿„˘ÍË).
™ÙËÓ Î·Ù¿„˘ÍË
ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· Ê˘Ï¿ÍÂÙÂ (ÁÈ· ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓÔ ¯ÚfiÓÔ) ÙÔ ·ÁˆÙfi ÛÙËÓ Î·Ù¿„˘ÍË. ∏ Ì·ÎÚ¿
·Ú·ÌÔÓ‹ ÛÙËÓ Î·Ù¿„˘ÍË ‰ÂÓ Â˘ÓÔÂ› ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ÁÂ‡ÛË˜ Î·È ÙË˜ ÔÈfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘
·ÁˆÙÔ‡. ªÂÙ¿ ·fi 1-2 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜, ÙÔ ·ÁˆÙfi ¯¿ÓÂÈ ÙË Û˘ÓÔ¯‹ ÙÔ˘ Î·È ÙË ÁÂ‡ÛË ÙË˜
ÊÚÂÛÎ¿‰·˜. ∆Ô ÊÚ¤ÛÎÔ ·ÁˆÙfi ¤¯ÂÈ Î·Ï‡ÙÂÚË ÁÂ‡ÛË.
™Â ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ı¤ÏÂÙÂ Ó· Ê˘Ï¿ÍÂÙÂ ÙÔ ·ÁˆÙfi ÛÙËÓ Î·Ù¿„˘ÍË, ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÙÂ ÙÔ˘˜
·Ú·Î¿Ùˆ Î·ÓfiÓÂ˜:
º˘Ï¿ÍÙÂ ÙÔ ·ÁˆÙfi ÛÂ ÔÏ‡ Î·ı·Úfi Î·È Î·Ï¿ ÎÏÂÈÛÙfi ‰Ô¯Â›Ô ÁÈ· Î·Ù¿„˘ÍË.
∏ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ -18ÆC. 
™ËÌÂÈÒÛÙÂ ÛÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ÙËÓ ËÌÂÚÔÌËÓ›· ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ Î·È ÙÔÓ Ù‡Ô ÙÔ˘ ·ÁˆÙÔ‡.
¶ƒ√™√Ã∏
∆Ô ·ÁˆÙfi Â›Ó·È Â˘·›ÛıËÙÔ ÛÙ· ‚·ÎÙ‹ÚÈ·. ∫·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ· Ë ÌË¯·Ó‹ Î·È Ù· ÂÚÁ·ÏÂ›· Ú¤ÂÈ
Ó· Â›Ó·È ÔÏ‡ Î·ı·Ú¿ Î·È ÛÙÂÁÓ¿.
ªËÓ Í·Ó··ÁÒÓÂÙÂ ·ÁˆÙfi Ô˘ ¤ÏÈˆÛÂ ¤ÛÙˆ Î·È ÂÓ Ì¤ÚÂÈ.
µÁ¿ÏÙÂ ÙÔ ·ÁˆÙfi ·fi ÙËÓ Î·Ù¿„˘ÍË ÂÚ›Ô˘ ÌÈÛ‹ ÒÚ· ÚÈÓ ÙÔ ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ Î·È ‚¿ÏÙÂ ÙÔ ÛÙÔ
„˘ÁÂ›Ô. ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÙÔ ·Ê‹ÛÂÙÂ 10/15 ÏÂÙ¿ ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜ ÁÈ· Ó· ÊÙ¿ÛÂÈ
ÛÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜.
¶∂ƒπ√¢√™ ¢π∞∆∏ƒ∏™∏™
¶·ÁˆÙfi ¯ˆÚ›˜ Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤Ó· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿: ± 1 Â‚‰ÔÌ¿‰·
°Ú·Ó›ÙÂ˜: 1-2 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜
¶·ÁˆÙfi ÌÂ Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤Ó· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿: ± 2 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜
∏ ∫∞£∞ƒπ√∆∏∆∞ ∆∏™ ™À™∫∂À∏™
∏ ˘ÁÈÂÈÓ‹ Â›Ó·È Ô ÈÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ fiÙ·Ó ÊÙÈ¿¯ÓÂÙÂ ·ÁˆÙfi. 
¶ÚÈÓ Î·ı·Ú›ÛÂÙÂ ÙË ÌË¯·Ó‹, ÂÏ¤ÁÍÙÂ ·Ó ·ÔÛ˘Ó‰¤Û·ÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ·fi ÙËÓ Ú›˙· ÙÔ˘ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜.
∆Ô ‰Ô¯Â›Ô „‡ÍË˜, ÙÔ ÙÂÚ‡ÁÈÔ Ì›ÍË˜ Î·È ÙÔ Î·¿ÎÈ, ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Ï˘ıÔ‡Ó ÛÂ ¯ÏÈ·Úfi ÓÂÚfi ÌÂ
·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎfi. °È· Ó· ÂÏÂ˘ıÂÚÒÛÂÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ, È¤ÛÙÂ ÙÔ ÎÔ˘Ì› ··ÛÊ¿ÏÈÛË˜ Î¿Ùˆ ·fi ÙÔ
ÛÒÌ· ÙÔ˘ ÌÔÙ¤Ú (ÂÈÎ. 6). ªËÓ Ï¤ÓÂÙÂ Î·Ó¤Ó· ÂÍ¿ÚÙËÌ· ÛÂ Ï˘ÓÙ‹ÚÈÔ È¿ÙˆÓ. ∆Ô ÛÒÌ· ÙÔ˘
ÌÔÙ¤Ú ÌÔÚÂ› Ó· Î·ı·ÚÈÛÙÂ› ÌÂ ¤Ó· ˘ÁÚfi ·Ó›. ªË ‚˘ı›˙ÂÙÂ ÙÔ ÌÔÙ¤Ú ÛÂ ÓÂÚfi Î·È ÌËÓ ÙÔ
ÍÂÏ¤ÓÂÙÂ Î¿Ùˆ ·fi ÙË ‚Ú‡ÛË. 
™ÎÔ˘›ÛÙÂ Î·Ï¿ fiÏ· Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· Î·È ÌË ‚¿˙ÂÙÂ ÔÙ¤ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ÛÙÔÓ Î·Ù·„‡ÎÙË fiÙ·Ó
Â›Ó·È ·ÎfiÌË ‚ÚÂÁÌ¤ÓÔ. ªË ‚¿˙ÂÙÂ ÛÙÔÓ Î·Ù·„‡ÎÙË ÙÔ ÙÂÚ‡ÁÈÔ Ì›ÍË˜.
Ãƒ∏™πª∂™ ™Àªµ√À§∂™
ñ √ÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ ÚÔ‚Ï¤Ô˘Ó ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· ÙˆÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ. ¶ÚÔÂÙÔÈÌ¿ÛÙÂ Ù·

Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ÌÈ· ËÌ¤Ú· ÚÈÓ ÁÈ· Ó· ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó ÂÓÙÂÏÒ˜ Î·È Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÛÔ˘Ó. ™Â
Î¿ıÂ ÂÚ›ÙˆÛË Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· „‡¯ÂÙÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿.

ñ ªÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÎÚ‡·, ¤¯ÂÙÂ Î·Ï‡ÙÂÚ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ¯Ù˘ÒÓÙ·˜ Ù· ·˘Á¿ Î·È ÙË ˙¿¯·ÚË
ÌÂ ËÏÂÎÙÚÈÎfi Ì›ÍÂÚ. ªÂ ÙÔÓ ÙÚfiÔ ·˘Ùfi ÙÔ Ì›ÁÌ· ·ÔÎÙ¿ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ fiÁÎÔ.

ñ ™ÙËÓ ÏÂÈÔ„ËÊ›· ÙÔ˘˜, Ù· Ì›ÁÌ·Ù· ·ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ·fi ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜, Á¿Ï·, ·˘Á¿ Î·È
˙¿¯·ÚË. ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ fiÔÈ· ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ı¤ÏÂÙÂ, ·ÏÏ¿ Ë ÁÂ‡ÛË Î·È Ë
‹ÍË ÂÍ·ÚÙÒÓÙ·È ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ ‚·ıÌfi ·fi ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ÙË˜ ÂÈÏÂÁÌ¤ÓË˜ ÎÚ¤Ì·˜ Á¿Ï·ÎÙÔ˜.
ŸÛÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Â›Ó·È Ë ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ÏÈ·Ú¿ ÙË˜ ÎÚ¤Ì·˜ Á¿Ï·ÎÙÔ˜, ÙfiÛÔ ÈÔ
ÎÚÂÌÒ‰Â˜ ı· Â›Ó·È ÙÔ ·ÁˆÙfi. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·: Ë Ï‹ÚË˜ ÎÚ¤Ì· ¤¯ÂÈ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 36%
ÏÈ·Ú¿, Ë Û·ÓÙÈÁ› ¤¯ÂÈ 30%, Ë ÎÚ¤Ì· ÁÈ· Î·Ê¤ Î·È Ë ·Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓË 18% Î·È ÙÔ Ì›ÁÌ· ÌÂ
›ÛË ÔÛfiÙËÙ· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ 10%. ™Â Î¿ıÂ ÂÚ›ÙˆÛË, ÙÔ ‚·ÛÈÎfi Â›Ó·È ‰È·ÙËÚÂ›ÙÂ ¿ÓÙÔÙÂ
ÛÙ·ıÂÚ¤˜ ÙË˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÙÔ˘ ˘ÁÚÔ‡. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ÙÔ ÈÔ ÂÏ·ÊÚ‡ ·ÁˆÙfi ·Ú¿ÁÂÙ·È
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Á¿Ï· ·fi ÎÚ¤Ì· ‹ ¯ˆÚ›˜ Î·ıfiÏÔ˘ ÎÚ¤Ì·. 
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™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÙÂ fiÏ· Ù· ·Ú·¿Óˆ ÛËÌÂ›· ÚÈÓ ·Â˘ı˘ÓıÂ›ÙÂ ÛÙÔ ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓÔ ™¤Ú‚È˜.
∂¿Ó ÙÔ ™¤Ú‚È˜ ‰ÂÓ ÂÓÙÔ›ÛÂÈ ·ÓˆÌ·Ï›Â˜ ÛÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙË˜ ÌË¯·Ó‹˜, Ù· ¤ÍÔ‰· ÙÔ˘ ÂÏ¤Á¯Ô˘
‚·Ú‡ÓÔ˘Ó ÙÔÓ ÂÏ¿ÙË.

ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ Î·È ·Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ Á¿Ï·, ·ÏÏ¿ ı· ˘¿Ú¯ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹
‰È·ÊÔÚ¿ ÛÙËÓ ‹ÍË ÙÔ˘ ·ÁˆÙÔ‡.

ñ ∆Ô Ì›ÁÌ· ÁÈ· ÙÔ ·ÁˆÙfi ÌÔÚÂ› Ó· ·Ú·ÌÂ›ÓÂÈ ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô ÁÈ· ÔÏÏ¤˜ ËÌ¤ÚÂ˜. ∞Ó·ÎÈÓ‹ÛÙÂ
Î·Ï¿ ÚÈÓ ÙÔ Ú›ÍÂÙÂ ÛÙÔ ‰Ô¯Â›Ô „‡ÍË˜.

ñ °ÂÌ›ÛÙÂ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ÌÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÌfiÓÔ Ì¤¯ÚÈ ÙË Ì¤ÛË. √ fiÁÎÔ˜ ÙÔ˘ Ì›ÁÌ·ÙÔ˜ ·˘Í¿ÓÂÈ Î·Ù¿ ÙËÓ
ÂÂÍÂÚÁ·Û›·.

ñ ∆· ÔÈÓÔÓÂ˘Ì·ÙÒ‰Ë ÂÈ‚Ú·‰‡ÓÔ˘Ó ÙËÓ „‡ÍË. ™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù·
ÔÈÓÔÓÂ˘Ì·ÙÒ‰Ë ÛÙ· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ÏÂÙ¿ ÙË˜ ÂÂÍÂÚÁ·Û›·˜.

ñ ∏ ÁÂ‡ÛË ÙË˜ ÁÚ·Ó›Ù·˜ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ÔÏ‡ ·fi ÙÔ ‚·ıÌfi ˆÚ›Ì·ÓÛË˜ Î·È ·fi ÙË ÁÏ˘Î‡ÙËÙ· ÙˆÓ
ÊÚÔ‡ÙˆÓ Î·È ÙÔ˘ ¯˘ÌÔ‡. ¢ÔÎÈÌ¿ÛÙÂ Ù· ÊÚÔ‡Ù· ÚÈÓ Ù· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ÛÙË Û˘ÓÙ·Á‹. ∞Ó Â›Ó·È
ÔÏ‡ ÍÈÓ¿, ÚÔÛı¤ÛÙÂ ˙¿¯·ÚË. ∞Ó Â›Ó·È ÔÏ‡ ÒÚÈÌ·, ‚¿ÏÙÂ ÏÈÁfiÙÂÚË ‹ Î·ıfiÏÔ˘ ˙¿¯·ÚË.
™ËÌÂÈÒÛÙÂ fiÙÈ ÙÔ ÎÚ‡Ô ÌÂÈÒÓÂÈ ÙÔ ‚·ıÌfi ÁÏ˘Î‡ÙËÙ·˜.

ñ ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÁÏ˘Î·ÓÙÈÎ¿ ·ÓÙ› ÁÈ· ˙¿¯·ÚË. ™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ·˘Ù‹,
ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ ÁÏ˘Î·ÓÙÈÎfi ÛÙÔ Ì›ÁÌ· Î·È ·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ÏÂÈÒÛÂÈ.

ñ ∆· Ì›ÁÌ·Ù· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ıÂÚÌ·ÓıÂ›, Ú¤ÂÈ Ó· ÙÔÔıÂÙÔ‡ÓÙ·È ÛÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ÌfiÓÔÓ ·ÊÔ‡
ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó ÂÓÙÂÏÒ˜.

ñ ∞Ó ı¤ÏÂÙÂ Ó· Î¿ÓÂÙÂ ÈÔ ÁÏ˘ÎÈ¿ ÙË Û˘ÓÙ·Á‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·, ÌËÓ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ
˙¿¯·ÚË ·Â˘ıÂ›·˜ ÛÙÔ ‰Ô¯Â›Ô (‰ÂÓ ‰È·Ï‡ÂÙ·È). ™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ÏÂÈÒÓÂÙÂ ÙË ˙¿¯·ÚË ÛÂ Ï›ÁÔ
ÓÂÚfi ‹ ·Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ Á¿Ï· Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Ó· ÙËÓ ·‰ÂÈ¿˙ÂÙÂ (ÎÚ‡·) ÛÙÔ ‰Ô¯Â›Ô.

ñ ∆· ÊÚÔ‡Ù· Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÁÈ· ÙÈ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ¿ÓÙ· Ï˘Ì¤Ó· Î·È ÛÙÂÁÓ¿
ÚÈÓ ÙË ¯Ú‹ÛË. ∂›ÛË˜, ·ÎfiÌË ÎÈ ·Ó ‰ÂÓ ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È, Ù· ÊÚÔ‡Ù· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È
Î·ı·ÚÈÛÌ¤Ó·, ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤Ó·, ¯ˆÚ›˜ ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ· ÎÏ.

ñ ∞Ó ı¤ÏÂÙÂ Ó· ÊÙÈ¿ÍÂÙÂ ÏÈÁfiÙÂÚÔ ·ÁˆÙfi, ÂÚÈÔÚ›ÛÙÂ ÙÈ˜ ÂÓ‰Â‰ÂÈÁÌ¤ÓÂ˜ ‰fiÛÂÈ˜.
ñ ŸÙ·Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ˆÌ¿ ·˘Á¿, ÁÈ· Ó· ÂÏ¤ÁÍÂÙÂ ·Ó Â›Ó·È ÊÚ¤ÛÎ·, Û¿ÛÙÂ Ù· ¤Ó·-¤Ó· ÛÂ

¤Ó· ‰Ô¯Â›Ô Î·È ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ:
1. ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ‰˘Û¿ÚÂÛÙË ÔÛÌ‹
2. ÙÔ ·ÛÚ¿‰È ‰ÂÓ Â›Ó·È ÓÂÚÔ˘Ïfi ·ÏÏ¿ ˘ÎÓfi Î·È ÎÔÏÏËÌ¤ÓÔ ÛÙÔÓ ÎÚfiÎÔ
3. Ô ÎÚfiÎÔ˜ Â›Ó·È ÛÙÚÔÁÁ˘Ïfi˜ Î·È Ë¯Ùfi˜.

∆π ¢∂¡ §∂π∆√Àƒ°∂π ™ø™∆∞;

• Ã·ÌËÏ‹ ·fi‰ÔÛË Î·Ù¿„˘ÍË˜ (‰ÂÓ ÊÙ¿ÓÂÈ

ÙÔ˘˜ - 18Æ C 0ÆF).

• ¢Ô¯Â›Ô ÔÏ‡ ÎÔÓÙ¿ ÛÙËÓ fiÚÙ· ÙË˜

Î·Ù¿„˘ÍË˜.

• °ÂÌ¿ÙË Î·Ù¿„˘ÍË.

• ªÂÁ¿ÏÔ ¿¯Ô˜ ¿ÁÔ˘ ÛÙ· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙË˜

Î·Ù¿„˘ÍË˜.

• ™˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÌÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË
·fi ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜.

• √ ıÂÚÌÔÛÙ¿ÙË˜ Î·Ù¿„˘ÍË˜ ‰ÂÓ

Ú˘ıÌ›ÛÙËÎÂ ÁÈ· ÙË Ì¤ÁÈÛÙË „‡ÍË.

• ™˘¯Ófi ¿ÓÔÈÁÌ· Î·È ÎÏÂ›ÛÈÌÔ ÙË˜ fiÚÙ·˜

ÙË˜ Î·Ù¿„˘ÍË˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÚ›Ô‰Ô „‡ÍË˜.

• ¢Ô¯Â›Ô ÙÔÔıÂÙËÌ¤ÓÔ ·Ó¿Ô‰· ÛÙËÓ

Î·Ù¿„˘ÍË ‹ ÛÎÂ·ÛÌ¤ÓÔ.

• ∆Ô ‰Ô¯Â›Ô ¤ÌÂÈÓÂ ¿Óˆ ·fi 5' ÛÂ
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜ ÚÈÓ ·fi ÙË
¯Ú‹ÛË,

• §·Óı·ÛÌ¤ÓË ·Ó·ÏÔÁ›· Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ‹
˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ÔÛfiÙËÙ·.
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KK LL AA SS SS II KK AA   PP AA GG WW TT AA

PPAAGGWWTTOO  GGAALLAAKKTTOOSS

SSUUSSTTAATTIIKKAA: 150gr. zavcarh", 250gr. gavlak

to", 150gr. krevma", 4 asprav
dia augouv.

Ctuphvste ta aspravdia maziv me th zavcarh
mevcri" ovtou kremopoihqouvn. Prosqevste to
gavla kai thn krevma, anakatevyte kalav kai rivx-
te to meivgma mevsa sto doceivo yuvxh".

PPAAGGWWTTOO  GIANDUIA ((MMEE  FFOOUUNNTTOOUUVVKKIIAA))

SSUUSSTTAATTIIKKAA: 175gr. zavcarh", 300gr. gavlak

to", 75gr. sokolavta kouber
touvra, 1 augov, elavcisth baniv
lia, 30gr. fountouvkia cwriv" 
kevlufo" kai flouvda.

Spavste th sokolavta se kommavtia kai anaka-
tevyte th me livgo gavla kai th banivlia mevsa
se evna skeuvo" qermainovmeno se zestov nerov
(mpainmariv). Ctuphvste to augov kai th zavcarh.
Prosqevste to upovloipo gavla sthn liwmevnh
sokolavta (ovtan authv qa evcei plevon kruwvsei).
Prosqevste, tevlo", ta qrummatismevna foun-
touvkia kai rivxte to meivgma sto doceivo yuvxh"

PPAAGGWWTTOO  SSOOKKOOLLAATTAASS
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 150gr. zavcarh", 200gr. gavlak

to", 200gr. krevma", 75gr. 
sokolavta koubertouvra, 1 augov,
elavcisth banivlia.

Spavste th sokolavta se kommavtia kai anaka-
tevyte th me livgo gavla kai banivlia mevsa se
evna skeuvo" qermainovmeno se zestov nerov
(mpainmari). Ctuphvste ta augav me th zavcarh,
prosqevste to upovloipo gavla kai th liwmevnh
sokolavta kai tevlo" rivxte to meivgma sto
doceivo yuvxh".

PPAAGGWWTTOO  GGEEUUSSHHSS  MALAGA
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 125gr. zavcarh", 250gr. gavlak

to", 150gr. krevma", 1 augov, 

75gr. stafivde", livgo rouvmi.

Pluvnte ti" stafivde" kai mouskevyte ti" me rouvmi
kaluvptonta" ti" me autov. Ctuphvste to augov me th
zavcarh prosqevtonta" gavla kai krevma, anakatevyte
kalav kai rivxte to meivgma sto doceivo yuvxh". Ovtan
to pagwtov eivnai plevon evtoimo, prosqevste ti" sta-
fivde" ti" opoive" qa evcete prin afhvsei na ste-
gnwvsoun kai livgo apov to rouvmi pou crhsimopoihv-
sate gia ti" stafivde". Anakatevyte.

PPAAGGWWTTOO  MMPPAANNAANNAA
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 150gr. zavcarh", 150gr. gavlak

to", cumov lemoniouv, 300gr. kaqa
rismevne"mpanavne".(kaqarov bavro")

Xefloudivste thn mpanavna kai kovyte ton kar-
pov th" se mikrav kommavtia, mouskeuvonta" ta
me to cumov lemoniouv kai ctuphvste prosqev-
tonta" th zavcarh. Prosqevste gavla, anaka-
tevyte kalav kai rivxte to meivgma mevsa sto
doceivo yuvxh".

PPAAGGWWTTOO  LLEEMMOONNII
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 150gr. zavcarh", 200gr. gavlak

to", 200gr. krevma", 3 lemovnia,
1 koutalavki sirovpi lemoniouv.

Stuvyte ta lemovnia kai prosqevste ston cumov
th zavcarh kai to sirovpi lemoniouv. Katovpin,
prosqevste kai ta upovloipa sustatikav, ctuphv-
ste to meivgma mevcri" ovtou phvxei kai rivxte
to tevlo", mevsa sto doceivo yuvxh".

PPAAGGWWTTOO  FFRRAAOOUULLAA
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 150gr. zavcarh", 150gr. gavlak

to", 100gr. krevma", 200gr. 
ginomevnwn fraoulwvn, 1 augov.

Ctuphvste ta augav me th zavcarh, prosqevste
ti" fravoule" kommevne"  se mikrav kommavtia
ovpw" kai ta upovloipa sustatikav. Anakatevyte
kai rivxte to meivgma mevsa sto doceivo yuvxh".

PPAAGGWWTTOO  BBAATTOOMMOOUURROO
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 150gr. zavcarh", 150gr. krev

ma", 1/2 lemovni, 300gr. batov

moura (katayugmevna)

Afhvste na xepagwvsoun ta batovmoura se qer-

mokrasiva peribavllonto", sullevgonta" to sirovpi

pou apobavllete katav to xepavgwma. Mouskevyte

ta me to cumov lemoniouv, prosqevste krevma,

ctuphvste ta sustatikav mevcri" ovtou phvxoun kai

akolouvqw" rivxte to meivgma sto doceivo yuvxh".
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SSOORRBBEETT  AAPPOO  BBEERRIIKKOOKKAA
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 150gr zavcarh", 1 lemovni, 

400gr. wvrimwn berivkokwn (kaqa
rov bavro"), 2 koutalavkia koniavk 
apov berivkoko.

Stuvyte to lemovni pavnw apov ta kaqarismevna
berivkoka kommevna se kommatavkia kai prosqev-
ste th zavcarh kai to koniavk. Anakatevyte kai
rivxte to meivgma mevsa sto doceivo yuvxh".

PP AA GG WW TT AA   AA PP OO   FF RR OO UU TT AA (( s o r b e t ))

SSOORRBBEETT  AAPPOO  RROODDAAKKIINNOO
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 150gr zavcarh", 1 lemovni, 

400gr. kaqarismevna rodavkina 
(kaqarov bavro").

Stuvyte to lemovni pavnw apov ta kaqarismevna
rodavkina kommevna se kommatavkia kai prosqev-
ste th zavcarh. Anakatevyte kai rivxte to
meivgma mevsa sto doceivo yuvxh".

SSOORRBBEETT  AAPPOO  MMPPAANNAANNAA
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 150gr. zavcarh", 1 lemovni, 

450gr. wvrime" mpanavne" (kaqa
rov bavro"), elavcisth banivlia.

Stuvyte to lemovni pavnw apov ti" kaqarismevne"
mpanavne" kommevne" se kommatavkia. Prosqevste
ta upovloipa sustatikav kai afouv anakatevyte
rivxte to meivgma mevsa sto doceivo yuvxh".

SSOORRBBEETT  AAPPOO  MMHHLLOO**
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 100gr. zavcarh", 1 lemovni, 350gr.

cumouv mhvlou, 100gr. leukouv 
glukouv oivnou, elavcisth kanevla 
se skovnh.

Stuvyte to lemovni pavnw apov ta sustatikav,
anakatevyte kai rivxte to meivgma mevsa sto
doceivo yuvxh".

PPAAGGWWTTOO  MMEE  OOUUIISSKKII
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 125gr. zavcarh", 150gr. gavlak

to", 200gr. krevma", 1 augov, 
elavcisth posovthta trimmevnh" 
flouvda" lemoniouv, 75gr. ouivski.

Ctuphvste ta augav me th zavcarh, prosqevton-
ta" ti" flouvde" lemoniouv wvste na dwvsete
geuvsh, prosqevste gavla, krevma kai to potov,
anakatevyte kai rivxte to meivgma mevsa sto
doceivo yuvxh".

PAGWTA APO OINOPNEUMATWDH KAI ANAYUKTIKA

PPAAGGWWTTOO  MMEE  SSAAMMPPAANNIIAA**
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 125gr. zavcarh", 200gr. krev

ma", 300gr. sampavnia" (hv 
afrwvde" oivnou)

Liwvste th zavcarh sthn sampavnia (hv ston
afrwvdh oivno), prosqevste krevma kai rivxte to
meivgma mevsa sto doceivo yuvxh".

PPAAGGWWTTOO  MMEE  KKIITTRROO**
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 100gr zavcarh", 350gr. gavlak

to", 200gr. cumouv kivtro (sirovpi)

Prosqevste th zavcarh sto gavla, prosqevste to
cumov kivtrou, anakatevyte kai rivxte to meivgma
mevsa sto doceivo yuvxh".

PPAAGGWWTTOO  MMEE  PPOOTTOO  GGEEUUSSHHSS  MMEENNTTAASS

SSUUSSTTAATTIIKKAA: 100gr. zavcarh", 150gr. gavlak

to", 150gr. krevma", 1 1/2 lemov
ni, 150gr. potouv mevnta".

Stuvyte ta lemovnia kai prosqevste th zavcarh
ston cumov, leiwvnonta" thn ovso to dunatovn
perissovtero. Prosqevste ta upovloipa susta-
tikav kai rivxte to meivgma mevsa sto doceivo
yuvxh".

PPAAGGWWTTOO  MMEE  KKAARRUUDDIIAA
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 125gr. zavcarh", 200gr gavlak to",

150gr krevma", 1 augov, 75gr. yac
nouv karudiwvn (kaqarov bavro"), 2 kou
talavkia likevr geuvsh" karudiwvn.

Sunqlivyte ta karuvdia kai prosqevste th zav-
carh. Prosqevste ta augav kai ctuphvste to
meivgma mevcri" ovtou phvxei. Katovpin prosqevste
krevma, gavla kai likevr, anakateuvonta" to
meivgma kai tevlo" rivxte to mevsa sto doceivo
yuvxh".

PPAAGGWWTTOO  MMEE  FFOOUUNNTTOOUUKKIIAA
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 150gr. zavcarh", 200gr. gavlak

to", 1 augov, elavcisth banivlia, 
75gr. fountouvkia cwriv" to kev
lufo" kai flouvda.

Sunqlivyte ta fountouvkia kai prosqevste th
zavcarh. Prosqevste ta augav ctupwvnta" ta
ovla maziv kai anamivxte ta upovloipa sustatikav
anakateuvonta" kalav. Rivxte to meivgma mevsa
sto doceivo yuvxh".

* HH  ccrrhhvvsshh  ooiinnooppnneeuummaattwwddwwvvnn  ppoottwwvvnn  sstthhnn  ppaarraasskkeeuuhhvv  ppaaggwwttoouuvv,,  ppaarraatteeiivvnneeii  ttoo  ccrroovvnnoo  pprrooeettooiimmaassiivvaa""  1100--
1155  lleeppttaavv  ppeerriivvppoouu..
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**  HH  ccrrhhvvsshh  ooiinnooppnneeuummaattwwddwwvvnn  ppoottwwvvnn  sstthhnn  ppaarraasskkeeuuhhvv  ppaaggwwttoouuvv,,  ppaarraatteeiivvnneeii  ttoo  ccrroovvnnoo  pprrooeettooiimmaassii--
vvaa""  1100--1155  lleeppttaavv  ppeerriivvppoouu..
EEppeeiiddhhvv  aauuttoouuvv  ttoouu  eeiivvddoouu""  ttaa  ppaaggwwttaavv  tteeiivvnnoouunn  nnaa  xxeeppaaggwwvvnnoouunn  ggrrhhggoorroovvtteerraa,,  qqaa  ssuummbboouulleeuuvvaammee  nnaa
bbggaavvzzeettee  ttoo  ddoocceeiivvoo  mmee  ttoo  ppaaggwwttoovv  aappoovv  tthhnn  kkaattaavvyyuuxxhh  mmoonnaavvccaa  oovvttaann  eeiivvnnaaii  hh  ssttiiggmmhhvv  nnaa  ttoo  sseerr--
bbiivvrreettee..

SSOORRBBEETT  AAPPOO  GGRREEIIPP  FFRROOUUTT
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 175gr. zavcarh", 150gr. nerov, 2

koutalavkia tzin, 300gr. cumouv
apov grevip frout

Anakatevyte ovla ta sustatikav kai rivxte to
meivgma mevsa sto doceivo yuvxh".

SSOORRBBEETT  MMEE  SSAAMMPPAANNIIAA**
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 100gr. zavcarh", 1/2 mpoukavli

sampavnia hv afrwvde" oivnou 

Anakatevyte th zavcarh me th sampavnia hv ton
afrwvdh oivno kai rivxte to meivgma mevsa sto
doceivo yuvxh".

SSOORRBBEETT  AAPPOO  KKIITTRROO**
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 100gr. zavcarh", 300gr. nerov, 1

lemovni, 200gr. cumouv kivtrou.

Stuvyte to lemovni pavnw apov ta sustatikav,
anakatevyte kai rivxte to meivgma mevsa sto
doceivo yuvxh".

SSOORRBBEETT  MMEE  KKOONNIIAAKK**
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 100gr. zavcarh", 300gr. nerov, 3

lemovnia, 125gr. koniavk.

Stuvyte ta lemovnia pavnw apov ta upovloipa
sustatikav, anakatevyte kai rivxte to meivgma
mevsa sto doceivo yuvxh".

SSOORRBBEETT  AAPPOO  PPEEPPOONNII
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 150gr. zavcarh", 1 lemovni, 

400gr. apov pepovni (kaqarov 
bavro"), evna pothravki koniavk.

Stuvyte to lemovni pavnw apov to kaqarismevno
pepovni kommevno se kommatavkia, prosqevste ta
upovloipa sustatikav, anakatevyte kai rivxte to
meivgma mevsa sto doceivo yuvxh".

SSOORRBBEETT  AAPPOO  FFRRAAOOUULLAA
SSUUSSTTAATTIIKKAA: 150gr. zavcarh", 1 lemovni, 400gr.

fravoule" (kaqarov bavro"), 2 kou
talavkia sirovpi apov rovdi.

Stuvyte to lemovni pavnw apov ti" fravoule"
kommevne" se kommatavkia, prosqevste ta upov-
loipa sustatikav, anakatevyte kai rivxte to
meivgma mevsa sto doceivo yuvxh".
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