AcBeveis pe Maotpo-oicopayikn Madivdpdunon

NOZTIMEZ
OUVTAYES

@ ané ov sep ANPATPN LKAPHOUTOO



Miatpo@ikés Luatdoels yia ts naBnaeis tou Avatepou MentikolU Iuothpatos
“H uyeia tou nentukoU nepvdet and to xépt pas”

01 naBnaoeis and to Avwtepo Mentukd Lootnpa (AMNY) eival and ta nio ouvnBn npoBAApata nou cuvaviwval
otn KkaBnpepivh kAvikh nNpden. Mepinou to 30-40% twv evnAikwv €xouv ouxvd cupntwpata and tov
0100(AY0 Kal To 0TOUaxo kal apketol aagBeveis ¢ntolv 1atpikh BonBela e€altias AUTWV TWV CUPNTWHETWY.

01 diatpo@ikés ouvnBeles naiCouv onpavukd pdo, 1éoo atnv NEOANYN ePPAVIONS CUPNTWHATWY and to
ANZ, doo kai otnv Bepaneia twv naBrnoewy tou AL, Kupiws o€ Nepiddous e€dpaewv.

01 nmio ouvnBiopéves diatapaxés TOU avwTEPOU MemukoU cuotnpatos nepidapfdvouv tnv Taotpo-
oigopayikn Madivdpopikn Ndao (FOMN), tn Aucneyia (eite Aertoupyikn efte Seuteponabn) kai to Mentukd
énkos. Ltov 6po tns duonewias nepinapfdvetal kal n yvwoth oe 6Aous yaotpitida. H yaotpiuda dpws
anotedel ndvta 1otodoyikn Bidyvwon (tiBetar petd and Anyn Biowias) kar noté kAvikA. KaBods n
«yaaotpiuda» eivar n A€EN Nou cuvnBws Xpnalyonoleital otnv enikoivwvia Tou aoBevA pe Tov yiatpo 1 tov
diatpoondyo tou ato puAnddio nou Ba kpatdte ota xépia oas Ba Bpeite EexwpIotés yia autn diaTpoQIKEs
ouotdoels.

Faotpooico@ayikh Mafivépopikh Néaos (FOMN)

Ms pnopd va avayvwpiow tn FOMN;

Ta nio ouxva tunikd cupntwpata s MOMNN cupnepinauBdvouy:
-'0&ives avaywyés

- AigBnpa katoou atov Bwpaka

- NMévos otov Bwpaka

Ta oupntwpata nou pnopei kai oxetiCovtal e t FOMNN eivar:
- AuEnpéves epuyés

- Bpaxvn pwvn

- Inpos Prixas

- Gapuyyiuda/Aapuyyitda

Ms pynopd va avupetwniow tnv FOMNN xwpis pappakeutikh aywyn;

H IOMN eival xpévia véoos pe upéaels kal e€dpaels kal n Bepaneia tns eival kupiws Gappakeutkn. Ektés
épws anoé ta edppaka undpxouv Kal diartntikés npotdoels nou ouxva BonBouv tov aoBevn, eidika oe
nepi6dous UPEoewy Katd Ts onoies ol aoBevels dev AapBdvouv pdpuaka.

Tétoles eival ol akdAouBes ouotdoels:

Anoguyete:

- ta peydna n/kar Ainapd yedpata

- va yeupatiogte npiv EanAwaoete

- 10 Kanviopa

- 10 KapeivoUxa popnpata Kai payntd

- ta afkooAoUxa notd

- 10 €papUOoOTa pouxa Kal s Zwves (e161kA petd and ta yedpata)
- évtovn owpatkn dpactnpidtnta



- noAy 6&iva 1 NIKAVTIKa Kal kautepd payntd

Ektds and us avwtépw anopuyEs, uioBetnote Kkal Us akdnouBes oupBounés:

- Tpote I00pponnuéva yeupata, Je enapkn NoooTNTA GUTIKWV VAV Kal HaKPOBPENTIKWY CUCTATIKWY

- Metd ané ta yeUpata npoupnaote va peivete oe 6pBia atdon

- Edv éxete unepBannov Bdpos, embdiwEte va peioete 1o Bdpos oas oe pualonoyikd enineda. Anotedel tnv
kanUtepn oUOTaoN yia va PEIWOOURE TNV €vIacn Kal TNV cuxvotnTa Twv cupntwpdtwy s MONN.

Auoneyia

Ms ynop va avayvwpiow th duoneyia;

H duoneyia, pe tnv eupUtepn €vvola tou dpou, avukatontpilel cuvnBws to aiocBnua duopopias n névou
otV avatepn koidiakn neploxn. Mnopei va eival oUpntwpa kdnoias véoou tou mentikoU h va eival
161omabns (Asitoupyikn).

YuvnBws dropa pe duonewia tnv neplypdpouv pe ta akdéiouBa cupntwparta:

- Auogopia

- Dolokwpa /Metewpiopos

- AigBnpa ypriyopou kopeapou

- Nautia

- Epuyés

- Emiyaotpadyia

Noyw twv noikidwv tpénwv pe tous onoious napoucidletal kai tns NANBWEAs CUPNTWHATWY e Ta onoia
oxetidetal, noAAés gpopés pnopei va anotedel ocUuntwpa dAnwyv naBonoyikwy kataotdoewv énws n FOMN,
10 ZUvbpopo EuepéBiatou Eviépou, ol ayxwbels diatapaxés kal n katdBaiyn.

Ti ynopei va npokanéoel Suaneyia;

Av kai n euaioBnaia tou otopdaxou dev eivar id1a oe 6Aous Tous avBpwnous, PEPIKES KATATTATEIS NMOU OUXVA
eMIBEIVAVOUV Ta cupntwpata tns duoneyias eivar:

- H unepPoniki katavddwon payntoy

- H peydan npéoAnyn Ainapwy, oakxdpwy, Kageivns, pnaxapikwv kal afkoon

(lotéoo, eneldn péxpl onpepa dev undpxouv penétes mou va €xouv enifefaiwoel av undpxel kdnola
dlatpo@ikh ouvnBela 1 cupnepipopd nou va npokanei anodedelypéva duoneyia, dev undpxouv enionues
ouoTdaels.

MapéAo nou 6ev undpxouv enionpes oUCTATEIS, JNOP® VA KAVW KATI YId VA avakouQiot® 4tav €Xw
Suaneyia;

Epneipikd pnopoupe va noUpe éu ol akéfouBes oupBounés iows aas BonBnaouv. Av, 6pws Ta cupntpata
enipévouy, HIANTTE [E To yiatpd aas.

AAdayés otn diatpoen:

- Meiwon twv npooAapBavépevwy Ainapwv

- Mikpd kai ouxvd yelpata

- TeUpata xapnAns Beppidikns nukvetntas (6nAadn peydios dykos tpoens pe Aiyes Bepuides, dnws ta
Aaxavikd)

- Meplopiopds twv adkooAoUxwv Notwv ato eAdxioto

AAAayés atov tpdno wns:
- Métpias évtaons doknan eival euepyetkn yia TNV Kivnukdtnta oAGKANPOU Tou nentikol ownhiva
- Texvikés diaxeipions tou dyxous Pnopei enions va katanpalvouv ta koidiakd cupntwuata

laotpiubdes

Ti eival n yaotpiuba;

laotpiuda yevika onpaiver pAgypovVA TOU OTOPAX0U, QVEEAPTATWS aITias Kal dnws avagépape ndn anotenel
1otonoyikn didyvwon. O1 yaotpitbes punopef va eivar o&eies n xpdvies. H nio ouxvi aitia xpdvias yaotpitudas
eival 1o EAikoBaktnpidio tou nuiwpou.

‘Adfes arties yaotpiudas pnopei va eival n xpron aonipivns kar aAAwv un otepoeldwv avu-eReypovwdwy
Qappdkwy, 1o adkodn, n xpnaon kanvoU n ouvbuaouss TwWv aVWTEPWY NapayovIwy.

Ténos, pia yaotpiuda pnopel va eivar enions autodvoon (6nAadn anotéeopa «eniBeans» tou opyaviopoU
o€ uyIN KUTIaPG ToU, OTN CUYKEKPIKEVN NEPIMTWON OE KUTIAPA TOU GTOHAXO0U).

Ti npénel va npooé€w av €xw yaotpituda;

Av kal e€atouikeupéves cuatdoels npénel va divovial oe kaBe nepintwon yaotpiudas avandya pe tnv
aitonaBoyéveld tns, unopoUpe va dWooUlE KAMOIES YeVIKES kateuBUvaels.

- Av undpxel atpo@ikh yaotpiuda (xpdvia @Asypovh nou éxel enipépel adfoiwon Tou yaotpikoU
BAevvoyodvou kal twv adévwy, Ye anotéeoua va napdyetal Aiyo 1 kaBénou yaotpikd uypd kal kaBdnou
evboyevis napdyovtas), Ba npénel va dwBei npocoxn ae evbexdpevn avendpkeia Bitapivns B12 nou pnopei
va pnv anoppogdtal Adyw tns ndbnaons.

- Le xpovies yaotpitibes npooétte ta enineda a1dnpou, aoPeatiou Kkal ANAwv petdAdwy tTwv onoiwv n
BlodiaBeaipdtnta e€aptdtal and tnv €kkpion yaotpikou uypou.

- Av undpxel yaotpitidba and EAikoBaktnpidio tou nudwpol, Ba npénel va ¢ntnBei n oupBoudn tou
yaotpeviepondyou yia tnv avdykn Bepaneias ekpiCwons tou EAikofaktnpidiou. levikd, npootateutikn
dpdon otnv eypdvion yaotpiudas and to EAikoBaktnpidio tou nuAwpol @aivetal and penétes va
npoo®épouv dUo cuatatikd tns dIaTPoPNs:

- Ta npofiotikd, av Kal xpeidletal nepaitépw Odlgpedvnon yiati ta anotedéopata twv penetwyv eival
Jolpagpuéva kal

« 01 npootaynavbives nou npogpxovtal and w-3 kal w-6 Ainapd. MapdAn tnv npoagtatevtkn dpdaon nou
@aivetal va éxouv, xpeldletal va yivouv pakpoxpovies KAivikés dokiués yia va eniBefaiwBei 1o Betkd
anotédeopa.

Ye yevikés ypauués, pia icoppornnuévn diatpo®n We PIkpd kal ouxvd yelpata (nou dev eniBapldvouv
Aeitoupyia tou atopdxou), n onoia kaAdntel ts avdykes og 6Aa ta Bpentikd cuotatkd, pe noikiAia ppoldtwy
kal Aaxavikav, paivetal va eival enapkns oav oUotacn yid TET0IES NEPINTWOEIS.

Menukd éAkos

Moid eival ta oupntpata tou nentkol €AKou;

Ta oupntwpata nepiAapBdvouy:
- Emiyaotpadyia (névos atnv nepioxn tou otopdxou) Kupiws neivas. Av o acBevis @del, o ndvos unoxwpel



- Nautia

- Epetof

- Metewpiapds / Pouokmuata

- Avopetia

- Taotpoppayia (aipoppayia and to éAkos)

Edv éxw nenukod éAkos xpeiddetal va npooé€w Kkdu 161aitepa;

Mapdno nou otnv ndpodo twv xpévwv n diatpopn éxel dAdote evioxuBel kal dNfote anoduvapwBei oav
napdyovias eppdvions tou nenukoU €lkous, onpepa eipacte oe Béon va yvwpiloupye 6u otnv
npaypaukétnta nonu Aiyes Tpo@és Ynopolv va «katnyopnBolvy yia emideivwon Twv oUPMTWUATWY s
véoou. As EewaBapiooupe, wotdoo, 6T kapia tpoen dev pnopel and pévn tns va npokanéoel éAkos. H
ouxvotepn artia nou npokanei éAkos eival to EAIkoBaktnpidio tou nuAwpou.

‘Eva dropo pe €nkos Ba npénel va npogéxel 6tav katavanwvel:

- Adkoo6A (oe unépuetpn katavddwon and onoladAnote nnyn), nou pnopel va npokadéoel {nuid ota
enBnAiakd yaotpikd KUTtapa kai va endEVMOE! Td CUPNTWHATA TS VOoOU.

- Mndpa kar kpaoi (kadé eival va anogelyovtal 6tav to €AKOs €ival CUPNTWHATIKG), yiati auEdvouv Ts
YAOTPIKES EKKPITEIS.

- Kagé kal kageivn yevikotepa, yiat enions augdvouv Ts yaotpikes enkpioels, aAnd dev gaivetal va
oxetidovtal pe To yaoTpIko éAKos We kanolov dAno tpdno.

- Opiopéva punaxapikd (autd nou cuvnBws evoxonololvtal ival To taifl, n Ndnpika kai to padpo ninépl) yiati
pnopei —oe peydnes ddoeis— va au€noouy, KI autd, TS YaoTPIKES EKKPIOEIS Kal va NPoKanéoouv HIkPEs
enipaveiakés diappoels, andd eival éva kepdnalo nou xpeldletal nepaitépw diepelivnan.

OPEKTIKA & ZANATEZ



ZANATA ME WHTA NANTZAPIA KAl OZNPIA

O O O O

YAika yia [ﬂlj EIJ_J] [@ @

Y navtldpia pétpia

Y Eepd kpeppudia pétpia

m Aiyes atayoves Eidl pnanoduiko

Aiyes atayoéves eaiénado

250 yp. paupopduka pacdénia (1 avduewsta donpua, pakés, pefibia k.An.)
2 k.c. PpEoko BUOOO YINOKoUpPEVO

2 k.s. paiviavé YinoKkoppévo

lNa tn ows:

Y: ¢\. Teayio0 efaiéAado
Y k.o. &b pnadodpiko

2 Aiaotés viopdtes oe AGoI
andu kai minépi

Exténdean ‘%

MAévoupe ta naviddpia kal agaipoUpe ta eUAAa tous. Xpelaldpaote 6Uo Koupdua anoupivoxapto. Ta
Bddoupe otaupwtd, 1o éva ndvw oto dndo. TomoBetolpe endvw ta navtddpia Ye tn eAolUda tous, ta
pavtiCoupe pe enaidnado kar &6l Kneivoupe to afoupivoxapto oav Nakéto kal to tornoBetolue oe
Aapapiva.

KaBapidoupe ta kpeppUdia Kkai ta tonoBetoUpe Kkal autd ae 6iNAd adoupivoxapto, pavtidovias e AAdI Kkal
€id1. KAeivoupe to nakéto kal 1o tonoBetoUpe otn Aapapiva. Wnvoupe oe kand npoBeppacuévo polpvo
otous 200°C, ous avtigtdoels, yia nepinou 1 wpa. EAyxoupe pe tn Adua tou paxaipiol eav €éxouv WnBel.
Y10 petaky, Bpddoupe ta paupopduika, va panakwaoouv. Ta otpayyidoupe oe coupwtnpl.

‘Otav ynBouv ta Aaxavikg, avoiyoupe pe Npoooxn to adoupivéexapto yiati kaiel o atpds. KaBapidoupe ta
navt{dpia, ta kdPBoupe oe Aentés Pétes kal ta tonoBetolpe oe oanauépa. KoBoupe Kal ta kpeppudia oe
podées (baxtuibia), afatoninep@voupe kal Ta NePIXUVOUPE PE Ta UYPA TWV YNUEVWY KPEUHUDIMV.
MNpooBétoupe ta Bpaopéva donpia kal nacnanioupe Pe ta JUpwdIKA.

Xtundpe oto uniéviep 6Aa ta uAikd yia T ows kal NepIXUvoupe th oandta.

Fi




FAYPOZ MAPINATOZ ME IYKA KOAOKYOAKIA

O O O O

YAikd yia @ @ [@ @

lNa to yaUpo

nepinou | kiXé Ppéakos yaupos, 800 yp. xovipé Badacoivé addu

400 wml kadns noidtntas &id1 and Aguko kpagai

1%2 @X. Teayi00 PUAAa dudopou Yilokoppéva, 2 k.. k6AIavdpos oe akdvn
2 k.s. pnoUkoPo (mkdvuko A yAukd, avdAoya pe ta yodata oas)

nepinou 300 wl eAaiéAado (1 doo xpetaotei)

MNa to oepPipiopa

12 pikpd Kai pugepd konokuBdkia kaBapiopéva

1 @) Teayi00 GUAAQ paiviavol Yilokoppéva

| peydnn ppéokia ninepid ®Awpivns nepagpévn otov TPIPTN
andu Kal PPECKOTPIUKEVO NINEPI

Ekténeon ‘%

laUpos: K6Boupe kal netdue ta kepdnia and tous yalpous Kal, e Tov avtixelpd Jas, avoiyoupe NPOoEKTIKA
T0 OWPa KABe waploU Katd pnkos, and to ke@dnl mpos tnv oupd, tpafwvtas pe tov tPdno autdv
paxokokafid padi pe ta evidabia, xwpis dpws va xwpiooupe ta duo piAgta.

MAévoupe kand ta Ydpia Kal Ta OTEYVWVOULE GE anoppo@NnTIKG xapti koudivas. LTtn ouveéXxeld, Holpddoupe Ty
nogétnta Tou yaupou o€ 4 ioa pépn Kai to 1610 Kavoupe Pe To aldu. Xe éva ndagukd n yudnivo doxeio, pe
kandki nou kneivel kand, pixvoupe éva pépos anatiol kal To andwvoupe va kadugBel o nuBpévas tou.
Ytpwvoupe and ndvw th pia déon pe tous yaupous avoixtoUs ota gi€ta tous, e To Sépua npos ta ndvw, Kal
nepixUvoupe pe 100ml Eid1. EnavanapBdvoupe th diadikacia pe andu - giAéta - &61, péxpl va tefeiwaouy ta
uAikd. KAeivoupe to Hoxelo kal To Pdoupie ato Yuyeio yia touAdxiotov 2 wpes, yia va «PnBei» o yalpos ato
pefypa afatiou - €18100.

Byddoupe ta giAéta and to pefyua tou doxeiou, ta tivdloupe eNagpws va guyel to aldt, ta EenAévoupe Kal
ta okounidoupe pe xapti koudivas. Le éva difo doxeio BAloupe to yaupo, o otpwaels, NdAi e to dépua npos
10 ndvw, kal nacnadioupe evlidueoa, kdBe otpwon, Pe kdAlavopo, dudopo kal pnoukofo, PEXp! va
tefeidoouv ta uAikd. MepixUvoupe pe to edaiénado, to onoio Ba npénel va okendoel kald to yaupo,
okenddoupe to Hoxelo e to Kandkl tou Kal to BAdoune oto Wuyeio yia touddxiotov 1 ®pa, Wote va
papivapiotel ki dANo péoa ota apwpatikg.

LepBipiopa: KdBoupe ta koAokuBdkia oe Aentés podénes, e koPTePO Haxaipl A e o «pgavioivoy. Bdloupe
us @étes oe éva peydao pnof Kar npooBEtoupe to paiviave, v minepid, andu Kar mnépl. Lupninpwvoule
pe ta @iA€ta tou yaupou, padi pe 150ml and to apwpuatopévo AddI Tous, kal oepPipoupe ata midrta.

KYPIQZ MIATA



kKoTornoYAo MMNPIAM ZTHN AAAOKOAA

o O O O

YAikad yia [@ @ @ [@

Y giAéta othBos kotdnouno

2 penitddves

2 XPWHATIOTES MINEPIES

2 Eepd Kpeppudia

2 kordokuBdkia

| okenida okdpdo Yinokoppévo
| viopdta

| k.o. ppéakos dudaopos

%2 w.y\. Bupdapi anognpapévo
%2 x.y\. piyavn ano§npapévn
2 k.s. elaidéiado

| k.s. &ib1 pnafodpiko

andu kal PPETKOTPIPUEVO NINEPI
Y Nadokonnes

Exténeon ‘%

MAgvoupe 6na ta Aaxavikd. KoPoupe Ts peAitddves oe PéyeBos pnoukids. Tis Bdloupe oe peydo pnon.
KdBoupe ta kpeppUdia oe kapé Kkal ta npoaBétoupe. KaBapiloupe Us MinNepi€s, apaipoUle ToUs onépous Kal
Ts koPoupe ae peydna kapé. KdBoupe ta konokUBia ae PEtes, av eival dIkpd, A o€ kapé, av eival peyana kai
ta NpooBétoupe. Pixvoupe tnv viopdta koppévn oe kapé, to okopdo, to dudapo, To Bupdpl, tn piyavn.

KoBoupe To PINETo oe PNOUKIES Kkal To NpooBEtoupe ota Aaxavikd. Adatoninepwvoupe Kal pavtioupe e To
enaidnado kal 1o pnadoduiko. Ta avakateloupe nonU kadd 6na padi. loopoipdloupe to peiypa oe 4
Aaddkonnes. Tis kieivoupe oe nouyki. Aévoupe o@ixtd pe andyko.

Wnvoupe yia 1 dpa otous 180°C aus avuotdoels, oe kald npoBepuacpévo goupvo.

MOZXAPAKI ME EAAGPIA ZANTZA MANITAPIOQN

O O O O

YAika yia @ @ @ @

1 %2 vi)6 pooxdpi (otpoyyuid, novtiki), oAdkANpo
Y okenides oNdkAnpes akdpdo

10 kpeppuddkia yia oupddo

10 pikpd Kkapdta

10 acnpopavitapa oAdékAnpa

3 k.s. elaiéiado

Y4 TPIYPEVO pHoaxokdpubo

% @\. KovidKk

| ¢X. Agukd Enpd Kkpaoi

andu Kal PPeCKOTPIPKEVO MINEPI

Exkténeon ‘%

Ye pérpia npos duvath pwud Baloupe pia katoapdna pe to edaidiado, podiCoupe o Pooxdpl va KAvel
kpouaota an' dAes s nAeupés, nepinou 4-5 Aentd and kdBe nieupd. To Bddoupe oe maténa.

Pixvoupe ta kpeppuddkia oAdkANpa Kai ts akenides akopdo Kal ta aprivoupe va alyownBouv yia 10 Aentd,
péxpl va EavBuvouv enagpd. MpooBEtoupe ta kapdta kal EavaBddoupe To Kpéas atnv kataapona.

TpiBoupe t0 pooxokdpudo Kal GBAVOUE TO KPEAs [IE TO KOVIAK Kal T0
kpaai. Aprivoupe diya Aentd va e&atpiotel 1o ankodn, npooBétoupe
adatoninepo Kkar Y2 @Aitdavi vepd. rrendloupe tnv katoapdia Kai
olyoBpddoupe yupvavtas katd diaothpata to kpeas.

Metd and 1 wpa kai 45 Aentd npooBétoupe ta yavitdpla Kai av n
odntoa eival apain (Adyw Aaxavikdv), tn Bpdloupe yia Afya Aentd og
duvath pwTId va NUKVACEL.




NMENNEZ ME ToNo, KANAPH, KOAOKYOAKIA, NTOMATINIA KAl
EANADPPIA ZAANTZA BAZIAIKOY

YAikd yia @ [EP @ [EP

2 k.c. AGdI

| KpeUpUdI YinoKkoppévo

2 ok. Ok6p6o Yidokoppévo

400 yp. viouativia ota téooepa

| kouti odAtoa vioudtas

| k.c. nedté

| k.s. piyavn

SS yp- kodokuBdkia yilokoppéva
| nakéro Néves N plykatovi

SS yp- HaUpes eAI€s XOVIPOKOUHEVES
2 k.s. Kanapn

200 yp. T0vOs OTEYVOS

2 k.c. paiviavés Yinokopupévos

nappeldva

Exténeon ‘ﬁ”

Bpdloupe ta Cupapikg, ouppwva pe ts 0dnyies oto Naketo.

Zeotaivoupe AGdI og pia peydin katoapdna (n wok) kal toryapidoupe eAagpd to kpeppdl kai 1o oképdo.
MpoaoBétoupe ta viopativig, tov nedté, th piyavn kai ta kolokuBdkia. Ta Bpdloupe 6Aa yia 10-12 Aentd.
Pixvoupe anatoninepo. MpooBétoupe us eniés, tnv Kanapn kai tov tdvo otn odntaa.

Pixvoupe péoa ta €roiga upapikd kal avakatevoupe. MNpooBétoupe tnv napueldva kal to paiviavé kal
oepPBipoupe 1o nmidto pas eatd.




PINETAKIA YAPONE®PI ME AIAZTH NTOMATA

O O O O

YAika yia @[@ [@

800 yp. yapovéppi koppévo ae piéta ndxous nepinou 2 ek.
40 wl edaidiado

m 8 -10 fiaotés viopdtes and Baldki otpayyiopéves kal YIROKOUPEVES

100 wml K6KKIVO Kpaai
%2 w.y\. Bupdpi Eepd tpippévo
2 k.s. QUANa Ppéakou BaaiAikoU h Sudapou YiNokoppéva

andu kal PPECKOTPIPPEVO NINEPI

Exténeon ‘ﬁ”

Zeotaivoupe 1o AGdI og éva peydno thydvi katd npotipnon avukoAANTIKG Kal CWTAPOUE TS PETES ano 10
Yapoveéppl, Péxpl va ndpouv xpwpa and ones us nieupés. MNaonaifoupe pe addu kar minépl, npoaBétoupie
us Alaotés viopdtes, 1o Bupdpl kal ofrivoupe pe To kpagi.

XapnAwvoupe th pwud Kal alyopayelpeUoupe péxpl va e€atpiotel 1o kpaai oto pIo6 Kal va dnpioupynBei pia
elappid odAtoa.

AokipdaZoupe av xpeidletal emnnéov andu kar npooBétoupe o apwpatikG. KateBaloupe and tn pwud Kai
oepPBipoupe, ouvodelovtas pe TNyavntés natdtes kal oandta pe viopdta kai néato Baainikou.

MNIGTEKIA TAAOTIOYAAZ ME AAXANIKA

O O O O

YAika yia [@@ [@

S00 yp. kipd yadonoUdas

2 KkpePpUdIa Eepd tpippéva

3 k.. yiaolpt

| viopdta peydnn wpiun tpigpévn

3 k.. KOUKoUVApI onacpévo

% @X. pUAAa BaoiAikoU yinokoppéva
1 k.y\. piyavn §epn tpippévn

| k.y\. 0660 payeipikh

1-2 k.s. edaiéiado

andu kal Ninépl PPECKOTPIMHEVO

Exténeon ‘ﬁ”

Badoupe tov kipd oe peydio unof, npoaBEtoupe ta kpeppuoia, to yiaoUpt, TNy viopdtd, T0 KOUKOUVAPI, TOV
BaoiAikG, tn piyavn kal tn 06da kal afatoninepwVoupe. ZUPWVOURE wote va avapeixBolv noAd kand 6ia
ta uAikd. Ztn ouvéxela, okendloupe to pnoA pe diagavn epPpdvn kai o tonoBetolpe ato Yuyeio yia éva
Bpddu (1 yia 5-6 dpes Toundxiatov) €101 MOTE T0 Pefypa va POUCKMAEI Kal va Yivel appdto.

MAdBoupe pnipténia pétpiou PeyéBous, ta aneipoupe pe 1o
enaiénado, ta tonoBetolpe ot tayi kal Ta Whvouue o€
npoBeppacpévo ykpiA yia 10-12 Aentd nepinou, yupidovids ta
dia popa.

YepBipoupe ta pnigptékia leotd, ouvodelovias Pe Bpaotd n
Yntd Aaxavika.




MQXXZEX AXNIZTEZ ME AAAOAEMONO

o O O O

YAIka yia [ﬂP [@ @ @

Y ppéokes yAwaaoes (250-280 yp. n kGBe pia)
| patsdk: paiviavé dkono

m k\apdkia ané Sidpopa ppéoka PUpwdIka 6nws GvnBos, Subapos, pupdvia,

devipodiBavo, piyavn, paviloupdva, Bupdpi (éoa Bpeite and autd, ouvoAikd
Ba npénet va éxoupe té0a pupwdikd nou av ta mdoouye dAa pali va eivat 6oo
0 patadkt paivravou)

andu kal PPETKOTPIPKEVO NINEPI

Ma to dxviopa lNa to AadoAépovo

2 @\. Toayiol vepd Y k.s. elaidiabdo (ij neptoodrepo av BéAete)
2 ¢UAAa dagvns | k.o. Agpdvi

S kdOKKo! alpou mingpioy % k.s. pouotdpbda vuldv

Y4 @X. Toayi00 feukd Kpaoi | k.y\. §epn piyavn tpippévn

2 okenides okdpdou | kopTé k.y\. EUopa noptokaniol

enaQpws Konaviopéves
| Koppdu eAoGda and Aepdvi ™

** e

Ektéleon L 1 "

Adatoninepcdvoupe ta wdpla kal ta Badouhe oto Wuyeio Wéxpl va etolydooupe ta unddoina udikd.
MNpoBepuaivoupe tov poupvo atous 180°C.

‘Axviopa: Ev tw Petagy, oe pia pikpn katoapdna Bpadoupe to vepd pe ta dagvopunna, ta minépia, 1o kpadai,
10 0Kk6pOo Kal Tn PAoUda Agpovioy yia 4 Aentd and th otiyun nou Ba Eekiviael o Bpaauds.

Ye éva tayi nou va xwpdel us yAwaooes e Pia otpwon, andwvoude 1a QPETKA HUPWOIKG MoU EXOULE,
oxnpatidovias éva nAgyua ndvw oto onoio Ba aKOUPNNOOUKPE PETA Ta WApIA. LOUPWVOUNE T0 UYpO NS
katoapdias Kail 1o pixvoupe oto tayi. Akouundue ta Ydpia, okendloupe kand to tayi pe afdoupivoxapto
€101KO yla WnaoiPo oto Goupvo Kal Ynvoupe Ts yAwaoaes yia nepinou 10-15 Aemtd, npooéxovias va pn
OTEYVWIOOUV.

Nabdodépovo: Le éva pikpo Bado pe kandrki xtundye 6na ta uAika padi Péxpl va npokUYel pia naxUppeuotn
odAtoa. Otav ol yAdaoes eival étoiues us Baloupe pe ondtouia pia-pia (npooéxovtas va pn diaAuBolv) ota
nidra. Tis adeipoupe pe eAdxioto AadoAéuovo (ate va to anoppo@noouy €tal dnws Ba eival eatés) kal to
unonoino to Bdloupe ae pnoddki ato tpanéd yia va aepPipetal o kaBévas pévos tou. Luvodeloupe pe
Aaxavikd atov atud.

ENIAOPTIIA



NAZTEAI ME AMYTAAAA MEAL KAL ZoYZAMI

YAIKkd yia to emboépnio

2 koOnsg couadpl
| koOna péni

Y. kobna aplybana
Aiyo onopénaio

¢@Aouda pavrapivioy, Agpoviol h noptokadioy

Ekténeon @

Ye Taydkl anAwVvoupEe To 0ouadpl kal to Badoupe ato poupvo va kaBoupdiatel yia nepinou 10 Aentd.

Ye peyann katoapdia Badoupe to péAI pe th Aouda Kai, péAis Bpdoel, to Eappidoupe. KateBdloupe to Pén
and th ewud Kal pixvoupe Péaa To kaBoupdiouévo couadpl, apou apaipécoupe and péoa tn eAouda tou
pavtapiviod. XaunAwvoupe ™ @wud kal Bdloupe tnv Kkatoapdda oto pdu. Me EuAivn koutdda
avakateUoUlEe OUVEXWS, JEXPI TO 0oUTdpl va anoppognael 6o to pénl. Kand Ba eival va éxoupe enindéov
goucdpil otn 81dBeon pas oe NepiMtwaon Nou XpEIaoTei.

‘0o0 nepiogdtepo avakateUoupe t6oo to naotél pas Ba yuadioel kai Ba eival paotxwtd. Otav e€apaviotel
10 WéAI and tov ndto tns kataapdnas, tnv anocUpoupe and TNV PwTd Kal Pe NPocoxn yiati kaiel noAu
adeidloupe 10 nacténl oe kand Aadwpévn Aaddkonna.

AnAwvoupe kand to nactén kai Badoupe otnv enipaveld tou kafoupdiouéva autydana.




APOZEPH ®POYTOZANATA ME ANAXO MNAOYPTI KAl MENTA

YAikd yia to emboépnio

| ynfo kKaBapiopévo
| axAdd1 kaBapiopévo
| pnavdva wpipn Eepoudiopévn
2 pétes avavd ppéako h anod KovaoépPa (kad atpayytouévos)
| ¢)\. padyes otaguiiol xwpis koukoUtola kand nAupéves
Y k.y\. xup6 fepoviol
1 ¢)\. otpayyioto yiaoUpt 0% Ainapd
| k.o. péni
Y @\. xupo6 noptokanioy
| k.s. kapuddyixa xovdpokonaviopévn

| patsak: dudopo

Exténeon @

KéBoupe to pnio Kal to axAddi oe kUBous, TNy pnavdva oe QeTdkia Kkal tov avavd oe pIkpd Koppdua.
Bddoupe 6Aa ta ppouta oe canauépa kai ta nepixUvoupe pe 2 koutandkia and to xupd Aepoviou.

Avapiyvboupe oe pniéviep to yiaoUpu padl pe to Pén kal tov dudapo. Luvexi{oupe TNV avapign Kkal
npoaBétoupe diadoxikd to xupd noptokanioy, tov undoino xupd Aepgoviol Kal tnv kapudowixa.

AnAwvoupe ta ppouta oth oanatiépa, Ta NePIXUVOUpE pe Th odAtoa yiaouptioU Kal oepBipouie.
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