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EIZAIrQrH

H Trapouoa epyacia ye Bépa ‘Tlapadooiakég ouvtayég Tng Hireipou’ extroviBnke ota
TTAaiola Tou padnuarog TG Epsuvntikng Epyaciag atmmd tnv B’ Tagn tou ME.A. AoAiavwv
lwavvivwy katd 1o oXoAIKS €106 2013-2014. EE’ aitiag Tou peydAou Oykou TnG Epyaaiag
XwpIoTAKaue o€ 4 opadeg. H opdada pag atroteAsital arrd Tov ABavaaciou AnuniTpen, TNV
'koykou AfoTtroiva, Tov Matoika MNwpyo kai Tnv Niapdkn EAévn. Eueic aoxoAnBrikaue pe ta
TTapadooiokd @aynTd TnG Hireipou (TTiTeg, 00UTTEG, KUVAYIA, BaAdacaiva kal dAAa). MNa TRV
OAOKAAPWON TNG EPYACiag Hag XPNOIUMOTTOINCANE HEBODOUG OTTWG TNV DIAdIKTUOKN £PEUVQ,
10 dIGBacpa BIBAIWY KAl ATTOKOUION TWV XPACINWY TTANPOPOPIWY aTTO auTd. Agv
TTOPAMEIVAPE OUWG HOVO OE QUTA, OAAG ETTIOKEPTAKAUE TO XwpPI16 ApioTn, OTTOU PIANCAUE JE
TOUG KATOIKOUG TNG KaI YVWPICAPE Ta TTApadOOIaKA @aynTtd Kal TIG CUVTAYEG TNG TTEPIOXNG
QUTAG. AKOWN, TIYAPE oTo XwpId MapakdAapog, OTToU JayvNTOOKOTTACAME TNV TTAPACKEUN
xoptoémTag. Méoa atmd Tnv TTapouca gpyacia AoIrov, avadeicaue 1o Téo0 TTAoUCIa gival N
TTEPIOXN MAG O€ TTAPAdOCIOKA paynTd, Ta otroia n ‘HITelpog ouveyilel va dlaTnpEi aKOUN Kal
oTn ouyxpovn £TToxr TNG BlounxavoTroinong.



NAPAAOZIAKEZ NITEZ

P1otTiTa (Trapadooiakr) NITEIPWTIKN TTiTA):
YAKKaG:

Z0un:
¢ AAeUpi (2 AITZavia)
¢ A\adI (1/4 Tou @AIrCaviou)
¢ AAGT
¢ Zaxapn
¢ Nepo (600 TTapEr)
épion:
¢ Pul (1,5 eAiT¢avi)
Zaxapn (1 eAit¢av)
2TaQidEG
Kapudia
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Kavéha

EkTéAeon:

270 aAeupl TTpocBEToUUE TN {axapn, TO aAdT Kal To AddI Kal TO TPIBOUUE UE T XEPIA PAG.
MpooBéToupe 1O vePS Kal upwvoupe yia 10 TTepiTTou ATTTA PJEXPI VO OXNUATIOTET YIa JOAGKA
CUMN. Xwpiloupe o€ 4 PIKPOTEPES PTTAAEG TIG OTTOIEG APOU aAEiYoupe Pe AADI TIG APrVOUE yia
MIOH wpa (TOUAGXIOTOV) VO EEKOUPOOTOUV OKETTOOUEVEG UE TTETOETA. EviwpeTagy, Bpddoupe TO
PUCI o€ aAATIOPEVO VEPO KAl TO oOUpPWVOUE. MpooBEToupe Tn {axapn, TNV KavéAd, Ta Kapudia
XOVTPOKOUMEVA KAl TIG OTAPIOES. Avoiyoupe 2 QUAAO apKETA AETTTA Kal TO TOTTOBETOUUE OTO
Tawi, A\adwvovTtag evdidueoa. NMpooBétoupe TN yEUIoN Kal atmd TTavw Ta GAAa dU0 QUAAQ.
XapAdooouue TNV TTiTa o€ YIKPG pouBakia kal pixvoupe Aaddki kai vepd. Wrivouue o€
TTPoBepUacEVO PoUupvo, aToug 180 BaBuoucg Kal 0Tn XapunAGTEPN OKAAQ TOU GOUPVOU Hag yid
1 wpa TOUAAYXIOTOV.

Aiva Advia:

Tnv yAukia Pi¢otTiTa Ta TTaAIG Xpovia oTa MNdavveva, TNV TTpOCPEPAV Ol VOIKOKUPEG OTIG VEEG
MOuadeg TTpIv TTEPAcoUV 40 YEPEG atro TNV yévvnon Tou JwpoU yia va €XEl YAUKIA Cwr) Kal
KAAO PICIKO. Eival pia TTiTa TTOAU €UKOAN, vNOTAGCIKN PE TTOAU Aiya UAIKA.



Kpeatémita:

YAKG:
¢ 1 Tak€éTO UAAO KpouoTag
¢ 1 1/2 KING apvaKl Xwpig AiTTOG Kal KOKOAQ KOUUEVO O€ KOUMOATAKIO
¢ 2 KOUTOAIEG ooUTTaG EAQIOAADO
¢ 1 eANitCavi Kkpaaoi Asuko
¢ 2 KOuTaAIEG ooUTTag BouTupo
¢ 1 eNit¢avi Cwpd kpéaTtog
¢ 1 marara
¢ 3 oKeAidEG OKOPDO WIAOKOUPEVO
¢ 1 YETPIO TPIPPEVO KPEUMUDI
¢ 1 eANitCavi pull yAao€
¢ 2 OQIXTA QUYQA KOPUEVA OE PIKPEG QPETEG
¢ [Tirép1, aAdm
¢ 2 KOUTOAIEG oOUTTaG JavT{oupava
¢ 1 auyd xTuttnuévo o€ 4 KOUTAAIEG YAAQ yIa TO YHOIKO
¢ Boutupo emrirAéov yia 1o GAEIPPA TWV QUAAWV

EkTéAeon:

MpoBepuaivete To poupvo aToug 200 BabBuoug. MNMAEVETE TO KOPPOTAKIO KPEATOG KAl TO
aAQTOTTITTEPWVETE. Ta 0OTAPETE OTO BOUTUPO Kal TO AAdI PEXPI va podicouv eAagpd. Ta
OBrveTe Pe To Kpaaoi kKal TTPooBETETE TO (Wb KpéaTog. Kabapilete Tnv TTaTtdTa KAl TNV TPIRETE
o€ XovTpo TpipTn. MNPocBéTeTe OTNV KATOAPOAA PE TO KPEQG TNV TPIMPEVN TTATATA, TO KPEPUUDI
(TPINPEVO), TO OKOPDO, TO pdivTavo, Tn pavr{oupdva Kal olyoBpddleTe yia 5' akoun. MNpooBéTeTe
TO PUQI KaI avakaTeUeTe KAAA. E¢akoAouBeite To Bpdoiuo yia 4-5 AeTTTd. AdeIdeTe TO Piypa O€
€va PTTOA Kal TTPOCBETETE TO TUPI KOl T' auyd. AQROTE TO VA KPUWOEL ZTPWVETE Eva Tawi 35 K.
ME TA WIOG QUAAQ, a@oU Ta BOUTUPWOETE TTOAU KOAG TO KABEVa EEXWPIOTA PE TO TTIVEAO.
ATTAWVETE ETTAVW TO UiyUa TOU KPEATOG. 2T CUVEXEIA OTPWVETE TA UTTOAOITTA PUAAQ, aAgipovTag
Ta Kal auTd e BouTtupo. Tputrdre TNV TTiTa o€ dIA@OPa GnuUEia Kal TV TTEPIXUVETE UE TO Piyua
auyo-yaha. Wrvete ato @oupvo yia 1/2 wpa TTepITToU.



Mapadooiakn TUpOTTITA:

YAKG:

1 Tayi diapéTpou 30 €.

¢ 1K. @UAANO KpoUOTAG
¢ 1K. @€Ta

¢ 1 kouTi yaAa eBatropé
¢ 5 auya

¢ ANiyo mimTépi

¢ 200yp. BouTupo

ExkTéAeon:

BouTtupwvoupe 1o Tawi. Altovoupe TO BoUTupo. ATTAWVOUNE Ta WICG QUAAG OTO TaWi
BouTupwvovTdag Ta £va- €va. OpuUPPaTiCOUNE T GETA KAl TNV AVAKATEUOUUE PE TA UTTOAOITTA
UAIKA. Pixvoupe 1O hiyga OTO TaWi JE Ta QUAAA Kal aTTd TTAVW ATTAWVOUNE Ta UTTOAOITTA QUAAQ
ME TOV id10 TPOTTO TToU aTTAWOauE Ta TTpwTd. Wrivoupe otoug 220° yia Trepitrou 1 wpa.

Aiya Adyia:

OmidyveTal o€ TAWI, KATOTTIV KOBETAI O€ KOPUATIO KAl WAVETAI 0€ TTAPAdOCIaKS 1) NAEKTPIKO
@OoUpPVO. 2TNV TTAPadOCIaKr TUPOTTITA XPNOIUOTTOIOUVTAl AETITA QUAAG CUUNG TTOU YivovTal hE
TNV BonBeia Tou TTAAOTN, ) JE Ta XEPIA, TTPAYUA TTOU OTTAITEI APKETH degloTEXVia Kal TTeipa. H
TTAOPAOCKEUN TNG ATTAITEI APKETO XPOVO TTPOETOINATIAG, EVW OTO EAANVIKO TPATTEC!, IDIAITEPA OE
OTTITIO TNG UTTAiIBPOU, N TUPOTTITA (OTTWGS KAl GAAOU €iBOUG TTITEG) ITTOPEI Va aTTOTEAET KAl TO
KUPIwG yeupa.



KoTtoémiTa:

YAIKG:

MNa mn yépion:
¢ 1 peyadho KOTOTTOUAO BPaCPEVO KAl EEKOKAAIOUEVO KOl KOUUEVO O€ UIKPA KOUMATIA
(av BéAeTe pTTOPEITE VO PAAETE 2 KIAG QpVi UTTOUTI BPACUEVO KAl KOUUEVO ETTIONG O€
MIKPG KOPUATIO aVvTi YIO KOTOTTOUAO)
2 MeyAAa KpeUPUdIa
1/4 ke@aAoTUpI TPIUPEVO
Maupo TTITTépI
BouTupo
AVele]
ZWwHOG atrd TO KOTOTTOUAO 1) TO KPEAG
1 @AIT¢avi Tou Ka@é yala epartropé
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Ma m Cuun:
¢ 3/4 Tou KINOU aAeUpl oKANPO
¢ 11/2 @AITZavI KaE eAaI6AadO
¢ Aiyo aAdT

EkTéAeon:

Zupwvoupe Ta UAIKA TNG CUMNG KAAG WOTE va Yivel pia CUun JoAakn Kal EUTTAAOTN XWPIg va
KOAAGelI oTa xépia. Tn poipadoupe o€ Tpia ioca €PN Kal TNV a@rivVOUuE £va TETAPTO va
EekoupaaoTei. Avoiyoupe éva @UANO PE TO €va KOUUATI KAl TO ATTAWVOUUE O€ Tayi Xwpig va To
Aadwaooupe. To Badoupe yia Aiya AeTTTA O€ TTPOBEPUACHUEVO Kal dUVATO OUPVO WOTE VA TTAPEI
xpwua kai va Eepabei. To Bydloupe atrd Tn ewTid Kal TO OpupPaTi(OUPE. Z€ éva OKEUOG
QVAKOTEUOUME TA KOUUATIO TOU KPEATOG, T KPEUMUDIA, TO KEPAAOTUPI, TO TIITTEPI, Aiyo BoUTupo
Kal Ta KOJUATIO ToU wnpévou UANou. Pixvoupue Aiyo {wud 600 va Tpafrouv Ta KOPUATIa TOU
@UAAOU Kal va yivouv paAakd. Avoiyoupe Eva @UAAO Kal TO OTPWVOUNE 0€ KAAG AadwHEVO Tawi
Kal atro TTavw BAadoupe TN YEPION. ZKETTACOUNE PE TO AAAO QUANO, TO OTTOI0 AQBWVOUNE TTOAU
KaAd. Me éva tTivéAo atTAWVOUUE TO YAAQ OTNV ETTIQAVEIA TNG TTITAG KAI TNV WYAVOUUE PEXP! VA
podioel, TrepiTrou 1 wpa.



dakomiTa:

YAIKA:

L 4

250 yp. Qakég

100 yp. aAeup! OIKAAEWGS

3 koppatakia pica TCivigep
Maupo coucdauli
MatmrapouvooTTopog

EAai6Aado

1 okeAida okOPOO YWIAOKOUMUEVO
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AAGTI, TTITTEPI

EkTéAeon:

Bdadoupe TIG pakEG o€ KatoapoAa aTo PATI TNG Koudivag, TTPOCOETOUNE Eva PIKPO KOPUATI
1CivTCep, vePO Kal Bpadoupe. Aéka AETTTA TTPIV va €ival £TOIMEG TIG OTTOPOKPUVOUUE OTT TO
MATI. ZOUPWVOUNE KAl HETAPEPOUNE OE UTTOA OTO OTTOIO TTPOCBETOUNE AAATOTTITTEPO KAl TO
OeUTEPO KOPUATI TCIVTCEP WIAOKOUUEVO. 2TAdIOKA TTPOCOETOUNE TO AAEUPI AVAKATEUOVTAG WOTE
va TTael TTavTou opoldpop@a. To peiypa TTou Ba TTpokUWEl Ba €XEl EAAPPWGS OWn

XUAOU. ATTAwvoupe Aiyo AGdI oToV TTATO TOU TTUPEE TTOU Ba WHOOUWE TNV TTITA, PAVTICOUNE
EANAQPWG PJE HAUPO COUCAI, TTATTAPOUVOCTIOPO Kal Aiyo aAeupl. ADEIGCOUNE TO PEIYMA TNG
POKNG YE TO OAEUPI OTO OKEVOG. ETTavaAaupBavoupe n diadikaoia Je TO COUTAUI, TOV
TTOTTOPOUVOCTIOPO, TO AAEUPI KAI TO AGdI OTNV KOPUPI], WOTE VA YiVEI EAAQPWG TTIO TPAYAVH N
TTTA Pag OTIG EEWTEPIKEG TTAEUPES. Wrivoupe oTo poupvo otoug 180 Babuoug , yia TTrepitrou
gikool AeTrTd. Na 10 oepPipiopa: AQou €xel TTECEI EAAPPWG N BEPPOKPATIia TOU aynTou,
TTPo0BETOUPE EAAIOAQDO KAl Aiyo WIAOKOUMEVO TCIVTCED.

Aiva Advia:

O1 @akég gival atrd TIG TIPWTES TPOPES TTOU KAANIEPYRONKay, gival HEPOG TNG avBpPWTTIVNG
d1aTpoPrig atod TNV veoAIBIKN €TTox HEXPI ONUEPA. O1 aKEG JTTOPOUV VA KATAVOAWBOUV AveTa
aT1TO ATOMA TTOU TTACYOUV aTTO 0aKXapwon d1apnTn Adyo Tou OTI 01 PAKEG TTEPIEXOUV TTOAAOUG
oUVvOETOUG UBATAVOPAKES XOUNAOU YAUKQIUIKOU BEIKTN. O1 paKEG OUVOUAOUEVEG UE PUCI EKTOG
TIG VOOTIMIAG TTOU PAG TTPOCPEPOUV PAG TTAPEXOUV TTOAAG DIATPOPIKA OPEAN OTTWG PUTIKEG IVEG,
TTPWTEIVN UYPNARG BIoAoyIKAG agiag TTou PTTopoUpE va TTOUNE OTI ival I0GEIa TOU KPEATOG KAl
auTd BonBa TTOAU 6O00UG VNOTEUOUV KOl O00UG eV TPWVE (WIKES TPOYES. ETTioNg 01 paKES pag
TTaPEXOUV UYNAEG TTOOOTNTEG QUAAIKOU 0&E0G Kal auTd BonBad otnv TpodAnYwn KapdIoTTadeIwyV
Kl KOPKivou.



Xoouepi:

YAKG:

2

3 KOUTTEG KOKKIVN papiva

2

1 yiaoupTI

2

5 auyd

2

1 K.y. aAdri

1 koUTtTa AGDI

2

2

1 kouTTa vepd

2

500yp. @Eta TpIuPEVN

EkTéAeon:

2€ UTTOA BACw OAa Ta UAIKG €KTOG aTTO TN QETA KAl avakaTeUw. MNapaokeudlw pia apai ¢Uun
OTTWG Tou KEIK. MpooBEéTw kal Ta 2/3 TNG @ETag. AvakaTelw va TTAEl TTavTou TO Tupi Kai
adelalw o€ PBoutupwuévo Tawdki dlauéTpou 28 cm. Me Tnv uttéAoImTn @ETa TTAOTTAAIlW TNV
TTTa KAl TRV TTatdw eAa@pd (Tn @ETa) e TIG TTOAAUEG WOU va piIcookeTTaoTel. WrRvw o€
TTpoBepuacpévo poupvo atoug 180 trepitrou 1 wpa.

» Mia TevravooTiun yiavviwTiKn TTiTal




MavviwTtikn KipadoTita:

YAIKG:
¢ 8 QUAAa yIa TTiTO
¢ 11/2 KING KIuG TTPOREIO
¢ Aiyo yaAa
¢ 8 magiuddia
¢ 6 auya
¢ 4 xoutaAi€g ooUTTag BouTupo
¢ Aiyo TpIypévo TUpI

¢ 2 KPEUPUDIO

¢ 1 xou@Ta paiviavo WIAOKOUUEVO
¢ TOMOTOTTOATE

¢ AAam

¢ [irépi

¢ =UAo KavéAag ) ptraxapl

EkTéAeon:

KaBapioupe kal WIAOKOPBOUPE TA KPEUMUDIA. € pia KATOAPOAA Alwvoupe TO BoUTupo Kal
TOIlYOPICOUPE TO KPEPMUDI pEXP! va &avlioel. lMpoobEétoupe Kal TOolyapiCOUPE TOV KIUA.
AvakaTeUOUPE KAl PIXVOUPE TOV  TOMOTOTTOATE  OlaAupévo o€ 1 Tmotipl  vepod.
AAQTOTTITTEPWVOUE KAl TTPOCOETOUNE TOV paivTavd Kal TNV KavéAd. AQrivouue va olyoBpdaoel
0 KINAG O€ Olyavh QWTIA, WOTTOU VA TTIEI TA OUMIA TOU. 2TNV CUVEXEIQ O€ €va PTTOA PiXVOUUE
TO YAAQ KAl PYOUOKEUOUME Ta TTAgIUAdIA. 2& GAAO MPTTOA XTUTTAPE TA Auyd. XTUROUME T
TTagIuAdIa Kal Ta PiXVOUUE OTOV PAYEIPEUEVO KINA Padi YE TO TPIMPEVO TUPI KAl TA XTUTTAPEVA
auyd. BouTtupwvoupe €va Tayi Kal OTPWVOUUE TA PICA QUAAO aAgipovTag Ta PE AlwuEVo
BouTupo. ATTAWVOUUE TN YEUION, T OTPWVOUUE KOl OKETTACOUME ME TA UTTOAOITTA QUAAQ,
aAgipovTag Ta €va-éva. XapAalouue TNV TTiTa o€ KOPUATIa Kal TRV Wrivoupe otoug 180-200 yia
45 AetrTd.



Aiva Advia:

Baolké ouoTatikd TngG KINadOTTITag €ival o KINAg. H kataywyn Tou gival MNepaikn 3 Apapikn.
Y100etONKe atmd Toug ‘EAANVEG TTOAU apydTEPa Kal pévov OTav n eEAANVIKA Kouliva utTéaTn TNV
eTidpacon TnG AvaToAnc.

KoAokuBomiTa:

YAKG:

Mo 10 @UANO:

Miod KIANG aAeUpl

1 ToTNPAKI KPAoIoU AGdI
1 o@nvaki EUOI

Niyo aAdri

XAiapd vepdki (600 TTapE!)
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MNa v yéuion:

6 TPINMEVA KOAOKUBAKIO

1,5 koUTTa TOQYI0U (TTEPITIOU) YAAQ
4 auya

PPECKOTPIYUEVO TTITTEPI

Niyo avnBo

Oéta TPIMMEVN
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EkTéAeon:

ZUPWVOUPE Ta UAIKA yia TO QUAAO Kal TO a@rivOUUE OTNnV AKpn. Z& éva KatoapoAdkl Balouue
TO YAAQ pE Ta TPIMUEVA KOAOKUBAKIO KAl avOKATEUOUHE MEXPI va YiVEl TO WEIYMO pag oav
KpeUoUAa. To agrivouue va KpUWaOEl Kal TTPOCBETOUNE TO TIITTEPI, TO AvnBo, Ta auyd Kal TV
@ETa TPIMPEVN. Maipvoupue Ta 3/4 Trepitrou atrd TNV CUUN yia TO QUAAO Kal AvoiyOUuE TO TTPWTO
TO OTT0I0 TOTTOBETOUNE (OXI TTOAU PeEYAAO) o€ PouTupwuévo Tawakl. Baloupe Tnv yéuion Kai
QVOiYOUME TO 20 (PUAAO PE TO OTTOIO KAAUTITOUME TNV TTITA pag. Boutupwvoupue Kal YAVOUUE O€
TTpoBepuacuévo poupvo atoug 180 BaBuoug yia Trepitou 1 wpa.

Aiva Advia:



H kKoAokuBa TTou gival Kal To Baciké ouoTaTiKO TNG KOAOKUBOTTITAG, gival TTAoUCIa TNy
BIrapivwyv, HETAANIKWY OTOIXEIWV Kal GAAWV BPEeTTTIKWY cuoTaTikwy. Eite rpdkeiTal yia n
odpPKa 1} TOUG OTTOPOUG TNG, N KOAOKUBA, To atTOAUTO QBIVOTTWPIVO AaXAVIKO, UTTOPEI VO
TIPOCPEPEI TNUAVTIKA OQEAN OTNV UYEia JaG. NOOTIUOTATO UAIKO VIO TTITEG, OOUTTEG KAl AAAEG
ouvTayEG. AKOUN €XEl avTIQAEypovwon dpdaon Kal gival KaAA yia Tnv eTIOEPMIdA.

2ZITAVAKOTTITA:

YAKG:

lMNa Ta @UAAQ:

1 KING aAeupl

AAaTi

1/2 @NITCAVI AGdI

5 KoutaAdkI ocouTrag EUdI
Nepd
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MNa Tnv yépion:

1 KING OTTAVAKI

4-5 KpeuPUdAKIO PPECKA
1 patodki dvnbo

1/2 KING @éTa TPIMUEVN

1 @AiITCavaki pudl

3-4 auyd

AANGTI

Mépi
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EkTéAeon:

MpwTa @TIAXVOUHE TNV CUUN YIa TO QUAANO. AvakaTteUouue o€ pia Aekavn Ta 3/4 Tou aAeupiol
ME TO aAGTI TO AAdI Kal To §UdI. MpoaBéToupe Aiyo Aiyo vepd kal QUPWVOUNE PEXPI VO EEKOAAGEI
n Cuun amd Ta xépia. Xwpifoupe TNV CUPN o€ 3 PTTAAEG Kal TIG QUAAPE OTn AekAvn
TTaoTToOANIopEVEG pE Aiyo aAeUpl. Baloupe 1O OTavakli o€ AekAvn Kal TTPOCOETOUUE TA
WIAOKOUMEVA KPEPMUDBIQ, TOV AvnBo (evvoeiTe WIAOKOUMEVOD), TNV GETA TA QUYd, QAATI, TTITTEPI
Kal T0 pudl. "TpiBouue” pe Ta Xépla pag OAa Ta UAIKG WOTE va KATOEl TO OTTAVAKI.
Zavayupi¢oupe oTa QUAAO pag avoiyovTag éva €va Ta QUAAa pe Tnv Borbeia Tou utTOAoITToU



aAeupioUu Kal evog TTAAOTN. AadWVOUMPE TO TaWi MOG KAl OTPWVOUME TO €va @QUAAO
TTPOCEXOVTAG VA €EEXEI aTTO TO TaWi WOTE va dIMMAwOEei oTo TEAOG. ATTAWvouuE aTTd TTAvw TNV
MIOA atré TNV yEéMIon Pag Kal Eava @UANO. ATTAWVOUUE Kal TNV UTTOAOITTN YEUION Kal TEAOG TO
TEAEUTAIO @QUAANO. AnTAWVoOUPE TIG AKPEG TIPOG TA MECA KAl XOPACOUPE O€ KOMMATIAL
Aadwvoupe atrdé TTAvw TNV TITA JAg Kal TNV Wrvoupe yia 1 wpitoa trepittou otoug 180
BaBuouc.

Aiya _Adyia:

H otravakétmita, Eva atrd Ta TTapadooiakd
OTITIKA TTIATA, OTTWG TTPOKUTITEI ATTO TN
dIaTPOPIKI) avaAuon TNG OUVTAYAG TNG, EXEI
OXETIKA Aiyeg Beppideg kai Aiya Airrapd. Oa
MTTOPOUCANE VA TNV KATOVOAWOOUNE WG OVOK,
evOIAUEDQ ATTO TA KUPIWG YEUPATA, ] OE
MEYOAAUTEPN TTOOOTNTA WG KUPIWG

yeuua. Mpokeipgévou va augrooupe TNV
KatavaAwaon Tpwrteivng Ba ptropoloape va
OUVOJEWOUE TN OTTAVOKOTTITA YE YIQOUPTI,
TTOoU €€l TTPWTEIVN UWNANGS BloAoyIKAG agiag N
akOun Kal ge oaAdra!l EtrirTAéov, yia va
auénjooupe Tn BlodiaBeTIPOTNTA TOU O1OHPOU
TTOU TTEPIEXETAI OTO OTTAVAKI TNG TTITAG Ba UTTOPOUCAUE VA KATAVOAWOOUNE KATTOIA TTNYH
Birapivng C, 0TTwG £va XUPO TTOPTOKAAI ] éva OKTIVIOIO.




HireipwTiKn TpaXavoTTITA:

5 mmotpia vepd

3 @Ait¢avia Toayiou Tpaxava (Aeuko)
1 TToThAPI PPECKO YAAQ

3 auyd

3 kKoutaAdkI oouTrag eAaidAado

1 @AITCaviI Toayiou QETA TPIUPEVN
Niyo aAdri

Aiyn @puyavid Tpiguévn
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EkTéAeon:

2¢ ahaTiopévo vepd TTou Bpddel pixVOupEe OIyA-Olyd TOV TPAxava avoKATEUOVTOG OUVEXWG.
MeTd atd Aiyo pixvouue 10 yéAa. A@ou Bpdoel 0 Tpaxavag armooUpouuEe atrd TN ewrTid. Tov
a@rVOUUE yia 5 AeTTTd Kal 0Tn OUVEXEIQ TTPOCOETOUNE TO QUYA PAG XTUTTNUEVA, TO EAAIOAQDO,
TN QETA KAl AVAKATEUOUME TTOAU KaAd. Aadwvoupe éva pnyxo Tayi yia TTita Kal TTacTraAioupe
ME TN @puyavid. Wrvoupe, oe TTpoBeppacuévo @oupvo, oToug 200 Babuolg péxpl N TiTa pag
vVa TTAPEl XpWHa.

Aiva Advia:

O tpaxavag cival CUMaPIKO @TIayuEVO atrd aAeupl Kal yaAa. Katd Tnv TTapackeur Tou
Tpaxavd, 1o TEAEUTaio oTAdIO €ival TO OTEYVWUA Tou. N va yivel autd o Tpaxavag atTAwveTal
WOoTE va £xel TN MEYIOTN duvarr] emi@avela. H diadikaaia autr €xel HEIVEI yVwOTr WG

‘70 ATTAWPa TOou Tpaxavda'. TPWYETal WG TPAXAVOTTITA, 1] WG OOUTTA KUPIWG TOV XEIMWVA.



2O0YNEX

Mayeipitoa:

YAKG:

¢ Evt6o0ia apviod(Trveupdvi, CUKWTI,
Kapdid, Evrepa)

¢ 1 KpEPPUDdI EEPO WINOKOUHEVO
¢ 3 ppéoka KPEPUUDAKIA

¢ 2 KOUTAAIEG AvnOo WIAOKOUMEVO
¢ 2-3 auya

¢ 2-3 Agpdvia

¢ 5 KouTaMiEg KOPTEG BoUTUPO
¢ AAaT, TP
¢ PO

¢ Avaloyo (w0 KpEATOg

EkTéAeon:

MAévoupe Ta eviooBia kai Ta fepataue o€ (0T vepd. AQOU KPUWOOUYV, Ta KOBOUNE 0€ WIAG
KoppaTtakia. Bafoupe 1o BoUTUPO va KAWEI KAl PiXVOUNE TO EEPO KPEPUUDI va EavBuvel eEAappda
KOl OTN OUVEXEIQ PiXVOUUE KAl TO PPECKA KPEUPUDAKIA padi ue Ta WIAokoppéva eviooBia. Ta
avakaTeUouue Aiyo he To BoUTupo Kal TTPOCBETOUME TOV AvnBo, TO aAdTI KAl TO TTITTEPL.
Katotmiv pixvoupe 10 {oupi, OKETTAJOUME TNV KATCAPOAQ Kal aprivouue va Bpdoouv. AQou
Bpaoouv Ta evtocBia TTpooBEToupEe To PUQI (UTTOAOYICOUUE JIa KOUTOAIG pUll yia K&GBe dTouo)
Kal a@ou Bpdaoel Kal autd, TTPO0BETOUNE TO auyoAéuovo. H coutra ogpBipeTal eoTh.

Aiya Advia:



Mayeipitoa Tpwue 6Tav yupifoupe 10 Bpddu atmmd Tnv AvdoTtaorn. (Mia katoapoAa ye TTOAIKN
QXVIOTA MAYEIPITOA, TTUKVH, auyoAeuovaTn Kal AaxTtapioTh, BAGAcauo yia 1o otoudyl.) Ocol
TNPOUV TN vnoTEia yia oAOKANPN TN ZapakooTA, N JAYEIPITOA €ival TO TTPWTO TTIATO PE KPEAG
TTOU Ba KATAvVOAWOOUV Kal TTou Ba TepuaTioel TNV pakpoxpovn vnoteia. O Adyog gival TTwg n
MayelpiToa gival IDIAITEPA EUEPYETIKI] VIO TO OTOUAXI, TTPIV UTTODEXTEI TIG TTOOOTNTEG TOU
KPEATWYV, TWV YAAOKTOKOMIKWY Kal TwV PECEdWY TToU akOAouBouv Tnv emouevn nuépa. Agv
gival GAAwaoTE Tuxaio OTI N payeipitoa oepRipeTal Ao To Xpdvo OTIG TAREPVEGS yia EEvUXTNOEG,
OKPIBWG YIO AUTEG TIG AVOKOUPIOTIKEG IO TO OTOUAX! 1I810TNTEG TNG.

Pakég:

YAKG:
¢ 3 QAITCAvia QOKEG

¢ 640 yp. WPIYEG VTOUATEG ) Eva KOUTI
VTOUATAKIO

¢ 1 @Nit¢avi Aadi
¢ 2 KPEPMUOBIO METPIO WIAOKOMMEVA

¢ 4-5 okeNideg okOPOO WIAOKOUMEVEG

¢ 3-4 UANAa BA@vNg
¢ 1 kKAwvdapi devdpoAipavo

¢ AAGTI, TTITTEPI

EkTéAeon:

KaBapifoupe TIg @AKES Kal TIG TTAEVOUUE PE HTTOAIKO vePO. TIig BAloupe o€ pia KaToapOAa e
apPKETO vEPO Kal TIG APAVOUNE Va TTAPOUV PEPIKES Bpaoelg. MeTd xUvoupe auTtd TO vEPO Kal
TTPooBETOoUE GANO (e0TO. Pixvoupue 10 AGdI Kail Ta Sidpopa HUPwAIKE KAl TO aPrivOUUE va
olyoBpdoouyv yia 15 trepitrou AeTTTd. ‘ETTEITQ PiIXVOUME TIG VIOUATEG, APOU TIG TPIWOUE, TO
aAdTI KaI TO TTIATEPI KAl TIG A@AVOUNE va Bpdoouv yia 25 pe 30 AeTrtd akdun A av BEAoOUE, TIG
Q@AVOUNE VO XUAWOOUV.

Aiva Advia:



O1 @akég gival Eva 0oTTpIo e HEYAAN BPETITIKA agia. ATToTeAouv TTAoUCIa TTNYH OUVOETWY
udaTavOpAkwV BPadEiag aTTopPOPNONG, PUTIKWY TTPWTEIVWV, QUTIKWYV IVWV, BITAUIVWYV,
METAAAWV Kal IXVOOTOIXEIWV. 110 aVOAUTIKA, OI JEYAAEG TTOGOTNTEG QUTIKWYV IVWV (KUPIWG
SIOAUTWV) TTOU TTEPIEXOUV OI PAKES BonBouv O0TNV KA AEITOUPYia TOU YOO TPEVTEPIKOU
OUCTAPATOG, OTNV QUENUEVN aioBNON KOPEOHOU, VW OUVOEOVTAIl UE PHEIWHEVO KiVOUVO
QAVATITUENG KAPBIOTTABEIWY KAl KAPKIVOU TOU TTaxEwG eviEpou. ETTITTAEOV, oI aKEG aTTOTEAOUV
TTOAU KON TTNyr aoBeaTiou Kal O10POoU, O OTT0I0G ATTOPPOPATAI KOAUTEPA OTAV OUVOUACETAI
ME kaTTola TTNYN Birapivng C (TTopToKAAI), B-KapoTeviou (KapoTo), fj MNAIKOU 0&£0G (AEUKO
KPaoi).

Xoptoé0oOUTTA:

YAIKG:
¢ 3/4 eAhitCaviou A&di
¢ 1 KIAG TTaTATEG
¢ 2 KpEPUUOIa peyGAa
¢ 1 piCa ogéAivo
¢ 4 kapota

¢ 640 yp. wpiyeg viopaTeg A 1 KouTi
VTOMOATAKIO

¢ 10 @AITCAvIa vepd
¢ 1 KoutaAid aAdTi

¢ [hirépi

EkTéAeon:

KaBapiCoupe, TTAEVOUNE KAl KOBOUNE O€ MIKPA KOPUATIA Ta XOpTapIKA. Ta BAfoupe o€ pia
KatoapoAa e vepd va Bpacouv yia 20 AeTTTd. Pixvouue 10 aAdTI Kl TIG VTIOPATEG KOUMPEVEG
oTa dUo. Aprivoupe va Bpdcoouv yia PIoH wpa PE 3/4 TNG WPAG, a@ou £XOUUE PIiel Kal TO AADI.
A@ou Bpacouv Ta TTEPVAPE aTT' TV UNXavr) Tou TToupé. Baloupe Tov TTOATO 0TV KAtoapoAa



Kal TTpooBEToupe Aiyo TTITEPI. ZepPipoupe TNV ooUTra {eOTH PiXVOVTAG JECTA TNYAVIOPEVO
KOMMATAKIO WwuIoU.

Aiva Advia:

H xoptéoouTra, otav £Xel TTOIKIAIa AaxaviKwy, YiVETAl ATTOAQUOTIKA Kal VOoTIun. MTTopei va
QATTOTEAEDEI, EITE TO TTPWTO TTIATO OTO YECNMKEPIAVO POAG TPATTEC, €ITE va YiveEl Eva EAa@pU Kal
vOOTIMO BPadivo. I6aVIKN yIa TIG XEIMWVIATIKEG PEPEG, ME TTOAU YEYAAN dIOTPOWIKN agia.

2NV €TTOXN MAG YiVETAI OAOEVA KAl TTIO ETTITAKTIKA N AvAYKN YA ETTIOTPOQI TNV TTAPadOCIaKn
peooyelakn diatpo®n. Mia diaTpo@r) TTou TTEPIAANBAVEI TTOAAWYV €I0WV aypIOXOPTWYV, N OTToIa
Ba atmoTeAéo€El CUPPAXO HaG yIa pia KaAUTEPN uyeia. Ta xopTa £xouv PeyaAn SIaTpo@Ikr agia.
[MOAAG Ta OQEAN TTOU TTPOCPEPOUV OTNV UYEID pag, TTPOQUAGCOOVTAG Jag atrd coBapég
TTOBOAOYIKEG KATOOTAOEIG.

PaooAada:

YAIKG:
¢ 2 KING @aoOAIa PETPIO
¢ 1 KpEPUUOI
¢ 4-5 pétpia kapoTa
¢ 2-3 KAwvapia o€AIVo

¢ 1 oNiT¢avi ehaioAado

¢ NTOpOTOXUMOG ] VTIOPATOTTOATOG
¢ Maivravég
¢ AAaT

EkTéAeon:

Pixvoupe To 0OKOUAGKI JE T QOOOAIQ O€ pIa AekAvn, TO YEIPICOUPE KAl TTETAUE O,TI OEV MOG
@aivetal KaAG. Ta TTAévoupe (pixvouue vePO Kal TO COUPWVOUUE, auTd onuaivel TTAUCIUO) Kal



yepiCoupe TN Aekavn vepo yia va gouAidoouv. Autd TO KAVOUNE aTT’ TO TTPONYOUHEVO Bpadu.
Otav AoITTOV KATATTIOOTOUUE PE TO KAAO PE TO PJAYEIpEUA, TTETAUE TO VEPO TTOU T MOUAIAZE Kal
Ta Bafoupe oTNV KATOAPOAQ hE PTTOAIKO PPECKO VEPO va Ta OKETTALEI KOAG. H pwTid 0TnV
apxn €ival duvarr] kal uOAIG apxioel n Bpdon TNV XaUNAWVOUUE Kal a@rivouue va Bpdoouyv yia
TTEPITTOU Pia wpa Pe MICOKAEIOTO KaTTdkI (Trepitrou 1,5 wpa). Katdtiv, aAAafoupe To vePO,
TTEPVWVTAG Ta TTAPAAANAQ Ta @acoAia 2-3 vepd yia va kabapioouv kKal va BydAouv 0,Ti
@Aouda ptropouv. Ta EavaBadoupe OTNV KATOAPOAA PE TO VEPO (KATTOU PEXPI TN MECN TNG
KatoapoAag) padi ue OAa ta UAIKA. Ta kapdTta 6x1 OAOKANpa, aAAd kaBapiopéva Kal Kopuéva
0€ QETOUAEG, TO KPEUMUDI WIAOKOPPEVO, OTTWG KAl O HATVTAVOGS, KAl TO OEAIVO JOVO Ta QUAAQ
TOu. Ta aAdTI TO KPATAWE YIa TO TEAOG MIOG KAl TA OPiyyel Ta ATiya T1a 6oTrpia. ETTiong,
MTTOPOUE va pigoupe 010 onueio autd Aiyn (axapn, TTou Bonda oTnv o ypriyopn Bpdon.
Bpdadoupe yia pia wpa, Kal TTAAI e JIOOOKETTOOUEVN KATOAPOAQ, dOKINACOVTAG T YEUOT) KAl
TO av £xouv Bpdaoel (oxedov 1,5 wpa). Kavd 20AeTTTo TTpIv Ta KATERBACOUUE ATTO T QWTIA,
PiXVOUNE KaI TO QAT

Aiva Advia:

H @aocoAdda eival éva atrd 1a Baoikd Tapadooiakd TTATa TNG EAANVIKAGS Koudivag. ATToTEAOUV
MIO 1IB1AITEPA BPETTTIKA TPOPN KI AUTO ATTOTUTTWVETAI OTO YEYOVOG OTI BpiokovTal oTn Bdaon Tng
TTUPAUI®AG, TNG MECOYEIOKAG dIATPOPNG, ONAAd ouyKATAAEyOVTAl HETALU TWV TPOPWYV TTOU
TIPETTEl VO KATAVAAWVOVTAI JE JEYAAN ouxvoTnta. MeydAn gival n BpeTTIk agia NG
@aooAddag. Ta gaooAia TrepIEXOUV TTOANG BPEeTTTIKA ouoTaTIKA. ‘Eva Babu mdro pag
TTPOOPEPEI TO 1/2 TWV NUEPATIWY AVAYKWY JAG, NE AUEDN ETTITTTWON TNV KAAN A&IToupyia Tou
EVTEPOU, KAl TOV EAEYXO TOU OAKXAPOU Kal Twv AIMTIdiwv OTO aija.

Tpaxavag (Zoutra atr’ Tnv Hireipo):

YAiké:
¢ 1 %2 vepoTTdTNPO TPAXAVAG YAUKOG
¢ 2 \iTpo yaAa
¢ 2 '2TTO0TAPIO VEPO
¢ 2 KINO TUpi QETa
¢ 2-4 xoutaAdkia oouTrag BouTtupo

¢ AAATI

¢ 5 @E€TeC Ywpi KOPPEVEG O€ KUBOUG



¢ 4 xoutaAdkia oouTrag BoUTupo Yia TO TNYAVIOUA TOU WWHIOU

EkTéAeon:

2€ Mo ueyAAn katoapoAa Badete To yaAa, To vepo Kal TO BoUTupo. AQriveTe va TTAPEI
Bpdaon. Pixvere péoa Tov Tpayxavd, avakaTEUETE KOAQ, QAATICETE, XAMNAWVETE TN QWTIA KAl
Bpadlete péxpP! va yivel pia TNKTH oouTtra. Ooo Bpadlel KOWTE TO YwHi 0€ MIKPOUG KUBOUG, BAATE
o€ €va TNyavi 4 KOUTAAIEG BOUTUPO KAl TNYAVIOTE TA WYWHAKIA MEXPI VO POOOKOKKIVIOOUV.
ByaATe Ta a1mo TN QWTIA KAl a@AOTE TA va TTEPIMEVOUV. MOAIG n oouTTa TTMEEI KAAG pigTe y€oa
TN QETA KOPPEVN O€ TTOAU PIKPA KOPPATAKIO. AVOKOTEUETE, OEPPRIPETE OTA TTIATA KAI PIETE ATTO
TTAVW TA TNYAVIOUEVA YWHAKIA.

Aiya Advia:

H xwpa pag gival n mpwtn d104Ggaoa oTNV TTOPACKEUNA Kal TNV XPHon Tou TTapadociakou
Tpaxava kal avau@iBoAa dIEKdIKE TOV TITAO TNG XWPAG YE TN PEYAAUTEPN TTOIKIAIQ £10WV
Tpaxava Kal TIATWY TToU Tov £xouv ws Bdaon. O Tpaxavdg cival To AoV TTapadooiakd Kal
vOOTIHO CUUAPIKO TNG EAANVIKAG Koudivag. MpokerTral yia éva atrd Ta apXaidTepa ¢ayntd, Tou
MayelpeUETal JE OEKADEG EVOANAKTIKOUG TPOTTOUG aT1ro Ta BaAkdvia péxpl Tn Méon AvartoArn. O
TPaXavag £xel BPETITIKN agia avaAoyn YE AUTHV TOU KPEATOG. TPEIG MIKPEG KOUTTEG
QVTIOTOIXOUV O€ éva TTAAPEG yeuua, divovTag oTov opyavioud OAa ekeiva Ta oUOTATIKA TTOU
xpeiagetal yia va Aeiroupynoel. H ¢eotr) TpaxavooouTtra ival 1I0avikKO yeUUa yia TIG KPUEG NEPEG
TOU XEIMWVA.

TaxivéoouTra:
YAIKQ:

2 TTATATEG

2 KapoTa

2 KPEUMUBIa

2 VTOUATEG EEPAOUDIOEVEG
2 KOAOKUBAKIO

5 k.0. Tayivi

1 Aepdvi

AANGTI

Niyo o€Aivo

400 yp. kpIBapdki

® & 6 O O O OO0



EkTéAeon:

KaBapiCoupe 0Aa Ta Aaxavikd kai Ta TTAévoupe. Ta Bpaloupe 6Aa padi oe alaTiopévo vepod
MEXP! VO JOAQKWOOUV Kal Ta TTEPVANE aTTd TOV JUAO KOl KPATAPE TOV TTOATO. 2TO VEPO TTOU
éBpacav Ta Aaxavikad Bpddoupe TO KPIBapAaki Kal Otav gival oXedOV £TOINO, TTPOCBETOUUE TOV
TTOATO TWV AaXavIKwy, KATEBAZOUNE TNV KAToapoAa atrd Tnv wTid. X& NTTOAGKI dIGAUOUUE TO
Taxivi ue T0 Agpdvi Kai Aiyo {eoTd vepo, pixvovTag Aiyo-Aiyo To (wpod atrd TNV oouTra (6TTwg
KAVOUME TO aUYOAEUOVO). AvakaTeUouue Kal oepBipoupe CeaTr) Tnv ooUuTra.

MoAU vooTiun, uyleivr) Kai 1davikn yia Tn vnoTeial

KYNHIIA

Aypiloyoupouvo pe Kudwvia:

1 KIAG ayployoUupouvo
1 KIAG KUdWVIa

100 yp. BouTupo

Y2 @NITCAvI TOAYIOU PEAI
AANATI

Mépi



EkTéAeon:

Tepayxifoupe 10 Kpéag o€ KOPPATIa. Ta Tnyavifoupe 010 BOUTUPO Kal O€ XAPNAR QWTIA.
MAévoupe Ta KUSWVIO agrivovtag TNV @AoUda Kal Ta KOBouue o€ PETeG AeTTTéG. Ta Bpdloupe o€
VvEPO, MEAI, OAATI KAl TTITTEPL. 2TO TEAOG, APOU XUAWOOUV TA AVAUEIYVUOUUE PE TO KPEAG.




AypiloyoUupouvo pe HEAL:

¢ 2 KING ayployoUupouvo
¢ 3 KpePMUdIa
¢ Niyo oéAivo
¢ 250 yp. péNI
¢ 1 Aitpo KOKKIVO YAUKO KpaOi
¢ Adovn

¢ ANGTI, TTITTEPI

EkTéAeon:

Mapivapoupe To Kp€ag padi e Ta KPEPPUBIA Kal TO OEAIVO Jéoa oTo Kpaai. Tnv AAAn pépa
TOIYOPICOUNE TO KPEUMUDIA TNG HAPIVAPAG KAI TO KPEAG. 2TO TEAOG PiXVOUUE TO KPATi TNG
Mapivapag. Meta tnv mpwtn Bpdon Baloupe PEAI, Eva @UAAO dAPVNG Kal AAATOTTITTEPO. TO
Bpadloupe o€ TTOAU olyavr WTIA. Av XPEIOOTEN pixvOUuuEe Aiyo vepO.

AlaTpo@IKA acia:

To Kp€ag Tou aypIOX0IPOU €ival TKOUPOXPWHO, EXEI MEYAAN BPETTTIKN agia Kal TTEPIEXEI MIKPN
TToodTnTa O10APOoU. ETTiong £xel xapnAd Aimmapd. Adyw tng okANpATNTAG TOU KPEATOG, OTAV TO
(wo BpiokeTal o€ Aypla KATAOTAON, ATTAITEITAI TTOAUWPO BPAciyo.

Aiva Advia:

Eival €éva TeviavooTIuo KpEAG TTOU POIAZE! JE TO XOIPIVO OAAG APKETA TTIO JECTO KAl EVTOVO O€
yeuon. Mayeipeletal ye apkeToug TPOTTOUG, O KAVOVAG OPWG gival To «low & slow», dnAadn)
XOUNAA QTIA KAl APKETH wpa. Eival uttépoxo ota kdpBouva papivapliopévo. Aatpeuel va
KOAUUTTAEI O€ JAPIVADEG ATTO Kpaai kKal BoTava YEXPI XUPO avava kal gpouta. To AiTTog Tou
MTTOPEI va a@aipeBei kal va peiwael Beppideg Kail Aitrn Ouwg ol chef mioTedouv 611 TO AiTTog TOU
dnuIoupyei éva QIAY yUpw atrd Tn oapka Kail €101 dlaTnpeital N oUPEPn UPr Tou.



Aayo6g pe okopdaAid atrd Kapudia:

1 Aayo pétpio

300 yp. AGdI

250 yp. kapuddatn okopdaAid
AANATI

Ya @NITCAvI ToayI0U EUdI

2 @NiTCavia Toayiou

KOKKIVO Kpaaoi

Mépi

Mrraxdpi

2 @UAAa dA®vNg

ExtéAeon:

ATTO 1O TTpONYOoUNEVO BPAdu KOBouue TO Aayod o€ PePideG Kal Tov papivépoupe o€ EUdI, YIoO
QAITCavi AadI kai kpaoi. MpooBétoupe TN da@vn, aAdTl, TTITTEPI, PTTAXAPI KAl TO OQ)VOUUE OTO
uyeio yia oAOkAnpo 1o Bpddu. Tnv emméuevn, Byalouue 10 Aayod atrd Tn papivada, Tov
TOIYApi{OUNE KAl ORAVOUNE PE TN JAPIVADQ TOU. 2T CUVEXEIQ TOV a@rVOUNE va Bpdoel 600
XPEIOOTEl, TTPO0BETOUNE TNV KAPUdATN oKopdaAid oTnv KatoapoAa kai Bpdloupe o€ XaunAn
QWTIA, yia Aiya AeTtTé padi ue 10 Aayo. ATTooUpoupe atrd Tn QwTid 6Tav n okopdaAid TTAEeL.




Aaydg oTipddo:

YAKG:

1 2 KING Aayo

1 KoUTTa AGDI

2 Y2 KING KPEUMUDAKIA YIQ OTIPADO
3 KOUTTEG VTOUATA TTOATO
MNa v papivapa:

2 AadI

1 KOUTTa KOKKIVO Kpaaoi
2 KOUTOAIEG EUOI

3 @UAAa dAvVNGg

4 oKkeNideG OKOPOO

Aiyo ptraxapl

Aiyo TTITTépl

¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢
¢

EkTéAeon:

MAévoupe 10 Aayd Kai Tov KOBOUUE O€ PEPIDEG. 2€ Eva PUTTOA AVAKATEUOUUE TA UAIKA TNG
MOpPIVAPAG Kal TTIPOCBETOUUE TA KOUMATIO Aayou. Ta OKETTACOUNE KAl TO APAVOUUE OTO YUYEIO
yla pia OAOKANPN NuUEpa. 210 dIAoTNUA auTd avaKATEUOUUE HEXPI 4 popES. Badoupe 1o AGdI o€
KaTtoapOAa Kal TOIyapi(oupe Ta KPEPPUOIA. Ta ByAloupe Kal TO OTAPOUUE. AQriVOupE aTTO TN
Mapivapa 1o (WO Kal TO TIPOOBETOUPE OTNV KATOAPOAA PE TO KPEAG.

2KETTACOUME TNV KATOAPOAQ KAl TO APrVOUUE VA OIyoBPAcEl yia Pia wpa TTEPITTOU.
[MpooBETOUNE Ta KPEUPUDIA, TO OKOPDO, AAATOTTITTEPO, TN dAPVN, TO PTTAXAPI KAl TN VIOUATA.
Ta EavaOKETTACOUME KAl TO APAVOUUE VA OIyOBPACOUV Yia GAAN HIa wpa.

AlaTpo@IKA acia:

O Aayog Cel Kal TPEPETAI PE TIG TTIO QUOIKEG TPOPES TTOU OEV TTEPIEXOUV AVTIBIOTIKA,
TIPOOBETIKA, OPUOVEG KAl WG EK TOUTOU £XEI KPEAG UYIEIVO KAl APIOTO OE TTOIOTNTA KAl YEUOT).
To kpé€ag Tou gival atrd Ta Mo ATTaxa €idn KPeATWYV. To TTEPI-EVOOUUIKO AiTTOG TOU
TepIAapBavel TToAuakOpeoTa AITapd ogéa TNG opadag w3-w4, TTou dPoUV TNV TTPOANYN Twv
KaPOIaKWV TTABACEWV Kal TWV KUKAOQOPIOKWY aVWHAAIWY Tou avBpwTTrou. ACKEI BETIKN
eidpacn otn XoAnoTepivn. Adyw TOU KAAIOU TTOU TTEPIEXEI, AOKEI AVTI-UTTEPTACIKNA ETTIOPACN
KUPIWG 0€ YIKPA Kal veapd dtopa. EKTOG Tou OTI AatTOTEAEI TNV TTIO UYIEIVE dIATPOYPr) TOU
avlpwTTou, €ival Kal hia EeEXwPIOTH AIXOUDIA TTOU aPrVEl EEXAOTEG YEUOTIKEG AVANVAOEIG.



OAAAZZINA

MéoTpoga:

YAKG:

4 TTEOTPOYPES (MIa ava ATOUO)

1/2 pe 1 kouTra paivravo WIAOKOUPEVO
4 k.y. foUTupo A papyapivn

Ouuapi

AAGTI, TTITTEPI

1/2 AeudVI KOUPEVO O€ QETEG
EAai6Aado

XapTi YynaoigaTtog yia 10 Tayi 0og

EkTéAeon:

KaBapiloupue kal TTAEVOUUE TIG TTEOTPOYES UaG. Maipvoupe 10 xovTpo aAdTi Kal pavTi(OUUE TIG
KOIAIEG TWV WapIwV Pag, HETA Badoupe TP Kal Buudpl katd BouAnon. MpooBEétoupe atd 1
K.y. BoUTtupo A papyapivn y€oa otn KoIAId TNG KABE TTEaTpoPag Kal TEAOG BAalouue Tov
WIAOKOMPEVO PAIVTAVO KAl ATTO JIa QETA AeOVI. NTUVOUNE TO TaWi Pag JE AVTIKOAANTIKO XapTi
yla va pn koAAoouv Ta wdpia pog. Pavrifoupe eAa@pd pe Aiyo eAaiGAad0 Kal TOTTOBETOUNE TIG
TTEOTPOPES HAG. ANATOTTITTEPWVOUNE TTAAI aTTO £§W Kal pavTifoupe pe Aiyo eAaidAado kai
Maivtavo. Tig Baloupe o€ TTpoBepuacuévo oupvo atoug 200 BaBuoug Kal TIG YVOUUE
TrepitTTou 20-30 AeTITG avaloya 10 @oupvo. Z1a 10-12 AeTTTA KOAS €ival va Tig
avaTTodOYUPICETE.




Tonroupa 0TO POUPVO HE TTATATEG:

YAKG:

3 YETPIEG TOITTOUPEG

4-5 PETPIEG TTATATEG (KOUMEVEG AiyO TTIO XOVTPEG ATT TIG TNYAVITEG)
AAaTI, TTIITEPI, piyavn

1 @AITCavaki vepo

EAaidAado

Xupo Agpoviou

* & & 6 o o

EkTéAeon:

KaBapifoupe kai TTAEVOUPE Ta YApIa PHAg . Ta aAATOTTITTEPUWVOUUE KAl TA AAEIPOUUE KAAG
aTrd péoa Kal atro yupw Pe Aepdvi Kai Add1 .KoBoupe atrd 2 TTOAU AETTTEG QETEG AEUOVI KAl
TIG BAfoupe oTNV KOIAIA TOU KABE wapiou. KOBoupe TIG TTaTATES Kai TIG BAoupE Péoa o€
MTTOA. TIG TTEPIXUVOUME PE AADI, Aepdvi, aAdTI, TTITTEPI KAl piyavn. AVOKATEUOUUE VA TTAVE
TTavToU OAa Ta UAIKA. Baloupe Ta wapia o€ TaWi TTOU OKETTACETAI N 0€ yAoTpa. [NUpw-yupw
Badoupe TIG TTATATEG KAl TO VEPAKI. ZKETTACOUME PE TO KATTAKI N KAl JE AAOUMIVOXOPTO, Kl
WAvoupe o€ TTpoBepuacuévo @oupvo oToug 200 Babuoug. trepitrou yia 30 AeTTTd, n 600
XpeiadovTal yia va ynbouv ol Tatdreg. Mpog 10 TEAOG TOU YNOiPaTog, aaipoUpE TO
OKETTOOUA KAl YUPICOUPE OTO YKPIA yIa Aiya AETTTA, WOTE va TTAPOUV XPWHA Ta wapia Kal
Ol TTATATEG.




Kutrpivog 1] ypifadi:
YAKKG:

¢ 1 £wg 2 KING ypIBadia (Kouuéva o€ QETEG 2-3 EKATOOTWV)
¢ 1 KING KpEPMUDIO PETEG

¢ 1/2 KING TTpAOIVN TTITTEPIA KOPPEVN OE QETEG
¢ 1 parodki dudopuog

¢ 1 parodki paivravog

¢ 1 parodki oéAivo

¢ 1,5 KINO VTOPATEG TPIMPEVEG

¢ 2 KouTreg eAaidAado

¢ 3 okeAideg okOpdO

¢ 300 yp. Aeukd kpaaoi

¢ APKETO QAATI-TTITTEPI

EkTéAeon:

H atmmoA€mion yivetal - avTiBeta atrd Ta AAAa Yapia - wg EAG: KPATWVTAG TO ATTO TO KEPAAI,
TECOUUE TA AETTION UE TO PAXAipI KAl TA OTTPWYVOUNE TTPOG TNV oupd. MeTd TNV aT1TOAETTION,
avoiyoupe 1o Wapl atrd Tnv pdxn ota duo (TTeTdAl). KaBapiloupe Ta eviooBia, TTAEVOUE KOAd
TO YApPI KAl TO KOPBOUUE OE PETEG 2-3 EKATOOTWV TTEPITTOU. BAJOUNE TIG QYETEG TOU YAPIOU O€
Taywi. TIG HOPIVAPOUNE PE TTOAU OAATI KAl TTATTPIKA. 2TPWVOUNE aTTd TTAVWw OAA Ta UAIKA, PE
TeAeuTaia oTpwon 1o dudopo. Wrivoupe otoug 200 BaBuoug 1,5-2 wpeg.




Barpaxomoédapa:

YAKA:

L 4

Y4 KINOU BaTtpayotrédapa
¢ 3auyd

¢ 1 koutra aiuiyddA

¢ Aiyo aAaT

ExTéAeon:

2¢ éva Babu PTToA pixvouue TO olpIyddAL XTuttdue Ta auyd o€ £va BaBu midTo.
Bdadoupe oto TyAvi TO00 AddI, 600 XpeIAdeTal yia va KOAU@OoUv Ta
Barpayxotrédapa. Otav 'Kawel' KaAd TTaipvouue éva — éva 1a TodIa Ta
"TTavapoupe’ oTo oIPIydaAl Kal TO auyo Kal Ta Tnyaviouue yia TTepiTrou 4
AETTTA, EVW TA YUPVAUE Kal AtTO TNV avTiOeTn TTAEUpd. ZTpayyilouue o€ XapTi
Koudivag Kal ogpRipoupE.

Aiya Adyia:

Ta Batpayxotrédapa gival Eva TTapadociakd eaynto Tou he TV TTapodo Twv
XPOVWV £YIVE TTEPICCOTEPO 'TOUPIOTIKS'. To @aynTd autd, TTou oepRipeTal UTTO
TN Mop®n HECE, ival 1IdlaiTepa ouvdeévo Pe Ta lwavviva. H yeuon Tou Bupicel
KATA TTOAU TN yeuon atro 1a TTOdIa AypIwy TTOUANIWV KI av EETTEPAOETE TNV 16€Q
o1 TTpokermal yia Tédia BaTtpdyou 6' atToAAUCETE £va VOOTIUO KOl TOVWTIKG
yeupa.



KapaBideg ZkopdaAid Noou lwavvivwy:
YAKG:

¢ 1,5 kNG ppéokeg Kapafideg

¢+ 1,5 kA6 kKapudia kabapiopéva

¢ 1/2 KNG ywpi

¢ 1/2 KING eAaibAadO

¢ 1 ke@daA ok6pdo

¢ Aleupi

¢ AAam

¢ =00

EkTéAeON:

Bpdadoupe 1IG KapaBideg o€ aAaTiopévo vepd yia 10 AeTTTd péxpl va
KOKKIVIOOUV Kal TIG A®AVOUNE va Kpuwoouv. AAéBoupe Ta Kapudia padi e To
Ywi Kal To ok6pdo . KaBapifoupe TIg Kapapideg kKal KpaTAue Ta TOdIa Kal TO
KEAUQOG Kal T XTUTTAUE o€ €va youdi yia va BydAouv Tn VOOTIPIA TOUG O€
Coupi. MNaipvoupe 10 COupi, TO TTPOCBETOUPE OTA UAIKGA KAl QVOKATEUOUNE KOAX
woTE va yivel n okopdaAid pia opolduopen nala. ANEUPWVOUE TIG
KoBaplopéveg KapaBideg Kal TIG TRyavifoupe oTo KauTd eAaldAadO. € pia
KATOAPOAQ PiXVOUNE TIG TNYQVIOUEVESG KAPABIOES e TO MICO AGdI aTTO TO
TNYAVIOPQ Kal T 0KOPSAAIA yia va TTApouV ia BpAacr). ZepPipouue To @aynTo
o€ Mo TATéAa Kal piXxvVOUUE atTo TTAVW TO UTTOAOITTO AGdI atrd TO TNyAvioua.




XT1a1mrdd1 pmroupdéTo (OeompwrTia):
YAKKG:
¢ 1 peoaio XTatrod!

¢ 1 KING TTATATEG KOPUEVEG KUBWVATEG

L 4

1 @AIT¢avi Tou KagE EUdI

*

/2 KOUTOAGKI YAUKOU KOKKIVO TTITTEPI

*

/2 KOUT. YAUKOU YAUKO TTITTEPI

¢ 2 KOUT. ooUTTaG TTEATE VTOUATOG

*

1 @AITC. ToayioU eAaibAado

EkTéAeON:

2€ pla katoapoAa ue 2 TrotApia vepo Badete To XTATTODI OAOKANPO TTPOCOETETE
Aiyo &UdI kal To agrivete va {epaTioTei. To armooupeTe atrd TN QwTId, BYAleTe
TO XTATTOO!I TO KOBETE O€ KOPPATAKIA. =AVAPIXVETE TO XTATTODI OTNV
KatoapoAa, TTpooBETETE Ta SUO €idn TTITTEPIOU, TOV TTEATE VTOUATAG, TO
eAaIGA0dO Kal aQrveTe va Bpdaoel yia TTEPITTou 2 WPEGS. MNMPocBETETE TIG TTATATEG
Kal apriveTe va Bpdoel To oUvoAo yia GAAa 30 AeTTTé TTEPITTOU PEXPI VA TTIEN TA
uypd Tou. ZepRipeTe TO @aynTd CeoTO OTA TIATA.




AIA®OPA

Fiyavreg pe oravdaki ) aypia xé6pra otov oupvo:
YAIKG:
¢ [yavreg 1/2 KINO

Kpeppuddkia péoka 2-3

Kpepuudi 1 peydho (&epo)

2KOPOO 2 OKeNIDEG

2TTaVAKI PPECKO ) KATEWUYHEVO 1 KING
EAaidAado 1 koUTtra Tou Toayiou

AAGTI 1 1/2 KOUTAAI TNG oOUTTAG
Mtépl yavpo

Maivravog

Avnbog

NTtopdTta 1 (] VTOMOTOTTOATO)

L JER R 2R JNR JER R 2R JEE JER 2

ExkTéAeon:

Bdadoupe atrd 10 Bpddu TOug TTAUMEVOUG YiYaVTEG O€ JIa KAToapOAa pe XAiapd
vepd va JouNIdoouy. Tnv eTTOEVN PEPA TOUG Bpdloupe eAAXIOTA Kal adEIGOUNE
TO TTPWTO VEPD. ZTNV CUVEXEID TOUuG BAdoupe va Bpdoouv pe 1 AiTpo vepod o€
olyavl QwTI& KAl TOUG a@rivouue PEXP! Va paAakwaoouv. KoBoupue Ta
KPEUMUDAKIA, TO EEPO KPEUMUDI, TO OKOPDO KAl TA PIXVOUNE O€ HIO KATOOPOAQ HE
TO AGdI, TO AAGTI KAI TO TTITTEPI KAl Ta 00TApouuE. ‘Exoupe kaBapioer kal TTAUVEI
KAAQ TO OTTOVAKI JAG KAl TO KOBOUUE O€ KOPPATIA, TO PiXVOUUE HECO OTNV
KatoapoAa pe 1o AGdI Kal TO 0oTAPoUUE KI auTd. Me pia TpuTTNTH KOUTAAQ
Bydaloupe Toug Bpaopévoug yiyavTeg Kal Toug BAJoupe oTnV KAToapOAa UE TO



OTTavAKI, TTPOCOETOUNE TNV VIOUATA (] TOV VTIORATOTIOATO), TO WIAOKOUUEVD
MUPWOIKA Kal Aiyo vepd atrd Toug yiyavTeG Kal TA AQVOUHE va TTApouv OAa pia
Bpdon. Apou Bpdoouv, adeidfoupe Ta UAIKG pag o€ Eva Tayi padi pe Aiyo vepd
aTTd TOUG YiyavTeg Kal To BACOUpE 0€ QoUPVO TTOU £XOUME TTPoBepudvel. Toug
agrivoupe va ynbouv yia 35 Aetrtd otoug 180 Babuoug.

Aiya Adyia:

Ol yiyavTteg 0TO OUPVO gival éva atr’ Ta VOOTINOTEPA QaynTa TNG EAANVIKAG
Koudivag, To 01Toi0 AaTpeUouV ol EAANVEG Kal ol &évol. Aird Kal Spwg TO00
YEUOTIKO KAl ATTapaitnTo Yia TNV diatpo@r) pag. Eival rnyh TpwTeivwy yia auto
Kal BewpeiTal gia aTr’ TIg oTToudAIOTEPES TPOYEG OTO BIAITOAGYIO HOG.

Zmrapyava (Mapadooliakég Zayopioleg TNYAVITEG):

YAKG:

¢ 1 KIANG aAeupi

¢ 1 kavdra xAiapo vepod

¢ 1 KIANG Caxapn

¢ 1/2 KING Kapudia kaBapiopéva

MpoalpeTIKA: TTOPTOKAAOPAOUDEG, EPOG BATIAIKOG, KAVEAQ KAl PEAI.

ExTéAeon:



Kookivifoupe To aAeUpl KAl TO avakateUoupe pe Aiyo aAdTi. To Badoupe o€ pia
METOAAIKA Aekdvn kal TTpocBETOUpE OIYA-OIya XAIapo vepd. XTUTTAPE TTOAU
KOAQ TO Hiyha pE Eva TTIPOUVI HEXPI VA YiVEl KOUPKOUTI OXI TTOAU TTNXTO,
TTPOCEXOVTAG VA N oBOAIGOEl. AVvABoUpE QWTIA UE KEDPA ) EEpd EUAQ, KATA
TTpoTiunon oo T¢AKI. Maipvoupe pia paupn TTAdka (TTéTpa) 40 ek. X 40 K. Kal
Taxog 3,5 K. TTEPITTOU, TNV TOTTOBETOUNE OTN PWTIA, TTAVW OE TTUPOOTIA, KAl
TNV a@rvoupe va Kaei KaAd. MNMpoooxr oTnv emAoyr TnG TTAGKAG n otToia Ba
TIPETTEI VA QVTEXEI O€ UWPNAEG BEPUOKPATIiES yIaTi UTTOPET EUKOAA VO OTTACEL.
A@oU kaei n TTAGka pixvoupue Aiyn otéxtn Kal Tnv okouTriCoupe. Mg pia peydAn
KouT&Aa TTaipvoupe atrd Tn CUUN Kal piXVOUpE TTAvw oTnV TTAAKA Kal TRV
atmAWVvoupe pe Eva KaAdul i EUAo. OTtav ynBei n Tnyavita atrd m pia TTAsupd
(éxer apyioel va EekoANdel attd TNV TTAAKA), TN Yupi(oupe Kal aTTd TNV AAAN.
2uveyifoupe Tnv idia dladikaoia péxp! va TeAeiwoel To peiyua. KaBapidoupe
Kapudia Kal Ta XTUTTAME O€ éva youdi. ZTPWVOUNE Eva Tayi he Aiya Tpiduéva
Kapudia, atrd TTAvw PACOUNE JIa oEIpa TRYAVITEG, LAVOOTPWVOUUE Kapudia Kal
aTTo TTAVW TNYAVITEG. AUTO YiVETAI JEXPI VA TEAEIWOOUV Ol TNYaAViTeG. KatoTTiv
TIG KOBOUME PE TO paxaip!l TETpaywvakia. Metd mraipvoupue tn ¢dxapn, Tn
Baloupe o€ pia KaToapdAa pe Tpia OAXTUAA vEPD. 2TO CIPOTTI, APOoU dETEL,
MTTOPOUNE Va TTPOCBECOUNE PAOUDEG TTOPTOKAAIOU, EEPO BATIAIKO ) KavEAQ.
TENOG pixvoupe OTO TaWi TO KAUTO OIPOTTI (TTPOAIPETIKA UTTOPOUUE VO
TTEPIXUOOUWE TIG TAYAVITEG KAl hE Bupapiolo péAI) Kal TIG a@rvouluE va
KPUWOOUV.

Aiya Adyia:

‘Eva a1Té 1A M0 ONUAVTIKA XPIOTOUYEVVIATIKA £€81ua TnG HiTeipou Ta TTaAId
Xpovia ATav va @Tidxvouv Tnyaviteg otnv TTAAKA. MNpdoKeITal yia TOTTIKO
yYAUKiopa. O1 Tnyaviteg ATaV JEAWPEVES PE CaxapOvEPO, KapUdIa Kal KavéAQ.
AuTAa Katd TNV TTapdadoon ATav Ta oTTdpyava Tou XpIoTou oTh QATvn.
Mpdkemal yia yia oTiBa atrd TNYaviTeG WnNUEVES OTO TCAKI O€ TTUPWUEVN TTETPA.
TIG TNYQVITES TIG £ETpWyaV TO BPAdU TNG TTAPAUOVAG TWV XPIoTOUYEVWVWY. H
TTPOETOINATIA TWV XPIOTOUYEVVWY OUWGS EeKivouoe atrd Tov NoEuBplo 6TTou
¢Bpadav Ta TTapadooiakd UTTOAIA Je KAAQUTTOKI Kal GAAa 6OTTPI.



Xoipivé pe rpdoa:

YAKA:

¢ Xoipivo kpéag (1/2 KIAG)
¢ 1 KpePPUDI, YIAOKOUEVO
¢ 1 moTNPAKI KOKKIVO KPAOTi
¢ AAam, TriTépl

¢ 1 KING TTpdOQ

EkTéAeON:

20TAPOUE TO KPEQG EAAPPWIG OTNV KATOAPOAQ, 0€ Aiyo AGdI. NMpooBéToupue
€va WIAOKOUMPEVO KPEPMUDBI, Kal ouveXiCOUUE va Ta 0oTApoupEe OAa padi. TEAOG
oPrivoupe pe 1 TTOTNPAKI KOKKIVO Kpaaoi. MpooBétoupe aldTi, TTITEPI Kal KATA
dlaoTApaTa Aiyo vepd (av TO payeipeUoupe 0€ XUTPA, TO KAEIVOUUE Kal BEV TO
¢avavoiyoupe yia Yo wpa, otroTe dev XpelddeTal va TTpocBéooupe vepod).

To a@rivoupe TTEPITTOU PIoT wPIToa (O€ XUTPA) va JOAAKWOEl TO KPEag. Av
XPNOIJOTTOIOUUE KATOAPOAQ, XPEIAZETAI £WG KAl IO WPA, AVOKOTEUOVTOG
TAKTIKA KAl TTPOCBETOVTAG VEPO OV XPEIOOTEI.

MAévoupe kal KOBoupe Ta TTpdca 600 PIKPG Ta BEAOUNE Kal TO PiIXVOUNE HECT
otav €xel NON HOAOKWOEl TO KPEAG. AVOKATEUOUUE WOTTOU VA PHapabouy.
Adeiddoupe To paynTd o€ éva Tayi f o€ yaoTtpa (autod gival To JUOTIKO TNG
VOOTIUIAG TOU, YIATi YiVETAI aKOUN TTIO UTTEPOXO, ETTEIRN {EpoYrveTal aTTd TTAVW
evw a1t péoa Kpatdel Ta COupIa Tou). Pixvoupue atrd Tavw Aiyo AAadi, TitTépl,
av B€Aoupe TTPOAIPETIKA TTPOCOETOUPE AKOUN MIOO TTOTNPAKI KOKKIVO KPaOi,



Kal To Baloupe oTo Qoupvo yia 3/4 ue 1 wpa atoug 180C.
2epBiperal (eoTo.

Aiya Adyia:

Mia kKAaoIkr) EAANVIKR cuvTayr ypryopn, EUKOAN Kal XEIMWVIATIKN. ‘Eva
vOOTIUO payelpeuTd yia OAn TNV OIKOYEVEIQ TTOU OUVOUACEI Ta BPETTTIKA
oToIXEia Tou XoIpivoU e auTd Twv Aaxavikwy. To XoIpIvo KatavaAwveTal TTOAU
ouxVva oTIG HEPES Pag TNV MpwToXpOoVIA HPayEIPEUTO PE TTPACA KAl OEAIVO.
Ortav 10 X0IpIvé ouvodeueTal ATTO TTPACA, N BPETITIKA Tou agia au&dveTal,
KaBwg n Brrapivn C 1Tou TTEPIEXETAI OTA TTPACA QUEAVEI KATA TTOAU TV
QATTOPPOPNOCN TOU CIBAPOU TTOU UTTAPXEI OTO XOIPIVO KPEQG.

Ke@pTédeg 0TO POUPVO PE KPEUMUDIA:
YAKKG:

¢ 1 KIANG KpepPUBIQ

¢ 1 KIANG Xo1pIvO Kiud
¢ Aiyo eAaidAado

¢ 1 1TOTAPI YGAQ

¢ 1 patodki yaivravo
¢ 150 yp. TUpi TPpIUPEVO
¢ 3 ppuyaviég

¢ 5 okelideg okOpdO

& AAGTI, TITTEPI

MNa 10 auyokopa: 3 auyd kai EUdI, AAATI, TTITTEPL.

ExTéAeon:

KoBoupe Ta KpePPUBIO O€ QETEC OTPOYYUAEG KAl XOVTPEG KOl TIG OTPWVOUUE OE
TaWi (KpaTaPe éva yia TOUG KEPTEDEG). MOUOKEUOUE TIG PPUYAVIEG OTO YAAQ
Kal TIG oTURouUpE. WINoKOBoupE Tov paiviavd, okOpdo Kal TO 1 KPEPUUDI Kal
avakateuoupe he To AGdI. NpooBEToupe TO KIUA Kal TIG @PUYAVIEG KOBWGS KAl TO
aAaTI, TTITEPI, TA auyd Kal TO TUpi. MAGBoupE TOUG KEPTEDEG O€ PIKPA KOPUATIO
TOUG OAEUPWVOUUE EAA@PPA Kal TOUG BACouPE TTAVW OTA KPEPMUDIA, TTOU
éxoupe oTo Tayi. Wrvoupe yia 1 wpa tepitrou. EToipdlouue 1o auydkoua
XTUTTWVTOG Ta 3 auyd pe EUAI, aAdTI, TTITTEPI KAl TO TTEPIXUVOUNE OTOUG



KEQTEDEC. —avaBdadoupe To TaWi 0TO POUPVO Yia Aiyn wpa, HEXP! va Yynoei To
PaynTé Hag.

Aiya Adyia:

O1 KEQTEDEG PE KPEPPUDBIA GTOV POUPVO €ival TO aTTOAUTO QaynTd
ToUu Kaho@ayd. MNMapadooiakd, To 0TToio ouvnBiovTav va 10 PTIAXVOUV Ol
VOIKOKUPEG OTOV TPUYO YIO va KEPVIOUVTAI OAOI aTTO évav PECE.

1 oukwTapid apviola
7 KPEMMUDBAKIO QPECKA
1 patodki avnbo

1 KIAG OTTaVAKI

.
.

.

.

¢ 1/2 KING AatTaTa

¢ 1/2 eNiTCGvI Toayiou BouTupo
¢ 1/2 eNITCAvI TOQYIOU QUTIVN

¢ 2 @akeAdkia oTaQideg avOEg
¢ 1/2 KINO Ywyi QUPWTO

¢ 2 KouTaAEG {axapn

¢ AAGTI

ExTéAeon:

Bpdadoupue o€ katoapdAa Tn cukwTapld va Bpdoel. Ag pixvoupe ahdT ammd tnv
apxn yla va tnv ¢a@picouue 2-3 QOPES. 2TO PETAEU £XOUNE KOWEI TO YWUi O€
KOpMaTaKIa, Ta BAfoupe OTO TOWi Kal Ta TTACTTOAICOME PE TN {axapn Kal Tn
uTivn. Ta Bafoupue 01O OUPVO Kal OTAV PODOKOKKIVICOUV aTTO TN Hia PEPI,
Ta yupifoupe atmd Tnv dAAn. KaBapifoupe kaAd 1o oTTavaki, Ta AATTarta, Tov
avnBo kal Ta KpEPPUBAKIA. Ta TTAEVOUNE, Ta KOBOUUE Kal T oTPAYYi(OUE.
Bdadoupe 10 BoUTupo OTNV KAToapOAa va Kawel Kal YIAOKOBOUWE TN
oukwTapld, Tov dvnbo Kai Ta KpePuUdakia. AQou Ta TaIYapioOUlE, Ta



oBrivoupe pe 10 (Wb TNG CUKWTAPIAS. [pooBETouUE TIG OTOAQIOES Kal TNV
uttéAortmn ¢axapn. Ta agrivoupe va Bpdoouy yia 45" Tepitrou. MOAIG Bpdoouv
TA PiXVOUUE OTO TOWI PE T WNUEVA WYWHAKIO. ZKETTACOUWPE TO TAWI PE
aAoupIvoxapTo.

OpeTTTIKA agia:

To apviolo Kal KATOIKIoI0 KPEAG KPATOUV Wia TTOAU onuavTikr 8éon oT1o
eAANVIKO TPaTTEQ), AV KAl TO JOOXAPIoIO UTTEPIOXUEI O KaTtavaAwaorn. To apviolo
Kpéag gival TTAouolo o€ Birapiveg B3-B6-B12, weuddpyupo, aidnpo Kal
ewo@opo. O1 Birapiveg TNG ouddag B kal 0 puo@OPOG Eival ouaieg atToAUTWG
QATTaPAITNTEG VIO TNV KAAR AgIToupyia Tou eyKeQAAoU.



