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SSHHMMAANNTTIIKKEESS  PPRROOEEIIDDOOPPOOIIHHSSEEIISS
Katav th diavrkeia th" leitourgiva" twn hlektrikwvn suskeuwvn, eivnai aparaivthto na divnete pro-
sochv stou" diavforou" 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 crh-

simopoieivte 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 aposunarmolovghsh 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 antikeiv-
mena katav th diavrkeia thn opoiva leitourgeiv h suskeuhv. MH CRHSIMOPOIEITE KOFTE-
RA ANTIKEIMENA H ERGALEIA STO ESWTERIKO TOU DOCEIOU YUXHS. Qa mporouvsan
na gdavroun hv na fqeivroun to eswterikov tou doceivou. Mporeivte na crhsimopoihvsete 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 plhsievstero Exousiodothmevno Kevntro
Tecnikhv" Uposthvrixh" gia ti" anagkaive" episkeuev".

8. H crhvsh exarthmavtwn ta opoiva den evcoun scediasteiv eidikav gia authvn th suskeuhv mpo-
rouvn na apobouvn aivtio 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 brivskete 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. ∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ ¶√∆∂ Ó· ÛÙËÚ›˙ÂÙ·È ÛÙÔ ÏÂ˘Úfi ‹ ·Ó·Ô‰ÔÁ˘ÚÈÛÌ¤ÓË.
13. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Ì·ÎÚÈ¿ ·fi ËÁ¤˜ ıÂÚÌfiÙËÙ·˜, ÛÂ ·fiÛÙ·ÛË ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 20 cm.

·fi ÙÔ›¯Ô˘˜ ‹ ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ· Ô˘ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÂÌÔ‰›ÛÔ˘Ó ÙËÓ ÂÏÂ‡ıÂÚË Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔ˘ ·¤Ú·.
14. √ÔÈ·‰‹ÔÙÂ Â¤Ì‚·ÛË Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜ Ô˘ ‰ÂÓ ·ÊÔÚ¿ ÙÔ Û˘Ó‹ıË Î·ı·ÚÈÛÌfi, Ú¤ÂÈ Ó·

ÂÎÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ÙÔ ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓÔ ™¤Ú‚È˜ ÙÔ˘ Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹.
15. ∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ Ú¤ÂÈ Ó· Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ˘Ô¯ÚÂˆÙÈÎ¿ ÛÂ ÂÁÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË ÌÂ Ú›˙· ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜ ÂÏ¿¯ÈÛÙË˜

·ÚÔ¯‹˜ 5 A Ô˘ ‰È·ı¤ÙÂÈ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹ Â·Ê‹ ÁÂ›ˆÛË˜. √ Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹˜ ‰ÂÓ ˘Â‡ı˘ÓÔ˜
ÁÈ· ÂÓ‰Â¯fiÌÂÓÂ˜ ‚Ï¿‚Â˜ Ô˘ ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÂ ·Ô˘Û›· ÁÂ›ˆÛË˜ ÙË˜ ÂÁÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜. ™Â
ÂÚ›ÙˆÛË ·ÌÊÈ‚ÔÏ›·˜ Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ˘ıÂ›ÙÂ ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤ÓÔ ÙÂ¯ÓÈÎfi.

16. Ta mevrh kai ta exarthvmata ta opoiva proorivzontai na evrqoun s' epafhv me ta diavfora trov-
fima, sumfwnouvn me ta periecovmena th" Odhgiva" EOK 89//////////109. 
∏ ·ÚÔ‡Û· Û˘ÛÎÂ˘‹ Û˘ÌÌÔÚÊÔ‡Ù·È ÌÂ ÙÈ˜ ‰È·Ù¿ÍÂÈ˜ ÙË˜ √‰ËÁ›·˜ Ã·ÌËÏ‹˜ ∆¿ÛË˜ 72/23 ÌÂ ÙË
ÌÂÙ¤ÂÈÙ· ÙÚÔÔÏÔÁ›· 93/68 Î·È ÙË˜ √‰ËÁ›·˜ ∏ÏÂÎÙÚÔÌ·ÁÓËÙÈÎ‹˜ ™˘Ì‚·ÙfiÙËÙ·˜ 89/336.

DDIIAATTHHRREEIISSTTEE  TTIISS  OODDHHGGIIEESS  CCRRHHSSEEWWSS  SSEE  KKAALLHH  KKAATTAASSTTAASSHH
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§∂π∆√Àƒ°π∞
1. ™˘Ó‰¤ÛÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ ÛÙËÓ Ú›˙· ÙÔ˘ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜,
2. ¶È¤ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË „‡ÍË˜ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 5 ÏÂÙ¿ ÚÈÓ ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿,
3. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ Ì·˙› ÌÂ ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘ ÌÔÙ¤Ú ÙÂÚ˘Á›Ô˘ Ì›ÍË˜ Î·È ·ÛÊ·Ï›ÛÙÂ ÙÔ ÛÙË

‚¿ÛË,
4. ¶È¤ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ON/OFF
5. ƒ›ÍÙÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿.
∆Ô ·ÁˆÙfi ÂÙÔÈÌ¿˙ÂÙ·È ÛÂ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ Î˘Ì·›ÓÂÙ·È ·fi 20 ¤ˆ˜ 40 ÏÂÙ¿. 

√ ·Ó·ÁÎ·›Ô˜ ¯ÚfiÓÔ˜ ÁÈ· ÙËÓ ·Ú·ÁˆÁ‹ ÙÔ˘ ·ÁˆÙÔ‡ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙÔ Â›‰Ô˜, ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· Î·È
ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙˆÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ, Î·ıÒ˜ Î·È ·fi ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜.

¶ƒø∆∏ Ãƒ∏™∏

™∏ª∞¡∆π∫√: ·Ê‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÛÂ Â›Â‰Ë ÂÈÊ¿ÓÂÈ· Î·È ÔÚÈ˙fiÓÙÈ· ı¤ÛË ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 12 ÒÚÂ˜
ÚÈÓ ÙËÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÁÈ· ÚÒÙË ÊÔÚ¿.

• ∂Ê·ÚÌfiÛÙÂ ÙËÓ ›‰È· ‰È·‰ÈÎ·Û›· Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, Î¿ıÂ ÊÔÚ¿ Ô˘ Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ ÙÔÔıÂÙÂ›Ù·È ÛÂ
ÌË ÔÚÈ˙fiÓÙÈ· ı¤ÛË ÁÈ· ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ ÏfiÁÔ.

• ¶ÚÈÓ ÙË ̄ Ú‹ÛË, Ï‡ÓÂÙÂ Î·Ï¿ fiÏ· Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· Ô˘ ¤Ú¯ÔÓÙ·È ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ ÙÔ ·ÁˆÙfi, fiˆ˜
ÙÔ ÛÙ·ıÂÚfi ‰Ô¯Â›Ô, ÙÔ ·Ê·ÈÚÔ‡ÌÂÓÔ ‰Ô¯Â›Ô, ÙÔ ÙÂÚ‡ÁÈÔ Î·È ÙÔ ‰È·Ê·Ó¤˜ Î·¿ÎÈ.

¶ƒ√∂∆√πª∞™π∞ ∆√À ªπ°ª∞∆√™

• ∂ÈÏ¤ÍÙÂ Ì›· Û˘ÓÙ·Á‹ Î·È ÂÙÔÈÌ¿ÛÙÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Î·Ù¿ÏÏËÏ· ·Ó·ÌÂÌÈÁÌ¤Ó·. ¶ÚÔÛÔ¯‹:

• ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÊÚÔ‡Ù· Î·È Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ¯ˆÚ›˜ Ù· ÌË ‚ÚÒÛÈÌ· Ì¤ÚË.

• ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· „˘ÁÂ›Ô˘ ÁÈ· Ó· ÌÂÈÒÛÂÙÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ
ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·˜ ÙÔ˘ ·ÁˆÙÔ‡.

• ªËÓ ˘ÂÚ‚·›ÓÂÙÂ ÙË Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ÔÛfiÙËÙ· ÙˆÓ 800 gr ÙÔ˘ Ì›ÁÌ·ÙÔ˜ ÁÈ· Ó· ÂÈÙÚ¤„ÂÙÂ ÙË ÛˆÛÙ‹
·‡ÍËÛË ÙÔ˘ fiÁÎÔ˘.

¶ƒ√∂∆√πª∞™π∞ ∆√À ¶∞°ø∆√À
1. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÎÔÓÙ¿ ÛÂ Ú›˙· ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜, ¿Óˆ ÛÂ ÔÚÈ˙fiÓÙÈ· Î·È ÛÙ·ıÂÚ‹

ÂÈÊ¿ÓÂÈ·.
2. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· ˘¿Ú¯ÂÈ Â·ÚÎ‹˜ ¯ÒÚÔ˜ Á‡Úˆ ·fi ·˘Ù‹Ó, ÁÈ· Ó· ÌËÓ

Î·Ï‡ÙÔÓÙ·È ÔÈ ÁÚ›ÏÈÂ˜ ·ÂÚÈÛÌÔ‡ Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙ· ÏÂ˘Ú¿.
3. ∂Ï¤ÁÍÙÂ ·Ó Ë Ù¿ÛË Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÙËÓ ÈÓ·Î›‰· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎÒÓ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÌÂ ÙËÓ Ù¿ÛË

ÙÔ˘ ‰ÈÎÙ‡Ô˘. 
4. ™˘Ó‰¤ÛÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ÛÙËÓ Ú›˙· ÙÔ˘ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜.
5. ¶È¤ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË „‡ÍË˜ (O) Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙÔ ÛÒÌ· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜. ∏ ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎ‹ Ï˘¯Ó›· (N)

¶∂ƒπ°ƒ∞º∏
A ªÔÙ¤Ú ÙÂÚ˘Á›Ô˘ Ì›ÍË˜

B ¢È·ÎfiÙË˜ ON/OFF

C ∫Ô˘Ì› ··ÛÊ¿ÏÈÛË˜ Î··ÎÈÔ‡

D ∞ÔÎÏÂÈÛÙÈÎfi ÙÂÚ‡ÁÈÔ Ì›ÍË˜

E ∫‡ÚÈÔ ÛÒÌ· Û˘ÛÎÂ˘‹˜

F ∞Ê·ÈÚÔ‡ÌÂÓÔ ‰Ô¯Â›Ô

G ªÂ˙Ô‡Ú·

H ™¿ÙÔ˘Ï·

I ÀÔ‰Ô¯‹ Î·Ïˆ‰›Ô˘ ÌÔÙ¤Ú ÙÂÚ˘Á›Ô˘

L ∏ÏÂÎÙÚÈÎfi Î·ÏÒ‰ÈÔ

M ∫Ô˘Ì› ·ÓÔ›ÁÌ·ÙÔ˜ Î··ÎÈÔ‡

N ∂Ó‰ÂÈÎÙÈÎ‹ Ï˘¯Ó›·

O ¢È·ÎfiÙË˜ „‡ÍË˜

P √ıfiÓË ¯ÚÔÓÔÌ¤ÙÚÔ˘

Q ∫Ô˘Ì› ¯ÚÔÓÔÌ¤ÙÚÔ˘

R ∫·¿ÎÈ

S ∞ÓÔÈÁÌ· Î··ÎÈÔ‡
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·Ó¿‚ÂÈ ̆ Ô‰ËÏÒÓÔÓÙ·˜ ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ „‡ÍË˜. ¶ÂÚÈÌ¤ÓÂÙÂ 5 ÏÂÙ¿ ÚÈÓ Ú›ÍÂÙÂ
Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿.

6. ∂Ó Ùˆ ÌÂÙ·Í‡ ·ÛÊ·Ï›ÛÙÂ ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘ ÌÔÙ¤Ú ÛÙÔ Î·¿ÎÈ Î·È ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ÙÂÚ‡ÁÈÔ
·Ó¿ÌÈÍË˜ (ÂÈÎ.1). ∫ÏÂ›ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÙÔÔıÂÙÒÓÙ·˜ ÙÔ Û˘Ó·ÚÌÔÏÔÁËÌ¤ÓÔ Û‡ÓÔÏÔ (ÛÒÌ·
ÌÔÙ¤Ú, Î·¿ÎÈ Î·È ÙÂÚ‡ÁÈÔ ·Ó¿ÌÈÍË˜) ÛÙÔ ÛÒÌ· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Á˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ
‰ÂÍÈfiÛÙÚÔÊ· ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ·ÛÊ·Ï›ÛÂÈ (ÂÈÎ.2).

7. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ÌÔÙ¤Ú ÙÂÚ˘Á›Ô˘ Ì›ÍË˜ ÛÙËÓ ˘Ô‰Ô¯‹ (I) Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙÔ
ÛÒÌ· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜.

8. ªÂÙ¿ ·fi 5 ÏÂÙ¿ ı¤ÛÙÂ ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ ÌÔÙ¤Ú Ì›ÍË˜ È¤˙ÔÓÙ·˜ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ON/OFF (B) Î·È
ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Ú›ÍÙÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ·fi ÙÔ ¿ÓÔÈÁÌ· ÙÔ˘ Î··ÎÈÔ‡.

9. ªË ÁÂÌ›˙ÂÙÂ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ¿Óˆ ·fi ÙË Ì¤ÛË. ∫·Ù¿ ÙËÓ ÂÂÍÂÚÁ·Û›· Ô fiÁÎÔ˜ ÙÔ˘ Ì›ÁÌ·ÙÔ˜
·˘Í¿ÓÂÙ·È.

10. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Î·Ù¿ ÚÔÙ›ÌËÛË Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· „˘ÁÂ›Ô˘ Î·È ¶√∆∂ ˙ÂÛÙ¿.
11. . ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·˜, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ·fi ÙÔ ¿ÓÔÈÁÌ· ÙÔ˘ Î··ÎÈÔ‡

ÙÚ›ÌÌ·Ù· ÛÔÎÔÏ¿Ù·˜, ÛÙ·Ê›‰· Î·È ¿ÏÏ· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿. ∆· ·ÏÎÔÔÏÔ‡¯· Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔÛÙ›ıÂÓÙ·È
ÌfiÓÔ ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·˜ ÁÈ·Ù› ÂÈ‚Ú·‰‡ÓÔ˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙËÓ „‡ÍË. √ fiÁÎÔ˜ ÙÔ˘
·ÁˆÙÔ‡ ·˘Í¿ÓÂÙ·È ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ÁÂÌ›ÛÂÈ ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ÛÙ· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ÏÂÙ¿ ÙË˜ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·˜.

12. √ ¯ÚfiÓÔ˜ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·˜ ÌÔÚÂ› Ó· Î˘Ì·›ÓÂÙ·È ·fi 20 ¤ˆ˜ 40 ÏÂÙ¿, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ
ÂÈÏÂÁÌ¤ÓË Û˘ÓÙ·Á‹, ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· Î·È ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙˆÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ.

¶ƒ√™√Ã∏: ·ÔÊ‡ÁÂÙÂ ÙÔ ÎÏÂ›ÛÈÌÔ ÙÔ˘ ‰È·ÎfiÙË „‡ÍË˜ (O) ÚÈÓ ÔÏÔÎÏËÚˆıÂ› Ë
ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ÙÔ˘ ·ÁˆÙÔ‡. ∞Ó Û˘Ì‚Â› ·˘Ùfi, ‹ ·Ó ÁÈ· ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ ÏfiÁÔ ·ÚÔ˘ÛÈ·ÛÙÂ›
‰È·ÎÔ‹ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜, ÙÔ ÂÈ‰ÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· Ô˘ ‰È·ı¤ÙÂÈ Ô Û˘ÌÈÂÛÙ‹˜ ‰ÂÓ ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÙË Û˘Ó¤¯ÈÛË
ÙË˜ „‡ÍË˜ Â› 5 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙËÓ ·ÔÙ˘¯›· ·Ú·ÁˆÁ‹˜ ÙÔ˘ ·ÁˆÙÔ‡. 

13. ŸÙ·Ó ÙÔ ·ÁˆÙfi ·ÔÎÙ‹ÛÂÈ ÈÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎ‹ ‹ÍË, ÙÔ ÙÂÚ‡ÁÈÔ ·ÓÙÈÛÙÚ¤ÊÂÈ ÙË ÊÔÚ¿
ÂÚÈÛÙÚÔÊ‹˜ ˘Ô‰ËÏÒÓÔÓÙ·˜ fiÙÈ ÙÔ ·ÁˆÙfi Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ. ∏ Î›ÓËÛË ·˘Ù‹ ‰ÂÓ ÚÔÎ·ÏÂ› Î·Ì›·
‚Ï¿‚Ë ÛÙÔ ÌÔÙ¤Ú ‹ ÛÙÔ ÙÂÚ‡ÁÈÔ, ·ÏÏ¿ Î·Ïfi Â›Ó·È Ó· ·ÎÈÓËÙÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÔ ÙÂÚ‡ÁÈÔ.

14. ∂¿Ó ı¤ÏÂÙÂ ·ÁˆÙfi ÌÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ‹ÍË, ·Ê‹ÛÙÂ ·Ó·ÌÌ¤ÓÔ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË „‡ÍË˜ (O) ·ÎfiÌË ÁÈ·
5-10 ÏÂÙ¿.
¶ƒ√™√Ã∏: ı˘ÌËıÂ›ÙÂ Ó· ÎÏÂ›ÛÂÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË „‡ÍË˜ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ÙÔ ·ÁˆÙfi ÌÂÙ·ÙÚ¤ÂÙ·È
ÛÂ ÎÔÌÌ¿ÙÈ ¿ÁÔ˘.

15. ∫ÏÂ›ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ON/OFF (B), ·ÔÛ˘Ó‰¤ÛÙÂ ÙÔ ÊÈ˜, ‚Á¿ÏÙÂ ÙÔ ÌÔÙ¤Ú Î·È ÙÔ ‰È·Ê·Ó¤˜
Î·¿ÎÈ Á˘ÚÓÒÓÙ·˜ ·ÚÈÛÙÂÚfiÛÙÚÔÊ·. °È· Ó· ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÙÂ ÙËÓ ÂÍ·ÁˆÁ‹ ÙÔ˘ ·ÁˆÙÔ‡ ‚Á¿ÏÙÂ
Î·È ÙÔ ÙÂÚ‡ÁÈÔ (D).

16. µÁ¿ÏÙÂ ÙÔ ·ÁˆÙfi ·fi ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙËÓ ÂÈ‰ÈÎ‹ Û¿ÙÔ˘Ï· (H) ÙÔ˘ ÂÍÔÏÈÛÌÔ‡,
‹, ·ÓÙ› ·˘Ù‹˜, ¤Ó· Ï·ÛÙÈÎfi ‹ Í‡ÏÈÓÔ ÎÔ˘Ù¿ÏÈ, ÁÈ· Ó· ·ÔÊ‡ÁÂÙÂ ˙ËÌÈ¤˜ ÛÙ· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ‹ ÛÙÔÓ
˘ıÌ¤Ó· ÙÔ˘ ‰Ô¯Â›Ô˘.

17. §›Á· ÏÂÙ¿ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÂÍ·ÁˆÁ‹ ÙÔ˘ ·ÁˆÙÔ‡, fiÙ·Ó ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô ‰ÂÓ Â›Ó·È ÔÏ‡ ·ÁˆÌ¤ÓÔ,
Î·ı·Ú›ÛÙÂ ÙÔ ·fi Ù· ˘ÔÏÂ›ÌÌ·Ù· ·ÁˆÙÔ‡ ÌÂ ¤Ó· ˘ÁÚfi ·Ó› ‹ ÌÂ ¯·ÚÙ› ÎÔ˘˙›Ó·˜ Î·È ÛÙË
Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÛÎÔ˘›ÛÙÂ ÙÔ Î·Ï¿.

Ãƒ∏™∏ ∆√À ∞º∞πƒ√Àª∂¡√À ¢√Ã∂π√À
°È· Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙÔ ·Ê·ÈÚÔ‡ÌÂÓÔ ‰Ô¯Â›Ô, ÂÓÂÚÁ‹ÛÙÂ ˆ˜ ÂÍ‹˜.
∞‰ÂÈ¿ÛÙÂ ÛÙÔ ÛÙ·ıÂÚfi ‰Ô¯Â›Ô ÌÈ· ÌÂ˙Ô‡Ú· ÔÈÓfiÓÂ˘Ì· ‹ ¿ÏÏÔ ‰˘Ó·Ùfi ·ÏÎÔÔÏÔ‡¯Ô (ÙÛ›Ô˘ÚÔ,
ÎÔÓÈ¿Î). ªÈ· ÌÂ˙Ô‡Ú· Â›Ó·È 25 ml. ¢È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ‰È¿Ï˘Ì· ÓÂÚÔ‡ Î·È
¿Ï·ÙÔ˜ (5 gr ·Ï¿ÙÈ ‰È·Ï˘Ì¤Ó· ÛÂ 20 ml ÓÂÚÔ‡). ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÙÔ ·Ê·ÈÚÔ‡ÌÂÓÔ ‰Ô¯Â›Ô
(F) ÛÙÔ ÛÙ·ıÂÚfi ‰Ô¯Â›Ô Î·È ÚÔÛ·ÚÌfiÛÙÂ ÙÔ Î·Ï¿.
∂›Ó·È ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó· Á›ÓÂÈ ÛˆÛÙ¿ Ë ÙÔÔı¤ÙËÛË ÁÈ· Ó· ÂÈÙÚ·Â› Ë ÛˆÛÙ‹ ÌÂÙ¿‰ÔÛË ÙÔ˘
„‡¯Ô˘˜ ·fi ÙÔ ÛÙ·ıÂÚfi ÛÙÔ ·Ê·ÈÚÔ‡ÌÂÓÔ ‰Ô¯Â›Ô Î·È Î·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ· Ó· ÂÙ‡¯ÂÈ ÙÔ ·ÁˆÙfi.
∞ÛÊ·Ï›ÛÙÂ ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘ ÌÔÙ¤Ú ÛÙÔ Î·¿ÎÈ Î·È ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ÙÂÚ‡ÁÈÔ Ì›ÍË˜ (ÂÈÎ.1).
∫ÏÂ›ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÙÔÔıÂÙÒÓÙ·˜ ÙÔ Û˘Ó·ÚÌÔÏÔÁËÌ¤ÓÔ Û‡ÓÔÏÔ (ÛÒÌ· ÌÔÙ¤Ú, Î·¿ÎÈ Î·È
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ÙÂÚ‡ÁÈÔ ·Ó¿ÌÈÍË˜) ÛÙÔ ÛÒÌ· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜, ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· Û˘Ì¤ÛÂÈ Ë ˘Ô‰Ô¯‹ ÛÙÔ ‰È·Ê·Ó¤˜
Î·¿ÎÈ ÌÂ ÙÔ Á¿ÓÙ˙Ô ÙË˜ Ï·‚‹˜ ÛÙÔ ·Ê·ÈÚÔ‡ÌÂÓÔ ‰Ô¯Â›Ô (ÂÈÎ.3) Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Á˘Ú›ÛÙÂ
‰ÂÍÈfiÛÙÚÔÊ· ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ·ÛÊ·Ï›ÛÂÈ.
¶È¤ÛÙÂ ÙÔ ‰È·ÎfiÙË „‡ÍË˜ (O), ÂÚÈÌ¤ÓÂÙÂ ÂÚ›Ô˘ 5 ÏÂÙ¿ Î·È ÚÔ¯ˆÚ‹ÛÙÂ ÛÙËÓ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·
ÙÔ˘ ·ÁˆÙÔ‡ fiˆ˜ ÛÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ¯Ú‹ÛË˜ ÙÔ˘ ÛÙ·ıÂÚÔ‡ ‰Ô¯Â›Ô˘.
ŸÙ·Ó ÙÔ ·ÁˆÙfi Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ, ‚Á¿ÏÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ Î·È ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Î·ı·Ú›ÛÙÂ Î·È
ÛÎÔ˘›ÛÙÂ ÙÔ ÛÙ·ıÂÚfi ‰Ô¯Â›Ô ·fi ÙÔ ·Ï·ÙÈÎfi ‰È¿Ï˘Ì· ‹ ÙÔ ÔÈÓfiÓÂ˘Ì·.

Ãƒ∏™∏ ∏§∂∫∆ƒ√¡π∫√À Ãƒ√¡√ª∂∆ƒ√À

∆Ô ËÏÂÎÙÚÔÓÈÎfi ¯ÚÔÓfiÌÂÙÚÔ ÙÔ˘ ÂÍÔÏÈÛÌÔ‡ ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÙÔÓ ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌfi ÙÔ˘ ·Ó·ÁÎ·›Ô˘
¯ÚfiÓÔ˘ ÁÈ· ÙËÓ ·Ú·ÁˆÁ‹ ÙÔ˘ ·ÁˆÙÔ‡.

¶ƒ√™√Ã∏: ÙÔ ¯ÚÔÓfiÌÂÙÚÔ ‰ÂÓ Û‚‹ÓÂÈ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹. ∞Ó ÙÔ ·ÁˆÙfi ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ÙËÓ ÂÈı˘ÌËÙ‹ ‹ÍË
ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¿ÚÔ‰Ô ÙÔ˘ ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌ¤ÓÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘ ÛÙÔ ¯ÚÔÓfiÌÂÙÚÔ, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·Ê‹ÛÂÙÂ ÙË
Û˘ÛÎÂ˘‹ ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÁÈ· ÙÔÓ ·Ó·ÁÎ·›Ô ¯ÚfiÓÔ.
• ƒ˘ıÌ›ÛÙÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·˜ È¤˙ÔÓÙ·˜ ÙÔ ÎÔ˘Ì› (Q), ÛÙËÓ ÔıfiÓË (P) ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È Ù·

ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌ¤Ó· ÏÂÙ¿ (¤ˆ˜ ÙË Ì¤ÁÈÛÙË ÙÈÌ‹ ÙˆÓ 99).
• ∞Ì¤Ûˆ˜ ÌÂÙ¿ ÔÈ ¯·Ú·ÎÙ‹ÚÂ˜ ·Ú¯›˙Ô˘Ó Ó· ·Ó·‚ÔÛ‚‹ÓÔ˘Ó. ∞˘Ùfi ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ Ô ¯ÚfiÓÔ˜

ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·˜ ¤¯ÂÈ ·Ú¯›ÛÂÈ. ∆Ô ÙÂÏÂ˘Ù·›Ô ÏÂÙfi ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ÛÂ ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·.
• ™Â ÂÚ›ÙˆÛË ÛÊ¿ÏÌ·ÙÔ˜, Ô ¯ÚfiÓÔ˜ ÌÔÚÂ› Ó· Ú˘ıÌÈÛÙÂ› ¿ÏÈ È¤˙ÔÓÙ·˜ ÙÔ ÎÔ˘Ì›

ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi 2 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·. ªÂ ÙÔÓ ÙÚfiÔ ·˘Ùfi Ë ÔıfiÓË ÌË‰ÂÓ›˙ÂÙ·È Î·È ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó·
Ú˘ıÌ›ÛÂÙÂ ÙÔ ¯ÚÔÓfiÌÂÙÚÔ Â·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·˜ ÙÈ˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜ ·fi ÙÔ ÛËÌÂ›Ô 1.

• ∆Ô ¯ÚÔÓfiÌÂÙÚÔ ˘Ô‰ÂÈÎÓ‡ÂÈ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌ¤ÓÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘ ÌÂ ‰‡Ô ÛÂÈÚ¤˜ ÌÈ-
ÌÈ ÛÂ ‰È¿ÛÙËÌ· 20 ‰Â˘ÙÂÚÔÏ¤ÙˆÓ. °È· Ó· ‰È·Îfi„ÂÙÂ ÙÔ Ë¯ËÙÈÎfi Û‹Ì· ·ÚÎÂ› Ó· È¤ÛÂÙÂ ÙÔ
ÎÔ˘Ì› ÙÔ˘ ¯ÚÔÓÔÌ¤ÙÚÔ˘ (Q) 

∞¡∆π∫∞∆∞™∆∞™∏ ª¶∞∆∞ƒπ∞™ Ãƒ√¡√ª∂∆ƒ√À (ÂÈÎ.4)
µÁ¿ÏÙÂ ÙÔ ¯ÚÔÓfiÌÂÙÚÔ ·fi ÙË ı¤ÛË ÙÔ˘ ‚¿˙ÔÓÙ·˜ ‰‡Ô ‰¿¯Ù˘Ï· ÛÙÈ˜ ÂÈ‰ÈÎ¤˜ ÂÛÔ¯¤˜ Î·È
ÙÚ·‚ÒÓÙ·˜. µÁ¿ÏÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ ÚÔÛÙ·Û›·˜ ÍÂ‚È‰ÒÓÔÓÙ·˜ ÙÈ˜ ‰‡Ô ‚›‰Â˜.
∞ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÙÂ ÙËÓ Ì·Ù·Ú›· ÌÂ ¿ÏÏË ÙÔ˘ È‰›Ô˘ Ù‡Ô˘.
™Â ÂÚ›ÙˆÛË ·ÓÙÈÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ ‹ ·fiÛ˘ÚÛË˜ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜, Ë Ì·Ù·Ú›· Ú¤ÂÈ Ó· ·Ê·ÈÚÂ›Ù·È Î·È
Ó· ‰È·Ù›ıÂÙ·È Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙËÓ ÈÛ¯‡Ô˘Û· ÓÔÌÔıÂÛ›· ÁÈ·Ù› Â›Ó·È ÂÈ‚Ï·‚‹˜ ÁÈ· ÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ.

∏ ¢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·
10-20 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘ ÌÂ ÙÔ ÌÔÙ¤Ú Û‚ËÛÙfi. ¶ÚÈÓ ÙÔ ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ, ·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ ÙÔ ¿ÏÈ ÁÈ· Ï›Á· ÏÂÙ¿
ÁÈ· Ó· ·ÔÎÙ‹ÛÂÈ ÙË ÛˆÛÙ‹ ‹ÍË Î·È ·Ó¿ÌÈÍË.

™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‡.
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¶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˜.
°È· Ó· ··ÛÊ·Ï›ÛÂÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ ·fi ÙÔ ÌÔÙ¤Ú ·Ó¿ÌÈÍË˜ È¤ÛÙÂ ÙÔ ÎÔ˘Ì›  ··ÛÊ¿ÏÈÛË˜ Î··ÎÈÔ‡
(C) Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È Î¿Ùˆ ·fi ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘ ÌÔÙ¤Ú (ÂÈÎ.5).
∆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. 
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. 

¶ƒ√™√Ã∏: ŸÙ·Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÔ ·Ê·ÈÚÔ‡ÌÂÓÔ ‰Ô¯Â›Ô ·ÏÔ˘ÌÈÓ›Ô˘, Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó·
Î·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ fiÏ· Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· Ô˘ ¤Ú¯ÔÓÙ·È ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ ÙÔ ·Ï·ÙÈÎfi ‰È¿Ï˘Ì·, ÁÈ· Ó·
·ÔÊ‡ÁÂÙÂ Ê·ÈÓfiÌÂÓ· ‰È¿‚ÚˆÛË˜.

Ãƒ∏™πª∂™ ™Àªµ√À§∂™
• √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¿.

• 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.

• ™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·. 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‡.

• ∆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˜.

• °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›·.

• ∆· 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›·˜.

• ∏ 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
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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·˜.

• 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.

• ∆· 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˜.

• ∞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.

• ∆· 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.

• ∞Ó ı¤ÏÂÙÂ Ó· ÊÙÈ¿ÍÂÙÂ ÏÈÁfiÙÂÚÔ ·ÁˆÙfi, ÂÚÈÔÚ›ÛÙÂ ÙÈ˜ ÂÓ‰Â‰ÂÈÁÌ¤ÓÂ˜ ‰fiÛÂÈ˜.
• 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 ª¶√ƒ∂π ¡∞ ª∏ §∂π∆√Àƒ°∂π;
™Â ÔÌ·Ï¤˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ÔÈ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ÙÔ˘ ·ÁˆÙÔ‡ ‰ÂÓ ··ÈÙÂ› ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi 40 ÏÂÙ¿.
™Â ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ÌÂÙ¿ ·fi 40 ÏÂÙ¿ ÙÔ ·ÁˆÙfi ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ·ÎfiÌË, ÂÏ¤ÁÍÙÂ fiÏ· Ù·
ÛËÌÂ›· Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó ÚÈÓ ˙ËÙ‹ÛÂÙÂ ÙËÓ Â¤Ì‚·ÛË ÙÔ˘ ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓÔ˘ ™¤Ú‚È˜:

• ∆· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ú¤ÂÈ Ó· ÙÔÔıÂÙÔ‡ÓÙ·È ÛÙË ÌË¯·Ó‹ ·ÁˆÙÔ‡ ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜
‹, ·ÎfiÌ· Î·Ï‡ÙÂÚ·, ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· „˘ÁÂ›Ô˘. ∞Ó Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Â›Ó·È ̇ ÂÛÙ¿ Ë ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ÙÔ˘
·ÁˆÙÔ‡ Â›Ó·È ·‰‡Ó·ÙË.

• ∆Ô ‰Ô¯Â›Ô ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ÁÂÌ›˙ÂÈ ¿Óˆ ·fi ÙÔ ÌÈÛfi ÙË˜ ¯ˆÚËÙÈÎfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘ (Ì¤ÁÈÛÙË ÔÛfiÙËÙ·
Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ 800 gr.). ∞Ó Ë ÔÛfiÙËÙ· ÙˆÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ Â›Ó·È ÔÏ‡ ÌÂÁ¿ÏË, Ô ¯ÚfiÓÔ˜ Ô˘
··ÈÙÂ›Ù·È ÁÈ· ÙËÓ ·Ú·ÁˆÁ‹ ÙÔ˘ ·ÁˆÙÔ‡ ·˘Í¿ÓÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ Î·È ÙÔ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÌÔÚÂ› Ó·
ÌËÓ Â›Ó·È ÈÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎfi.

• ∂Í·ÈÙ›·˜ ÙË˜ ·ÚÔ˘Û›·˜ ÂÓfi˜ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ ·ÛÊ·ÏÂ›·˜ ÛÙÔ Û˘ÌÈÂÛÙ‹, ·Ó ·ÚÔ˘ÛÈ·ÛÙÂ›
‰È·ÎÔ‹ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜ ‹ ·Ó ÁÈ· ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ ÏfiÁÔ Û‚‹ÛÂÈ Ë ÌË¯·Ó‹ Î·È Í·Ó·Ó¿„ÂÈ ·Ì¤Ûˆ˜, Ë
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ „‡ÍË˜ ‰È·ÎfiÙÂÙ·È. ™ÙÈ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ·˘Ù¤˜ Ú¤ÂÈ Ó· ·Ê‹ÛÂÙÂ ÙÔ
Û‡ÛÙËÌ· ÛÂ ·Ó¿·˘ÛË ÁÈ· 5 ÏÂÙ¿ ÚÈÓ ÙÔ ı¤ÛÂÙÂ ¿ÏÈ ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·. ∞Ó Ë ·‡ÛË ÙˆÓ 5
ÏÂÙÒÓ ‰ÂÓ ÙËÚËıÂ›, Ë ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ‰ÂÓ ·ÔÎ·ı›ÛÙ·Ù·È ¤ÛÙˆ Î·È ·Ó Ô ‰È·ÎfiÙË˜ „‡ÍË˜
‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙË ı¤ÛË ON Î·È Ë ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎ‹ Ï˘¯Ó›· Â›Ó·È ·Ó·ÌÌ¤ÓË.

™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÙÂ fiÏ· Ù· ·Ú·¿Óˆ ÛËÌÂ›· ÚÈÓ ˙ËÙ‹ÛÂÙÂ ÙËÓ Â¤Ì‚·ÛË ÙÔ˘
ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓÔ˘ ™¤Ú‚È˜. ∂¿Ó ÙÔ ™¤Ú‚È˜ ‰ÂÓ ÂÓÙÔ›ÛÂÈ ·ÓˆÌ·Ï›Â˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜, Ù·
¤ÍÔ‰· ÙÔ˘ ÂÏ¤Á¯Ô˘ ‚·Ú‡ÓÔ˘Ó ÙÔÓ ÂÏ¿ÙË.
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¶ ∞ ° ø ∆ ∞

¶∞°ø∆√ ∫∞ƒø∆√
™À™∆∞∆π∫∞: 250gr. ˙¿¯·ÚË, 1,3 kg ÙÚ˘ÊÂÚ¿

Î·ÚÒÙ·, 1 ÏÂÌfiÓÈ, 4 dl ÎÚ¤Ì·
Á¿Ï·ÎÙÔ˜

∫·ı·Ú›ÛÙÂ Î·È Ï‡ÓÂÙÂ Ù· Î·ÚÒÙ·, ‚¿ÏÙÂ Ù·
ÛÙÔÓ ·Ô¯˘ÌˆÙ‹ Î·È ÛÙ‡„ÙÂ Ù·. µ¿ÏÙÂ ÙÔ ¯˘Ìfi
ÛÂ Ì›· Î·ÙÛ·ÚfiÏ·, ·Ú·ÈÒÛÙÂ ÙÔÓ ÌÂ 100 ml
ÓÂÚÔ‡ Î·È ‚¿ÏÙÂ ÙËÓ ÛÂ ¯·ÌËÏ‹ ÊˆÙÈ¿
ÚÔÛı¤ÙÔÓÙ·˜ ÙË ˙¿¯·ÚË Î·È ÙÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡.
∞Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ ÁÈ· 5 ÏÂÙ¿, ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·˜ ÙÔ
‚Ú·ÛÌfi ÙÔ˘ Ì›ÁÌ·ÙÔ˜, ‚Á¿ÏÙÂ ÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ·
·fi ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· Ó· ÊÙ¿ÛÂÈ ÛÂ
¯ÏÈ·Ú‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·. ™ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ·˘Ùfi
ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙËÓ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜, ·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ
Î·Ï¿ Î·È ‚¿ÏÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô ÁÈ· Ó·
ÎÚ˘ÒÛÂÈ. ƒ›ÍÙÂ ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÙË
ÌË¯·Ó‹ ·ÁˆÙÔ‡ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ Ó·
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ Â› 30 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘.

¶∞°ø∆√ ª∂ ∆™∞´
™À™∆∞∆π∫∞: 4 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· ÙÛ¿È, ¯˘Ìfi˜ ·fi 3

ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ·, 1/2 Ï›ÙÚÔ ÎÚ¤Ì·
Á¿Ï·ÎÙÔ˜, 2 ·˘Á¿, ˙¿¯·ÚË, 1/2
ÔÙ‹ÚÈ ÓÂÚfi

∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔ ÓÂÚfi Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ, Ú›ÍÙÂ ÙÔ ÙÛ¿È Î·È
·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ ÁÈ· 3 ÏÂÙ¿. ™Ô˘ÚÒÛÙÂ
ÙÔ, ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ Î·È ‚¿ÏÙÂ ÙÔ ÛÙÔ
„˘ÁÂ›Ô. ∞Ó·Î·Ù¤„ÙÂ Î·Ï¿ ÌÂ ¤Ó· ÌÏ¤ÓÙÂÚ ÙÔ
ÂÎ¯‡ÏÈÛÌ· ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÎÚ‡Ô Ì·˙› ÌÂ ÙËÓ ÎÚ¤Ì·
Á¿Ï·ÎÙÔ˜, ÙÔ ¯˘Ìfi ÔÚÙÔÎ·ÏÈÔ‡ Î·È ÙÔ˘˜
ÎÚfiÎÔ˘˜ ÙˆÓ ·˘ÁÒÓ. ŸÙ·Ó ÙÔ Ì›ÁÌ· Â›Ó·È
ÔÌÔÈÔÁÂÓ¤˜, Ú›ÍÙÂ ÙÔ ÛÙË ÌË¯·Ó‹ ·ÁˆÙÔ‡ Î·È
·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ Â› 30 ÏÂÙ¿
ÂÚ›Ô˘.

¶∞°ø∆√ ª∂ Ã√Àƒª∞¢∂™
™À™∆∞∆π∫∞: 200gr. ¯Ô˘ÚÌ¿‰Â˜, 200gr. Á¿Ï·,

150gr. ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜, 1
ÎÔ˘Ù¿ÏÈ ‚‡ÓË˜ ÎÚÈı·ÚÈÔ‡

µÁ¿ÏÙÂ Ù· ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ· ·fi ÙÔ˘˜ ¯Ô˘ÚÌ¿‰Â˜ Î·È
Î·ı·Ú›ÛÙÂ ÙÈ˜ ÊÏÔ‡‰Â˜ Ô˘ ‚Á·›ÓÔ˘Ó Â‡ÎÔÏ·.
∫fi„ÙÂ ÙÔ˘˜ ÛÂ ÏÂÙ¿ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·, ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ
ÎÚÈı¿ÚÈ Î·È ‰È·Ï‡ÛÙÂ ÌÂ ÙÔ Á¿Ï· Î·È ÙËÓ ÎÚ¤Ì·
Á¿Ï·ÎÙÔ˜. ∞Ó·Î·Ù¤„ÙÂ Î·Ï¿, Ú›ÍÙÂ Ù· ÛÙË
ÌË¯·Ó‹ ·ÁˆÙÔ‡ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ
Â› 30 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘.∏ ‰È·‰ÈÎ·Û›· ·˘Ù‹ Â›Ó·È
Î·Ù¿ÏÏËÏË Î·È ÁÈ· ÙËÓ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ·ÁˆÙÔ‡ ÌÂ
‚ÂÚ›ÎÔÎÔ ‹ ÍÂÚ¿ ‰·Ì¿ÛÎËÓ·.

¶∞°ø∆√ ∫∞™∆∞¡√
™À™∆∞∆π∫∞: 250gr. Î·ı·ÚÈÛÌ¤Ó· Î¿ÛÙ·Ó·,

250gr. Á¿Ï·, 100gr. ÎÚ¤Ì·
Á¿Ï·ÎÙÔ˜, 1 ·˘Áfi, 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜
Ì¤ÏÈ, Ï›ÁÔ ·Ï¿ÙÈ

°È· Ó· Î·ı·Ú›ÛÂÙÂ Ù· Î¿ÛÙ·Ó·, ‚Á¿ÏÙÂ ÙËÓ
ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹ ÊÏÔ‡‰·, ˙˘Á›ÛÙÂ Ù· Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·
Ú›ÍÙÂ Ù· ÛÂ ‚Ú·ÛÙfi ÓÂÚfi ÁÈ· Ï›Á· ÏÂÙ¿ ÁÈ· Ó·
‚Á¿ÏÂÙÂ Â˘ÎÔÏfiÙÂÚ· ÙË ÊÏÔ‡‰·. ∞Ó
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÍÂÚ¿ Î¿ÛÙ·Ó·, ·Ê‹ÛÙÂ Ù·
ÚÒÙ· Ó· ÌÔ˘ÏÈ¿ÛÔ˘Ó ÛÂ ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi ÁÈ· ÌÈ·
ÔÏfiÎÏËÚË Ó‡¯Ù· ÒÛÙÂ Ó· Ì·Ï·ÎÒÛÔ˘Ó Î·È ÛÙË
Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÛÔ˘ÚÒÛÙÂ Ù·. ƒ›ÍÙÂ ÙÔ Á¿Ï· Î·È ÙËÓ
ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ÛÂ Ì›· Î·ÙÛ·ÚfiÏ·, ·Ê‹ÛÙÂ Ù· Ó·
‚Ú¿ÛÔ˘Ó, ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· Î¿ÛÙ·Ó·, ·Ï·Ù›ÛÙÂ
ÂÏ·ÊÚ¿ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÔ˘Ó ·ÚÁ¿ ÁÈ· ÌÈ· ÒÚ·
ÂÚ›Ô˘. ŸÙ·Ó Ù· Î¿ÛÙ·Ó· Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌ·, ÏÂÈÒÛÙÂ
Ù· ÌÂ ¤Ó·Ó ÔÏÙÔÔÈËÙ‹, ÚÔÛı¤ÙÔÓÙ·˜
ÂÓ‰Â¯ÔÌ¤Óˆ˜ Á¿Ï· ÁÈ· Ó· Á›ÓÔ˘Ó ÎÚ¤Ì·. ™ÙÔ
ÛËÌÂ›Ô ·˘Ùfi ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ Ì¤ÏÈ Î·È ·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ
Î·Ï¿ ‹ ¯Ù˘‹ÛÙÂ Ù· ÂÏ·ÊÚ¿ ÛÙÔ ÌÏ¤ÓÙÂÚ ÁÈ· Ó·
Á›ÓÂÈ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÔÌÔÈÔÁÂÓ¤˜. ŸÙ·Ó ÙÔ Ì›ÁÌ·
ÎÚ˘ÒÛÂÈ, Ú›ÍÙÂ ÙÔ ÛÙË ÌË¯·Ó‹ ·ÁˆÙÔ‡ Î·È
·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ Â› 30 ÏÂÙ¿
ÂÚ›Ô˘.

¶∞°ø∆√ ª∂ ∞ªÀ°¢∞§∞
™À™∆∞∆π∫∞: 30gr. ˙·¯·ÚˆÙfi Î›ÙÚÔ˘, 40gr.

˙·¯·ÚˆÙfi ÎfiÎÎÈÓË˜ ÎÔÏÔÎ‡ı·˜,
30gr. ÁÏ˘Î¿ ·Ì‡Á‰·Ï·, 20gr.
ÎÂÏ˘ÊˆÙfi ÊÈÛÙ›ÎÈ, 250gr. ̇ ¿¯·ÚË,
100 ml Á¿Ï·, 4 ÎÚfiÎÔÈ ·˘ÁÒÓ, 1
Ê·ÎÂÏ¿ÎÈ ˙¿¯·ÚË ¿¯ÓË 

¶ÚÔÂÙÔÈÌ¿ÛÙÂ ÌÈ· ÎÚ¤Ì· ÌÂ ÙÔ Á¿Ï·, ÙË
˙¿¯·ÚË, ÙËÓ ¿¯ÓË, Î·È ÙÔ˘˜ ÎÚfiÎÔ˘˜. ŸÙ·Ó ÙÔ
Ì›ÁÌ· Â›Ó·È ·ÊÚÒ‰Â˜, ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ
ÎÂÏ˘ÊˆÙfi ÊÈÛÙ›ÎÈ, Ù· ·Ì‡Á‰·Ï·, ÙÔ Î›ÙÚÔ Î·È
ÙËÓ ÎÔÏÔÎ‡ı· ÛÂ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·. ∞Ó·Î·Ù¤„ÙÂ
Î·Ï¿, Ú›ÍÙÂ Ù· ÛÙË ÌË¯·Ó‹ ·ÁˆÙÔ‡ Î·È
·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ Â› 30-40 ÏÂÙ¿
ÂÚ›Ô˘.

¶∞°ø∆√ ª∂ ƒÀ∑π ∫∞π ™∆∞ºπ¢∂™
™À™∆∞∆π∫∞: 150gr. ËÌÈÎ·ÙÂÚÁ·ÛÌ¤ÓÔ˘ Ú˘˙ÈÔ‡,

50 gr. ÛÙ·Ê›‰Â˜, 1/2 l Á¿Ï·, 2
ÎÔ˘Ù¿ÏÈ· Ì¤ÏÈ, 1 Ú¿‚‰Ô ‚·Ó›ÏÈ·,
Ï›ÁÔ ·Ï¿ÙÈ, ÙÔ ¯˘Ìfi Î·È ÙË
ÊÏÔ‡‰· ÂÓfi˜ ÏÂÌÔÓÈÔ‡, ÙË
ÊÏÔ‡‰· ÂÓfi˜ ÔÚÙÔÎ·ÏÈÔ‡.

µÚ¿ÛÙÂ ÙÔ Ú‡˙È ÛÙÔ Á¿Ï· Ì·˙› ÌÂ ÙË ÛÙ·Ê›‰· Î·È
ÙË ‚·Ó›ÏÈ·. ∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ, ·Ï·Ù›ÛÙÂ,
ÎÚ·Ù‹ÛÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ ¯·ÌËÏ‹ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ó·
‚Ú¿ÛÂÈ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ·ÔÚÚÔÊ‹ÛÂÈ fiÏÔ ÙÔ Á¿Ï·.
µÁ¿ÏÙÂ ÙË ‚·Ó›ÏÈ· Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ú‡˙È Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ.
∆Ú›„ÙÂ ÙË ÊÏÔ‡‰· ÙÔ˘ ÏÂÌÔÓÈÔ‡ Î·È ÙÔ˘
ÔÚÙÔÎ·ÏÈÔ‡ Î·È ÛÙ‡„ÙÂ ÙÔ ÏÂÌfiÓÈ. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ
ÛÙÔ ÎÚ‡Ô Ú‡˙È ÙÔ Ì¤ÏÈ. ÃÙ˘‹ÛÙÂ fiÏ· Ù·
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÙÔ ÌÏ¤ÓÙÂÚ, Ú›ÍÙÂ Ù· ÛÙË ÌË¯·Ó‹
·ÁˆÙÔ‡ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ Â› 30
ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘.
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∫∞´ª∞∫π ª∂ ™√∫√§∞∆∞
™À™∆∞∆π∫∞: 75gr ÎÔ˘‚ÂÚÙÔ‡Ú·, 185gr.

˙¿¯·ÚË, 4 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· Û·ÓÙÈÁ›, 1
ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ‚·Ó›ÏÈ·, ·Ï¿ÙÈ.

§ÂÈÒÛÙÂ ÙË ÛÔÎÔÏ¿Ù· ÛÂ ÙÚ›· Ù¤Ù·ÚÙ·
ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ‚Ú·ÛÙÔ‡ ÓÂÚÔ‡ Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙËÓ
ÛÙË Û·ÓÙÈÁ›. ∞Ó·Î·Ù¤„ÙÂ Î·Ï¿ Î·È ÙË ˙¿¯·ÚË,
Ï›ÁÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È ÙË ‚·Ó›ÏÈ·, Ú›ÍÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÙË
ÌË¯·Ó‹ ·ÁˆÙÔ‡ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ Ó·
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ Â› 30 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘.

∫∞´ª∞∫π ª∂ ºƒ∞√À§∂™
™À™∆∞∆π∫∞: 500gr. ÊÚ¿Ô˘ÏÂ˜, 370gr. ˙¿¯·ÚË

ÏÂÌfiÓÈ, 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÎÚ¤Ì·

Á¿Ï·ÎÙÔ˜, ·Ï¿ÙÈ.
¶Ï‡ÓÂÙÂ ÙÈ˜ ÊÚ¿Ô˘ÏÂ˜, ·Û·Ï›ÛÙÂ ÙÈ˜ ÌÂ
˙¿¯·ÚË Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙÈ˜ ¤ÙÛÈ ÁÈ· 2 ÒÚÂ˜.
¶ÂÚ¿ÛÙÂ ÙÈ˜ ·fi „ÈÏfi ÎfiÛÎÈÓÔ Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ
Ï›ÁÔ ·Ï¿ÙÈ. µ¿ÏÙÂ ÛÙËÓ Î·Ù¿„˘ÍË ÙËÓ ÎÚ¤Ì·
Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ·ÔÎÙ‹ÛÂÈ ˘ÎÓfiÙËÙ·
·ÊÚÔ‡ Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÈÁ¿-ÛÈÁ¿ ÙÔ ¯˘Ìfi
ÊÚ¿Ô˘Ï·˜. ƒ›ÍÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÙË ÌË¯·Ó‹
·ÁˆÙÔ‡ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ Â›
30 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘.

∫ ∞ ´ ª ∞ ∫ π

∫∞´ª∞∫π ª∂ ∫∞ƒÀ¢π∞ ∫∞ƒ∞ª∂§∂
™À™∆∞∆π∫∞: 2/3 ÙÔ˘ ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ÙÚÈÌÌ¤Ó·

Î·Ú‡‰È·, 185gr. ˙¿¯·ÚË, 1/2l
Á¿Ï·, 3 ÎÚfiÎÔÈ ·˘ÁÒÓ, 1
Û·ÓÙÈÁ›,/2 Ú¿‚‰Ô˜ ‚·Ó›ÏÈ·˜.

∞ÓÔ›ÍÙÂ ÙË ‚·Ó›ÏÈ· Î·È ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙËÓ ÁÈ· Ó·
·ÚˆÌ·Ù›ÛÂÙÂ ÙÔ Á¿Ï·. ¶ÚÔÂÙÔÈÌ¿ÛÙÂ ÌÈ· ·ÊÚ¿ÙË
Î·È ÏÂ›· ÎÚ¤Ì· ‚Ú¿˙ÔÓÙ·˜ ÛÂ ÌÂÓ Ì·Ú› ÙÔ˘˜
ÎÚfiÎÔ˘˜, ÙÔ Á¿Ï·, ¤Ó· ÙÚ›ÙÔ ÙË˜ ̇ ¿¯·ÚË˜ Î·È Ï›ÁÔ
·Ï¿ÙÈ. ™ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ‚Á¿ÏÙÂ ÙË Ú¿‚‰Ô ÙË˜ ‚·Ó›ÏÈ·˜.
§ÂÈÒÛÙÂ ¯ˆÚÈÛÙ¿ ÙËÓ ˘fiÏÔÈË ˙¿¯·ÚË,
ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· Î·Ú‡‰È·, Ú›ÍÙÂ Ù· ÛÂ ‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤Ó·
ÙËÁ¿ÓÈ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ Ó· ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó Î·Ï¿. ªfiÏÈ˜
ÎÚ˘ÒÛÂÈ Î·È ÛÙÂÚÂÔÔÈËıÂ› ÙÔ Ì›ÁÌ·, Îfi„ÙÂ ÙÔ ÛÂ
ÎÔÌÌ¿ÙÈ· Î·È ÙÚ›„ÙÂ ÙÔ ÛÙÔ ÌÏ¤ÓÙÂÚ. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ
Ù· ÎÔÌÌ¿ÙÈ· Î·Ú·ÌÂÏ¤ ÛÙËÓ ÎÚ¤Ì· Ô˘
ÚÔÂÙÔÈÌ¿Û·ÙÂ ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜, ·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ
Î·Ï¿ ÌÂ ¤Ó· Í‡ÏÈÓÔ ÎÔ˘Ù¿ÏÈ Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙË
Û·ÓÙÈÁ›. ∞‰ÂÈ¿ÛÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÙË ÌË¯·Ó‹ ·ÁˆÙÔ‡
Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ Â› 30 ÏÂÙ¿
ÂÚ›Ô˘.

∫∞´ª∞∫π ª∂ ∫∂ƒ∞™π∞
™À™∆∞∆π∫∞: 500gr. ÎÂÚ¿ÛÈ· ¯ˆÚ›˜

ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ ÛÂ ÛÈÚfiÈ, 4 ·˘Á¿,
300gr. ˙¿¯·ÚË, 250 gr. Á¿Ï·, 1
Ú¿‚‰Ô˜ ‚·Ó›ÏÈ·˜.

™Â Ì›· Á·‚¿ı· ̄ Ù˘‹ÛÙÂ Î·Ï¿ ÙÔ˘˜ ÙÚÂÈ˜ ÎÚfiÎÔ˘˜
·˘ÁÒÓ ÌÂ ¤Ó· ÙÚ›ÙÔ ÙË˜ ˙¿¯·ÚË˜ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘
Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó· Ì·Ï·Îfi Î·È ÎÚÂÌÒ‰Â˜ Ì›ÁÌ·. ∂Ó
Ùˆ ÌÂÙ·Í‡ ˙ÂÛÙ¿ÓÂÙÂ ÙÔ Á¿Ï· Î·È ·ÚˆÌ·Ù›ÛÙÂ ÙÔ
ÌÂ ÙË ‚·Ó›ÏÈ· (Ô˘ ı· ‚Á¿ÏÂÙÂ ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·) Î·È
Ú›ÍÙÂ ÙÔ ÛÈÁ¿-ÛÈÁ¿ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜ ÛÙÔ˘˜
ÎÚfiÎÔ˘˜ ÌÂ ÙË ˙¿¯·ÚË. ∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· Ó·
‚Ú¿ÛÂÈ ÛÂ ÌÂÓ Ì·Ú› ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ˘ÎÓÒÛÂÈ, ¯ˆÚ›˜
Ó· ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÙÂ Ó· ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ, Ú›ÍÙÂ ÙÔ ÛÂ ¤Ó·
‰Ô¯Â›Ô ÌÂ ¿ÁÔ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ.
¶ÚÔÂÙÔÈÌ¿ÛÙÂ ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÙÔ ÛÈÚfiÈ
‰È·Ï‡ÔÓÙ·˜ ÙËÓ ˘fiÏÔÈË ˙¿¯·ÚË ÛÂ 4-5
ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÓÂÚÔ‡, ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Î·È
‚Á¿ÏÙÂ ÙÔ ·fi ÙË ÊˆÙÈ¿. ÃÙ˘‹ÛÙÂ Ù· ·ÛÚ¿‰È·
ÁÈ· Ó· ÊÙÈ¿ÍÂÙÂ ÙË Ì·Ú¤ÁÎ· Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù·
ÛÈÁ¿-ÛÈÁ¿ ÛÙÔ ÛÈÚfiÈ, Û˘ÓÂ¯›˙ÔÓÙ·˜ Ó·
·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Î·Ï¿ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó·
·ÊÚ¿ÙÔ Ì›ÁÌ· Ô˘ ı· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ÛÙËÓ ÎÚ¤Ì·
ÙˆÓ ·˘ÁÒÓ, ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜ ··Ï¿ ·fi Î¿Ùˆ
ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ ÁÈ· Ó· ÌËÓ ÍÂÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ. 
™ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ·˘Ùfi, ÛÙÚ·ÁÁ›ÛÙÂ Ù· ÎÂÚ¿ÛÈ· ·fi ÙÔ
ÛÈÚfiÈ Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜, „ÈÏÔÎfi„ÙÂ Ù· ÌÈÛ¿ Î·È
ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ù· ÛÙÔ Ì›ÁÌ·. ∞Ó·Î·Ù¤„ÙÂ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ
ÙÔ Ì›ÁÌ· Ó· ˘ÎÓÒÛÂÈ ÂÏ·ÊÚ¿ ÛÙË ÌË¯·Ó‹, Ú›ÍÙÂ
ÙÔ ÛÙÔ ÎÚ‡Ô ‰Ô¯Â›Ô ¿ÁÔ˘ Î·È ‚¿ÏÙÂ ÙÔ ÛÙËÓ
Î·Ù¿„˘ÍË ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ÁÈ· 4 ÒÚÂ˜.

∆Ô Î·˚Ì¿ÎÈ Â›Ó·È ÔÏ‡ ÂÏ·ÊÚ‡ Î·È "·ÊÚÒ‰Â˜" ·ÁˆÙfi "spumosi", Ô˘ ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙ· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿
ÙÔ˘˜ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó Û·ÓÙÈÁ› ‹ ÙÚÈÌÌ¤Ó· Ì·Ú¤ÁÎ·. ∆Ô Î·˚Ì¿ÎÈ ÌÔÚÂ› Ó· ·ÁÒÛÂÈ ÛÂ ÊfiÚÌÂ˜
‰È·ÊfiÚˆÓ Û¯ËÌ¿ÙˆÓ ‹ ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÂ ‰‡Ô ÌÈÛÎfiÙ·, Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙËÓ ÎÏ·ÛÈÎ‹ Û˘ÓÙ·Á‹.
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¶ ∞ ° ø ∆ ∞  ∞ ¶ √  º ƒ √ À ∆ ∞  ( S O R B E T )

SORBET ∞¶√ ∞∫∆π¡π¢π√
™À™∆∞∆π∫∞: 500gr. ÒÚÈÌ· ·ÎÙÈÓ›‰È·, 50gr.

˙¿¯·ÚË, ÙÔ ¯˘Ìfi ÂÓfi˜ ÏÂÌÔÓÈÔ‡ 

∫·ı·Ú›ÛÙÂ Î·È Îfi„ÙÂ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ Ù· ·ÎÙÈÓ›‰È·.
ÃÙ˘‹ÛÙÂ ÛÙÔ ÌÏ¤ÓÙÂÚ ÁÈ· Ï›Á· ÏÂÙ¿ Ù·
·ÎÙÈÓ›‰È· ÌÂ ÙË ˙¿¯·ÚË Î·È ÙÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡.
ƒ›ÍÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÙË ÌË¯·Ó‹ ·ÁˆÙÔ‡ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ
ÙËÓ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ ¤ˆ˜ ÙËÓ ÂÈı˘ÌËÙ‹ ‹ÍË.

SORBET ∞¶√ ª∞¡∆∞ƒπ¡π∞
INGREDIENTI: 4 ÒÚÈÌ· Ì·ÓÙ·Ú›ÓÈ·, 1 ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ,

150gr. ˙¿¯·ÚË, 250gr. ÓÂÚfi,

200gr. ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜.

¶ÚÔÂÙÔÈÌ¿ÛÙÂ ÚÒÙ· ÙÔ ÛÈÚfiÈ ‚Ú¿˙ÔÓÙ·˜ ÛÂ

Ì›· Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ÙÔ ÓÂÚfi Î·È ÙË ˙¿¯·ÚË Â› 10

ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘. ŸÙ·Ó Â›Ó·È ·ÎfiÌË ˙ÂÛÙfi,

ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙËÓ ÙÚÈÌÌ¤ÓË ÊÏÔ‡‰· ÙÔ˘

ÔÚÙÔÎ·ÏÈÔ‡ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ. ∂Ó Ùˆ

ÌÂÙ·Í‡ ÛÙ‡„ÙÂ Ù· Ì·ÓÙ·Ú›ÓÈ· Î·È ÌÈÛfi

ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ ¯˘Ìfi ÛÙÔ ÎÚ‡Ô

ÛÈÚfiÈ. ∞Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜ Î·Ï¿ ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙË

Û·ÓÙÈÁ›, Ú›ÍÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÙË ÌË¯·Ó‹ ·ÁˆÙÔ‡

Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ ¤ˆ˜ ÙËÓ

ÂÈı˘ÌËÙ‹ ‹ÍË.

SORBET ∞¶√ ™À∫∞
™À™∆∞∆π∫∞: 500gr. ÒÚÈÌ· Û‡Î·, 50gr. ˙¿¯·ÚË

·fi ˙·¯·ÚÔÎ¿Ï·ÌÔ, 100gr. Á¿Ï·,
ÙÔ ¯˘Ìfi ÌÈÛÔ‡ ÏÂÌÔÓÈÔ‡

∫·ı·Ú›ÛÙÂ Ù· Û‡Î·. ÃÙ˘‹ÛÙÂ Ù· ÛÙÔ ÌÏ¤ÓÙÂÚ
ÌÂ ÙË ˙¿¯·ÚË, ÙÔ Á¿Ï· Î·È ÙÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡.
ƒ›ÍÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÙË ÌË¯·Ó‹ ·ÁˆÙÔ‡ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ
ÙËÓ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ ¤ˆ˜ ÙËÓ ÂÈı˘ÌËÙ‹ ‹ÍË.

SORBET ∞¶√ ∫∞ƒ¶√À∑π
™À™∆∞∆π∫∞: 500gr. Î·ı·ÚÈÛÌ¤ÓÔ Î·ÚÔ‡˙È,

100 gr. ˙¿¯·ÚË, 100gr. ÓÂÚfi,
100gr. ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜, ¯˘Ìfi
ÏÂÌÔÓÈÔ‡

∫fi„ÙÂ ÛÂ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· ÙÔ Î·ÚÔ‡˙È ·Ê·ÈÚÒÓÙ·˜

fiÏ· Ù· ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ· Î·È Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÓÔÓÙ·˜ ÙÔ ̄ ˘Ìfi

Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ¯Ù˘‹ÛÙÂ ÙÔ ÛÙÔ ÌÏ¤ÓÙÂÚ ÌÂ

ÙÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡. ¶ÚÔÂÙÔÈÌ¿ÛÙÂ ¯ˆÚÈÛÙ¿ ÙÔ

ÛÈÚfiÈ ‚Ú¿˙ÔÓÙ·˜ ÁÈ· Ï›Á· ÏÂÙ¿ ÙË ÏÂÈˆÌ¤ÓË

˙¿¯·ÚË ÛÂ ÓÂÚfi Î·È ÛÂ Ï›ÁÂ˜ ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ¯˘ÌÔ‡

Î·ÚÔ˘˙ÈÔ‡. ∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔ ÛÈÚfiÈ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ.

ÃÙ˘‹ÛÙÂ ÙËÓ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜. ∞Ó·Î·Ù¤„ÙÂ fiÏ·

Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÚÔÛı¤ÙÔÓÙ·˜ ÙÔ ÊÚÔ‡ÙÔ Î·È ÙÔ

ÛÈÚfiÈ ÛÙËÓ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ ÁÈ· Ó·

ÌËÓ ÍÂÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ. ƒ›ÍÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÙË ÌË¯·Ó‹

·ÁˆÙÔ‡ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙËÓ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ ¤ˆ˜

ÙËÓ ÂÈı˘ÌËÙ‹ ‹ÍË.

SORBET ∞¶√ µ∞∆√ª√Àƒ∞
™À™∆∞∆π∫∞: 500gr. ÒÚÈÌ· ‚·ÙfiÌÔ˘Ú·, 100gr.

˙¿¯·ÚË, 150gr. ÓÂÚfi, 1

·ÛÚ¿‰È ·˘ÁÔ‡, ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

¶Ï‡ÓÂÙÂ Î·Ï¿ Î·È ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ Ù· ‚·ÙfiÌÔ˘Ú·

Î¿Ùˆ ·fi ÙÚÂ¯Ô‡ÌÂÓÔ ÓÂÚfi ¯ˆÚ›˜ ›ÂÛË.

™ÙÚ·ÁÁ›ÛÙÂ Ù· Î·È Î·Ï‡„ÙÂ Ù· ÌÂ ÙÔ ¯˘Ìfi

ÏÂÌÔÓÈÔ‡ fiÔ˘ ¤¯ÂÙÂ ‰È·Ï‡ÛÂÈ Ï›ÁË ˙¿¯·ÚË.

∂Ó Ùˆ ÌÂÙ·Í‡ ÚÔÂÙÔÈÌ¿ÛÙÂ ÙÔ ÛÈÚfiÈ

‚Ú¿˙ÔÓÙ·˜ ÛÂ Ì›· Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ÙÔ ÓÂÚfi Î·È ÙË

˙¿¯·ÚË Â› 10 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘. ∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ó·

ÎÚ˘ÒÛÂÈ Î·È ¯Ù˘‹ÛÙÂ fiÏ· Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÙÔ

ÌÏ¤ÓÙÂÚ ÚÈÓ Ù· Ú›ÍÂÙÂ ÛÙË ÌË¯·Ó‹ ·ÁˆÙÔ‡.
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