
™·˜ ÚÔÛÎ·ÏÔ‡ÌÂ Ó· ‰È·‚¿ÛÂÙÂ ÌÂ
ÚÔÛÔ¯‹ ÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ Ô‰ËÁ›Â˜ ¯Ú‹ÛË˜.
™·˜ ·Ú·Î·ÏÔ‡ÌÂ Î˘Ú›ˆ˜ Ó· ÙËÚÂ›ÙÂ
ÙÔ˘˜ Î·ÓfiÓÂ˜ ·ÛÊ·ÏÂ›·˜ Ô˘
·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯‹ ÙÔ˘ ·ÚfiÓÙÔ˜
ÂÁ¯ÂÈÚÈ‰›Ô˘. º˘Ï¿ÍÙÂ ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÁÈ·
ÌÂÏÏÔÓÙÈÎ‹ ·Ó·ÊÔÚ¿. ∂Ó‰Â¯ÔÌ¤Óˆ˜, Ó·
ÙÈ˜ ·Ú·‰ÒÛÂÙÂ ÛÙÔÓ ÂfiÌÂÓÔ
È‰ÈÔÎÙ‹ÙË ·˘Ù‹˜ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜.

√‰ËÁ›Â˜ ·ÛÊ·ÏÂ›·˜
∆· ÛÙ¿ÓÙ·Ú ·ÛÊ·ÏÂ›·˜ ÙˆÓ Û˘ÛÎÂ˘ÒÓ
Ì·˜ ÙËÚÔ‡Ó fiÏÔ˘˜ ÙÔ˘˜ ÙÂ¯ÓÈÎÔ‡˜ Î·È
ÓÔÌÈÎÔ‡˜ Î·ÓÔÓÈÛÌÔ‡˜ Ô˘ Î·ıÔÚ›˙Ô˘Ó
ÙËÓ ·ÛÊ¿ÏÂÈ· ÙˆÓ ËÏÂÎÙÚÈÎÒÓ
Û˘ÛÎÂ˘ÒÓ. Àfi ÙËÓ È‰ÈfiÙËÙ· ÙˆÓ
Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙÒÓ ¤¯Ô˘ÌÂ ¿ÓÙˆ˜ ÙËÓ
˘Ô¯Ú¤ˆÛË Ó· Û·˜ ÂÍÔÈÎÂÈÒÛÔ˘ÌÂ ÌÂ
ÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ Ô‰ËÁ›Â˜ ·ÛÊ·ÏÂ›·˜:

°ÂÓÈÎ‹ ·ÛÊ¿ÏÂÈ·
ñ ∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ Ú¤ÂÈ Ó· Û˘Ó‰ÂıÂ› ÌfiÓÔ

ÛÂ ÌÈ· Ú›˙· ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜ ÌÂ Ù¿ÛË Î·È
Û˘¯ÓfiÙËÙ· ›‰ÈÂ˜ ÌÂ ÂÎÂ›ÓÂ˜ Ô˘
·Ó·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÛÙËÓ ÈÓ·Î›‰·
¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎÒÓ.

ñ ªËÓ ·Ó¿‚ÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ·Ó
- ÙÔ ËÏÂÎÙÚÈÎfi Î·ÏÒ‰ÈÔ ¤¯ÂÈ ‚Ï¿‚Ë,
- ÙÔ ÛÒÌ· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ ¤¯ÂÈ ‚Ï¿‚Ë.
ñ ªËÓ ÙÚ·‚¿ÙÂ ÙÔ Î·ÏÒ‰ÈÔ ÁÈ· Ó·

·ÔÛ˘Ó‰¤ÛÂÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ·fi ÙËÓ Ú›˙·.
ñ °È· Ó· ·ÔÊ‡ÁÂÙÂ Î¿ıÂ Î›Ó‰˘ÓÔ, ¤Ó·

ËÏÂÎÙÚÈÎfi Î·ÏÒ‰ÈÔ Ô˘
ÂÓ‰Â¯ÔÌ¤Óˆ˜ ¤¯ÂÈ ¿ıÂÈ ‚Ï¿‚Ë
Ú¤ÂÈ Ó· ·ÓÙÈÎ·ı›ÛÙ·Ù·È ·fi ÙÔÓ
Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹, ·fi ÙÔ Û¤Ú‚È˜ ÙÔ˘ ‹
·fi ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤ÓÔ ÚÔÛˆÈÎfi.

ñ √ÔÈ·‰‹ÔÙÂ ÂÈÛÎÂ˘‹ ÙË˜
Û˘ÛÎÂ˘‹˜ Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂÙ·È ·fi
ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤ÓÔ ÚÔÛˆÈÎfi.
§·Óı·ÛÌ¤ÓÂ˜ ÂÈÛÎÂ˘¤˜ ÌÔÚÂ› Ó·
ÂÈÊ¤ÚÔ˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎÔ‡˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘˜.
™Â ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË
ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ÂÈÛÎÂ˘‹,
·Â˘ı˘ÓıÂ›ÙÂ ÛÙÔ ÏËÛÈ¤ÛÙÂÚÔ
ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓÔ Û¤Ú‚È˜ ‹ ÛÙÔ
Î·Ù¿ÛÙËÌ· ÒÏËÛË˜.

∞ÛÊ¿ÏÂÈ· ÁÈ· ·È‰È¿
ñ ªËÓ ÂÈÙÚ¤ÂÙÂ ÙË ¯Ú‹ÛË ÙË˜

Û˘ÛÎÂ˘‹˜ ÛÂ ¿ÙÔÌ· (·ÎfiÌ· Î·È
·È‰È¿) ÌÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓÂ˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙÂ˜ ‹
ÌÂ ·ÓÂ·ÚÎ‹ ÂÌÂÈÚ›·, ÂÎÙfi˜ Â¿Ó
ÂÈ‚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‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ‰ÂÓ ·›˙Ô˘Ó ÌÂ ÙË
Û˘ÛÎÂ˘‹. 

¶ÚÔÊ˘Ï¿ÍÂÈ˜ ÁÈ· ÙË ¯Ú‹ÛË ÙË˜
Û˘ÛÎÂ˘‹˜
ñ ªËÓ ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· fiÙ·Ó

ÙÔ Ì›ÍÂÚ Â›Ó·È ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·.
ñ ∫Ú·Ù¿ÙÂ Ù· ‰¿¯Ù˘Ï· Ì·ÎÚÈ¿ ·fi ÙÔ

Ì›ÍÂÚ Î·È ·fi ÙÔÓ ·Ó·‰Â˘Ù‹Ú·, fiÙ·Ó
Â›Ó·È ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÂÂÈ‰‹ ÌÔÚÂ›
Ó· Á›ÓÔ˘Ó ÂÈÎ›Ó‰˘Ó·.

ñ ªË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÔ Ì›ÍÂÚ ÌÂ
‚ÚÂÁÌ¤Ó· ¯¤ÚÈ·.

ñ ¢ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ÛÙÂÁÓÒÓÂÙÂ Ù·
Ï·ÛÙÈÎ¿ Ì¤ÚË ¿Óˆ ‹ ÎÔÓÙ¿ ÛÂ
Î·ÏÔÚÈÊ¤Ú.

ñ ªË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ·˘Ù‹ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹
ÁÈ· Ó· ·Ó·Î·Ù¤„ÂÙÂ ‚ÂÚÓ›ÎÈ·
(ÌÔÁÈ¤˜, ÔÏ˘ÂÛÙ¤ÚÂ˜ ÎÏ.).
∫›Ó‰˘ÓÔ˜ ¤ÎÚËÍË˜!

ñ ™‚‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·È
·ÔÛ˘Ó‰¤ÛÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ÚÈÓ ·fi
ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·ı·ÚÈÛÌÔ‡ ‹
Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜.

ñ ¶ÔÙ¤ ÌËÓ Î·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÌÂ
ÙÚÂ¯Ô‡ÌÂÓÔ ÓÂÚfi ‹ Ì¤Û· ÛÂ ÓÂÚfi.

ñ √ Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹˜ ‰Â Ê¤ÚÂÈ Î·Ì›·
Â˘ı‡ÓË ÁÈ· ˙ËÌÈ¤˜ Ô˘ ı·
ÚÔÎÏËıÔ‡Ó ·fi ÙËÓ ·Î·Ù¿ÏÏËÏË ‹
Ï·Óı·ÛÌ¤ÓË ¯Ú‹ÛË ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜.

∂ÁÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË, Û‡Ó‰ÂÛË Î·È ¯Ú‹ÛË ÁÈ·
ÚÒÙË ÊÔÚ¿
ñ ∆· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· Ú¤ÂÈ Ó· Û˘Ó‰¤ÔÓÙ·È

Î·È Ó· ·Ê·ÈÚÔ‡ÓÙ·È ÌfiÓÔ fiÙ·Ó Ë
Û˘ÛÎÂ˘‹ Â›Ó·È Û‚ËÛÙ‹.

ñ ∆Ô Ì›ÍÂÚ ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ›
¯ÂÈÚÔÎ›ÓËÙ· ÁÈ· ÙËÓ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·
Ê·ÁËÙÒÓ ÛÂ ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ Î·Ù¿ÏÏËÏÔ
‰Ô¯Â›Ô.
¶¿ÓÙˆ˜ Û˘ÓÈÛÙÔ‡ÌÂ ÙË ¯Ú‹ÛË ÙˆÓ
ÌÔÏ Ô˘ ·Ú¤¯ÔÓÙ·È.

ñ ∞Ó¿„ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÌfiÓÔ fiÙ·Ó Ù·
ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È Ì¤Û· ÛÙÔ
‰Ô¯Â›Ô ÌÂ Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÁÈ· ¯Ù‡ËÌ·.
¶ÚÈÓ ·Ê·ÈÚ¤ÛÂÙÂ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ÂÚÈÌ¤ÓÂÙÂ
¿ÓÙ· Ù· ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÈ ÙÔ ÂÍ¿ÚÙËÌ·.

ñ ªË ‚¿˙ÂÙÂ Î·Ó¤Ó· ÛÎÏËÚfi ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓÔ
(¤Ó· ÎÔ˘Ù¿ÏÈ, ¤Ó· Ì·¯·›ÚÈ ‹ ¤Ó·Ó
·Ó·‰Â˘Ù‹Ú·) ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ Ù·
ÎÈÓÔ‡ÌÂÓ· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· Î·È ÌËÓ Ù·
·ÁÁ›˙ÂÙÂ ÌÂ Ù· ¯¤ÚÈ·. ∞˘Ùfi ÌÔÚÂ› Ó·
Â›Ó·È ÂÈÎ›Ó‰˘ÓÔ. 

ñ ªÂÙ¿ ÙË ¯Ú‹ÛË ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜, Û‚‹ÛÙÂ
ÙËÓ Î·È ·ÔÛ˘Ó‰¤ÛÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ·fi ÙÔ
ÚÂ‡Ì·.

∆· ˘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.
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¶ÂÚÈÁÚ·Ê‹ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ (∂ÈÎ. 3)
A. ∫Ô˘Ì› ·ÂÌÏÔÎ‹˜ ÙˆÓ

ÂÍ·ÚÙËÌ¿ÙˆÓ
B. ¢È·ÎfiÙË˜ ON/OFF + ÂÈÏÔÁ¤·˜

Ù·¯‡ÙËÙ·˜
C. ∂ÈÏÔÁ¤·˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜

·Ó·‰Â˘Ù‹Ú·/˙˘ÌˆÙ‹ÚÈÔ˘
D. ∫Ô˘Ì› ÙÔ‡ÚÌÔ
E. §·‚‹
F. ∫Ô˘Ì› ·Ófi‰Ô˘/Î·ıfi‰Ô˘
G. ¶Ï‹ÎÙÚÔ ·ÂÌÏÔÎ‹˜
H. ∂ÈÏÔÁ¤·˜ Ù·¯‡ÙËÙ·˜ ÌÔÏ
J. µ¿ÛË
K. ªÂÙ·ÏÏÈÎfi ÌÔÏ
L. ¶Ï·ÛÙÈÎfi ÌÔÏ
M. ∫·¿ÎÈ (ªfiÓÔ ÛÂ ÔÚÈÛÌ¤Ó·

ÌÔÓÙ¤Ï·)
N. ∂Í·ÚÙ‹Ì·Ù· ˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜
O. ∞Ó·‰Â˘Ù‹ÚÂ˜ ÁÈ· ¯Ù‡ËÌ·
P. ∞Ó·‰Â˘Ù‹ÚÂ˜ ÁÈ· Ì·Ï·Î‹ ·Ó¿ÌÈÍË
Q. ™¿ÙÔ˘Ï·
R. ¶ÈÓ·Î›‰· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎÒÓ (ÛÙË

‚¿ÛË ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜).

§ÂÈÙÔ˘ÚÁ›·
∆Ô Ì›ÍÂÚ ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› ¿Óˆ
ÛÙË ‚¿ÛË ÙÔ˘ ‹ ÛÙÔ ¯¤ÚÈ ÁÈ· ·Ó¿ÌÈÍË,
˙‡ÌˆÌ· Î·È ¯Ù‡ËÌ· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ. ∆Ô Ì›ÍÂÚ
Î·È Ù· ÌÔÏ ÂÚÈÛÙÚ¤ÊÔÓÙ·È ·fi Ù·
·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯· ÌÔÙ¤Ú Î·È ÔÈ Ù·¯‡ÙËÙÂ˜ ÙÔ˘
Ì›ÍÂÚ Î·È ÙÔ˘ ÌÔÏ Ú˘ıÌ›˙ÔÓÙ·È ¯ˆÚÈÛÙ¿.
∆Ô Ì›ÍÂÚ ¤¯ÂÈ ÌfiÓÔ ¤Ó· ‰È·ÎfiÙË ON/OFF.
∆Ô Ì›ÍÂÚ ÌÔÚÂ› Â‡ÎÔÏ· Ó·
·ÔÛ˘Ó‰ÂıÂ› ·fi ÙËÓ ÂÈÙÚ·¤˙È· ‚¿ÛË
È¤˙ÔÓÙ·˜ ÙÔ ÎÔ˘Ì› G (ÂÈÎ.1) Î·È Ó·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› Û·Ó ¤Ó· Ì›ÍÂÚ ¯ÂÈÚfi˜.
ŸÙ·Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÌÂ ÙÔÓ ÙÚfiÔ
·˘Ùfi, ÌÂÙ·ÎÈÓÂ›ÙÂ ÙÔ Ì›ÍÂÚ ÌÂ Î˘ÎÏÈÎ¤˜
ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ Ì¤Û· ÛÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ÌÂ Ù· ˘ÏÈÎ¿. 
∆· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· ˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜ (¡)
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÁÈ· Ó· ˙˘ÌÒÛÂÙÂ
„ˆÌ›, ˙‡ÌË ÁÈ· ÁÏ˘Î¿ Î·È Ì›ÁÌ·Ù· ÌÂ
·Ù¿ÙÂ˜.
√È ·Ó·‰Â˘Ù‹ÚÂ˜ ÁÈ· Ì·Ï·Î‹ ·Ó¿ÌÈÍË (ƒ)
Â›Ó·È Î·Ù¿ÏÏËÏÔÈ ÁÈ· Ì·Ï·Î¤˜ ˙‡ÌÂ˜ ÁÈ·
ÁÏ˘Î¿, ·ÛÚ¿‰È·, ÎÚ¤Ì·, Ì·ÁÈÔÓ¤˙·,
ÔÏÙÔ‡˜ Î·È ÁÈ· Ó· ·Ó·Ì›ÍÂÙÂ Û¿ÏÙÛÂ˜
Î·È ÛÎfiÓÂ˜ ÁÈ· ÌÔ˘˜.
√È ·Ó·‰Â˘Ù‹ÚÂ˜ ÁÈ· ¯Ù‡ËÌ· (√) Â›Ó·È
Î·Ù¿ÏÏËÏÔÈ ÁÈ· Ó· ¯Ù˘‹ÛÂÙÂ
·ÛÚ¿‰È·, ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ÎÏ.

∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ‰È·ı¤ÙÂÈ ‰‡Ô ÂÓ·ÏÏ¿ÍÈÌ·
ÌÔÏ, ¤Ó· ·fi ·ÓÔÍÂ›‰ˆÙÔ ·ÙÛ¿ÏÈ Î·È
¤Ó· ·fi Ï·ÛÙÈÎfi, Î·È ¤Ó· Ú·ÎÙÈÎfi
Î·¿ÎÈ Ô˘ Û·˜ ÂÈÙÚ¤ÂÈ Ó· ÎÏÂ›ÛÂÙÂ
ÙÔ ÌÔÏ.

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ÁÈ· ÙË ¯Ú‹ÛË
∆ÔÔı¤ÙËÛË Î·È ·Ê·›ÚÂÛË ÙÔ˘ Ì›ÍÂÚ
·fi ÙËÓ ÂÈÙÚ·¤˙È· ‚¿ÛË (∂ÈÎ. 2)
¶ÚÈÓ ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÙÂ ‹ ·Ê·ÈÚ¤ÛÂÙÂ ÙÔ
Ì›ÍÂÚ Û‚‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·È
·ÔÛ˘Ó‰¤ÛÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ·fi ÙÔ ÚÂ‡Ì·!
°È· ÙËÓ ÙÔÔı¤ÙËÛË, ‚¿ÏÙÂ ÙÔ Ì›ÍÂÚ
ÛÙËÓ ÂÈÙÚ·¤˙È· ‚¿ÛË (ÔÈ ‰‡Ô Á¿ÓÙ˙ÔÈ
ÙË˜ ‚¿ÛË˜ Ú¤ÂÈ Ó· Û˘Ó‰ÂıÔ‡Ó ÛÙÔ
Ì›ÍÂÚ ÂÈÎ. 1) Î·È È¤ÛÙÂ ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ
ÁÈ· Ó· ·ÛÊ·Ï›ÛÂÈ.
°È· Ó· ÙÔ ‚Á¿ÏÂÙÂ, È¤ÛÙÂ ÙÔ Ï‹ÎÙÚÔ
·ÂÌÏÔÎ‹˜ (∂ÈÎ. 1/G) Î·È ÙÚ·‚‹ÍÙÂ ÙÔ
Ì›ÍÂÚ ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ.

™‡Ó‰ÂÛË/·Ê·›ÚÂÛË ÙˆÓ ÂÍ·ÚÙËÌ¿ÙˆÓ
(∂ÈÎ. 3)
¶ÚÈÓ Û˘Ó‰¤ÛÂÙÂ ‹ ·Ê·ÈÚ¤ÛÂÙÂ Ù·
ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù·, Û‚‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·È
·ÔÛ˘Ó‰¤ÛÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ·fi ÙÔ ÚÂ‡Ì·.
∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù·
˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜ ‹ ÙÔ˘˜ ·Ó·‰Â˘Ù‹ÚÂ˜ (N ‹ √
‹ ƒ) ÛÙÈ˜ ÂÈ‰ÈÎ¤˜ ˘Ô‰Ô¯¤˜ Ô˘
‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙÔ Î¿Ùˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ Ì›ÍÂÚ
Ì¤¯ÚÈ Ó· ·ÛÊ·Ï›ÛÔ˘Ó. √È ‰‡Ô
·Ó·‰Â˘Ù‹ÚÂ˜ Ú¤ÂÈ Ó· ÌÔ˘Ó ÛÙÈ˜
·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Â˜ ˘Ô‰Ô¯¤˜, ‰›ÓÔÓÙ·˜
ÚÔÛÔ¯‹ ÛÙËÓ ÂÈÁÚ·Ê‹ Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È
ÛÙÔ Ï¿È ÙˆÓ ÔÒÓ ÂÈÛ·ÁˆÁ‹˜.
∞Ó ÙÔÔıÂÙËıÔ‡Ó ·Ó¿Ô‰·, Ë ˙‡ÌË
ÙÚ·‚È¤Ù·È ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ.
ŒÓ·˜ ·fi ÙÔ˘˜ ‰‡Ô ·Ó·‰Â˘Ù‹ÚÂ˜ ¤¯ÂÈ
¤Ó· ÌÈÎÚfi ‰·¯Ù˘Ï›‰È ÎÔÓÙ¿ ÛÙÔ Ï·ÈÌfi
ÙÔ˘ ¿ÍÔÓ·.
∞˘Ùfi˜ Ô ·Ó·‰Â˘Ù‹Ú·˜ Ú¤ÂÈ Ó·
Û˘Ó‰ÂıÂ› ÌfiÓÔ ÛÙËÓ ÂÈ‰ÈÎ‹ ˘Ô‰Ô¯‹
Ô˘ ¤¯ÂÈ ÙÔ Û‡Ì‚ÔÏÔ ÌÂ ÙÔ ‰·¯Ù˘Ï›‰È.
°È· ÙËÓ ·Ê·›ÚÂÛË ÙˆÓ ÂÍ·ÚÙËÌ¿ÙˆÓ,
È¿ÛÙÂ Ù· ÁÂÚ¿ ÌÂ ÙÔ ¤Ó· ¯¤ÚÈ Î·È
È¤ÛÙÂ ÙÔ Ï‹ÎÙÚÔ ·ÂÌÏÔÎ‹˜ ÙˆÓ
ÂÍ·ÚÙËÌ¿ÙˆÓ (ÂÈÎ. 2).



∞ÓÔ‰Ô˜/Î¿ıÔ‰Ô˜ ÙÔ˘ Ì›ÍÂÚ (∂ÈÎ.3)
µÂ‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ Â›Ó·È Û‚ËÛÙ‹
ÚÈÓ ÙËÓ ÛËÎÒÛÂÙÂ ‹ ÙËÓ Î·ÙÂ‚¿ÛÂÙÂ!
¶È¤ÛÙÂ ÙÔ ÎÔ˘Ì› ·Ófi‰Ô˘ Î·È/‹ Î·ıfi‰Ô˘
(∂ÈÎ.3) Î·È ÌÂÙ·ÎÈÓ‹ÛÙÂ ÙÔ Ì›ÍÂÚ ÚÔ˜ Ù·
¿Óˆ ‹ ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ Ì¤¯ÚÈ Ó· ·ÛÊ·Ï›ÛÂÈ.
ŸÙ·Ó ÙÔ Ì›ÍÂÚ Â›Ó·È ÛËÎˆÌ¤ÓÔ, ÌÔÚÂ›ÙÂ
Â‡ÎÔÏ· Ó· ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÂÙÂ Ù·
ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· ‹ Ó· ‚¿ÏÂÙÂ Î·È ‚Á¿ÏÂÙÂ ÙÔ
‰Ô¯Â›Ô ·fi ÙËÓ ÂÈÙÚ·¤˙È· ‚¿ÛË.
∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ÌÔÏ ÛÙÔÓ Ô‰ËÁfi Ô˘
‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙË ‚¿ÛË ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ Î·È
ÂÚÈÛÙÚ¤„ÙÂ, ¯ˆÚ›˜ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ‰‡Ó·ÌË,
‰ÂÍÈfiÛÙÚÔÊ· ÁÈ· Ó· ·ÛÊ·Ï›ÛÂÈ. °È· Ó·
‚Á¿ÏÂÙÂ ÙÔ ÌÔÏ, ÂÚÈÛÙÚ¤„ÙÂ
·ÚÈÛÙÂÚfiÛÙÚÔÊ· Ì¤¯ÚÈ Ó· ÙÔ
ÍÂÌÏÔÎ¿ÚÂÙÂ (ÂÈÎ.4). ∂Ó‰Â¯ÔÌ¤Óˆ˜
ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ Ó·
·ÎÈÓËÙÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙË ‚¿ÛË ÁÈ· Ó· ÌËÓ
Á˘Ú›ÛÂÈ Î·È ·˘Ù‹. ∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ¤¯ÂÈ
Û¯Â‰È·ÛÙÂ› ÁÈ· Ó· ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÈ ÙËÓ
ÚÔÛı‹ÎË ˘ÏÈÎÒÓ Î·Ù¿ ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·.

ÃÚ‹ÛË ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜
ŸÙ·Ó Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ Â›Ó·È ÙÔÔıÂÙËÌ¤ÓË ÛÙË
‚¿ÛË, Î·È ¤¯ÂÙÂ ÂÈÏ¤ÍÂÈ Ì›· ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ
Ù·¯‡ÙËÙ·, ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ·Ú¯›˙ÂÈ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ›
·˘ÙfiÌ·Ù·.∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó·
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÁÈ· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi 10 ÏÂÙ¿
Û˘ÓÂ¯Ò˜. ∞Ó ÊÙ¿ÛÂÙÂ ·˘Ùfi ÙÔ fiÚÈÔ,
·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ ÁÈ· ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ
20 ÏÂÙ¿ ÚÈÓ ÙËÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ Í·Ó¿.
ª¤ÁÈÛÙÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜: Ë Ì¤ÁÈÛÙË

ÂÂÍÂÚÁ¿ÛÈÌË ÔÛfiÙËÙ· ÛÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ‰ÂÓ
Ú¤ÂÈ Ó· ÍÂÂÚÓ¿ ÙÔ 1,5 ÎÈÏfi ÛÙÂÚÂÒÓ
ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ‹ Ù· 1,75 Ï›ÙÚ· ˘ÁÚÒÓ
ÙÚÔÊ›ÌˆÓ.

∞Ó·ÌÌ· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ (∂ÈÎ. 5)
Agire sul selettore di funzione
fruste/impastatore C per selezionare la
velocità in funzione dell’utilizzo delle fru-
ste o degli impastatori (fig.5).

√ ‰È·ÎfiÙË˜ ON/OFF
- ·Ó¿‚ÂÈ ‹ Û‚‹ÓÂÈ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹
- Ú˘ıÌ›˙ÂÈ ÙËÓ ÚÔÂÈÏÂÁÌ¤ÓË Ù·¯‡ÙËÙ·

ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ ÙÔ˘ Ì›ÍÂÚ
ÛÂ 5 ÛÎ¿ÏÂ˜.
∞Ó Î·Ù¿ ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜
È¤ÛÂÙÂ ÙÔ ÎÔ˘Ì› TURBO, ÙÔ Ì›ÍÂÚ
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÛÙË Ì¤ÁÈÛÙË Ù·¯‡ÙËÙ·.

∆·¯‡ÙËÙ· ÙÔ˘ ÌÔÏ (Fig. 7)
∆Ô ÌÔÏ ¤¯ÂÈ ‰‡Ô Ù·¯‡ÙËÙÂ˜.
∏ Ù·¯‡ÙËÙ· ÙÔ˘ ÌÔÏ ÂÈÏ¤ÁÂÙ·È ÌÂ ÙÔÓ
ÂÈ‰ÈÎfi ‰È·ÎfiÙË

MIN = ¯·ÌËÏ‹ Ù·¯‡ÙËÙ·

MAX = ˘„ËÏ‹ Ù·¯‡ÙËÙ·

OFF =  OFF

‚‹ÛÈÌÔ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜

µ¿ÏÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ON/OFF (B ÂÈÎ.5)

ÛÙË ı¤ÛË "0". ∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ Û‚‹ÓÂÈ.
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∆·¯‡ÙËÙ· ÌÔÏ

∞Ó·Î¿ÙÂÌ·:

¢È·ÎfiÙË˜ ON/OFF

∞Ó·Î¿ÙÂÌ·:

ÃÙ‡ËÌ·:

∑‡ÌˆÌ·, ·Ó¿ÌÈÍË
·Ú¯›ÛÙÂ ÛÙËÓ
Ù·¯‡ÙËÙ· 1 ‹ 2 ÛÙË
Û˘Ó¤¯ÂÈ· ·˘Í‹ÛÙÂ
¤ˆ˜ ÙÔ 5.

·Ú¯›ÛÙÂ ÛÙËÓ
Ù·¯‡ÙËÙ· 2 ‹ 3 ÛÙË
Û˘Ó¤¯ÂÈ· ·˘Í‹ÛÙÂ.

4 o 5

3 o 4

∂ÈÏÔÁ‹ ÙˆÓ ÛˆÛÙÒÓ Ú˘ıÌ›ÛÂˆÓ

ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ Ô‰ËÁ›Â˜. 

MIN o MAX *

MIN

MAX

MAX

* ∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ªπ¡ ‹ ª∞Ã ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙË Û‡ÛÙ·ÛË ÙË˜ ˙‡ÌË˜
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∆·¯‡ÙËÙ· ÙÔ˘ ÌÔÏ

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· "MAX"

(ÂÈÎ.6) ÁÈ· Ó· ¯Ù˘‹ÛÂÙÂ ·ÛÚ¿‰È·,

ÎÚ¤ÌÂ˜ Î·È Ì·Ï·Î¤˜ ˙‡ÌÂ˜ ÁÈ· ÁÏ˘Î¿.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· "MIN"

ÁÈ· ÛÎÏËÚ¤˜ ˙‡ÌÂ˜ Î·È ÌÂÁ¿ÏÂ˜

ÔÛfiÙËÙÂ˜.

∫·ı·ÚÈÛÌfi˜ Î·È Û˘ÓÙ‹ÚËÛË

ÀÔÏÂ›ÌÌ·Ù· ˙Ô˘ÌÈÔ‡ ·fi Î·ÚfiÙ· ‹

ÎfiÎÎÈÓÔ Ï¿¯·ÓÔ ÌÔÚÔ‡Ó Ó·

·Ê·ÈÚÂıÔ‡Ó ·fi Ù· Ï·ÛÙÈÎ¿ Ì¤ÚË ÌÂ

Ê˘ÙÈÎfi Ï¿‰È ÚÈÓ Î·ı·Ú›ÛÂÙÂ ÙË

Û˘ÛÎÂ˘‹.

∫·ı·ÚÈÛÌfi˜ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜

∞ÔÛ˘Ó‰¤ÛÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ·fi ÙËÓ Ú›˙· ÙÔ˘

ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜ ÚÈÓ ·Ú¯›ÛÂÙÂ ÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌfi.

ñ µÂ‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ‰ÂÓ ÂÈÛ¤Ú¯ÂÙ·È

ÓÂÚfi ÛÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜.

ªËÓ Î·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Î¿Ùˆ

·fi ÙÚÂ¯Ô‡ÌÂÓÔ ÓÂÚfi Ô‡ÙÂ Î·È Ó·

ÙËÓ ‚˘ı›˙ÂÙÂ ÛÂ ÓÂÚfi. 

ñ ™ÎÔ˘›ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÌÂ ¤Ó·

Ì·Ï·Îfi ·Ó›

∂Í·ÚÙ‹Ì·Ù·

∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· ˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜

Î·È ÙÔ˘˜ ·Ó·‰Â˘Ù‹ÚÂ˜ ÌÂ ÌÈ· ‚Ô‡ÚÙÛ· ‹

ÌÂ ¤Ó· ·Ó› Î¿Ùˆ ·fi ÙÚÂ¯Ô‡ÌÂÓÔ ÓÂÚfi

‹ ÛÙÔ Ï˘ÓÙ‹ÚÈÔ È¿ÙˆÓ.

ªÔÏ ·fi ·ÓÔÍÂ›‰ˆÙÔ ·ÙÛ¿ÏÈ

∆Ô ÌÔÏ ·fi ·ÓÔÍÂ›‰ˆÙÔ ·ÙÛ¿ÏÈ (·ÏÏ¿

fi¯È ÙÔ Î·¿ÎÈ!) ÌÔÚÂ› Ó· Ï˘ıÂ› ÛÙÔ

Ï˘ÓÙ‹ÚÈÔ È¿ÙˆÓ. ∆Ô Î·¿ÎÈ ÙÔ˘

‰Ô¯Â›Ô˘ ·fi ·ÓÔÍÂ›‰ˆÙÔ ·ÙÛ¿ÏÈ ‰ÂÓ

Ú¤ÂÈ Ó· Ï˘ıÂ› ÛÙÔ Ï˘ÓÙ‹ÚÈÔ

È¿ÙˆÓ. ¶Ï·ÛÙÈÎfi ÌÔÏ.

¶Ï‡ÓÂÙÂ ÙÔ Ï·ÛÙÈÎfi ÌÔÏ ÛÂ ÓÂÚfi ÌÂ

·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎfi ÁÈ· È¿Ù·. ∞Ó ı¤ÏÂÙÂ Ó·

Ï‡ÓÂÙÂ ÙÔ Ï·ÛÙÈÎfi ÌÔÏ ÛÙÔ

Ï˘ÓÙ‹ÚÈÔ È¿ÙˆÓ, ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÙÔ

‚¿ÏÂÙÂ ÛÙÔ ¿Óˆ Î·Ï¿ıÈ.

¶Ô˘ Ó· Ê˘Ï¿ÍÂÙÂ Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù·

º˘Ï¿ÍÙÂ Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· Ì¤Û· ÛÙÔ ÌÔÏ

ÙÔÔıÂÙËÌ¤ÓÔ ÛÙË ‚¿ÛË. ŒÙÛÈ ı· Ù·

ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÛÂÙÂ ·fi ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ

˙ËÌÈ¿.

™¤Ú‚È˜

√È Û˘ÛÎÂ˘¤˜ Ì·˜ Î·Ù·ÛÎÂ˘¿˙ÔÓÙ·È ÌÂ

Ù· ÈÔ ˘„ËÏ¿ ÔÈÔÙÈÎ¿ ÚfiÙ˘·. ∞Ó

·ÚfiÏ· ·˘Ù¿ ·ÚÔ˘ÛÈ·ÛÙÂ› ¤Ó·

Úfi‚ÏËÌ· ÁÈ· ÙÔ ÔÔ›Ô ‰ÂÓ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó·

‚ÚÂ›ÙÂ ÙË Ï‡ÛË ÛÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ¯Ú‹ÛË˜,

·Â˘ı˘ÓıÂ›ÙÂ ÛÙÔ Î·Ù¿ÛÙËÌ· ÒÏËÛË˜

‹ ÛÙÔ ÏËÛÈ¤ÛÙÂÚÔ Û¤Ú‚È˜.

¶ÚÔÂÈ‰ÔÔÈ‹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·. ªÔÚÂ› Ó·
‰È·ÙÂıÂ› ÛÂ ÂÈ‰ÈÎ¿ Î¤ÓÙÚ·
‰È·ÊÔÚÔÔÈËÌ¤ÓË˜ Û˘ÏÏÔÁ‹˜

Ô˘ ÔÚ›˙Ô˘Ó ÔÈ ‰ËÌÔÙÈÎ¤˜ ·Ú¯¤˜, ‹ ÛÙÈ˜
·ÓÙÈÚÔÛˆÂ›Â˜ Ô˘ ·Ú¤¯Ô˘Ó ·˘Ù‹Ó
ÙËÓ ˘ËÚÂÛ›·. ∏ ‰È·ÊÔÚÔÔÈËÌ¤ÓË
‰È¿ıÂÛË ÌÈ·˜ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜
ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÙËÓ ·ÔÊ˘Á‹ Èı·ÓÒÓ
·ÚÓËÙÈÎÒÓ Û˘ÓÂÂÈÒÓ 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· ÔÔ›·
·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ÒÛÙÂ Ó· ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È
ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÂÍÔÈÎÔÓfiÌËÛË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Î·È
fiÚˆÓ. °È· ÙËÓ ÂÈÛ‹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.

  



º∞™∏ 1: ¶ƒ√∂∆√πª∞™π∞ ∆∏™ ª∞°π∞™º∞™∏ 1: ¶ƒ√∂∆√πª∞™π∞ ∆∏™ ª∞°π∞™

∏ ÍËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ ÁÈ· Ó· Â›Ó·È ÂÓÂÚÁ‹ Ú¤ÂÈ Ó·

¤¯ÂÈ ˘ÔÛÙÂ› ˙‡ÌˆÛË.

°È· Ó· ÂÈÙÚ¤„ÂÙÂ ÙË ˙‡ÌˆÛË, ·‰ÂÈ¿ÛÙÂ ÛÂ

¤Ó· ‰Ô¯Â›Ô ÙÔ ¯ÏÈ·Úfi Á¿Ï·, ÙË ˙¿¯·ÚË Î·È

ÙÔ ¯ÏÈ·Úfi ÓÂÚfi Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·

ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙËÓ ÍËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ Î·È

·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ. º˘Ï¿ÍÙÂ ÙÔ ÛÂ ÛÙÂÁÓfi Ì¤ÚÔ˜

¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÔ‡Ó Ê˘Û·Ï›‰Â˜ ÛÙËÓ

ÂÈÊ¿ÓÂÈ·. £· ¯ÚÂÈ·ÛÙÔ‡Ó ÂÚ›Ô˘ 10

ÏÂÙ¿. µÂ‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ‰ÂÓ ¤¯ÂÙÂ ̇ ÂÛÙ¿ÓÂÈ

˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿ ÙÔ Á¿Ï· ÁÈ·Ù› ÔÈ ˘„ËÏ¤˜

ıÂÚÌÔÎÚ·Û›Â˜ ‰È·ÎfiÙÔ˘Ó ÙË ˙‡ÌˆÛË Î·È

Î·ıÈÛÙÔ‡Ó ·ÓÂÓÂÚÁ‹ ÙË Ì·ÁÈ¿.

º∞™∏ 2: ¶ƒ√∂∆√πª∞™π∞ ∆∏™∑Àª∏™º∞™∏ 2: ¶ƒ√∂∆√πª∞™π∞ ∆∏™∑Àª∏™

™ËÌÂ›ˆÛË: ∂Ï¤ÁÍÙÂ ÙË ÛˆÛÙ‹ ÙÔÔı¤ÙËÛË
ÙˆÓ ·Ó·‰Â˘Ù‹ÚˆÓ (‚Ï. ÛÂÏ›‰· 5).
µ¿ÏÙÂ Ù· ÍËÚ¿ ˘ÏÈÎ¿ ÛÙÔ ÌÔÏ Mixmaster
Î·È ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ÛÙËÓ ÂÚÈÛÙÚÂÊfiÌÂÓË
‚¿ÛË.
°˘Ú›ÛÙÂ ÙÔÓ ÂÈÏÔÁ¤· Ù·¯‡ÙËÙ·˜ ÛÙËÓ
Ù·¯‡ÙËÙ· 1 Î·È ÙÔÓ ÂÈÏÔÁ¤· Ù·¯‡ÙËÙ·˜
ÌÔÏ ÛÙÔ "MIN". ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÙ·‰È·Î¿ Ù·
˘ÁÚ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿.
™ËÌÂ›ˆÛË: £· ‹Ù·Ó ›Ûˆ˜ ÛÎfiÈÌÔ Ó·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÌÈ· Ï·ÛÙÈÎ‹ ‹ ÂÏ·ÛÙÈÎ‹
Û¿ÙÔ˘Ï· ÁÈ· Ó· ·Ê·ÈÚ¤ÛÂÙÂ Ù· ÍËÚ¿
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ·fi Ù· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘ ÌÔÏ
Î·Ù¿ ÙËÓ ·Ó¿ÌÈÍË. ªË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙË
Û¿ÙÔ˘Ï· ÎÔÓÙ¿ ‹ ›Ûˆ ·fi ÙÔ˘˜
·Ó·‰Â˘Ù‹ÚÂ˜. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÌfiÓÔ
Ï·ÛÙÈÎ‹ ‹/Î·È ÂÏ·ÛÙÈÎ‹ Û¿ÙÔ˘Ï·
·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·˜ Î¿ıÂ Â·Ê‹ ÌÂ Ù·
ÎÈÓÔ‡ÌÂÓ· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù·.
√‰ËÁ›Â˜ ·ÛÊ·ÏÂ›·˜: ªËÓ ÂÈ¯ÂÈÚÂ›ÙÂ Ó·
·ÔÌ·ÎÚ‡ÓÂÙÂ ÙË ˙‡ÌË ·fi ÙÔ˘˜
·Ó·‰Â˘Ù‹ÚÂ˜ ÌÂ Ù· ¯¤ÚÈ·, ÌÂ Û¿ÙÔ˘Ï· ‹
ÌÂ ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ ¿ÏÏÔ ÂÚÁ·ÏÂ›Ô Â¿Ó ÙÔ
Ì›ÍÂÚ Â›Ó·È Û˘Ó‰Â‰ÂÌ¤ÓÔ ÛÙËÓ Ú›˙· ÙÔ˘
ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜ ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ›.

2. ŸÙ·Ó Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ·Ú¯›ÛÔ˘Ó Ó·
Û¯ËÌ·Ù›˙Ô˘Ó Ì›· Ì¿Ï·, Í‡ÛÙÂ ÂÓ
·Ó¿ÁÎË Ù· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘ ÌÔÏ ÌÂ ÌÈ·
Ï·ÛÙÈÎ‹ Û¿ÙÔ˘Ï· Î·È ·Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙË
˙‡ÌË.
√‰ËÁ›Â˜ ·ÛÊ·ÏÂ›·˜: ªË
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÔ Ì›ÍÂÚ ÎÔÓÙ¿ ÛÙ·
¿ÎÚ· ÙË˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·˜ ÂÚÁ·Û›·˜ ‹ ÙÔ˘
ÙÚ·Â˙ÈÔ‡ ÁÈ· Ó· ·ÔÊ‡ÁÂÙÂ ÙËÓ
ÙÒÛË ÙÔ˘.

3. ∞Ó·ÏfiÁˆ˜ ÌÂ ÙË Û˘ÓÙ·Á‹, ÌÔÚÂ› Ó·
Â›Ó·È ·Ó·ÁÎ·›Ô ÙÔ ˙‡ÌˆÌ· ÌÂ Ù· ¯¤ÚÈ·
ÙË˜ ˙‡ÌË˜ Ô˘ Û¯ËÌ·Ù›˙ÂÙ·È.
∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË ÛÙËÓ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·
ÂÚÁ·Û›·˜ ‹ ÛÂ Î·Ï¿ ·ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓË
ÂÈÊ¿ÓÂÈ· Î·È ˙˘ÌÒÛÙÂ ÙËÓ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ÌÈ· ÂÏ·ÛÙÈÎ‹ Î·È
ÔÌÔÈÔÁÂÓ‹˜ ˙‡ÌË. °È· ÙÔ ˙‡ÌˆÌ· ı·
¯ÚÂÈ·ÛÙÔ‡Ó ÂÚ›Ô˘ 10-15 ÏÂÙ¿.

4. ªÂÙ¿ ÙÔ ̇ ‡ÌˆÌ·, ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙË ̇ ‡ÌË
ÛÂ ¤Ó· ÌÂÁ¿ÏÔ ‰Ô¯Â›Ô Ô˘ ¤¯ÂÙÂ
·ÏÂ›„ÂÈ ÌÂ Ï¿‰È. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ
‰Ô¯Â›Ô ÛÂ ¤Ó· ¯ÏÈ·Úfi ÛËÌÂ›Ô
ÚÔÛÙ·ÙÂ˘Ì¤ÓÔ ·fi ÙÔÓ ·¤Ú· Î·È
ÛÎÂ¿ÛÙÂ ÙÔ ÌÂ ¤Ó· ÂÏ·ÊÚfi ·Ó› ¤ˆ˜
fiÙÔ˘ ‰ÈÏ·ÛÈ·ÛÙÂ› Ô fiÁÎÔ˜ ÙÔ˘.

5. ¶È¤ÛÙÂ ÌÂ ÙË ÁÚÔıÈ¿ Û·˜ ÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ÙË˜
˙‡ÌË˜ Ô˘ ¤¯ÂÈ ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ ÁÈ· Ó·
·Ô‚ÏËıÂ› Ô ÏÂÔÓ¿˙ˆÓ ·¤Ú·˜.
°˘Ú›ÛÙÂ Ù· ¿ÎÚ· ÚÔ˜ ÙÔ Î¤ÓÙÚÔ Î·È
ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË ÛÂ
ÂÏ·ÊÚ¿ ·ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓË ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÁÈ· Ó·
ÙË˜ ‰ÒÛÂÙÂ ÙÔ ÂÈı˘ÌËÙfi Û¯‹Ì·.
∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË ÛÂ ¤Ó· Ù·„›
ÊÔ‡ÚÓÔ˘ ‹ Îfi„ÙÂ ÙËÓ ÁÈ· Ó·
Û¯ËÌ·Ù›ÛÂÙÂ ÊÔÎ¿ÙÛÂ˜, „ˆÌ¿ÎÈ·, ÎÏ.

6. ∆ÂÏÈÎ‹ ˙‡ÌˆÛË ÙË˜ ˙‡ÌË˜. ∫·Ï‡„ÙÂ ÙË

˙‡ÌË ÌÂ ¤Ó· ÂÏ·ÊÚfi ·Ó› Î·È ·Ê‹ÛÙÂ

ÙËÓ ÛÂ ¯ÏÈ·Úfi ÛËÌÂ›Ô ÚÔÛÙ·ÙÂ˘Ì¤ÓÔ

·fi ÙÔÓ ·¤Ú· ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ‰ÈÏ·ÛÈ·ÛÙÂ›

Î·È ¿ÏÈ Ô fiÁÎÔ˜ ÙÔ˘. °Ï·Û¿ÚÂÙÂ Î·È

„‹ÛÙÂ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ.
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ŸÙ·Ó Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ Â›Ó·È ÙÔÔıÂÙËÌ¤ÓË ÛÙË ‚¿ÛË, Î·È ¤¯ÂÙÂ ÂÈÏ¤ÍÂÈ Ì›·
ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ Ù·¯‡ÙËÙ·, ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ·Ú¯›˙ÂÈ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ·˘ÙfiÌ·Ù· 107.



108

º¿ÛË 3: √π ∆∂§∂À∆∞π∂™º¿ÛË 3: √π ∆∂§∂À∆∞π∂™

§∂¶∆√ª∂ƒ∂π∂™§∂¶∆√ª∂ƒ∂π∂™

°È· Ó· ÓÔÛÙÈÌ›ÛÂÙÂ ÙÔ „ˆÌ›

1. ¶ÚÈÓ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ, ·Û·Ï›ÛÙÂ ÙÈ˜

ÊÚ·Ù˙fiÏÂ˜ ‹ ÙÈ˜ ÊÔÎ¿ÙÛÂ˜ ÌÂ

ÛÔ˘Û¿ÌÈ, ÛfiÚÔ˘˜ ··ÚÔ‡Ó·˜ ‹

Î‡ÌÈÓÔ.

2. §›ÁÔ ÚÈÓ ‚Á¿ÏÂÙÂ ÙÈ˜ ÊÚ·Ù˙fiÏÂ˜ ·fi

ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ, ·Û·Ï›ÛÙÂ ÙÈ˜ ÌÂ

ÙÚÈÌÌ¤ÓÔ Ù˘Ú›.

3. ∞ÊÔ‡ ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó, ·Û·Ï›ÛÙÂ Ù· Î¤ÈÎ ‹

ÙÈ˜ ÁÏ˘ÎÈ¤˜ ÊÔÎ¿ÙÛÂ˜ ÌÂ ¿¯ÓË ̇ ¿¯·ÚË.
°Ï¿ÛÔ
ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·ÏÂ›„ÂÙÂ ·Ó¿ ¿Û· ÛÙÈÁÌ‹
ÙË ˙‡ÌË, ÚÈÓ, Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ‹ ÌÂÙ¿ ÙÔ
„‹ÛÈÌÔ.

¶ÚÈÓ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ
1. °È· Ó· ÚÔ‰›ÛÂÈ Ë ÎÚÔ‡ÛÙ·, ·ÏÂ›„ÙÂ ÌÂ

ÈÓ¤ÏÔ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ‹
Û˘Ì˘ÎÓˆÌ¤ÓÔ Á¿Ï·.

2. °È· Á˘·ÏÈÛÙÂÚ‹ ÎÚÔ‡ÛÙ·, ·ÏÂ›„ÙÂ ÌÂ
ÙÔ ÈÓ¤ÏÔ ¯Ù˘ËÌ¤ÓÔ ·ÛÚ¿‰È ·˘ÁÔ‡.

ªÂÙ¿ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ
°È· Ó· Ì·Ù ÎÚÔ‡ÛÙ·, ·ÏÂ›„ÙÂ ÌÂ ÈÓ¤ÏÔ
ÏÂÈˆÌ¤ÓÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË.

™Àªµ√À§∂™ °π∞ ¡∞ º∆π∞•∂∆∂ ªπ∞™Àªµ√À§∂™ °π∞ ¡∞ º∆π∞•∂∆∂ ªπ∞
∫∞§∏ ∑Àª∏ ∫∞§∏ ∑Àª∏ 

A. ∏ ˙‡ÌË ‰ÂÓ ¤Ù˘¯Â, Ô‡ ¤Î·Ó· Ï¿ıÔ˜;
B. ∂¿Ó Ë ˙‡ÌË ˙˘ÌˆıÂ› ÔÏ‡ ‹ ÔÏ‡ Ï›ÁÔ,

ı· Â›Ó·È ÛÎÏËÚ‹ ‹ ı· ¯·Ï¿ÛÂÈ. 
™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ÂÙ¿ÍÂÙÂ ÙË ˙‡ÌË Î·È Ó·
ÍÂÎÈÓ‹ÛÂÙÂ ·fi ÙËÓ ·Ú¯‹.

A. ∞ÎÔÏÔ‡ıËÛ· ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÙË˜
Û˘ÓÙ·Á‹˜, ˆÛÙfiÛÔ Ë ˙‡ÌË Â›Ó·È
ÛÙÂÁÓ‹ Î·È Â‡ıÚ·˘ÛÙË. ¶Ú¤ÂÈ Ó·
ÚÔÛı¤Ûˆ ÓÂÚfi;

B. ∏ ˙‡ÌË ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ÛÙÂÁÓ‹ ‹
Â‡ıÚ·˘ÛÙË ÁÈ· ‰È¿ÊÔÚÔ˘˜ ÏfiÁÔ˘˜. √
Û˘ÓËı¤ÛÙÂÚÔ˜ Â›Ó·È fiÙÈ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ
·ÔÚÚÔÊ¿ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ˘ÁÚ·Û›·/˘ÁÚfi,
È‰›ˆ˜ ÙÈ˜ ıÂÚÌ¤˜ ‹ ˘ÁÚ¤˜ ËÌ¤ÚÂ˜.
™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÓÂÚfi, ÛÙ·ÁfiÓ·-ÛÙ·ÁfiÓ·,
¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ÌÈ· ÔÌÔÈÔÁÂÓ‹˜
Ì¿Ï·. 

A. ¶ÚfiÛıÂÙ· ÔÏ‡ ÓÂÚfi Î·È Ë ˙‡ÌË Â›Ó·È
ÔÏ‡ ÎÔÏÏÒ‰Ë˜, ÙÈ ÌÔÚÒ Ó· Î¿Óˆ;

B. ∂¿Ó Ë ˙‡ÌË Â›Ó·È ÔÌÔÈÔÁÂÓ‹˜ Î·È ‰ÂÓ
ÂÚÈ¤¯ÂÈ Û‚ÒÏÔ˘˜, ‚Á¿ÏÙÂ ÙËÓ ·fi ÙÔ
‰Ô¯Â›Ô Î·È ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙËÓ ÛÂ Î·Ï¿
·ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓË ÂÈÊ¿ÓÂÈ·.
∑˘ÌÒÛÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ÌÈ· ÏÂ›· Î·È ÔÌÔÈÔÁÂÓ‹˜
˙‡ÌË, ··Ï‹ ÛÙËÓ ·Ê‹, Ô˘ ˘Ô¯ˆÚÂ›
fiÙ·Ó ÙËÓ È¤˙ÂÙÂ ÌÂ Ù· ¿ÎÚ· ÙˆÓ
‰·ÎÙ‡ÏˆÓ.

Ãƒ∏™πª∂™ ™Àªµ√À§∂™ °π∞ ¡∞Ãƒ∏™πª∂™ ™Àªµ√À§∂™ °π∞ ¡∞
∂Ã∂∆∂ ∆∂§∂π∞ ∞¶√∆∂§∂™ª∞∆∞∂Ã∂∆∂ ∆∂§∂π∞ ∞¶√∆∂§∂™ª∞∆∞

1. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ¿ÓÙ· Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÂ
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜. ™Â
ÂÚ›ÙˆÛË ¯·ÌËÏ‹˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜,
ıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô Ô˘ ı·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ.

2. °È· ÈÔ ·ÚˆÌ·ÙÈÛÌ¤Ó· ÁÏ˘Î¿,
ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¤˜
Ô˘Û›Â  ̃Î·È ·Èı¤ÚÈ· ¤Ï·È·.

3. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙË ˙¿¯·ÚË ÛÙÔ
Ì·Ï·ÎˆÌ¤ÓÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È ·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ
¤ˆ  ̃fiÙÔ  ̆ ÙÔ ¯ÚÒÌ· Á›ÓÂÈ ÂÏ·ÊÚ¿ ÈÔ
·ÓÔÈ¯Ùfi. ¢ÂÓ Â›Ó·È ·Ó¿ÁÎË Ó·
·Ó·Î·Ù¤„ÂÙÂ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ‰È·Ï˘ıÂ› Ë
˙¿¯·ÚË.

4. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÙË ˙‡ÌË ¤Ó· ·˘Áfi Î·È
¯Ù˘‹ÛÙÂ ÙËÓ ÚÈÓ ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ÙÔ
ÂfiÌÂÓÔ.
∆· ·˘Á¿ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÎÚ‡· ÁÈ·Ù›
ÌÔÚÂ› Ó· ¯·Ï¿ÛÔ˘Ó ÙÔ Ì›ÁÌ·.

5. °È· ÙÈ̃  Û˘ÓÙ·Á¤  ̃Ì·  ̃̄ ÚËÛÈÌÔÔÈ‹Û·ÌÂ,
fiÙ·Ó ‹Ù·Ó ‰˘Ó·Ùfi, ·ÏÂ‡ÚÈ Ô˘
ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ ÌfiÓÔ ÙÔ˘. ŸÙ·Ó ÛÙË
Û˘ÓÙ·Á‹ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ·ÏÂ‡ÚÈ Ù‡Ô  ̆ 00,
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÙËÚÒÓÙ·˜ ÙË
ÛˆÛÙ‹ ÈÛÔÚÚÔ›· ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ
Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ.

6. ÃˆÚ›ÛÙÂ ÛÂ ‰‡Ô Ì¤ÚË ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ Î·È ÙÔ
˘ÁÚfi Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ÂÓ·ÏÏ¿Í ÛÙËÓ
Ù·¯‡ÙËÙ· 1. ªË ̄ Ù˘¿ÙÂ ̆ ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿ Ù·
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿.

7. ∂¿Ó ‰ÂÓ ‰È·ı¤ÙÂÙÂ Ù·„› ÌÂ ÙÈ˜
‰È·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ô˘ Û˘ÓÈÛÙ¿ Ë Û˘ÓÙ·Á‹,
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ¤Ó· ·fi Ù· ·Ú·Î¿Ùˆ
Ù·„È¿ ÌÂ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ ‰È·ÛÙ¿ÛÂÈ˜,
·ÏÏ¿ ›ÛË ¯ˆÚËÙÈÎfiÙËÙ·:

8. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ‰‡Ô ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜
ÊfiÚÌÂ˜ ‰È·Ì¤ÙÚÔ˘ 20 cm ‹ ÌÈ·



ÔÚıÔÁÒÓÈ· ÊfiÚÌ· 28 x 18cm ‹ ÌÈ·
ÊfiÚÌ· ÁÈ· ÁÏ˘Î¿ ‰È·Ì¤ÙÚÔ˘ 20 cm Î·È
‚¿ıÔ˘˜ 7 cm ‹ ÌÈ· ÔÚıÔÁÒÓÈ· ‚·ıÈ¿
ÊfiÚÌ· ‹ ÌÈ· ÊfiÚÌ· ÁÈ· Î¤ÈÎ ‰È·Ì¤ÙÚÔ˘
20 cm.

9. ŸÙ·Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÊfiÚÌ· ÁÈ·
ÙÔ‡ÚÙÂ˜ ·ÓÙ› ÁÈ· ¯·ÌËÏ‹ ÊfiÚÌ·,
ÌÂÈÒÛÙÂ ÙË Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·
ÂÚ›Ô˘ Î·Ù¿ 25 ÆC, ·˘Í¿ÓÔÓÙ·˜ ÙÔ
¯ÚfiÓÔ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜.

10. ¶ÚÔÛ¤ÍÙÂ Â›ÛË˜ fiÙ·Ó ·ÓÙÈÎ·ıÈÛÙ¿ÙÂ
ÌÈ· ÊfiÚÌ· ÁÈ· Î¤ÈÎ, ÌÈ· ÊfiÚÌ· ÁÈ·
Ì·Ì¿‰Â˜ ‹ ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ Ù·„¿ÎÈ ÁÈ·
ÁÏ˘Î¿ Û¯‹Ì·ÙÔ˜ ‰·ÎÙ˘ÏÈ‰ÈÔ‡ ÌÂ
ÊfiÚÌ· ÁÈ· ÁÏ˘Î¿, ÁÈ·Ù› ÁÈ· ÔÚÈÛÌ¤Ó·
Ì›ÁÌ·Ù· ÌÂ ˘„ËÏ‹ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ·
Ï›Ô˘˜ ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ·Ó·ÁÎ·›· Ë
ıÂÚÌfiÙËÙ· Ô˘ ·Ú¤¯ÂÈ Ô ÎÂÓÙÚÈÎfi˜
ÎÒÓÔ˜.

11. √È ¯ÚfiÓÔÈ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ Î·È ÔÈ
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›Â˜ Â›Ó·È ÌfiÓÔÓ ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎ¤˜.
ªÂÙ¿ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ, ÔÈ Ì·Ï·Î¤˜ ˙‡ÌÂ˜ ı·
Ú¤ÂÈ Ó· ˘Ô¯ˆÚÔ‡Ó fiÙ·Ó È¤˙ÔÓÙ·È
ÂÏ·ÊÚ¿, ÂÓÒ ÔÈ ÈÔ ÛÎÏËÚ¤˜, fiˆ˜ ÔÈ
˙‡ÌÂ˜ ÁÈ· ¿ÛÙ· ÊÏfiÚ· Î·È ·ÚfiÌÔÈ·
ÁÏ˘Î¿, ı· Ú¤ÂÈ Ó· ‰ÔÎÈÌ¿˙ÔÓÙ·È ÌÂ
ÌÈ· Ô‰ÔÓÙÔÁÏ˘Ê›‰· ÚÔ˜ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘
Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜.

Ãƒ∏™πª∂™ ™Àªµ√À§∂™ °π∞ ∆∏¡∆∂§∂π∞Ãƒ∏™πª∂™ ™Àªµ√À§∂™ °π∞ ∆∏¡∆∂§∂π∞

∂¶π∆ÀÃπ∞ ∆ø¡ °∂¶π∆ÀÃπ∞ ∆ø¡ °§À∫ø¡ ™∞™§À∫ø¡ ™∞™

ññ ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ¿ÓÙ· Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿
ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜. ™Â
ÂÚ›ÙˆÛË ¯·ÌËÏ‹˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜,
ıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô Ô˘ ı·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ.

ñ °È· ÈÔ ·ÚˆÌ·ÙÈÛÌ¤Ó· ÁÏ˘Î¿,
ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¤˜
Ô˘Û›Â˜ Î·È ·Èı¤ÚÈ· ¤Ï·È·.

ñ ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙË ˙¿¯·ÚË ÛÙÔ
Ì·Ï·ÎˆÌ¤ÓÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È ·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ
¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ÙÔ ¯ÚÒÌ· Á›ÓÂÈ ÂÏ·ÊÚ¿ ÈÔ
·ÓÔÈ¯Ùfi. ¢ÂÓ Â›Ó·È ·Ó¿ÁÎË Ó·
·Ó·Î·Ù¤„ÂÙÂ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ‰È·Ï˘ıÂ› Ë
˙¿¯·ÚË.

ñ ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÙË ˙‡ÌË ¤Ó· ·˘Áfi Î·È
¯Ù˘‹ÛÙÂ ÙËÓ ÚÈÓ ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ÙÔ
ÂfiÌÂÓÔ. ∆· ·˘Á¿ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È
ÎÚ‡· ÁÈ·Ù› ÌÔÚÂ› Ó· ¯·Ï¿ÛÔ˘Ó ÙÔ
Ì›ÁÌ·.

ñ ∂È ‰˘Ó·ÙfiÓ, ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÁÈ· ÙÈ˜
Û˘ÓÙ·Á¤˜ Û·˜ ·ÏÂ‡ÚÈ Ô˘ ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ

ÌfiÓÔ ÙÔ˘. ∂¿Ó ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ·ÏÂ‡ÚÈ
Ù‡Ô˘ 00, ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙÔ
‰È·ÙËÚÒÓÙ·˜ ÙËÓ ÈÛÔÚÚÔ›· ÌÂÙ·Í‡
ÙˆÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ.

ñ ÃˆÚ›ÛÙÂ ÛÂ ‰‡Ô Ì¤ÚË ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ Î·È ÙÔ
˘ÁÚfi Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ÂÓ·ÏÏ¿Í ÛÙËÓ
Ù·¯‡ÙËÙ· 1. ªË ¯Ù˘¿ÙÂ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿
Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿.

ñ ∂¿Ó ‰ÂÓ ‰È·ı¤ÙÂÙÂ Ù·„› ÌÂ ÙÈ˜
‰È·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ô˘ Û˘ÓÈÛÙ¿ Ë Û˘ÓÙ·Á‹,
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ¤Ó· ·fi Ù· ·Ú·Î¿Ùˆ
Ù·„È¿ ÌÂ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ ‰È·ÛÙ¿ÛÂÈ˜,
·ÏÏ¿ ›ÛË ¯ˆÚËÙÈÎfiÙËÙ·:

ñ ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ‰‡Ô ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜
ÊfiÚÌÂ˜ ‰È·Ì¤ÙÚÔ˘ 20 cm ‹ ÌÈ·
ÔÚıÔÁÒÓÈ· ÊfiÚÌ· 28 x 18cm ‹ ÌÈ·
ÊfiÚÌ· ÁÈ· ÁÏ˘Î¿ ‰È·Ì¤ÙÚÔ˘ 20 cm Î·È
‚¿ıÔ˘˜ 7 cm ‹ ÌÈ· ÔÚıÔÁÒÓÈ· ‚·ıÈ¿
ÊfiÚÌ· ‹ ÌÈ· ÊfiÚÌ· ÁÈ· Î¤ÈÎ ‰È·Ì¤ÙÚÔ˘
20 cm.

ñ ŸÙ·Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÊfiÚÌ· ÁÈ· Î¤ÈÎ
·ÓÙ› ÁÈ· ¯·ÌËÏ‹ ÊfiÚÌ·, ÌÂÈÒÛÙÂ ÙË
Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÂÚ›Ô˘
Î·Ù¿ 25 ÆC, ·˘Í¿ÓÔÓÙ·˜ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ
„ËÛ›Ì·ÙÔ˜.

ñ ¶ÚÔÛ¤ÍÙÂ Â›ÛË˜ fiÙ·Ó ·ÓÙÈÎ·ıÈÛÙ¿ÙÂ
ÌÈ· ÊfiÚÌ· ÁÈ· Î¤ÈÎ, ÌÈ· ÊfiÚÌ· ÁÈ·
Ì·Ì¿‰Â˜ ‹ ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ Ù·„¿ÎÈ ÁÈ·
ÁÏ˘Î¿ Û¯‹Ì·ÙÔ˜ ‰·ÎÙ˘ÏÈ‰ÈÔ‡ ÌÂ
ÊfiÚÌ· ÁÈ· ÁÏ˘Î¿, ÁÈ·Ù› ÁÈ· ÔÚÈÛÌ¤Ó·
Ì›ÁÌ·Ù· ÌÂ ˘„ËÏ‹ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ·
Ï›Ô˘˜ ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ·Ó·ÁÎ·›· Ë
ıÂÚÌfiÙËÙ· Ô˘ ·Ú¤¯ÂÈ Ô ÎÂÓÙÚÈÎfi˜
ÎÒÓÔ˜.

ñ √È ¯ÚfiÓÔÈ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ Î·È ÔÈ
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›Â˜ Â›Ó·È ÌfiÓÔÓ ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎ¤˜.
ªÂÙ¿ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ, ÔÈ Ì·Ï·Î¤˜ ˙‡ÌÂ˜ ı·
Ú¤ÂÈ Ó· ˘Ô¯ˆÚÔ‡Ó fiÙ·Ó È¤˙ÔÓÙ·È
ÂÏ·ÊÚ¿, ÂÓÒ ÔÈ ÈÔ ÛÎÏËÚ¤˜, fiˆ˜ ÔÈ
˙‡ÌÂ˜ ÁÈ· ¿ÛÙ· ÊÏfiÚ· Î·È ·ÚfiÌÔÈ·
ÁÏ˘Î¿, ı· Ú¤ÂÈ Ó· ‰ÔÎÈÌ¿˙ÔÓÙ·È ÌÂ
ÌÈ· Ô‰ÔÓÙÔÁÏ˘Ê›‰· ÚÔ˜ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘
Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜..
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√π ∞π∆π∂™ ∆∏™ ∞¶√∆ÀÃπ∞™√π ∞π∆π∂™ ∆∏™ ∞¶√∆ÀÃπ∞™

∆Ô ·ÓÙÂÛ¿ÓÈ ÍÂÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ

ñ ∫·Î‹ ·Ó·ÏÔÁ›· Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ,

˘ÂÚ‚ÔÏÈÎfi ¯Ù‡ËÌ· ·ÛÚ·‰ÈÒÓ,

·fiÙÔÌÂ˜ ·ÏÏ·Á¤˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ ‹

¤ÎıÂÛË ÛÂ ÚÂ‡Ì· ·¤Ú· Î·Ù¿ ÙËÓ

¤ÍÔ‰Ô ·fi ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ.

∆Ô ÁÏ˘Îfi ‰ÂÓ ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ

ñ ™˘Ó‹ıˆ˜ ·˘Ùfi ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÙËÓ

˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ‹ ÛÙËÓ

˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ı¤ÚÌ·ÓÛË ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘

ÛÙÔ ÚÒÙÔ ÛÙ¿‰ÈÔ ÙÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜.

∆Ô ÁÏ˘Îfi Û¯ËÌ·Ù›˙ÂÈ ¤Ó· ÎÔ›ÏˆÌ· ÛÙÔ

Î¤ÓÙÚÔ

ñ ÀÂÚ‚ÔÏÈÎ¿ Ï›Ë, ‰ÈÔÁÎˆÙÈÎ¤˜ ‡ÏÂ˜,

˘ÁÚfi ‹ ˙¿¯·ÚË. ¶ÔÏ‡ Ï›ÁÔ ·ÏÂ‡ÚÈ.

∞ÓÂ·ÚÎ¤˜ ‹ ·ÚÁfi „‹ÛÈÌÔ.

∆Ô ÁÏ˘Îfi ÍÂ¯ÂÈÏ›˙ÂÈ ·fi ÙË ÊfiÚÌ·

ñ ÀÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ÔÛfiÙËÙ· ˙‡ÌË˜ ÁÈ· ÙË˜

‰È·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ ÊfiÚÌ·˜, ÔÏ‡ ÎÚ‡Ô˜

ÊÔ‡ÚÓÔ˜, ÔÏ‡ ˙¿¯·ÚË, ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎfi

˙‡ÌˆÌ·, ÔÏ‡ Ì·ÁÈ¿.

™ÎÏËÚ‹ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹ ÎÚÔ‡ÛÙ·

ñ ¶ÔÏ‡ ·ÏÂ‡ÚÈ, ÔÏ‡ Ï›ÁË ˙¿¯·ÚË,

˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ·Ó¿ÌÈÍË, ÔÏ‡ ˙ÂÛÙfi˜

ÊÔ‡ÚÓÔ˜.

ÀÁÚ‹ ‹ ÎÔÏÏÒ‰Ë˜ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹

ÂÈÊ¿ÓÂÈ·

ñ ÀÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ˙¿¯·ÚË, ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎfi

˙‡ÌˆÌ·, ·ÓÂ·ÚÎ¤˜ „‹ÛÈÌÔ.

™‡ÛÙ·ÛË ¯ÔÓ‰ÚÔÂÈ‰‹˜ Î·È Â‡ıÚ·˘ÛÙË

ñ ÀÂÚ‚ÔÏÈÎfi ˙‡ÌˆÌ·, ÔÏ‡ ¯·ÌËÏ‹

ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· „ËÛ›Ì·ÙÔ˜.

™˘Ì·Á‹˜ Î·È ‚·ÚÈ¿ Û‡ÛÙ·ÛË

ñ ¶ÔÏÏ¿ Ï›Ë ‹ ˙¿¯·ÚË, ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹

·Ó¿ÌÈÍË, ·ÓÂ·ÚÎ¤˜ „‹ÛÈÌÔ ‹ ÔÏ‡

˙ÂÛÙfi˜ ÊÔ‡ÚÓÔ˜.

∆· ÊÚÔ‡Ù· ‰ÂÓ Ì¤ÓÔ˘Ó ÛÙËÓ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·

ñ ¶ÔÏ‡ Ì·Ï·Î‹ ˙‡ÌË, ˘ÁÚ¿ ÊÚÔ‡Ù·,

ÔÏ‡ Ï›ÁÔ ·ÏÂ‡ÚÈ, Ï·Óı·ÛÌ¤ÓË

·Ó·ÏÔÁ›· Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ, ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎfi

˙‡ÌˆÌ·.

ª∂ƒπ∫∂™ ™Àªµ√À§∂™ °π∞ ¡∞ª∂ƒπ∫∂™ ™Àªµ√À§∂™ °π∞ ¡∞
º∆π∞•∂∆∂ ¶∞¡∆∂™¶∞¡π º∆π∞•∂∆∂ ¶∞¡∆∂™¶∞¡π 

ñ √˘ÛÈ·ÛÙÈÎ¿ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ‰‡Ô ÙÚfiÔÈ

ÁÈ· Ó· ÊÙÈ¿ÍÂÙÂ ·ÓÙÂÛ¿ÓÈ. ∏

Ì¤ıÔ‰Ô˜ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›

ÔÏfiÎÏËÚ· Ù· ·˘Á¿ Â›Ó·È

·ÏÔ‡ÛÙÂÚË, ·Ó fiÌˆ˜ ı¤ÏÂÙÂ Ó·

ÊÙÈ¿ÍÂÙÂ ·ÎfiÌË ÈÔ ·ÊÚ¿ÙË ˙‡ÌË

Â›Ó·È Î·Ï‡ÙÂÚ· Ó· ¯ˆÚ›ÛÂÙÂ Ù·

·ÛÚ¿‰È· ·fi ÙÔ˘˜ ÎÚfiÎÔ˘˜.

ñ ∂¿Ó ÂÈÏ¤ÍÂÙÂ Ó· ¯ˆÚ›ÛÂÙÂ Ù·

·˘Á¿, ¯Ù˘‹ÛÙÂ Ù· ·ÛÚ¿‰È· Ì¤¯ÚÈ

Ó· ÛÙ·ıÂÚÔÔÈËıÔ‡Ó, ÚÔÛı¤ÛÙÂ

Ï›ÁÔ-Ï›ÁÔ ÙË ˙¿¯·ÚË ¯Ù˘ÒÓÙ·˜

Î·Ï¿ ÌÂÙ¿ ·fi Î¿ıÂ ÚÔÛı‹ÎË.

∞Ú¯›ÛÙÂ ÌÂ ÌÈÎÚ¿ ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ·

˙¿¯·ÚË˜ Î·È, fiÛÔ ÙÔ Ì›ÁÌ· Á›ÓÂÙ·È

ÈÔ ÛÊÈ¯Ùfi, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ

ÙË ˙¿¯·ÚË ÈÔ ÁÚ‹ÁÔÚ·. £·

¯ÚÂÈ·ÛÙÔ‡Ó ÂÚ›Ô˘ 3-5 ÏÂÙ¿.

¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ˘˜ ÎÚfiÎÔ˘˜ Î·È

·Ó·Ì›ÍÙÂ ÙÔ˘˜ Î·Ï¿ (ÌÈÛfi ÏÂÙfi).

√È ·ÎfiÏÔ˘ıÂ˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÈÛ¯‡Ô˘Ó Î·È

ÁÈ· ÙÈ˜ ‰‡Ô ÌÂıfi‰Ô˘˜:

ñ ∆· ·˘Á¿ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÛÂ

ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜.

ñ ªÂ ÙË ÏÂ˘Î‹ ˙¿¯·ÚË ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÔÓÙ·È

Î·Ï‡ÙÂÚ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÁÈ·Ù›

‰È·Ï‡ÂÙ·È ÈÔ Â‡ÎÔÏ·.

ñ ∆Ô ‰Ô¯Â›Ô Î·È ÔÈ ·Ó·‰Â˘Ù‹ÚÂ˜ ÁÈ·

¯Ù‡ËÌ· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È Î·ı·ÚÔ›,

ÛÙÂÁÓÔ›, ¯ˆÚ›˜ ÏÈ·Ú¿ ˘ÔÏÂ›ÌÌ·Ù·.

ñ ∏ Ù·¯‡ÙËÙ· ·Ó¿ÌÈÍË˜ ÙÔ˘

ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÈ ÙËÓ ··Ï‹, ·ÏÏ¿

ÛÙ·ıÂÚ‹ Ù·¯‡ÙËÙ· Ô˘ Â›Ó·È

·Ó·ÁÎ·›· ÁÈ· Ó· ‰¤ÛÂÈ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ.

¶ÚÔÛÔ¯‹ ÒÛÙÂ Ë ·Ó¿ÌÈÍË Ó·

‰È·ÚÎ¤ÛÂÈ ÌfiÓÔÓ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ

‰¤ÛÂÈ ÂÓÙÂÏÒ˜ ÌÂ ÙÔ Ì›ÁÌ·. ∞Ú¯›˙ÂÙÂ

¿ÓÙ· ÙËÓ ·Ó¿ÌÈÍË ÌÂ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· 1.

ñ ∆Ô ˘ÁÚfi Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ¿ÓÙ· ˙ÂÛÙfi

fiÙ·Ó ÚÔÛÙ›ıÂÙ·È ÛÙÔ Ì›ÁÌ· ÁÈ· ÙÔ

·ÓÙÂÛ¿ÓÈ. ªÂ ·˘Ùfi ·Ú¯›˙ÂÈ Ë Ê¿ÛË
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ÙÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ Î·È Û˘ÓÂÒ˜ Â›Ó·È

ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó· Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ˜ Ô

ÊÔ‡ÚÓÔ˜.

ñ ªËÓ ÂÈÙ·¯‡ÓÂÙÂ ÙËÓ ·Ó¿ÌÈÍË Î·È

‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ÙÔ ˘ÁÚfi ¤¯ÂÈ

·Ó·ÌÈ¯ıÂ› Ù¤ÏÂÈ· ÛÙÔ Ì›ÁÌ·. ™ÙÔ

ÛËÌÂ›Ô fiÔ˘ ÙÔ ˘ÁÚfi ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ

·Ó·ÌÈ¯ıÂ› Î·Ï¿ ÌÂ ÙË ˙‡ÌË, ÙÔ

·ÓÙÂÛ¿ÓÈ ‰ÂÓ ı· ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ.

∫√ƒª√™ ∞¶√ ¶∞¡∆∂™¶∞¡π ∫√ƒª√™ ∞¶√ ¶∞¡∆∂™¶∞¡π 

ñ ∏ ˙‡ÌË ÁÈ· ·ÓÙÂÛ¿ÓÈ Ú¤ÂÈ Ó·
Â›Ó·È ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· Î·Ù·ÓÂÌËÌ¤ÓË. ∆·
Î·Ï‡ÙÂÚ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·
ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÔÓÙ·È ·Ó, ·ÓÙ› Ó· ÙËÓ
·ÏÂ›„ÂÙÂ, Ú›ÍÂÙÂ ÙË ˙‡ÌË ÛÙÔ Ù·„›
ÁÈ· ÁÏ˘Î¿ Î·È ÙÔ ÁÂ›ÚÂÙÂ Î·Ù¿ÏÏËÏ·
ÒÛÙÂ Ó· Î˘Ï‹ÛÂÈ Ë ˙‡ÌË ÛÙÈ˜ ÁˆÓ›Â˜.

ñ ∂ÓÒ ÙÔ ·ÓÙÂÛ¿ÓÈ „‹ÓÂÙ·È,
·Û·Ï›ÛÙÂ ÌÂ Ï›ÁË ÎÚ˘ÛÙ·ÏÏÈÎ‹
˙¿¯·ÚË ¤Ó· Ê‡ÏÏÔ ¯·ÚÙ› ÊÔ‡ÚÓÔ˘
ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ·fi ÙË ÊfiÚÌ·.
∞Ó·Î·Ù¤„ÙÂ ÙË Ì·ÚÌÂÏ¿‰· ¤ÙÛÈ
ÒÛÙÂ Ó· ·ÏÒÓÂÙ·È ÈÔ Â‡ÎÔÏ·.
ªfiÏÈ˜ ÍÂÊÔ˘ÚÓ›ÛÂÙÂ ÙÔ ·ÓÙÂÛ¿ÓÈ,
Á˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ·Ó¿Ô‰· ÛÙÔ Ê‡ÏÏÔ
¯·ÚÙÈÔ‡ Ô˘ ÂÙÔÈÌ¿Û·ÙÂ
ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜ Î·È ·ÏÒÛÙÂ
ÁÚ‹ÁÔÚ· ÙË Ì·ÚÌÂÏ¿‰· ·fi ÙÔ
Î¤ÓÙÚÔ ÚÔ˜ Ù· ¿ÎÚ·. ™¯ËÌ·Ù›ÛÙÂ
¤Ó·Ó ÚÒÙÔ ÎÔÚÌfi ‰ÈÏÒÓÔÓÙ·˜ ÙÔ
·ÓÙÂÛ¿ÓÈ ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙÔ˘
Ê‡ÏÏÔ˘ Ï·‰fi¯·ÚÙÔ˘.

ñ ∂›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÙÔ ·ÓÙÂÛ¿ÓÈ Ó·
Ù˘ÏÈ¯ÙÂ› ÁÚ‹ÁÔÚ· Î·È Ó· ÌËÓ Â›Ó·È
ÔÏ‡ ˙ÂÛÙfi, ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ı· Û¿ÛÂÈ.

∆√ æ∏™πª√ ™∆√ º√Àƒ¡√ ∆√ æ∏™πª√ ™∆√ º√Àƒ¡√ 

™˘Ì‚Ô˘Ï¤˜
ñ ™Â ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó·

¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÔ‡Ó ÙÔ Î·ÙÛÈÎ›ÛÈÔ
Á¿Ï· Î·È ÙÔ ·Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ Á¿Ï·.

ñ ™ÙÈ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ ·˘Ù¤˜ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ Â›ÛË˜ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË
Î·È ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÌÂ ¯·ÌËÏ‹
ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ Ï›Ë.

§∂À∫√ æøªπ (‚·ÛÈÎ‹ Û˘ÓÙ·Á‹) §∂À∫√ æøªπ (‚·ÛÈÎ‹ Û˘ÓÙ·Á‹) 

1 Ê·ÎÂÏ¿ÎÈ ÍËÚ‹ Ì·ÁÈ¿
1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ˙¿¯·ÚË
1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ¯ÏÈ·Úfi ÓÂÚfi
3/ 4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ¯ÏÈ·Úfi Á¿Ï·
60 g ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÏÂÈˆÌ¤ÓÔ
4 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ·ÏÂ‡ÚÈ
1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ·Ï¿ÙÈ

1. ™Â ¤Ó· ÌÈÎÚfi ‰Ô¯Â›Ô, ·Ó·Ì›ÍÙÂ Ù·

¤ÓÙÂ ÚÒÙ· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ

Ù· Ó· ·Ó··˘ıÔ‡Ó ÛÂ ¯ÏÈ·Úfi ÛËÌÂ›Ô

¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÔ‡Ó Ê˘Û·Ï›‰Â˜

ÛÙËÓ ÂÈÊ¿ÓÂÈ· (ÂÚ›Ô˘ 10 ÏÂÙ¿).

2. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ˘˜ ·Ó·‰Â˘Ù‹ÚÂ˜

˙‡ÌˆÛË˜ ÛÙËÓ ÎÂÊ·Ï‹ ·Ó¿ÌÈÍË˜ (‚Ï.

ÛÂÏ›‰· 5). ƒ›ÍÙÂ Ù· ÍËÚ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿

ÎÔÛÎÈÓÈÛÌ¤Ó· ÛÙÔ ÌÔÏ .

3. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÙ·‰È·Î¿ ÌÂ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ·

"MIN" ÙÔ Ì›ÁÌ· ÙË˜ Ì·ÁÈ¿˜.

£· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› Ó· Í‡ÛÂÙÂ Ù·

ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘ ÌÔÏ ÌÂ ÂÏ·ÛÙÈÎ‹

Û¿ÙÔ˘Ï·.

∞Ó·Ì›ÍÙÂ Â› 3-4 ÏÂÙ¿.

4. ™˘ÓÂ¯›ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌˆÛË ¤ˆ˜ fiÙÔ˘

·Ó·ÌÈ¯ıÔ‡Ó Ï‹Úˆ˜ fiÏ· Ù·

Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Û¯ËÌ·Ù›˙ÔÓÙ·˜ Ì›·

Ì¿Ï·. ∆Ô Ì›ÁÌ· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È

˘ÁÚfi Î·È ÎÔÏÏÒ‰Â˜. ªÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ·

ÌÈ·˜ Û¿ÙÔ˘Ï·˜ ÍÂÎÔÏÏ‹ÛÙÂ ÙË

˙‡ÌË ·fi ÙÔ ÌÔÏ.

5. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË ÛÂ ¤Ó·

‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ ‰Ô¯Â›Ô Á˘ÚÓÒÓÙ·˜ ÙËÓ

Ì›· ÊÔÚ¿ ÁÈ· Ó· ·ÏÂ›„ÂÙÂ Î·È ÙËÓ ¿Óˆ

ÏÂ˘Ú¿. ™ÎÂ¿ÛÙÂ ÙËÓ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ

Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ ÛÂ ¯ÏÈ·Úfi ÛËÌÂ›Ô ¤ˆ˜

fiÙÔ˘ ‰ÈÏ·ÛÈ·ÛÙÂ› Ô fiÁÎÔ˜ ÙË˜ (40-50

ÏÂÙ¿).
6. ¶È¤ÛÙÂ, ‰ÈÏÒÛÙÂ ÚÔ˜ ÙÔ Î¤ÓÙÚÔ

Î·È Á˘Ú›ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË. µÁ¿ÏÙÂ ÙË ˙‡ÌË
·fi ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô Î·È ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙËÓ
ÛÂ Î·Ï¿ ·ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓË ÂÈÊ¿ÓÂÈ·.
∑˘ÌÒÛÙÂ ÙËÓ ÂÏ·ÊÚ¿ ÌÂ ÙËÓ ·Ï¿ÌË
ÙÔ˘ ¯ÂÚÈÔ‡ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Á›ÓÂÈ ÂÏ·ÛÙÈÎ‹
Î·È ÔÌÔÈÔÁÂÓ‹˜.
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∫fi„ÙÂ ÙËÓ ÛÙ· ‰‡Ô Î·È Û¯ËÌ·Ù›ÛÙÂ
ÙÈ˜ ÊÚ·Ù˙fiÏÂ˜. 
™ÎÂ¿ÛÙÂ ··Ï¿ ÌÂ ‰È·Ê·Ó‹
ÌÂÌ‚Ú¿ÓË Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙÈ˜
ÊÚ·Ù˙fiÏÂ˜ Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÛÔ˘Ó ÛÂ
¯ÏÈ·Úfi ÛËÌÂ›Ô (ÂÚ›Ô˘ 20-30
ÏÂÙ¿) ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ‰ÈÏ·ÛÈ·ÛÙÂ› Ô
fiÁÎÔ˜ ÙÔ˘˜.
¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜
200ÆC.

7. æ‹ÛÙÂ ÙÈ˜ ÊÚ·Ù˙fiÏÂ˜ Â› 30 ÏÂÙ¿
ÂÚ›Ô˘. ÃÙ˘ÒÓÙ·˜ ÙÈ˜ ÊÚ·Ù˙fiÏÂ˜
fiÙ·Ó „ËıÔ‡Ó ·ÎÔ‡ÁÔÓÙ·È Û·Ó Ó·
Â›Ó·È ÎÂÓ¤˜.

¶·Ú·ÏÏ·Á¤˜ ÙË˜ Û˘ÓÙ·Á‹˜
∫ƒπ∆™π¡π∞ 
1. ∂ÎÙÂÏ¤ÛÙÂ ÙÈ˜ Ê¿ÛÂÈ˜ 1-5 ÙË˜

Û˘ÓÙ·Á‹˜ "§Â˘Îfi „ˆÌ› (‚·ÛÈÎ‹
Û˘ÓÙ·Á‹)".

2. ¶È¤ÛÙÂ, ‰ÈÏÒÛÙÂ ÚÔ˜ ÙÔ Î¤ÓÙÚÔ
Î·È Á˘Ú›ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË. ∑˘ÌÒÛÙÂ ÙËÓ
ÛÂ ÂÏ·ÊÚ¿ ·ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓË ÂÈÊ¿ÓÂÈ·,
Îfi„ÙÂ ÙËÓ ÛÂ 8 Ì¤ÚË Î·È Îfi„ÙÂ Ù·
Ì¤ÚË ·˘Ù¿ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ 1 cm.

3. ∫fi„ÙÂ Î¿ıÂ Ê¤Ù· ÛÂ ÏˆÚ›‰Â˜ 1 cm
Î·È Ù˘Ï›ÍÙÂ ÙÈ˜ ÁÈ· Ó· ¿ÚÔ˘Ó ÙË
ÌÔÚÊ‹ ÂÓfi˜ ÎÚÈÙÛÈÓÈÔ‡.

4. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Ù· ÎÚÈÙÛ›ÓÈ· ÛÙÔ Ù·„›
Ô˘ ¤¯ÂÙÂ ÛÙÚÒÛÂÈ ÌÂ Ï·‰fi¯·ÚÙÔ,
·ÏÂ›„ÙÂ ÌÂ Á¿Ï· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜
ÈÓ¤ÏÔ Î·È ·Û·Ï›ÛÙÂ ÌÂ ·Ï¿ÙÈ
‹/Î·È ÛfiÚÔ˘˜ ··ÚÔ‡Ó·˜ Î·È
ÛÔ˘Û¿ÌÈ ‹ ÌÂ ÎÔÎÎÈÓÔ›ÂÚÔ.

5. æ‹ÛÙÂ Ù· ÛÙÔ˘˜ 200ÆC Â› 15 ÏÂÙ¿
‹ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ÛÙÂÁÓÒÛÔ˘Ó, ÚÔ‰›ÛÔ˘Ó
Î·È Á›ÓÔ˘Ó ÙÚ·Á·ÓÈÛÙ¿.

æøª∞∫π∞ 
1. ∂ÎÙÂÏ¤ÛÙÂ ÙÈ˜ Ê¿ÛÂÈ˜ 1-5 ÙË˜

Û˘ÓÙ·Á‹˜ "§Â˘Îfi „ˆÌ› (‚·ÛÈÎ‹
Û˘ÓÙ·Á‹)".

2. ¶È¤ÛÙÂ, ‰ÈÏÒÛÙÂ ÚÔ˜ ÙÔ Î¤ÓÙÚÔ
Î·È Á˘Ú›ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË. ∑˘ÌÒÛÙÂ ÙËÓ
ÂÏ·ÊÚ¿ ÛÂ Î·Ï¿ ·ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓË
ÂÈÊ¿ÓÂÈ·, Îfi„ÙÂ ÙËÓ ÛÂ 12 Ì¤ÚË
Î·È Î˘Ï‹ÛÙÂ Ù· ¿Óˆ ÛÙËÓ
ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÂÚÁ·Û›·˜ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
Û¯ËÌ·Ù›ÛÂÙÂ 12 ÏÂ›· Î·È
ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· Ì·Ï¿ÎÈ·.

3. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Î¿ıÂ ÎÔÌÌ¿ÙÈ ˙‡ÌË˜
ÛÂ ¤Ó· Ù·„› Ô˘ ¤¯ÂÙÂ ÛÙÚÒÛÂÈ ÌÂ

Ï·‰fi¯·ÚÙÔ. ∆˘Ï›ÍÙÂ ÙËÓ ÌÂ ‰È·Ê·Ó‹
ÌÂÌ‚Ú¿ÓË Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
‰ÈÏ·ÛÈ·ÛÙÂ› Ô fiÁÎÔ˜ ÙË˜ (ÂÚ›Ô˘
20-40 ÏÂÙ¿). ∞ÏÒÛÙÂ ÌÂ ¤Ó·
ÈÓ¤ÏÔ ÙÔ ·ÛÚ¿‰È Ô˘ ¤¯ÂÙÂ
¯Ù˘‹ÛÂÈ ÌÂ ¯ÏÈ·Úfi ÓÂÚfi Î·È
·Û·Ï›ÛÙÂ ÌÂ Ì›ÁÌ· ·fi ÛfiÚÔ˘˜
··ÚÔ‡Ó·˜ Î·È ÛÔ˘Û¿ÌÈ.
™ËÌÂ›ˆÛË: ∞Ó ·ÏÂ›„ÂÙÂ Ù· „ˆÌ¿ÎÈ·
ÌÂ ·ÛÚ¿‰È Ô˘ ¤¯ÂÙÂ ¯Ù˘‹ÛÂÈ ÌÂ
Ï›ÁÔ ¯ÏÈ·Úfi ÓÂÚfi ÚÈÓ Ù· „‹ÛÂÙÂ,
ı· ¤¯Ô˘Ó ÌÈ· Á˘·ÏÈÛÙÂÚ‹ ÎÚÔ‡ÛÙ·.

4. æ‹ÛÙÂ ÛÙÔ˘˜ 200ÆC Â› 15-20 ÏÂÙ¿.

æøª∞∫π∞ ª∂ ™√À™∞ªπ æøª∞∫π∞ ª∂ ™√À™∞ªπ 

1. ∂ÎÙÂÏ¤ÛÙÂ ÙÈ˜ Ê¿ÛÂÈ˜ 1-5 ÙË˜
Û˘ÓÙ·Á‹˜ "§Â˘Îfi „ˆÌ› (‚·ÛÈÎ‹
Û˘ÓÙ·Á‹)".

2. ¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜
220ÆC Î·È Ï·‰ÒÛÙÂ ¤Ó· Ù·„›.

3. ¶È¤ÛÙÂ, ‰ÈÏÒÛÙÂ ÚÔ˜ ÙÔ Î¤ÓÙÚÔ
Î·È Á˘Ú›ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË. ∑˘ÌÒÛÙÂ ÙËÓ
ÛÂ ÂÏ·ÊÚ¿ ·ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓË ÂÈÊ¿ÓÂÈ·,
¯ˆÚ›ÛÙÂ ÙËÓ ÛÂ 24 ›Û· Ì¤ÚË Î·È
Û¯ËÌ·Ù›ÛÙÂ ÏÂ›· Î·È ÛÙÚÔÁÁ˘Ï¿
Ì·Ï¿ÎÈ·.

4. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Ù· ÙÔ ¤Ó· ‰›Ï· ÛÙÔ
¿ÏÏÔ ÛÙÔ Ù·„› Ô˘ ÂÙÔÈÌ¿Û·ÙÂ
ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜ Î·È ·ÏÂ›„ÙÂ ÌÂ
ÈÓ¤ÏÔ ÏÂÈˆÌ¤ÓÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ
·Û·Ï›˙ÔÓÙ·˜ ÌÂ ÛÔ˘Û¿ÌÈ.

5. ™ÎÂ¿ÛÙÂ ÌÂ ‰È·Ê·Ó‹ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË Î·È
·Ê‹ÛÙÂ Ù· Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÛÔ˘Ó ÛÂ
¯ÏÈ·Úfi ÛËÌÂ›Ô Â› 10 ÂÚ›Ô˘
ÏÂÙ¿.

6. æ‹ÛÙÂ Ù· ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ Â› 20 ÏÂÙ¿
ÂÚ›Ô˘. ŸÙ·Ó Ù· „ˆÌ¿ÎÈ· „ËıÔ‡Ó
Î·Ï¿, ¯Ù˘ÒÓÙ·˜ Ù· ÌÂ Ù· ‰¿¯Ù˘Ï·,
·ÎÔ‡ÁÔÓÙ·È Û·Ó ÎÂÓ¿.

¶·Ú·ÏÏ·Á¤˜ ÙË˜ Û˘ÓÙ·Á‹˜
ªÂ ÙË Û˘ÓÙ·Á‹ ·˘Ù‹ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó·
ÊÙÈ¿ÍÂÙÂ Î·È Ù˙È·¿ÙÂ˜. ∞ÊÔ‡ ¯ˆÚ›ÛÂÙÂ
ÙË ˙‡ÌË ÛÂ ›Û· Ì¤ÚË Î·È Û¯ËÌ·Ù›ÛÂÙÂ
ÙÈ˜ Ì¿ÏÂ˜, ·Ù‹ÛÙÂ ÙÈ˜ ÌÂ ¤Ó·Ó
Ï¿ÛÙË ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ·ÔÎÙ‹ÛÔ˘Ó ¿¯Ô˜
ÂÚ›Ô˘ 1,5 cm.
∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÈ˜ ÙË Ì›· ‰›Ï· ÛÙËÓ
¿ÏÏË ÛÙ· Ù·„È¿ Ô˘ ÂÙÔÈÌ¿Û·ÙÂ
ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜, ·ÏÂ›„ÙÂ ÌÂ ÈÓ¤ÏÔ
ÏÂÈˆÌ¤ÓÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È ·Û·Ï›ÛÙÂ ÌÂ



ÛÔ˘Û¿ÌÈ. ™ÎÂ¿ÛÙÂ ÌÂ ‰È·Ê·Ó‹
ÌÂÌ‚Ú¿ÓË Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙÈ˜ Ó·
ÊÔ˘ÛÎÒÛÔ˘Ó ÛÂ ¯ÏÈ·Úfi ÛËÌÂ›Ô Â› 10
ÂÚ›Ô˘ ÏÂÙ¿. æ‹ÛÙÂ ÙÈ˜ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ
Â› 20 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘.

™∆∞ºπ¢√æøª√™∆∞ºπ¢√æøª√

1 Ê·ÎÂÏ¿ÎÈ ÍËÚ‹ Ì·ÁÈ¿
2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË
60 g ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË, ÏÂÈˆÌ¤Ó·
1 Î·È 1/4 ÙÔ˘ ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ¯ÏÈ·Úfi Á¿Ï·
3/ 4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ÓÂÚfi
4 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ·ÏÂ‡ÚÈ Ù‡Ô˘ 00 ‹ ·ÏÂ‡ÚÈ

ÁÈ· „ˆÌ›
2 ÂÈÏ¤ÔÓ ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË
2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ Á¿Ï· ÛÂ ÛÎfiÓË
1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ·Ï¿ÙÈ
1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÛÙ·Ê›‰· ÛÔ˘ÏÙ·Ó›Ó·

1. ™Â ¤Ó· ÌÈÎÚfi ‰Ô¯Â›Ô ·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ
Ì·˙› ÙË Ì·ÁÈ¿, ÙË ˙¿¯·ÚË, ÙÔ
‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È ÙÔ ÓÂÚfi. ∞Ê‹ÛÙÂ Ù· Ó·
·Ó··˘ıÔ‡Ó ÛÂ ¯ÏÈ·Úfi ÛËÌÂ›Ô ¤ˆ˜
fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÔ‡Ó Ê˘Û·Ï›‰Â˜.

2. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ˘˜ ·Ó·‰Â˘Ù‹ÚÂ˜
˙‡ÌˆÛË˜ ÛÙËÓ ÎÂÊ·Ï‹ ·Ó¿ÌÈÍË˜.
ƒ›ÍÙÂ Ù· ÍËÚ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿
ÎÔÛÎÈÓÈÛÌ¤Ó· Ì·˙› ÌÂ ÙË ÛÙ·Ê›‰·
ÛÙÔ ÌÔÏ .

3. ªÂ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· ÛÙË ı¤ÛË "MIN" 1,
ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ï›ÁÔ-Ï›ÁÔ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÙË˜
Ì·ÁÈ¿˜. 
™ËÌÂ›ˆÛË: ¶Èı·ÓfiÓ Ó· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› Ó·
Í‡ÛÂÙÂ Ù· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘ ÌÔÏ ÌÂ
ÂÏ·ÛÙÈÎ‹ Û¿ÙÔ˘Ï·. ∑˘ÌÒÛÙÂ ÙÔ
Ì›ÁÌ· ÂÚ›Ô˘ Â› 4-5 ÏÂÙ¿.

4. ™˘ÓÂ¯›ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌˆÛË ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
·Ó·ÌÈ¯ıÔ‡Ó Ï‹Úˆ˜ fiÏ· Ù·
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Î·È ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ›
ÌÈ· Ì¿Ï·. ™ËÌÂ›ˆÛË: ∆Ô Ì›ÁÌ·
Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ˘ÁÚfi Î·È ÎÔÏÏÒ‰Â˜.
µÁ¿ÏÙÂ ÙË ˙‡ÌË ·fi ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ÌÂ ÙË
‚Ô‹ıÂÈ· ÙË˜ Û¿ÙÔ˘Ï·˜.

5. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË ÛÂ ¤Ó·
‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ ‰Ô¯Â›Ô Á˘ÚÓÒÓÙ·˜ ÙËÓ
ÁÈ· Ó· ·ÏÂ›„ÂÙÂ Î·È ÙËÓ ¿Óˆ
ÏÂ˘Ú¿. ™ÎÂ¿ÛÙÂ ÙËÓ ÌÂ ‰È·Ê·Ó‹
ÌÂÌ‚Ú¿ÓË Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ Ó·
ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ ÛÂ ¯ÏÈ·Úfi ÛËÌÂ›Ô ¤ˆ˜

fiÙÔ˘ ‰ÈÏ·ÛÈ·ÛÙÂ› Ô fiÁÎÔ˜ ÙË˜ (40-
50 ÏÂÙ¿).

6. ¶È¤ÛÙÂ, ‰ÈÏÒÛÙÂ Ù· ¿ÎÚ· ÚÔ˜ ÙÔ
Î¤ÓÙÚÔ Î·È Á˘Ú›ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË. ƒ›ÍÙÂ ÙË
˙‡ÌË ÛÂ Î·Ï¿ ·ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓË ÂÈÊ¿ÓÂÈ·
Î·È ˙˘ÌÒÛÙÂ ÙËÓ ÂÏ·ÊÚ¿ Â› 1-2 ÏÂÙ¿
¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Á›ÓÂÈ ÔÌÔÈÔÁÂÓ‹˜. ∫fi„ÙÂ ÙËÓ
Î·È Û¯ËÌ·Ù›ÛÙÂ Ù· „ˆÌ¿ÎÈ·. ™ÎÂ¿ÛÙÂ
Ù· ÌÂ ‰È·Ê·Ó‹ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË Î·È ·Ê‹ÛÙÂ Ù·
ÊÔ˘ÛÎÒÛÔ˘Ó ÛÂ ¯ÏÈ·Úfi ÛËÌÂ›Ô ¤ˆ˜
fiÙÔ˘ ‰ÈÏ·ÛÈ·ÛÙÂ› Ô fiÁÎÔ˜ ÙÔ˘˜
(ÂÚ›Ô˘ 20 ÏÂÙ¿).
¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜
220ÆC.

7. æ‹ÛÙÂ Ù· Â› 30 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘. ŸÙ·Ó
Ù· Î·Ú‚¤ÏÈ· „ËıÔ‡Ó Î·Ï¿,
¯Ù˘ÒÓÙ·˜ Ù· ÌÂ Ù· ‰¿¯Ù˘Ï·,
·ÎÔ‡ÁÔÓÙ·È Û·Ó ÎÂÓ¿. ªÂ ·˘ÙfiÓ ÙÔÓ
ÙÚfiÔ ÊÙÈ¿¯ÓÂÙÂ ‰‡Ô „ˆÌ¿ÎÈ·.
™˘Ì‚Ô˘Ï‹: ·Ó Ë ˙‡ÌË Â›Ó·È ÔÏ‡
˘ÁÚ‹, Ú›ÍÙÂ ·ÚÁ¿ ÌÈ· ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿
·ÏÂ‡ÚÈ Î¿ıÂ ÊÔÚ¿ ÂÓÒ ÙÔ Ì›ÍÂÚ
˙˘ÌÒÓÂÈ, ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ÌÈ·
ÔÌÔÈÔÁÂÓ‹˜ Î·È ÂÏ·ÊÚ¿, ·ÏÏ¿ fi¯È
˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿ ˘ÁÚ‹ ˙‡ÌË. ∏ ˙‡ÌË
ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ÏÈÁ¿ÎÈ ÎÔÏÏÒ‰Ë˜,
·ÊÚ¿ÙË Î·È ÂÏ·ÛÙÈÎ‹.

¶·Ú·ÏÏ·Á¤˜ ÙË˜ Û˘ÓÙ·Á‹˜
∏ ·Ú·ÏÏ·Á‹ ÙË˜ Û˘ÓÙ·Á‹˜ ÌÔÚÂ›
Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› ÁÈ· Ó· ÊÙÈ¿ÍÂÙÂ
‰È¿ÊÔÚ· ÁÏ˘Î¿ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ fiˆ˜
ÙÛÔ˘Ú¤ÎÈ·, ÁÏ˘ÎÈ¤˜ ÊÔÎ¿ÙÛÂ˜ ‹
¯ÚÈÛÙfi„ˆÌ·.

∆ÛÔ˘Ú¤ÎÈ·∆ÛÔ˘Ú¤ÎÈ·

1. ∂ÎÙÂÏ¤ÛÙÂ ÙÈ˜ Ê¿ÛÂÈ˜ 1-5 ÙË˜
Û˘ÓÙ·Á‹˜ "™Ù·ÊÈ‰fi„ˆÌÔ".

2. ¶È¤ÛÙÂ, ‰ÈÏÒÛÙÂ Ù· ¿ÎÚ· ÚÔ˜ ÙÔ
Î¤ÓÙÚÔ Î·È Á˘Ú›ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË.
∑˘ÌÒÛÙÂ ÙËÓ ÛÂ ÂÏ·ÊÚ¿
·ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓË ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÌÂ Î·Ï¿
·ÏÂ˘ÚˆÌ¤Ó· ¯¤ÚÈ· ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Á›ÓÂÈ
ÏÂ›·, ·ÊÚ¿ÙË Î·È ÂÏ·ÛÙÈÎ‹.
∫fi„ÙÂ ÙËÓ ÛÂ ‰‡Ô Ì¤ÚË Î·È ·ÏÒÛÙÂ
ÙËÓ ÛÂ ·ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓË ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ¤ˆ˜
fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·Ù›ÛÂÈ ¤Ó· ÔÚıÔÁÒÓÈÔ 60 x
30 cm ¿¯Ô˘˜ ÂÚ›Ô˘ 2 cm.

3. ∫fi„ÙÂ ÙË ˙‡ÌË Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÛÂ 3 ›Û·
Ì¤ÚË, ÂÓÒÛÙÂ Ù· ¿Óˆ ¿ÎÚ·,
ÎÔÏÏ‹ÛÙÂ Ù· Î·Ï¿ Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·
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Ï¤ÍÙÂ Ù· ÙÚ›· Ì¤ÚË ÛÙ·˘ÚÒÓÔÓÙ·˜
ÙÔ ¤Ó· ¿Óˆ ÛÙÔ ¿ÏÏÔ Î·È
ÂÓÒÓÔÓÙ·˜ Ù· ÂÏÂ‡ıÂÚ· ¿ÎÚ· ÌÂ ÌÈ·
ÂÏ·ÊÚ¿ ›ÂÛË.

4. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ÛÂ ¤Ó· Ù·„›
ÛÙÚˆÌ¤ÓÔ ÌÂ Ï·‰fi¯·ÚÙÔ Î·È „‹ÛÙÂ
ÙÔ ÛÙÔ˘˜ 200ÆC Â› 40-45 ÏÂÙ¿.
∞ÊÔ‡ „ËıÔ‡Ó, ·ÏÂ›„ÙÂ ÙÔ ÁÏ¿ÛÔ ÌÂ
ÈÓ¤ÏÔ. ∂·Ó·Ï¿‚ÂÙÂ ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›·
ÌÂ ÙÔ ¿ÏÏÔ ÌÈÛfi.

°°§∞™√§∞™√

3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË
1/ 4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ÓÂÚfi
1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ˙ÂÏ·Ù›ÓË

1. µ¿ÏÙÂ ÙÔ ÓÂÚfi, ÙË ˙¿¯·ÚË Î·È ÙË
˙ÂÏ·Ù›ÓË ÛÂ ¤Ó· Î·ÙÛ·ÚÔÏ¿ÎÈ.
µ¿ÏÙÂ ÛÂ ÌÂÛ·›· ÊˆÙÈ¿ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
·ÔÚÚÔÊËıÂ› ÂÓÙÂÏÒ˜ Ë ˙¿¯·ÚË
(ÂÚ›Ô˘ 2 ÏÂÙ¿).

2. ∞ÊÔ‡ ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó, ‰È·ÎÔÛÌ‹ÛÙÂ ÙËÓ
ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙˆÓ ÙÛÔ˘ÚÂÎÈÒÓ ÌÂ
ÁÏ¿ÛÔ. ∞Ó·Î·Ù¤„ÙÂ 1/2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ
˙¿¯·ÚË ¿¯ÓË, 20 ml ÓÂÚfi Î·È ÙÔ
¯ÚˆÛÙÈÎfi ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Ô˘ ÚÔÙÈÌ¿ÙÂ.

°°§À∫π∂™ º√∫∞∆™∂™§À∫π∂™ º√∫∞∆™∂™

1. ™Â ·ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓË ÂÈÊ¿ÓÂÈ·,
·ÏÒÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË Î·È Û¯ËÌ·Ù›ÛÙÂ
¤Ó· ÔÚıÔÁÒÓÈÔ 60 x 30 cm ¿¯Ô˘˜
ÂÚ›Ô˘ 2 cm.
¶·Û·Ï›ÛÙÂ ÌÂ 1/2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ
·Ó¿ÌÈÎÙÔ˘˜ ÍËÚÔ‡˜ Î·ÚÔ‡˜ ‹ ÌÂ
¤Ó· Î·ı·ÚÈÛÌ¤ÓÔ Ú¿ÛÈÓÔ Ì‹ÏÔ
ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·.

2. ∆˘Ï›ÍÙÂ ÙÔ ·fi ÙËÓ ÈÔ Ì·ÎÚÈ¿
ÏÂ˘Ú¿ ÁÈ· Ó· Û¯ËÌ·Ù›ÛÂÙÂ ¤Ó·
ÚÔÏfi.

3. ∫fi„ÙÂ ÙÔ ÚÔÏfi ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ ÙˆÓ 5 cm. 
4. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÈ˜ Î·Ù¿ ‚Ô‡ÏËÛË ÛÂ

¤Ó· ÛÙÚÔÁÁ˘Ïfi Ù·„› ÁÈ· ÁÏ˘Î¿,
‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ Î·È ÛÙÚˆÌ¤ÓÔ ÌÂ
¯·ÚÙ› ÊÔ‡ÚÓÔ˘.
∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÈ˜ Ê¤ÙÂ˜ ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ
Ó· ¤¯Ô˘Ó ‰È·ÎÔÛÌËÙÈÎfi Û¯‹Ì·.
∞ÏÂ›„ÙÂ ·ÛÚ¿‰È ·˘ÁÔ‡ ÌÂ ÈÓ¤ÏÔ
Î·È ·Ê‹ÛÙÂ Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ ÂÚ›Ô˘

Â› 15-20 ÏÂÙ¿.
5. æ‹ÛÙÂ ÛÂ ˙ÂÛÙfi ÊÔ‡ÚÓÔ, ÛÙÔ˘˜

200ÆC, Â› 40-45 ÏÂÙ¿. ∞ÊÔ‡
„ËıÔ‡Ó, ·ÏÂ›„ÙÂ ÌÂ ÁÏ¿ÛÔ.
™ËÌÂ›ˆÛË: °È· ÙÔ ÁÏ¿ÛÔ, ‚Ï¤Â ÙË
Û˘ÓÙ·Á‹ "∆ÛÔ˘Ú¤ÎÈ·".

6. ∞ÊÔ‡ ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó, ‰È·ÎÔÛÌ‹ÛÙÂ ÙËÓ
ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÌÂ ÁÏ¿ÛÔ. ∞Ó·Î·Ù¤„ÙÂ
1/2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ˙¿¯·ÚË ¿¯ÓË, 20 ml
ÓÂÚfi Î·È ÚÔ˙ ¯ÚˆÛÙÈÎfi ÙÚÔÊ›ÌˆÓ.

¶·Ú·ÏÏ·Á¤˜ ÙË˜ Û˘ÓÙ·Á‹˜
ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ·˘Ù‹ ÙË Û˘ÓÙ·Á‹ ÁÈ·
Ó· ÊÙÈ¿ÍÂÙÂ ˙ÂÛÙ¿ ¯ÚÈÛÙfi„ˆÌ·.
ÃˆÚ›ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË ÛÂ 18 ›Û· Ì¤ÚË Î·È
Û¯ËÌ·Ù›ÛÙÂ Ì·Ï¿ÎÈ·. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Ù·
ÙÔ ¤Ó· ‰›Ï· ÛÙÔ ¿ÏÏÔ ÛÂ Ù·„›
ÛÙÚˆÌ¤ÓÔ ÌÂ Ï·‰fi¯·ÚÙÔ. ªÂ ¤Ó·
Ì·¯·›ÚÈ ¯·Ú¿ÍÙÂ ¤Ó· ÛÙ·˘Úfi ÛÙËÓ
ÂÈÊ¿ÓÂÈ· Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·,
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ¤Ó· ÎÔÚÓ¤
˙·¯·ÚÔÏ·ÛÙÈÎ‹˜, ‰È·ÎÔÛÌ‹ÛÙÂ ÌÂ
ËÎÙfi Ì›ÁÌ· ·fi ·ÏÂ‡ÚÈ Î·È ÓÂÚfi.
™ÎÂ¿ÛÙÂ Ù· Î·È ·Ê‹ÛÙÂ Ó·
‰ÈÏ·ÛÈ·ÛÙÂ› Ô fiÁÎÔ˜ ÙÔ˘˜. £·
¯ÚÂÈ·ÛÙÔ‡Ó ÂÚ›Ô˘ 30 ÏÂÙ¿. æ‹ÛÙÂ
ÛÂ ˙ÂÛÙfi ÊÔ‡ÚÓÔ, ÛÙÔ˘˜ 200ÆC, Â› 20-
30 ÏÂÙ¿. ∞ÏÂ›„ÙÂ ÁÏ¿ÛÔ ÌÂ ÈÓ¤ÏÔ
fiÛÔ Â›Ó·È ·ÎfiÌË ˙ÂÛÙ¿. ™ÂÚ‚›ÚÔÓÙ·È
¯ÏÈ·Ú¿ Û˘ÓÔ‰Â˘fiÌÂÓ· ÌÂ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ.

æøªπ √§π∫∏™ ∞§∂™∂ø™æøªπ √§π∫∏™ ∞§∂™∂ø™

1 Ê·ÎÂÏ¿ÎÈ ÍËÚ‹ Ì·ÁÈ¿

2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË

2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ¯ÏÈ·Úfi ÓÂÚfi

30 g ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÏÂÈˆÌ¤ÓÔ

2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ·ÏÂ‡ÚÈ

1 1/2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ·ÏÂ‡ÚÈ ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜

1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ·Ï¿ÙÈ

1. ™Â ¤Ó· ÌÈÎÚfi ‰Ô¯Â›Ô ·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ
Ì·˙› ÙË Ì·ÁÈ¿, ÙË ˙¿¯·ÚË, ÙÔ ÓÂÚfi
Î·È ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ Ù· Ó·
·Ó··˘ıÔ‡Ó ÛÂ ¯ÏÈ·Úfi ÛËÌÂ›Ô ¤ˆ˜
fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÔ‡Ó Ê˘Û·Ï›‰Â˜. £·
¯ÚÂÈ·ÛÙÔ‡Ó ÂÚ›Ô˘ 10 ÏÂÙ¿. 

2. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ˘˜ ·Ó·‰Â˘Ù‹ÚÂ˜
˙‡ÌˆÛË˜ ÛÙËÓ ÎÂÊ·Ï‹ ·Ó¿ÌÈÍË˜



(‚Ï. ÛÂÏ›‰· 5). ƒ›ÍÙÂ Ù· ÍËÚ¿
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÎÔÛÎÈÓÈÛÌ¤Ó· ÛÙÔ ÌÔÏ .

3. ªÂ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· ÛÙË ı¤ÛË "MIN" 1,
ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ï›ÁÔ-Ï›ÁÔ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÙË˜
Ì·ÁÈ¿˜. 
™ËÌÂ›ˆÛË: ¶Èı·ÓfiÓ Ó· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› Ó·
Í‡ÛÂÙÂ Ù· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘ ÌÔÏ ÌÂ
ÂÏ·ÛÙÈÎ‹ Û¿ÙÔ˘Ï·. ∞Ó·Ì›ÍÙÂ Â› 3-
5 ÏÂÙ¿.

4. ™˘ÓÂ¯›ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌˆÛË ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
·Ó·ÌÈ¯ıÔ‡Ó Ï‹Úˆ˜ fiÏ· Ù·
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Î·È Ë ˙‡ÌË Û¯ËÌ·Ù›ÛÂÈ ÌÈ·
Ì¿Ï·. ∆Ô Ì›ÁÌ· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È
·ÊÚ¿ÙÔ Î·È ÎÔÏÏÒ‰Â˜.

5. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË ÛÂ ¤Ó·
‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ ‰Ô¯Â›Ô Á˘ÚÓÒÓÙ·˜
ÙËÓ Ì›· ÊÔÚ¿ ÁÈ· Ó· ·ÏÂ›„ÂÙÂ Î·È
ÙËÓ ¿Óˆ ÏÂ˘Ú¿. ™ÎÂ¿ÛÙÂ ÙËÓ ÌÂ
‰È·Ê·Ó‹ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ
Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ ÛÂ ¯ÏÈ·Úfi ÛËÌÂ›Ô ¤ˆ˜
fiÙÔ˘ ‰ÈÏ·ÛÈ·ÛÙÂ› Ô fiÁÎÔ˜ ÙË˜ (40-
50 ÏÂÙ¿).

6. ¶È¤ÛÙÂ, ‰ÈÏÒÛÙÂ Ù· ¿ÎÚ· ÚÔ˜ ÙÔ
Î¤ÓÙÚÔ Î·È Á˘Ú›ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË.
∑˘ÌÒÛÙÂ ÙËÓ ÛÂ ÂÏ·ÊÚ¿
·ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓË ÂÈÊ¿ÓÂÈ·, Îfi„ÙÂ ÙËÓ
ÛÙ· ‰‡Ô Î·È Û¯ËÌ·Ù›ÛÙÂ ‰‡Ô
ÊÚ·Ù˙fiÏÂ˜. 
™ÎÂ¿ÛÙÂ ÙÈ˜ ÌÂ ‰È·Ê·Ó‹ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË
Î·È ·Ê‹ÛÙÂ Ù· ÊÔ˘ÛÎÒÛÔ˘Ó ÛÂ
¯ÏÈ·Úfi ÛËÌÂ›Ô ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
‰ÈÏ·ÛÈ·ÛÙÂ› Ô fiÁÎÔ˜ ÙÔ˘˜ (ÂÚ›Ô˘
30 ÏÂÙ¿). ¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ
ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜ 200ÆC.

7. æ‹ÛÙÂ Ù· Â› 30 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘.
ŸÙ·Ó ÔÈ ÊÚ·Ù˙fiÏÂ˜ „ËıÔ‡Ó Î·Ï¿,
¯Ù˘ÒÓÙ·˜ ÙÈ˜ ÌÂ Ù· ‰¿¯Ù˘Ï·,
·ÎÔ‡ÁÔÓÙ·È Û·Ó ÎÂÓ¤˜.

¶·Ú·ÏÏ·Á¤˜ ÙË˜ Û˘ÓÙ·Á‹˜
∏ ˙‡ÌË ·˘Ù‹ ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ›
ÁÈ· Ó· ÊÙÈ¿ÍÂÙÂ „ˆÌ¿ÎÈ·, ÎÚÈÙÛ›ÓÈ· Î·È
ˆ˜ ‚¿ÛË ÁÈ· ¿ÏÏ· ÚÔ˚fiÓÙ· ÊÔ‡ÚÓÔ˘
ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜. µÏ. ÙÈ˜ ·Ú·ÏÏ·Á¤˜
ÙË˜ Û˘ÓÙ·Á‹˜ "§Â˘Îfi „ˆÌ› (‚·ÛÈÎ‹
Û˘ÓÙ·Á‹)".
™ËÌÂ›ˆÛË: ∞ÓÙ› ÁÈ· ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ Ù‡Ô˘ 00
‹ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜ ÌÔÚÂ›ÙÂ
Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ·ÏÂ‡ÚÈ Ù‡Ô˘ 0.

∆√Àƒ∆∂™ °∂¡∂£§πø¡∆√Àƒ∆∂™ °∂¡∂£§πø¡

∆Ô‡ÚÙ· ÌÂ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

125 g ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË
4 ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ ÂÎ¯˘Ï›ÛÌ·ÙÔ˜ ‚·Ó›ÏÈ·˜
3/ 4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ÏÂ˘Î‹ ˙¿¯·ÚË
2 ·˘Á¿
2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ·ÏÂ‡ÚÈ Ô˘ ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ

ÌfiÓÔ ÙÔ˘
1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ Á¿Ï·

1. ¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜
180ÆC Î·È Ï·‰ÒÛÙÂ ¤Ó· ÛÙÚÔÁÁ˘Ïfi
Ù·„› ÁÈ· ÁÏ˘Î¿ ‰È·Ì¤ÙÚÔ˘ 20 cm ‹
·ÚfiÌÔÈÔ ÛÎÂ‡Ô˜.

2. ªÂ ÙÔ ÌÔÏ  ÛÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· "MIN" 1,
Ì·Ï·ÎÒÛÙÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÚÔÛı¤ÛÙÂ
ÙË ‚·Ó›ÏÈ· Î·È ÙË ˙¿¯·ÚË Î·È
˙˘ÌÒÛÙÂ Ù· ÛÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· 3 ¤ˆ˜
fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó· ·ÊÚ¿ÙÔ Î·È
ÎÚÂÌÒ‰Â˜ Ì›ÁÌ·.  £· ¯ÚÂÈ·ÛÙÔ‡Ó
ÂÚ›Ô˘ 2 ÏÂÙ¿. 

3. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ·˘Á¿ ¤Ó·-¤Ó· ¯ˆÚ›˜
Ó· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ÙÔ ÂfiÌÂÓÔ ·Ó ÙÔ
ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓÔ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ÚÒÙ·
·Ó·ÌÈ¯ıÂ› Î·Ï¿ ÌÂ ÙË ˙‡ÌË.

4. ∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· 1 Î·È
ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÂÓ·ÏÏ¿Í ÙÔ
ÎÔÛÎÈÓÈÛÌ¤ÓÔ ·ÏÂ‡ÚÈ Î·È ÙÔ ˘ÁÚfi.
∞ÔÊ‡ÁÂÙÂ ÙË ¯Ú‹ÛË ÔÏ‡ ˘„ËÏÒÓ
Ù·¯˘Ù‹ÙˆÓ ÁÈ· Ó· ÌË ÛÎÔÚÈÛÙÂ› ÙÔ
·ÏÂ‡ÚÈ. ∞Ó·Î·Ù¤„ÙÂ Â› 3-4 ÏÂÙ¿
¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó·
ÔÌÔÈÔÁÂÓ¤˜, Û˘Ì·Á¤˜ Î·È
ÎÚÂÌÒ‰Â˜ Ì›ÁÌ·. 

5. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÙÔ Ù·„› Ô˘
ÚÔÂÙÔÈÌ¿Û·ÙÂ ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜ Î·È
„‹ÛÙÂ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ Â› 30-35 ÏÂÙ¿
‹ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ·ÔÎÙ‹ÛÂÈ ˆÚ·›Ô
ÚÔ‰·Ïfi ¯ÚÒÌ·.

°°§À∫√ ª∂ ƒ√¢∞∫π¡∞§À∫√ ª∂ ƒ√¢∞∫π¡∞
∞¡∂™∆ƒ∞ªª∂¡√∞¡∂™∆ƒ∞ªª∂¡√

1. ¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜
180ÆC. §·‰ÒÛÙÂ Î·È ÛÙÚÒÛÙÂ ¤Ó·
ÛÙÚÔÁÁ˘Ïfi Ù·„› ÁÈ· ÁÏ˘Î¿
‰È·Ì¤ÙÚÔ˘ 20 cm.

2. ∂ÈÏ¤ÍÙÂ 4 ÚÔ‰¿ÎÈÓ·, Îfi„ÙÂ Ù· ÛÙË
Ì¤ÛË Î·È ‚Á¿ÏÙÂ ÙÔ ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ.
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∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Ù· ÛÙÔ Ù·„› ÌÂ ÙËÓ
ÎÔÌÌ¤ÓË ÏÂ˘Ú¿ ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ Î·È
·Û·Ï›ÛÙÂ ÌÂ 3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË
Î·È 20 g ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÛÂ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·. 

3. ∂ÎÙÂÏ¤ÛÙÂ ÙÈ˜ Ê¿ÛÂÈ˜ 2-4 ÙË˜
Û˘ÓÙ·Á‹˜ "∆Ô‡ÚÙ· ÌÂ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ".

4. µ¿ÏÙÂ ÙË ˙‡ÌË ÛÙÔ Ù·„› ÌÂ ¤Ó·
ÎÔ˘Ù¿ÏÈ, ·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ
Î·È „‹ÛÙÂ ÙËÓ Â› 40-45 ÏÂÙ¿ ‹
¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ˘Ô¯ˆÚÂ› ÙÔ
ÁÏ˘Îfi fiÙ·Ó ÙÔ È¤˙ÂÙÂ ÛÙÔ Î¤ÓÙÚÔ.
∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ ÚÈÓ ÙÔ
‚Á¿ÏÂÙÂ ·fi ÙÔ Ù·„›. 

5. ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÌÂ Ù· ÚÔ‰¿ÎÈÓ· ÛÙËÓ
¿Óˆ ÏÂ˘Ú¿.
√È ‰fiÛÂÈ˜ Â›Ó·È ÁÈ· 1 ÁÏ˘Îfi.

¶·Ú·ÏÏ·Á‹
ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ Ê¤ÙÂ˜
·fi ÊÚ¤ÛÎÔ ·Ó·Ó¿, Ì¿ÓÁÎÔ, ÚÔ‰¿ÎÈÓ·,
·¯Ï¿‰È· ‹ ‚ÂÚ›ÎÔÎ·. ªÔÚÂ›ÙÂ Ó·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ Â›ÛË˜ ÎÔÌfiÛÙÂ˜
ÊÚÔ‡ÙˆÓ, fiˆ˜ ‰·Ì¿ÛÎËÓ·, ·ÚÎÂ› Ó·
Ù· ÛÙÚ·ÁÁ›ÛÂÙÂ Î·Ï¿. ∫·Ù¿ÏÏËÏ· Â›Ó·È
Â›ÛË˜ Î·È Ù· Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó· ÊÚÔ‡Ù· ÙÔ˘
‰¿ÛÔ˘˜. 
™˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙÔ ÛÂÚ‚›ÚÈÛÌ· ÙÔ˘
ÁÏ˘ÎÔ‡: ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÔ ÁÏ˘Îfi ÎÔÌÌ¤ÓÔ
ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ ÌÂ ÌÈ· ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ Û·ÓÙÈÁ›.

∫∂´∫ ª∂ ∫∂´∫ ª∂ §∂ª√¡π ◊ ¶√ƒ∆√∫∞§π§∂ª√¡π ◊ ¶√ƒ∆√∫∞§π

¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÙË ˙‡ÌË ÙË ÊÏÔ‡‰· ÂÓfi˜
ÏÂÌÔÓÈÔ‡ ‹ ÔÚÙÔÎ·ÏÈÔ‡ ‹/Î·È ‚Ô‡Ù˘ÚÔ
Î·È ˙¿¯·ÚË Î·È 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛfiÚÔ˘˜
··ÚÔ‡Ó·˜: ÙÔ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Â›Ó·È
ÚˆÙfiÙ˘Ô Î·È ÓfiÛÙÈÌÔ.

∫∂´∫ ª∂ ∫∞º∂∫∂´∫ ª∂ ∫∞º∂

¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ·Ó·ÌÈÁÓ‡ÔÓÙ·˜ 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜
ÛÙÈÁÌÈ·›Ô˘ Î·Ê¤ ÛÙÔ Ì›ÁÌ· Î·È
·Û·Ï›ÛÙÂ ÙËÓ ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÌÂ ¤Ó· Ì›ÁÌ·
Ô˘ ı· ÊÙ¿ÍÂÙÂ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜ Î·Ï¿ 1
ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ·ÏÂ‡ÚÈ,
2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË, 1/2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ
Î·Ó¤Ï· Î·È 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÙÈÁÌÈ·›Ô˘
Î·Ê¤.

∂´∫ ª∂ ™√∫√§∞∆∞∂´∫ ª∂ ™√∫√§∞∆∞

60 g ÏÂÈˆÌ¤ÓË ÈÎÚ‹ ÛÔÎÔÏ¿Ù· Î·È
·Ó·ÌÂÌÈÁÌ¤ÓË ÛÙÔ Á¿Ï· ÙË˜ ·Ú·¿Óˆ
Û˘ÓÙ·Á‹˜ Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Î·Ï¿
·Ó·ÌÂÌÈÁÌ¤ÓË ÛÙË ˙‡ÌË ÚÈÓ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ.

∞¡∞ªπ∫∆√ ∫∂´∫∞¡∞ªπ∫∆√ ∫∂´∫

ÃˆÚ›ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË ÛÂ 3 Ì¤ÚË, ·Ê‹ÛÙÂ ¤Ó·
Ì¤ÚÔ˜ ˆ˜ ¤¯ÂÈ, ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÚÔ˙ ¯ÚˆÛÙÈÎfi
ÁÈ· ÙÚfiÊÈÌ· ÛÙÔ ‰Â‡ÙÂÚÔ Ì¤ÚÔ˜ Î·È 2
ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ Î·Î¿Ô, 1/8  ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ Ûfi‰· Î·È
1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ Á¿Ï· ÛÙÔ ÙÚ›ÙÔ Ì¤ÚÔ˜. ªÂ ÙÔ
ÎÔ˘Ù¿ÏÈ ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÂÓ·ÏÏ¿Í Ù·
¯ÚˆÌ·ÙÈÛÌ¤Ó· Ì¤ÚË ÛÂ ÛÙÚÔÁÁ˘Ïfi Ù·„›
ÁÈ· ÁÏ˘Î¿ ‰È·Ì¤ÙÚÔ˘ 20 cm ‹ ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ
Ù· ÙÚ›· Ì¤ÚË ÛÂ 3 ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ Ù·„È¿ Î·È
„‹ÛÙÂ Ù·.
™¯ËÌ·Ù›ÛÙÂ ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·
Ì·ÛÙÔ˘Ó¿ÎÈ· ¿¯Ô˘˜ 2 cm Î·È ÂÓÒÛÙÂ
Ù· ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜ ÌÂ ÂÏ·ÊÚfi ÁÏ¿ÛÔ (Ë
Û˘ÓÙ·Á‹ ÁÈ· ÙÔ ÁÏ¿ÛÔ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙÔ
ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ °Ï¿Û· ÛÙË ÛÂÏ›‰· 19).
∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Ù· Ì·ÛÙÔ˘Ó¿ÎÈ· ÙÔ ¤Ó·
¿Óˆ ÛÙÔ ¿ÏÏÔ ÁÈ· Ó· Û¯ËÌ·Ù›ÛÂÙÂ ¤Ó·
ÁÏ˘Îfi ÌÂ 3x3 Ì·ÛÙÔ˘Ó¿ÎÈ· Î·È
‰È·ÎÔÛÌ‹ÛÙÂ ÙÔ ÌÂ ÁÏ¿ÛÔ.

°°§À∫√ ª∂ ºƒ√À∆∞ ∆√À §À∫√ ª∂ ºƒ√À∆∞ ∆√À ¢∞™√À™¢∞™√À™

¶ÚÈÓ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ, ·Û·Ï›ÛÙÂ ÙËÓ
ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙË˜ ˙‡ÌË˜ ÛÂ ¤Ó· Ù·„› ÌÂ 2
ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ·fi ÊÚ¤ÛÎ· Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó· ‹
Û˘ÛÎÂ˘·ÛÌ¤Ó· ÊÚÔ‡Ù· ÙÔ˘ ‰¿ÛÔ˘˜.
µÂ‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ Ù· ÊÚÔ‡Ù· ·fi
ÎÔÓÛ¤Ú‚· ¤¯Ô˘Ó ÛÙÚ·ÁÁ›ÛÂÈ Î·Ï¿.

¶∞¡∆∂™¶∞¡π ª∂ µ∞¡π§π∞¶∞¡∆∂™¶∞¡π ª∂ µ∞¡π§π∞

ÃÚfiÓÔ˜ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·˜: 30 ÏÂÙ¿
ÃÚfiÓÔ˜ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜: 15 ÏÂÙ¿
¢fiÛÂÈ˜ ÁÈ· ·ÓÙÂÛ¿ÓÈ 1 x 20 cm
3 ·˘Á¿ ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·

ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜ ¯ˆÚÈÛÌ¤Ó·
1/ 4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ÏÂ˘Î‹ ˙¿¯·ÚË
1 ÏÔ‚fi˜ ‚·Ó›ÏÈ·˜, ÎÔÌÌ¤ÓÔ˜ ÛÙË Ì¤ÛË

¯ˆÚ›˜ ÙÔ˘˜ ÛfiÚÔ˘˜
1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÎÔÛÎÈÓÈÛÌ¤ÓÔ ·ÏÂ‡ÚÈ Ô˘

ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ ÌfiÓÔ ÙÔ˘



1. µÔ˘Ù˘ÚÒÛÙÂ Î·È ·ÏÂ˘ÚÒÛÙÂ ¤Ó· Ù·„›
ÁÈ· ÁÏ˘Î¿ ‰È·Ì¤ÙÚÔ˘ 20 cm.
¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜ 180
ÆC.

2. µ¿ÏÙÂ Ù· ·ÛÚ¿‰È· ÛÙÔ ÌÔÏ
·Ó¿ÌÈÍË˜ Î·È ¯Ù˘‹ÛÙÂ Ù·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙËÓ ˘„ËÏ‹
Ù·¯‡ÙËÙ· "HI".

3. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙË ÏÂ˘Î‹ ˙¿¯·ÚË Î·È
¯Ù˘‹ÛÙÂ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó·
¿ÛÚÔ Î·È ËÎÙfi Ì›ÁÌ·. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ
ÙÔ˘˜ ÎÚfiÎÔ˘˜ Î·È ÙË ‚·Ó›ÏÈ·
Û˘ÓÂ¯›˙ÔÓÙ·˜ ÙËÓ ·Ó¿ÌÈÍË ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó· ÔÌÔÈÔÁÂÓ¤˜ Ì›ÁÌ·. 

4. ™Ù·Ì·Ù‹ÛÙÂ ÙÔ Ì›ÍÂÚ Î·È ‚Á¿ÏÙÂ
ÙÔ˘˜ ·Ó·‰Â˘Ù‹ÚÂ˜ Î·È ÙÔ ÌÔÏ.
∞ÎÔ˘Ì‹ÛÙÂ ÙÔ ÌÔÏ ÛÙËÓ
ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÂÚÁ·Û›·˜ Î·È ÌÂ ¤Ó·
ÌÂÁ¿ÏÔ ·ÙÛ¿ÏÈÓÔ ÎÔ˘Ù¿ÏÈ ‹ ÌÂ
Ï·ÛÙÈÎ‹ Û¿ÙÔ˘Ï· ·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ ÙÔ
·ÏÂ‡ÚÈ Î·È 3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÓÂÚfi.
µÂ‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ÙÔ Ì›ÁÌ· ¤¯ÂÈ ‰¤ÛÂÈ
Î·Ï¿ Î·È ÚÔÛ¤ÍÙÂ Ó· ÌË ÙÔ
˙˘ÌÒÛÂÙÂ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿ ÁÈ·Ù› ÌÔÚÂ›
Ó· ÚÔÎÏËıÂ› Ë ·ÂÏÂ˘ı¤ÚˆÛË ÙˆÓ
Ê˘Û·Ï›‰ˆÓ Ô˘ ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙Ô˘Ó
·ÊÚ¿ÙÔ Î·È ÛÔÁÁÒ‰Â˜ ·ÓÙÂÛ¿ÓÈ.

5. ∞ÏÒÛÙÂ ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÂ
Ù·„› ÁÈ· ÁÏ˘Î¿ Î·È „‹ÛÙÂ ÙÔ Â› 20-
25 ÏÂÙ¿ ‹ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Ë
Ô‰ÔÓÙÔÁÏ˘Ê›‰· Ô˘ ‚˘ı›˙ÂÙÂ ÛÙÔ
ÁÏ˘Îfi ‚Á·›ÓÂÈ Î·ı·Ú‹.

6. °È· Ó· ·ÔÛ·ÛÙÂ› Â˘ÎÔÏfiÙÂÚ· ÌÂÙ¿
ÙÔ „‹ÛÈÌÔ, ÂÚ¿ÛÙÂ ÌÂ ¤Ó· Ì·¯·›ÚÈ
Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙˆÓ ¿ÎÚˆÓ ÙÔ˘ Ù·„ÈÔ‡ ÁÈ·
Ó· ÍÂÎÔÏÏ‹ÛÂÈ Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·
¯Ù˘‹ÛÙÂ ··Ï¿ ÙÔÓ ¿ÙÔ. °˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ
·Ó¿Ô‰· ÛÙË Û¯¿Ú· Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ó·
ÎÚ˘ÒÛÂÈ.
™ËÌÂ›ˆÛË: ∂¿Ó ‰ÂÓ ‰È·ı¤ÙÂÙÂ ÏÔ‚fi
‚·Ó›ÏÈ·˜, ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÂÎ¯‡ÏÈÛÌ· ‹
·Èı¤ÚÈÔ ¤Ï·ÈÔ ‚·Ó›ÏÈ·˜ ¤¯ÔÓÙ·˜ ˘fi„Ë
fiÙÈ ÙÔ ÂÎ¯‡ÏÈÛÌ· Â›Ó·È Û˘Ì˘ÎÓˆÌ¤ÓÔ
Î·È ·ÚÎÂ› Ì›· ÛÙ·ÁfiÓ·. 

™˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙÔ ÛÂÚ‚›ÚÈÛÌ· ÙÔ˘
ÁÏ˘ÎÔ‡: 
ŸÙ·Ó ÎÚ˘ÒÛÂÈ ÙÔ ÁÏ˘Îfi, Îfi„ÙÂ ÙÔ Î·È
·Û·Ï›ÛÙÂ ÙË ‚¿ÛË ÙÔ˘ ÌÂ ÙË
Ì·ÚÌÂÏ¿‰· Ô˘ ÚÔÙÈÌ¿ÙÂ Î·È ÛÙË
Û˘Ó¤¯ÂÈ· Î·Ï‡„ÙÂ ÙÔ ÌÂ ÔÏ‡ Ë¯Ù‹
Û·ÓÙÈÁ›.

∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Ù· ÛÙÚÒÌ·Ù· ÙÔ ¤Ó· ¿Óˆ
ÛÙÔ ¿ÏÏÔ ÁÈ· Ó· Û¯ËÌ·Ù›ÛÂÙÂ ÙÔ ÁÏ˘Îfi.
¶·Û·Ï›ÛÙÂ ÙÔ ÌÂ ˙¿¯·ÚË ¿¯ÓË ‹
Î·Ï‡„ÙÂ ÙÔ ÌÂ Û·ÓÙÈÁ› ‚¿˙ÔÓÙ·˜ ·fi
¿Óˆ ÌÂÚÈÎ¿ ÎÂÚ·Û¿ÎÈ·.

°°§∞™√, °∂ªπ™∏, °∞ƒ¡π∆√Àƒ∂™ ∫∞π§∞™√, °∂ªπ™∏, °∞ƒ¡π∆√Àƒ∂™ ∫∞π
™ø™™ø™

∂§∞ºƒÀ °∂§∞ºƒÀ °§∞™√ ª∂ µ√À∆Àƒ√§∞™√ ª∂ µ√À∆Àƒ√

1/ 3 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹
Ì·ÚÁ·Ú›ÓË

4 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ˙¿¯·ÚË ¿¯ÓË
ÌÈ· Ú¤˙· ·Ï¿ÙÈ

3- 4 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ Á¿Ï·
1 1/2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ‚·Ó›ÏÈ·

µ¿ÏÙÂ fiÏ· Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÙÔ ÌÔÏ ,
·Ó·Ì›ÍÙÂ Ù· ÛÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· "MIN" ¤ˆ˜
fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó· ÔÌÔÈÔÁÂÓ¤˜,
ÎÚÂÌÒ‰Â˜, ÏÂ˘Îfi Î·È ÛÔÁÁÒ‰Â˜
Ì›ÁÌ·.

¶∏Ã∆√ °¶∏Ã∆√ °§∞™√§∞™√

3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË
1/ 4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ÓÂÚfi
1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ˙ÂÏ·Ù›ÓË

1. µ¿ÏÙÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÂ ¤Ó· ÌÈÎÚfi
Î·ÙÛ·ÚÔÏ¿ÎÈ.
æ‹ÛÙÂ Ù· ÛÂ ÌÂÛ·›· ÊˆÙÈ¿
·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜ Û˘ÓÂ¯Ò˜ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
ÏÂÈÒÛÂÈ Ë ˙¿¯·ÚË (ÂÚ›Ô˘ 2 ÏÂÙ¿).

2. ∞ÏÒÛÙÂ ÙÔ ÁÏ¿ÛÔ ÛÙ· ÁÏ˘Î¿ ÌfiÏÈ˜
Ù· ‚Á¿ÏÂÙÂ ·fi ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ.

°°§∞™√ ª∂ §∞™√ ª∂ §∂ª√¡π °π∞ °§∂ª√¡π °π∞ °§À∫√ ª∂§À∫√ ª∂
ºƒ√À∆∞ºƒ√À∆∞

1 ·ÛÚ¿‰È
1 1/4 ‹ 1 1/2 ÙÔ˘ ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡

ÎÔÛÎÈÓÈÛÌ¤ÓË ˙¿¯·ÚË ¿¯ÓË
1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ˘ÁÚ‹ ÁÏ˘Îfi˙Ë
2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

∑¿¯·ÚË ¿¯ÓË ÁÈ· ÙÔ Ì›ÁÌ·, ÂÚ›Ô˘
1 Û·ÎÔ˘Ï¿ÎÈ ÙˆÓ 500 g.
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1 ÃÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙÔ ÌÈÎÚfi ÌÔÏ ,
¯Ù˘‹ÛÙÂ ÙÔ ·ÛÚ¿‰È ÛÙËÓ
Ù·¯‡ÙËÙ· "MAX".

2. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÈÁ¿-ÛÈÁ¿ ÙË ˙¿¯·ÚË ÌÂ
ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· "MIN".

3. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë
·Ó·ÌÈÁÓ‡ÔÓÙ·˜ ÌÂ ÙËÓ ›‰È·
Ù·¯‡ÙËÙ·.

4. ÃÙ˘‹ÛÙÂ ÌÂ ÌÂÛ·›· Ù·¯‡ÙËÙ· ¤ÙÛÈ
ÒÛÙÂ Ó· Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ÌÈ· ÏÂ›·
ÎÚ¤Ì·. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ ¯˘Ìfi
ÏÂÌÔÓÈÔ‡.

5. ƒ›ÍÙÂ ÙÔ ÁÏ¿ÛÔ ÛÂ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·
·Û·ÏÈÛÌ¤ÓË ÌÂ ˙¿¯·ÚË ¿¯ÓË Î·È
·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ ÚÔÛı¤ÙÔÓÙ·˜ ˙¿¯·ÚË
¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó· ËÎÙfi,
ÔÌÔÈÔÁÂÓ¤˜, ÛÙ·ıÂÚfi Î·È ÔÏ‡
¿ÛÚÔ Ì›ÁÌ·.
™ËÌÂ›ˆÛË: ∂¿Ó ‰ÂÓ
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜ ÙÔ ÁÏ¿ÛÔ,
ÛÎÂ¿ÛÙÂ ÙÔ ÌÂ ˘ÁÚfi ·Ó› ‹
ÌÂÌ‚Ú¿ÓË.

¶ƒ√°∂Àª∞, °∂Àª∞ ∫∞π ∆™∞´¶ƒ√°∂Àª∞, °∂Àª∞ ∫∞π ∆™∞´
∆ø¡ ¶∂¡∆∂ ∆ø¡ ¶∂¡∆∂ 

1 Ê·ÎÂÏ¿ÎÈ ÍËÚ‹ Ì·ÁÈ¿ ÛÙÈÁÌ‹˜
2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË
60 g ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÏÂÈˆÌ¤ÓÔ
1 1/4 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ¯ÏÈ·Úfi Á¿Ï·
3/ 4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ÓÂÚfi
4 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ·ÏÂ‡ÚÈ

¿ÏÏÂ˜ 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË
2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ Á¿Ï· ÛÂ ÛÎfiÓË
1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ·Ï¿ÙÈ
1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÛÙ·Ê›‰· ÛÔ˘ÏÙ·Ó›Ó·

°π∞ ∆∏ °∂ªπ™∏:
1/ 8 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ÓÂÚfi
1/ 4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ˙¿¯·ÚË
3 Î·ı·ÚÈÛÌ¤Ó· Ì‹Ï· ¯ˆÚ›˜ ÙÔ

ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ, ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ Î‡‚Ô˘˜
5 ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ ÂÎ¯˘Ï›ÛÌ·ÙÔ˜ ‚·Ó›ÏÈ·˜
1/ 2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ Î·Ó¤Ï·
1/ 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÎÔÚÓ-ÊÏ¿Ô˘ÂÚ

‰È·Ï˘Ì¤ÓÔ ÛÂ 1/2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÓÂÚfi
™ËÌÂ›ˆÛË: ∞ÓÙ› ÁÈ· ÎÔÚÓ-ÊÏ¿Ô˘ÂÚ
ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ·ÏÂ‡ÚÈ.

°π∞ ∆√ °°π∞ ∆√ °§∞™√:§∞™√:

3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË
1/ 4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ÓÂÚfi
1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ˙ÂÏ·Ù›ÓË

1. µ¿ÏÙÂ ÛÂ ÌÈ· Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ÙÔ ÓÂÚfi
Î·È ÙË ˙¿¯·ÚË Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙË ˙¿¯·ÚË
Ó· ÏÂÈÒÛÂÈ ÛÂ ÌÂÛ·›· ÊˆÙÈ¿.
¢˘Ó·ÌÒÛÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ
Ì›ÁÌ· Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù·
Ì‹Ï· Î·È ·Ê‹ÛÙÂ Ù· Ó· ‚Ú¿ÛÔ˘Ó
¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Á›ÓÔ˘Ó ÙÚ·Á·Ó¿ ÛÙÔ
Î¤ÓÙÚÔ. ¶ƒ√™∂•∆∂ ¡∞ ª∏
¢π∞§À£√À¡ ∆∞ ª∏§∞. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ
ÙËÓ Î·Ó¤Ï· Î·È ÙË ‚·Ó›ÏÈ·,
·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ ÙÔ ÎÔÚÓ-ÊÏ¿Ô˘ÂÚ
‰È·Ï˘Ì¤ÓÔ ÛÂ ÓÂÚfi, ·Ê‹ÛÙÂ Ù· Ó·
‚Ú¿ÛÔ˘Ó Î·È Ó· ‹ÍÔ˘Ó Î·È ·Ê‹ÛÙÂ
Ù· ÛÙË ÊˆÙÈ¿ ·ÎfiÌË ÁÈ· ¤Ó· ÏÂÙfi.
µÁ¿ÏÙÂ ÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ·fi ÙË
ÊˆÙÈ¿ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· Ó·
ÎÚ˘ÒÛÂÈ.

2. ™Â ¤Ó· ÌÈÎÚfi ‰Ô¯Â›Ô ·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ
Ì·˙› ÙË Ì·ÁÈ¿, ÙË ˙¿¯·ÚË, ÙÔ
‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È ÙÔ ÓÂÚfi.
∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· Ó· ·Ó··˘ıÂ› ÛÂ
¯ÏÈ·Úfi ÛËÌÂ›Ô ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÔ‡Ó Ê˘Û·Ï›‰Â˜ ÛÙËÓ
ÂÈÊ¿ÓÂÈ· (ÂÚ›Ô˘ 10 ÏÂÙ¿).

3. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ˘˜ ·Ó·‰Â˘Ù‹ÚÂ˜
˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜ ÛÙËÓ ÎÂÊ·Ï‹ ·Ó¿ÌÈÍË˜
Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿
ÎÔÛÎÈÓÈÛÌ¤Ó· Ì·˙› ÌÂ ÙË ÛÙ·Ê›‰·
ÛÙÔ ÌÔÏ .

4. ªÂ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· ÛÙË ı¤ÛË "MIN",
ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ï›ÁÔ-Ï›ÁÔ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÙË˜
Ì·ÁÈ¿˜.
™ËÌÂ›ˆÛË: ¶Èı·ÓfiÓ Ó· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› Ó·
Í‡ÛÂÙÂ Ù· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘ ÌÔÏ ÌÂ
ÂÏ·ÛÙÈÎ‹ Û¿ÙÔ˘Ï·. ∞˘Í‹ÛÙÂ
ÛÙ·‰È·Î¿ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· Î·È ˙˘ÌÒÛÙÂ
ÙÔ Ì›ÁÌ· Â› 4-5 ÏÂÙ¿.

5. ™˘ÓÂ¯›ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌˆÛË ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
·Ó·ÌÈ¯ıÔ‡Ó Ï‹Úˆ˜ fiÏ· Ù·
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Î·È Ë ˙‡ÌË Û¯ËÌ·Ù›ÛÂÈ ÌÈ·
Ì¿Ï·. ∏ ˙‡ÌË Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È
ÔÌÔÈÔÁÂÓ‹˜ Î·È ÎÔÏÏÒ‰Ë˜.

6. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙË ˙‡ÌË ÛÂ ¤Ó·
Ï·‰ˆÌ¤ÓÔ ‰Ô¯Â›Ô Á˘ÚÓÒÓÙ·˜ ÙËÓ
ÁÈ· Ó· Ï·‰ÒÛÂÙÂ ÙËÓ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·.
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™ÎÂ¿ÛÙÂ ÙËÓ ÌÂ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË Î·È
·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ ÛÂ
¯ÏÈ·Úfi ÛËÌÂ›Ô ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
‰ÈÏ·ÛÈ·ÛÙÂ› Ô fiÁÎÔ˜ ÙË˜ (40-50
ÏÂÙ¿).

7. ÃÙ˘‹ÛÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÁÈ· Ó·
ÍÂÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ, ‰ÈÏÒÛÙÂ Ù· ¿ÎÚ·
ÚÔ˜ ÙÔ Î¤ÓÙÚÔ Î·È Á˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ·fi
ÙËÓ ¿ÏÏË ÏÂ˘Ú¿. ∑˘ÌÒÛÙÂ ÙËÓ ÛÂ
ÂÏ·ÊÚ¿ ·ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓË ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ¤ˆ˜
fiÙÔ˘ Á›ÓÂÈ ·ÊÚ¿ÙÔ Î·È ÔÌÔÈÔÁÂÓ¤˜.
ªÂ ÙË ÌÈÛ‹ ˙‡ÌË Û¯ËÌ·Ù›ÛÙÂ ¤Ó·
ÔÚıÔÁÒÓÈÔ ‰È·ÛÙ¿ÛÂˆÓ 30x20 cm.

8. ¶·Û·Ï›ÛÙÂ ÙË Ì·ÎÚÈ¿ ÏÂ˘Ú¿ ÌÂ ÙÔ
Ì›ÁÌ· ÙˆÓ Ì‹ÏˆÓ Î·È Ù˘Ï›ÍÙÂ ÙÔ ÁÈ·
Ó· ÊÙÈ¿ÍÂÙÂ ¤Ó· ÛÙÚÔ‡ÓÙÂÏ.

9. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ÛÂ ÌÈ· ‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓË
ÊfiÚÌ· ÁÈ· Î¤ÈÎ ÂÓÒÓÔÓÙ·˜ Ù· ¿ÎÚ·. 
™ÎÂ¿ÛÙÂ ÙÔ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ
ÂÚ›Ô˘ Â› 40-45 ÏÂÙ¿.
¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜
200ÆC.

10. æ‹ÛÙÂ ÙÔ Â› 30-35 ÏÂÙ¿ ‹ ¤ˆ˜
fiÙÔ˘ ·ÔÎÙ‹ÛÂÈ ˆÚ·›Ô Úfi‰ÈÓÔ
¯ÚÒÌ·. µÁ¿ÏÙÂ ÙÔ ·fi ÙË ÊfiÚÌ· Î·È
·ÏÂ›„ÙÂ ÌÂ ÈÓ¤ÏÔ ÙÔ ÁÏ¿ÛÔ fiÛÔ
Â›Ó·È ·ÎfiÌË ˙ÂÛÙfi.

11. °È· ÙÔ ÁÏ¿ÛÔ: ‚¿ÏÙÂ ÙÔ ÓÂÚfi, ÙË
˙¿¯·ÚË Î·È ÙË ˙ÂÏ·Ù›ÓË ÛÂ ¤Ó·
Î·ÙÛ·ÚÔÏ¿ÎÈ.
µ¿ÏÙÂ Ù· ÛÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ
¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ÏÂÈÒÛÂÈ Ë ˙¿¯·ÚË (ÂÚ›Ô˘
2 ÏÂÙ¿).

™ËÌÂ›ˆÛË: ∂·Ó·Ï¿‚ÂÙÂ ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›·
ÌÂ ÙÔ ¿ÏÏÔ ÌÈÛfi ÙË˜ ˙‡ÌË˜.

∫∂´∫ ª∂ ∫∞ƒ√∆∞, ∫∂´∫ ª∂ ∫∞ƒ√∆∞, ¢∞ª∞™∫∏¡∞¢∞ª∞™∫∏¡∞
∫∞π ™∆∞ºπ¢∞ ™√À§∆∞¡π¡∞∫∞π ™∆∞ºπ¢∞ ™√À§∆∞¡π¡∞

6-8 ÌÂÁ¿Ï· ‰·Ì¿ÛÎËÓ· ¯ˆÚ›˜ ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ
1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ Î·Ú‡‰È·
1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÛÙ·Ê›‰· ÛÔ˘ÏÙ·Ó›Ó·
4 ÌÂÛ·›· Î·ÚfiÙ·, Î·ı·ÚÈÛÌ¤Ó· Î·È

ÙÚÈÌÌ¤Ó·
4 ·˘Á¿
1 1/2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÏÂ˘Î‹ ˙¿¯·ÚË
3/ 4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ÛÔÚ¤Ï·ÈÔ
2 1/2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ·ÏÂ‡ÚÈ
2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· Ûfi‰·
2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· Ì·ÁÈ¿
1/2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ·Ï¿ÙÈ

2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· Î·Ó¤Ï·
1/ 2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ‰È¿ÊÔÚ· Ì·¯·ÚÈÎ¿
1/ 4 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÌÔÛ¯ÔÎ¿Ú˘‰Ô

∆Ô ¯˘Ìfi Î·È ÙËÓ ÙÚÈÌÌ¤ÓË ÊÏÔ‡‰·
ÂÓfi˜ ÏÂÌÔÓÈÔ‡ ‹ ÂÓfi˜ ÔÚÙÔÎ·ÏÈÔ‡

∫∂´∫ ª∂ ∆Àƒπ∫∂´∫ ª∂ ∆Àƒπ

125 g ÎÚÂÌÒ‰Â˜, Ì·Ï·ÎˆÌ¤ÓÔ Ù˘Ú›
30 g ‚Ô‡Ù˘ÚÔ
3 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡
2 1/2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ˙¿¯·ÚË ¿¯ÓË

1. ¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜
160 ÆC.
µÔ˘Ù˘ÚÒÛÙÂ Î·È ·ÏÂ˘ÚÒÛÙÂ 2
ÔÚıÔÁÒÓÈÂ˜ ÊfiÚÌÂ˜.

2. ÃÙ˘‹ÛÙÂ ÛÙÔ ÌÔÏ  Â› 2 ÏÂÙ¿ Ù·
·˘Á¿ Î·È ÙË ˙¿¯·ÚË ÌÂ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ·
"MAX".

3. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ Ï¿‰È Î·È ¯Ù˘‹ÛÙÂ Â›
3 ÏÂÙ¿ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó·
ËÎÙfi Î·È ÎÚÂÌÒ‰Â˜ Ì›ÁÌ·.

4. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ fiÏ· Ù· ¿ÏÏ· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿
·Ó·ÌÈÁÓ‡ÔÓÙ·˜ Î·Ï¿.

5. µ¿ÏÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÙÈ˜ ÊfiÚÌÂ˜ Ô˘
ÂÙÔÈÌ¿Û·ÙÂ ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜ Î·È
„‹ÛÙÂ ÙÔ Â› 50 ÏÂÙ¿. ∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔ
ÛÙÈ˜ ÊfiÚÌÂ˜ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Á›ÓÂÈ ¯ÏÈ·Úfi
Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ‚¿ÏÙÂ ÙÔ ÛÙË
Û¯¿Ú· ÁÈ· Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ ÂÓÙÂÏÒ˜.

6. °È· ÙÔ ÁÏ¿ÛÔ: ∞Ó·Ì›ÍÙÂ Ì·˙› ÛÂ
ÌÂÛ·›· Ù·¯‡ÙËÙ· ÙÔ Ù˘Ú›, ÙÔ
‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÙÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡ Î·È ÙË
˙¿¯·ÚË ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó·
·ÊÚ¿ÙÔ Î·È ÎÚÂÌÒ‰Â˜ Ì›ÁÌ·.

7. ŸÙ·Ó ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó, ·Û·Ï›ÛÙÂ Ù·
ÁÏ˘Î¿ ÌÂ ÙÔ ÁÏ¿ÛÔ Î·È ‰È·ÎÔÛÌ‹ÛÙÂ
Ù· Î·Ù¿ ‚Ô‡ÏËÛË.

∆∏°∞¡π∆∂™∆∏°∞¡π∆∂™

°È· ÙÔ ÎÔ˘ÚÎÔ‡ÙÈ
¢fiÛÂÈ˜ ÁÈ· 8-12 ÙËÁ·Ó›ÙÂ˜
1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ·ÏÂ‡ÚÈ
3 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· Ì·ÁÈ¿

ÌÈ· Ú¤˙· ·Ï¿ÙÈ
1 ·˘Áfi
1/ 2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ Á¿Ï·
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1. ™ÙÔ ÌÔÏ , ÎÔÛÎÈÓ›ÛÙÂ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ, ÙË
Ì·ÁÈ¿ Î·È ÙÔ ·Ï¿ÙÈ, ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ
·˘Áfi Î·È ÙÔ Á¿Ï· ·Ó·Ì›ÍÙÂ ÛÙËÓ
Ù·¯‡ÙËÙ· "MIN" ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó· ÔÌÔÈÔÁÂÓ¤˜ Ì›ÁÌ·
(ÂÚ›Ô˘ 1-2 ÏÂÙ¿). 

2. ƒ›ÍÙÂ Ù· ÊÚÔ‡Ù· ‹ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Ô˘
ÚÔÙÈÌ¿ÙÂ ÛÙÔ ÎÔ˘ÚÎÔ‡ÙÈ Î·È
ÙËÁ·Ó›ÛÙÂ Ù· ·Ì¤Ûˆ˜ ÛÂ ¿ÊıÔÓÔ
Ï¿‰È.

™˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿:
ºÚ¤ÛÎ· ‹ ‚Ú·ÛÌ¤Ó· ÊÚÔ‡Ù·, Ù˘Ú›,
ÛÙÚÂ›‰È·.
™ËÌÂ›ˆÛË: ŸÙ·Ó ÙËÁ·Ó›˙ÂÙÂ,
‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ÙÔ Ï¿‰È Â›Ó·È Î·˘Ùfi. ∏
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· Â›Ó·È ÛˆÛÙ‹ fiÙ·Ó
Ú›¯ÓÔÓÙ·˜ ÙËÓ ÙËÁ·Ó›Ù· ÙÔ Ï¿‰È
"ÙÛÈÙÛÈÚ›˙ÂÈ".

ª∞°π√¡∂∑∞ª∞°π√¡∂∑∞

3 ÎÚfiÎÔ˘˜ ·˘ÁÒÓ
2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÌÔ˘ÛÙ¿Ú‰·
1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ·Ï¿ÙÈ
2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË
1/ 2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ Í‡‰È
2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÛÔÚ¤Ï·ÈÔ ‹ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

1. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙÔ ÌÔÏ  ÁÈ· Ó·
¯Ù˘‹ÛÂÙÂ ÌÂ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· "MAX"
ÙÔ˘˜ ÎÚfiÎÔ˘˜, ÙË ÌÔ˘ÛÙ¿Ú‰·, ÙÔ
·Ï¿ÙÈ Î·È ÙË ˙¿¯·ÚË. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ
Ï›ÁÔ-Ï›ÁÔ ÙÔ Í‡‰È Î·È ÙÔ Ï¿‰È Î·È
¯Ù˘‹ÛÙÂ Â› 3-5 ÏÂÙ¿ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó· ÔÏ‡ ËÎÙfi Î·È
ÎÚÂÌÒ‰Â˜ Ì›ÁÌ·.

2. ¢ÔÎÈÌ¿ÛÙÂ Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ
·Ó·ÏfiÁˆ˜ ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ.

¶π∫∞¡∆π∫∞ ™√À¶π∫∞¡∆π∫∞ ™√À

fiÛÂÈ˜ ÁÈ· 40 ÛÔ˘
°È· ÙË ˙‡ÌË ÙˆÓ ÛÔ˘:
60 g ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË
1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÓÂÚfi
1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÎÔÛÎÈÓÈÛÌ¤ÓÔ ·ÏÂ‡ÚÈ
3 ÌÂÁ¿Ï· ·˘Á¿

1. ¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜
220ÆC. µÔ˘Ù˘ÚÒÛÙÂ Î·È ÛÙÚÒÛÙÂ Ù·
Ù·„È¿ ÌÂ Ï·‰fi¯·ÚÙÔ.

2. µ¿ÏÙÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ ÙË Ì·ÚÁ·Ú›ÓË
Î·È ÙÔ ÓÂÚfi ÛÂ ÌÈ· Î·ÙÛ·ÚfiÏ· Î·È
·Ê‹ÛÙÂ Ù· Ó· ‚Ú¿ÛÔ˘Ó.

3. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ Î·È Û˘ÓÂ¯›ÛÙÂ
Ó· ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ÙÔ Ì›ÁÌ·
·ÔÛ¿Ù·È ·fi Ù· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù·.

4. ∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ. µ¿ÏÙÂ ÙÔ
Ì›ÁÌ· ÛÙÔ ÌÔÏ  Î·È ·Ó·Ì›ÍÙÂ ÙÔ Â›
1 ÏÂÙfi ÛÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· "MAX".

5. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ¤Ó·-¤Ó· Ù· ·˘Á¿
·Ó·ÌÈÁÓ‡ÔÓÙ·˜ Û˘ÓÂ¯Ò˜ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó· Û˘Ì·Á¤˜ Î·È
ÔÌÔÈÔÁÂÓ¤˜ Ì›ÁÌ·.

6. ªÂ ¤Ó· ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ‹ ÌÂ ¤Ó· ÎÔÚÓ¤
˙·¯·ÚÔÏ·ÛÙÈÎ‹˜ Û¯ËÌ·Ù›ÛÙÂ Ù·
ÛÔ˘ ÛÙÔ Ì¤ÁÂıÔ˜ ÂÓfi˜ Î·Ú˘‰ÈÔ‡
·Â˘ıÂ›·˜ ÛÙ· Ù·„È¿ Ô˘
ÂÙÔÈÌ¿Û·ÙÂ ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜.

7. æ‹ÛÙÂ Ù· Â› 15 ÏÂÙ¿, Ú˘ıÌ›ÛÙÂ ÙË
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ ÛÙÔ˘˜
160ÆC Î·È „‹ÛÙÂ Ù· ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
ÛÙÂÁÓÒÛÂÈ ÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÙˆÓ ÛÔ˘.
∞Ê‹ÛÙÂ Ù· Ó· ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó, ÁÂÌ›ÛÙÂ
Ù· ÌÂ ÁÏ˘ÎÈ¿ ‹ ·ÏÌ˘Ú‹ Á¤ÌÈÛË Î·È
ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ. 
™ËÌÂ›ˆÛË: ∆· ÛÔ˘ ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
Î·Ù·„˘¯ıÔ‡Ó.

°È· ÙË Á¤ÌÈÛË:
§Â˘Î‹ Ûˆ˜ (‚·ÛÈÎ‹ Û˘ÓÙ·Á‹)
2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË
2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË
1/ 2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ·Ï¿ÙÈ
1/ 4 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÎÔÎÎÈÓÔ›ÂÚÔ
1/ 2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ Á¿Ï·

1. §ÂÈÒÛÙÂ ÛÂ ÌÈ· Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ¯ˆÚ›˜
Ó· ‚Ú¿ÛÔ˘Ó ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ ÙË
Ì·ÚÁ·Ú›ÓË.

2. µÁ¿ÏÙÂ ÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ·fi ÙË
ÊˆÙÈ¿, ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ, ÙÔ
·Ï¿ÙÈ Î·È ÙÔ È¤ÚÈ Î·È ‚¿ÏÙÂ ÙËÓ
¿ÏÈ ÛÙË ÊˆÙÈ¿ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜
Î·Ï¿, ¯ˆÚ›˜ Ó· ÚÔ‰›ÛÔ˘Ó.

3. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ fiÏÔ Á¿Ï· Î·È Û˘ÓÂ¯›ÛÙÂ
Ó· ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ‚Ú¿ÛÂÈ Î·È
¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ‹ÍÂÈ ÙÔ Ì›ÁÌ·.

4. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙËÓ Ûˆ˜ ÁÈ· Á¤ÌÈÛË
‹ ¯ˆÚ›ÛÙÂ ÙËÓ ÛÂ ‰‡Ô ‹ ÙÚÂÈ˜
ÌÂÚ›‰Â˜.



°∂ªπ™∏ ª∂ ™√§√ª√°∂ªπ™∏ ª∂ ™√§√ª√

1 ÎÔÓÛ¤Ú‚· ÛÔÏÔÌfi ÙˆÓ 125 g
2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· Ì·ÁÈÔÓ¤˙·

¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡ Î·Ù¿ ‚Ô‡ÏËÛË

™ÙÚ·ÁÁ›ÛÙÂ ÙÔ ÛÔÏÔÌfi Î·È Îfi„ÙÂ
ÙÔÓ ÛÂ ¤Ó· ‰Ô¯Â›Ô. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙË
Ì·ÁÈÔÓ¤˙·, ÙË ÏÂ˘Î‹ Ûˆ˜ Î·È
·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ Î·Ï¿. ∞Ï·Ù›ÛÙÂ Î·È
ÈÂÚÒÛÙÂ Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ ¯˘Ìfi
ÏÂÌÔÓÈÔ‡ Î·Ù¿ ‚Ô‡ÏËÛË. °ÂÌ›ÛÙÂ ÌÂ
ÙÔ Ì›ÁÌ· Ù· ÛÔ˘ ·ÊÔ‡ ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó Î·È
ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÎÚ‡· ‹ ˙ÂÛÙ¿.

°∂ªπ™∏ ª∂ ™¶∞ƒ∞°°π∞°∂ªπ™∏ ª∂ ™¶∞ƒ∞°°π∞

1 ÌÈÎÚ‹ ÎÔÓÛ¤Ú‚· Û·Ú¿ÁÁÈ· Î·Ï¿
ÛÙÚ·ÁÁÈÛÌ¤Ó· Î·È ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ
ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·, 90 g ·ÚÌÂ˙¿Ó· ÙÚÈÌÌ¤ÓË.
∞Ó·Î·Ù¤„ÙÂ Ù· Û·Ú¿ÁÁÈ·, ÙË ÏÂ˘Î‹
Ûˆ˜ Î·È ÙÔ Ù˘Ú› ·Ó·ÌÈÁÓ‡ÔÓÙ·˜ Î·Ï¿.
¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ Î·Ù¿ ‚Ô‡ÏËÛË ·Ï¿ÙÈ Î·È
È¤ÚÈ Î·È ÁÂÌ›ÛÙÂ ÌÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· Ù· ÛÔ˘.
™ÂÚ‚›ÚÔÓÙ·È ˙ÂÛÙ¿ ‹ ÎÚ‡·.

°∂ªπ™∏ ª∂ ª∞¡π∆∞ƒπ∞ ∫∞π°∂ªπ™∏ ª∂ ª∞¡π∆∞ƒπ∞ ∫∞π
ª¶∂´∫√¡ª¶∂´∫√¡

1 ÎÔÓÛ¤Ú‚· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· ÙˆÓ 250g, Î·Ï¿
ÛÙÚ·ÁÁÈÛÌ¤Ó· Î·È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·
2 Ê¤ÙÂ˜ Ì¤ÈÎÔÓ ‹ ˙·ÌfiÓ ‹ ÚÔÛÔ‡ÙÔ
ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÏÂÙ¤˜ 
1. ™Â ¤Ó· ÌÈÎÚfi ‰Ô¯Â›Ô ·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ

Ì·˙› ÙË ÏÂ˘Î‹ Ûˆ˜, Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· Î·È
ÙÔ Ì¤ÈÎÔÓ ·Ó·ÌÈÁÓ‡ÔÓÙ·˜ Î·Ï¿.
°ÂÌ›ÛÙÂ ÌÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· Ù· ÛÔ˘ ·ÊÔ‡ Î·È
ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÎÚ‡· ‹ ˙ÂÛÙ¿.
™ËÌÂ›ˆÛË: ∏ ÏÂ˘Î‹ Ûˆ˜ Â›Ó·È
ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ‹ Î·È ÌÂ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·
ÊÚ¤ÛÎ· ¯ÔÚÙ·ÚÈÎ¿ Î·È Ù˘Ú› ÌÚÈ.

∂¶π¢√ƒ¶π∞ ∂¶π¢√ƒ¶π∞ 

°§À∫∂™ ∫ƒ∂¶∂™
1 1/2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ·ÏÂ‡ÚÈ

ÌÈ· Ú¤˙· ·Ï¿ÙÈ
2 ·˘Á¿
1 1/4 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ Á¿Ï·
1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ Ï¿‰È

1. µ¿ÏÙÂ fiÏ· Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÙÔ ÌÔÏ
Î·È ¯Ù˘‹ÛÙÂ Ù· Â› 2 ÏÂÙ¿ ÛÙËÓ
Ù·¯‡ÙËÙ· "MIN" ·Ó·ÌÈÁÓ‡ÔÓÙ·˜
Î·Ï¿.

2. ∞Ê‹ÛÙÂ Ù· Ó· ·Ó··˘ıÔ‡Ó Â› 1
ÒÚ·.

3. ∑ÂÛÙ¿ÓÂÙÂ ¤Ó· ÙËÁ¿ÓÈ, Ï·‰ÒÛÙÂ ÙÔ
Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÂÚ›Ô˘ 1/3 ÙÔ˘
ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ÎÔ˘ÚÎÔ‡ÙÈ ÁÈ· Ó·
ÊÙÈ¿ÍÂÙÂ ÙËÓ ÎÚ¤·.

4. ∞Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ Ó· „ËıÂ› Ï›Á·
‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ÚÔ‰›ÛÂÈ
ÂÏ·ÊÚ¿, Á˘Ú›ÛÙÂ ÙËÓ Î·È „‹ÛÙÂ ÙËÓ
Î·È ·fi ÙËÓ ¿ÏÏË ÏÂ˘Ú¿.
¶·Û·Ï›ÛÙÂ ÌÂ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡ Î·È
˙¿¯·ÚË. ∆˘Ï›ÍÙÂ ÙËÓ Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙ¤
ÙËÓ ˙ÂÛÙ‹.

™˘Ì‚Ô˘Ï‹: 
ªÂÙ¿ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ, ·ÏÂ›„ÙÂ ÙËÓ ÎÚ¤· ÌÂ
Nutella Î·È Ù˘Ï›ÍÙÂ ÙËÓ. ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÎÚ‡·
‹ ˙ÂÛÙ‹ (·Ú¤ÛÂÈ ÛÂ ÌÈÎÚÔ‡˜ Î·È
ÌÂÁ¿ÏÔ˘˜!).

¶∞µ§√µ∞¶∞µ§√µ∞

4 ·ÛÚ¿‰È·
1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÏÂ˘Î‹ ˙¿¯·ÚË
2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· Í‡‰È
3 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· ÎÔÚÓ-ÊÏ¿Ô˘ÂÚ
1/ 2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÂÎ¯‡ÏÈÛÌ· ‚·Ó›ÏÈ·˜

1. ¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜
120ÆC. µÔ˘Ù˘ÚÒÛÙÂ Î·È ·ÏÂ˘ÚÒÛÙÂ
¤Ó· Ù·„› ÁÈ· ÁÏ˘Î¿ ‰È·Ì¤ÙÚÔ˘ 20
cm.

2. ªÂ ÙÔ ÌÔÏ  ·fiÏ˘Ù· Î·ı·Úfi Î·È
ÛÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· "MAX", ¯Ù˘‹ÛÙÂ
Î·Ï¿ Ù· ·ÛÚ¿‰È·.

3. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÈÁ¿-ÛÈÁ¿ ÙË ˙¿¯·ÚË
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·Ú¯›˙ÔÓÙ·˜ ÌÂ ¤Ó· ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ Î·È
·Ó·ÌÈÁÓ‡ÔÓÙ·˜ Î·Ï¿ ÚÈÓ ÙËÓ
ÂfiÌÂÓË ÚÔÛı‹ÎË. ∫·ıÒ˜ ÙÔ Ì›ÁÌ·
ı· Á›ÓÂÙ·È ÈÔ ËÎÙfi, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó·
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜
ÔÛfiÙËÙÂ˜ ˙¿¯·ÚË˜. £· ¯ÚÂÈ·ÛÙÔ‡Ó
ÂÚ›Ô˘ 5-8 ÏÂÙ¿.

4. ªÂÈÒÛÙÂ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· ÛÙÔ 1,
ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ Í‡‰È, ÙÔ ÎÔÚÓ-
ÊÏ¿Ô˘ÂÚ Î·È ÙË ‚·Ó›ÏÈ· Î·È
Û˘ÓÂ¯›ÛÙÂ Ó· ·Ó·ÌÈÁÓ‡ÂÙÂ ¤ˆ˜
fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó· ÛÙ·ıÂÚfi Î·È
‰È·˘Á¤˜ Ì›ÁÌ· (ÂÚ›Ô˘ 2-3 ÏÂÙ¿).

5. ∞ÏÒÛÙÂ ÙÔ ÌÈÛfi Ì›ÁÌ· ÛÙÔ Ù·„› ÁÈ·
ÁÏ˘Î¿ Î·È ÌÂ ÙÔ ¿ÏÏÔ ÌÈÛfi
Û¯ËÌ·Ù›ÛÙÂ ÙÔ ¯Â›ÏÔ˜
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ¤Ó· ÎÔÚÓ¤
˙·¯·ÚÔÏ·ÛÙÈÎ‹˜.

6. æ‹ÛÙÂ Â› 1 - 1 1/2 ÒÚ·. ™‚‹ÛÙÂ ÙÔ
ÊÔ‡ÚÓÔ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ
Î·Ù¿ ÚÔÙ›ÌËÛË ÁÈ· ÌÈ· Ó‡¯Ù· ‹ ÁÈ·
ÌÂÚÈÎ¤˜ ÒÚÂ˜.

™˘Ì‚Ô˘Ï‹ ÁÈ· ÙÔ ÛÂÚ‚›ÚÈÛÌ· ÙÔ˘
ÁÏ˘ÎÔ‡:
¢È·ÎÔÛÌ‹ÛÙÂ ÙÔ Î·Ù¿ ‚Ô‡ÏËÛË.
∂Í·ÈÚÂÙÈÎfi ÌÂ Û·ÓÙÈÁ› Î·È ÊÚÔ‡Ù· ÙÔ˘
‰¿ÛÔ˘˜, ·Û·ÏÈÛÌ¤ÓÔ ÌÂ ˙¿¯·ÚË ¿¯ÓË.

∞ºƒ∞∆∂™ º√∫∞∆™∂™∞ºƒ∞∆∂™ º√∫∞∆™∂™

¢fiÛÂÈ˜ ÁÈ· 12 ÊÔÎ¿ÙÛÂ˜
1 1/2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ·ÏÂ‡ÚÈ Ô˘ ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ

ÌfiÓÔ ÙÔ˘
ÌÈ· Ú¤˙· ·Ï¿ÙÈ

1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ Ûfi‰·
2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË
1 ·˘Áfi
1 1/4 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ Á¿Ï·
4- 5 ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ ÂÎ¯˘Ï›ÛÌ·ÙÔ˜ ‚·Ó›ÏÈ·˜
40 g ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË

1. ™ÙÔ ÌÔÏ , ÎÔÛÎÈÓ›ÛÙÂ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ, ÙÔ
·Ï¿ÙÈ Î·È ÙË Ûfi‰· Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙË
˙¿¯·ÚË, ÙÔ ·˘Áfi, ÙÔ Á¿Ï· Î·È ÙË
‚·Ó›ÏÈ·. ÃÙ˘‹ÛÙÂ ÌÂ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ·
"MIN" ¤ˆ  ̃fiÙÔ  ̆‰¤ÛÔ˘Ó ÂÓÙÂÏÒ .̃

2. ∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· "MAX" Î·È
¯Ù˘‹ÛÙÂ ÙÔ Â› 1-2 ÏÂÙ¿ ¤ˆ  ̃ fiÙÔ˘
Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó· ÏÂ›Ô Î·È ÔÌÔÈÔÁÂÓ¤˜
Ì›ÁÌ·.

3. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÏÂÈˆÌ¤ÓÔ.
µ¿ÏÙÂ ÙÔ ÌÂ ¤Ó· ÎÔ˘Ù¿ÏÈ ÛÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ
ÁÈ· Ó· ÙÔ ÙËÁ·Ó›ÛÂÙÂ fiÛÔ Â›Ó·È
˙ÂÛÙfi. ∆ËÁ·Ó›ÛÙÂ ÙÔ ¤ˆ˜
fiÙÔ˘ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ Î·È Á˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ÁÈ·
Ó· ÙÔ ÙËÁ·Ó›ÛÂÙÂ Î·È ·fi ÙËÓ ¿ÏÏË
ÏÂ˘Ú¿.

™ËÌÂ›ˆÛË: ªÔÚÔ‡Ó Ó· Î·Ù·„˘¯ıÔ‡Ó
Î·È Ó· ˙ÂÛÙ·ıÔ‡Ó.

™˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· Ó· ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÈ˜
ÊÔÎ¿ÙÛÂ˜:
™ÂÚ‚›ÚÔÓÙ·È ˙ÂÛÙ¤˜ ‹ ÎÚ‡Â˜.
ø˜ ÁÏ˘Îfi, ÛÂÚ‚›ÚÔÓÙ·È ÌÂ Û·ÓÙÈÁ› ‹
Ì·ÚÌÂÏ¿‰·. 
ø˜ ·ÏÌ˘Úfi, ÛÂÚ‚›ÚÔÓÙ·È ÌÂ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹
ÚÔÛÔ‡ÙÔ Î·È Ù˘Ú›. 
¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÙÔ ÎÔ˘ÚÎÔ‡ÙÈ
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· ÊÚ¤ÛÎ· ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ Î·È
ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÈ˜ ÊÔÎ¿ÙÛÂ˜ ÌÂ ÎÚÂÌÒ‰Â˜
Ù˘Ú›, Î·ÓÈÛÙfi ÛÔÏÔÌfi ‹ ¯·‚È¿ÚÈ.

ª¶π™∫√∆∞ ª∂ ∫√ªª∞∆∞∫π∞ª¶π™∫√∆∞ ª∂ ∫√ªª∞∆∞∫π∞
™√∫√§∞∆∞™™√∫√§∞∆∞™

¢fiÛÂÈ˜ ÁÈ· 100 ÂÚ›Ô˘ ÌÈÛÎfiÙ·
125 g ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË
3/ 4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ÏÂ˘Î‹ ˙¿¯·ÚË
2/ 3 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ˙¿¯·ÚË ·fi

˙·¯·ÚÔÎ¿Ï·ÌÔ
2 ·˘Á¿
1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÂÎ¯‡ÏÈÛÌ· ‚·Ó›ÏÈ·˜
2 1/4 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ·ÏÂ‡ÚÈ
1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ·Ï¿ÙÈ
1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ Ûfi‰·
2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· ÛÔÎÔÏ¿Ù·˜
1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÚÈÌÌ¤Ó· ÊÈÛÙ›ÎÈ·

1. ¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜
170 ÆC Î·È ‚Ô˘Ù˘ÚÒÛÙÂ ¤Ó· Ù·„›.

2. ª·Ï·ÎÒÛÙÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÌÂ ÙÔ ÌÔÏ
ÛÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· "MIN".

3. ∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÌÂÛ·›· Ù·¯‡ÙËÙ· Î·È
ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ˘˜ ‰‡Ô Ù‡Ô˘˜
˙¿¯·ÚË˜.

4. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ·˘Á¿ Î·È ÙË ‚·Ó›ÏÈ·
Î·È ·Ó·Ì›ÍÙÂ Ù· ÛÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ·
"MAX" ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó·
ÏÂ˘Îfi Î·È ·ÊÚÒ‰Â˜ Ì›ÁÌ·.

5. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ÍËÚ¿ ÎÔÛÎÈÓÈÛÌ¤Ó·
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Î·È ·Ó·Ì›ÍÙÂ Ù· Î·Ï¿.



6. ªÂ ¤Ó· ÎÔ˘Ù¿ÏÈ ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù·
ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· ÛÔÎÔÏ¿Ù·˜ Î·È Ù·
ÊÈÛÙ›ÎÈ·.

7. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÙÔ Ù·„› ÛÂ
ÌÈÎÚ¤˜ ‰fiÛÂÈ˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ¤Ó·
ÎÔ˘Ù¿ÏÈ Î·È „‹ÛÙÂ Ù· Â› 12-15
ÏÂÙ¿ ‹ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ÚÔ‰›ÛÔ˘Ó Ù·
ÌÈÛÎfiÙ·. 

8. ∞Ê‹ÛÙÂ Ù· Ó· ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó ÛÙË Û¯¿Ú·.
∞ÊÔ‡ ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó, ÂÓÒÛÙÂ Ù·
ÌÈÛÎfiÙ· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ Nutella
ˆ˜ Û˘Ó‰ÂÙÈÎfi Î·È ·Û·Ï›ÛÙÂ Ù· ÌÂ
˙¿¯·ÚË ¿¯ÓË.

ª¶π™∫√∆∞ ª∂ ª¶π™∫√∆∞ ª∂ ¢∏ª∏∆ƒπ∞∫∞¢∏ª∏∆ƒπ∞∫∞

1/ 2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË
1/ 2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÏÂ˘Î‹ ˙¿¯·ÚË
1 ·˘Áfi

ÂÎ¯‡ÏÈÛÌ· ‚·Ó›ÏÈ·˜
1/ 2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÛÙ·Ê›‰· ÛÔ˘ÏÙ·Ó›Ó·
1/ 2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÍÂÚ‹ Î·Ú‡‰·
1 1/4 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ·ÏÂ‡ÚÈ Ô˘ ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ

ÌfiÓÔ ÙÔ˘
ÌÈ· Ú¤˙· ·Ï¿ÙÈ

2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÚÈÌÌ¤Ó· cornflakes

1. ¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘  ̃180 ÆC.
µÔ˘Ù˘ÚÒÛÙÂ Î·È ÛÙÚÒÛÙÂ ÌÂ
Ï·‰fi¯·ÚÙÔ ¤Ó· Ù·„›.

2. ∞Ó·Ì›ÍÙÂ ÛÂ ÌÂÛ·›· Ù·¯‡ÙËÙ· ÙÔ
‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÌÂ ÙË ˙¿¯·ÚË ÛÙÔ ÌÔÏ .

3. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ ·˘Áfi Î·È ¯Ù˘‹ÛÙÂ ÙÔ
Î·Ï¿.

4. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙË ‚·Ó›ÏÈ·, ÙË ÛÙ·Ê›‰· Î·È
ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ Î·Ú‡‰·˜ Î·È Û˘ÓÂ¯›ÛÙÂ Ó·
·Ó·ÌÈÁÓ‡ÂÙÂ ÛÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· "MIN".

5. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÂ ‰‡Ô ‰fiÛÂÈ˜ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ
Î·È ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È ·Ó·Ì›ÍÙÂ Ù· Î·Ï¿.

6. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÛÂ ¤Ó· Ê‡ÏÏÔ ¯·ÚÙ›
¤Ó· ÛÙÚÒÌ· ·fi cornflakes Î·È
ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ·fi ¿Óˆ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÂ
ÌÈÎÚ¤˜ ‰fiÛÂÈ˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ¤Ó·
ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ. ™¯ËÌ·Ù›ÛÙÂ ÌÈÎÚ¤˜
Ì¿ÏÂ˜ Î·Ï˘ÌÌ¤ÓÂ˜ ÌÂ cornflakes.

7. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÈ˜ ÛÙÔ Ù·„› Ô˘
ÂÙÔÈÌ¿Û·ÙÂ ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜ Î·È
„‹ÛÙÂ ÙÈ˜ Â› 15 ÏÂÙ¿. ∞Ê‹ÛÙÂ Ù·
Ó· ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó.

KEKAKIAKEKAKIA

¢fiÛÂÈ˜ ÁÈ· 12 ÁÏ˘Î¿
60 g ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË
1 1/4 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ Ì›ÁÌ· ·fi ·ÏÂ‡ÚÈ Î·È

Ì·ÁÈ¿
1/ 2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ˙¿¯·ÚË
2 ·˘Á¿
1/ 4 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ Á¿Ï·
1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÂÎ¯‡ÏÈÛÌ· ‚·Ó›ÏÈ·˜

1. ¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜
220ÆC Î·È ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ Ù· ¯·ÚÙ¿ÎÈ·
ÂÚÈÙ‡ÏÈÍË˜ ÛÙ· ÊÔÚÌ¿ÎÈ·. º˘Ï¿ÍÙÂ
Ù·.

2. µ¿ÏÙÂ fiÏ· Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÙÔ ÌÔÏ
Î·È ·Ó·Ì›ÍÙÂ Ù· Î·Ï¿. ∞Ú¯›ÛÙÂ ÙËÓ
·Ó¿ÌÈÍË ÌÂ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· "MIN" Î·È
ÂÚ¿ÛÙÂ ÛÙ·‰È·Î¿ ÛÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ·
"MAX".

3. µ¿ÏÙÂ ÌÂ ¤Ó· ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ Ì›ÁÌ·
ÛÙ· ÊÔÚÌ¿ÎÈ· Î·È „‹ÛÙÂ Ù· ÛÙÔ
ÊÔ‡ÚÓÔ Â› 12- 15 ÏÂÙ¿.

4. ∞Ê‹ÛÙÂ Ù· Ó· ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó Î·È
‰È·ÎÔÛÌ‹ÛÙÂ Ù· Î·Ù¿ ‚Ô‡ÏËÛË.

¶·Ú·ÏÏ·Á‹:
¶ÚÈÓ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ, ·Û·Ï›ÛÙÂ Ù· ÎÂÎ¿ÎÈ·
ÌÂ Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó· ÊÚÔ‡Ù· ÙÔ˘ ‰¿ÛÔ˘˜.
™˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· Ó· ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ Ù·
ÎÂÎ¿ÎÈ·:
ªÂÙ¿ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ, ·Û·Ï›ÛÙÂ ÌÂ ˙¿¯·ÚË
¿¯ÓË Î·È ÛÙÔÏ›ÛÙÂ Ù· ÌÂ ‰È·ÎÔÛÌËÙÈÎ¤˜
˙·¯·Ú›ÙÛÂ˜ Ô˘ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ‚ÚÂ›ÙÂ ÛÙÔ
ÂÌfiÚÈÔ.

KEKAKIAKEKAKIA ™∂ ™Ã∏ª∞™∂ ™Ã∏ª∞
¶∂∆∞§√À¢∞™¶∂∆∞§√À¢∞™

∫fi„ÙÂ ÙÔ ¿Óˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙˆÓ ÁÏ˘ÎÒÓ,
¯ˆÚ›ÛÙÂ ÙÔ ÛÙË Ì¤ÛË Î·È ·ÏÂ›„ÙÂ Ù·
ÎÂÎ¿ÎÈ· ÌÂ ¤Ó· ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ Û·ÓÙÈÁ› ‹
ËÎÙ‹ ÎÚ¤Ì·. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÛÙÔ Î¤ÓÙÚÔ
Ù· ‰‡Ô ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· ÌÂ Î·ÙÂ‡ı˘ÓÛË ÚÔ˜
Ù· ¿Óˆ ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· Û¯ËÌ·Ù›˙Ô˘Ó Ù·
ÊÙÂÚ¿. ¶·Û·Ï›ÛÙÂ ÌÂ ˙¿¯·ÚË ¿¯ÓË.
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ª∞ƒ∂°∫∂™ª∞ƒ∂°∫∂™

2 ·ÛÚ¿‰È·
90 g ÏÂ˘Î‹ ˙¿¯·ÚË
90 g ˙¿¯·ÚË ¿¯ÓË

1. ¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜
120ÆC ÛÙÚÒÛÙÂ ‰‡Ô Ù·„È¿ ÌÂ
Ï·‰fi¯·ÚÙÔ.

2. ™ÙÔ ÌÔÏ  ¯Ù˘‹ÛÙÂ Ù· ·ÛÚ¿‰È·
ÛÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· "MAX" ¯ˆÚ›˜ Ó·
ÛÊ›ÍÔ˘Ó ÔÏ‡.

3. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÈÁ¿-ÛÈÁ¿ ÙË ÏÂ˘Î‹
˙¿¯·ÚË ·Ó·ÌÈÁÓ‡ÔÓÙ·˜ Î·Ï¿.

4. ∂ÈÏ¤ÍÙÂ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· "MIN" Î·È
ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙË ˙¿¯·ÚË ¿¯ÓË.
∞Ó·Ì›ÍÙÂ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó·
Û˘Ì·Á¤˜ Î·È ‰È·˘Á¤˜ Ì›ÁÌ·.

5. 5. ªÂ ¤Ó· ÎÔÚÓ¤ Û¯ËÌ·Ù›ÛÙÂ ÙÈ˜
Ì·Ú¤ÁÎÂ˜ ¿Óˆ ÛÙÔ Ù·„›. ∂¿Ó ‰ÂÓ
‰È·ı¤ÙÂÙÂ ÎÔÚÓ¤, ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ 2
ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ·. ¢È·ÎÔÛÌ‹ÛÙÂ ÙÔ Î·Ù¿
‚Ô‡ÏËÛË. µ¿ÏÙÂ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÁÈ· 10
ÏÂÙ¿, ÌÂÈÒÛÙÂ ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·
ÛÙÔ˘˜ 100ÆC Î·È Û˘ÓÂ¯›ÛÙÂ ÙÔ
„‹ÛÈÌÔ ÁÈ· 20-25 ÏÂÙ¿.

6. ŸÙ·Ó ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó ÂÓÙÂÏÒ˜, ÂÓÒÛÙÂ
ÙÈ˜ ·Ó¿ ‰‡Ô ÌÂ ÙÔ ÁÏ¿ÛÔ
(ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎ¿).

MARSHMALLOWSMARSHMALLOWS

¢fiÛÂÈ˜ ÁÈ· 12 ¿ÙÔÌ·
30 g ˙ÂÏ·Ù›ÓË (3 Ê·ÎÂÏ¿ÎÈ· ÙˆÓ 10g)
2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÏÂ˘Î‹ ˙¿¯·ÚË

ÂÎ¯‡ÏÈÛÌ· ‚·Ó›ÏÈ·˜ ‹ ÊÚ¿Ô˘Ï·˜
¯ÚˆÛÙÈÎ‹ ÁÈ· ÙÚfiÊÈÌ· (ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎ¿)
ÎÔÚÓ-ÊÏ¿Ô˘ÂÚ ÁÈ· ÙËÓ Â›ÛÙÚˆÛË

1. §ÂÈÒÛÙÂ ÙË ˙ÂÏ·Ù›ÓË ÛÂ 125 ml
‚Ú·ÛÙfi ÓÂÚfi ¯Ù˘ÒÓÙ·˜ ÙËÓ ÌÂ ¤Ó·
ÈÚÔ‡ÓÈ.
∫Ú·Ù‹ÛÙÂ ÙËÓ ÛÂ ÌÂÓ Ì·Ú› ¤ˆ˜ ÙË
ÛÙÈÁÌ‹ ÙË˜ ¯Ú‹ÛË˜ ÁÈ· Ó· ÌËÓ ‹ÍÂÈ.

2. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙÔ ÌÔÏ  Î·È ¤Ó·
ÎÔ˘Ù¿ÏÈ, ·Ó·Ì›ÍÙÂ ÙË ˙¿¯·ÚË, 250 ml
‚Ú·ÛÙfi ÓÂÚfi Î·È ÙË ‚·Ó›ÏÈ·.
¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜ ÙË
˙ÂÏ·Ù›ÓË.

3. ∞Ó·Ì›ÍÙÂ Â› 2 ÏÂÙ¿ ÛÙËÓ
Ù·¯‡ÙËÙ· "MIN" Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·

ÂÚ¿ÛÙÂ ÛÙ·‰È·Î¿ ÛÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ·
"MAX". ™˘ÓÂ¯›ÛÙÂ ÙËÓ ·Ó¿ÌÈÍË Â›
10 ÏÂÙ¿ ÛÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· "MAX" ‹
¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó· ËÎÙfi Î·È
ÎÚÂÌÒ‰Â˜ Ì›ÁÌ·. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ï›ÁÂ˜
ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ ¯ÚˆÛÙÈÎ‹˜ ÁÈ· ÙÚfiÊÈÌ·
(ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎ¿). ÃÙ˘‹ÛÙÂ Â› 5-7
ÏÂÙ¿ ·ÎfiÌË ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ›
¤Ó· ÔÏ‡ Û˘Ì·Á¤˜ Î·È ÎÚÂÌÒ‰Â˜
Ì›ÁÌ·.

4. §·‰ÒÛÙÂ ÂÏ·ÊÚ¿ ÌÂ ÛÔÚ¤Ï·ÈÔ 2
ÙÂÙÚ¿ÁˆÓ· Ù·„È¿ ÌÂ ÏÂ˘Ú¿ 22 cm.

5. Î·Ù¿ ÙÔ ¯Ù‡ËÌ·, Í‡ÓÂÙÂ Î¿ıÂ ÙfiÛÔ
Ù· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘ ÌÔÏ. 

6. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÌÂ ÎÔ˘Ù¿ÏÈ ÙÔ Ì›ÁÌ·
ÛÙ· Ù·„È¿ Î·È ·ÏÒÛÙÂ ÙÔ
ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ·.
∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ó· ÛÙÂÚÂÔÔÈËıÂ› ÛÂ
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜ Â› 30
ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘.

7. ∞ÊÔ‡ ÛÎÏËÚ‡ÓÂÈ, Îfi„ÙÂ ÙÔ ÛÂ
Î˘‚¿ÎÈ· ‹ ÛÂ ‰È¿ÊÔÚ· Û¯‹Ì·Ù· Ô˘
·Ú¤ÛÔ˘Ó ÛÙ· ·È‰È¿. ¶·Û·Ï›ÛÙÂ ÌÂ
ÎÔÚÓ-ÊÏ¿Ô˘ÂÚ.

™ËÌÂ›ˆÛË: °È· Ó· Û¯ËÌ·Ù›ÛÂÙÂ Ù· mar-
shmallows ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ Î·È ÎÔÚÓ¤.

™˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙÔ ÛÂÚ‚›ÚÈÛÌ·:
™ÂÚ‚›ÚÔÓÙ·È ÌÂ ˙ÂÛÙ‹ ÛÔÎÔÏ¿Ù· ‹
Î·Ê¤. ∞Ú¤ÛÔ˘Ó ÔÏ‡ ÛÙ· ·È‰È¿ Î·È
ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÔ‡Ó ÁÈ· Ó·
ÊÙÈ¿ÍÂÙÂ "Rocky Road".

ROCKYROCKY ROADROAD

∞Ó·Ì›ÍÙÂ Î·Ú‡‰È·, ÍÂÚ¿ ÊÚÔ‡Ù· Î·È
marshmallows. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÏÂÈˆÌ¤ÓË
ÛÔÎÔÏ¿Ù· Î·È ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÂ
‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ Ù·„› ÛÙÚˆÌ¤ÓÔ ÌÂ
Ï·‰fi¯·ÚÙÔ. ∞Ó Ë ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· Â›Ó·È
˘„ËÏ‹, ‰È·ÙËÚÂ›Ù·È ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô. 
∫fi„ÙÂ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ.
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