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AEN TPOMABAING . 1 TOTKIZEL ARPIBA . AEN =EPU NA MATERPEYO.

Autég eival ol tpeig Sikaloloyieg Mou akoluw mdvta étav pwtdw Kdmoiov yiati Sev payeipelel
OTTiTI Mo oUXVA. Z€pw OPWG 6T Pe ToV owoto e§omAioud, kamola opydvwan Kal KaAEG CUVTAYEG,
autég ol Sikaioloyieg Sev otékouv. Eite eiote memeipapévol pdyeipeg eite evtedwg apxdplol, autd
o PiPAio mpoogépel 6,T1 umdoxetal oto e§w@UANo. Miotelw elMikpivd Tl av uloBetrioete autd
ta yeupata twv 30 Aemt@y, Oa aAAd&el yia mdvta o Tpdmog TTou payelpeUeTe.

To Mo emavactatiké otoixeio ota yeupata autol tou PifAiou dev eival pévo ét payeipevoval
yeriyopa Kkai xpnoigorolodv ToAd €§umiva TeXvAcpata yia olIKovopia Xpovou, aAAd 6Tl ta €xw
ypdWel pe evieAws povadiko tpdmo. Oa cag Swow €va-£va ta Prigata yia va dnuioupyrioete éva
O0ASKANpo yelua, kal €tol péoa oe 30 Aertd Ba Bdlete Tautdxpova oto tpanédl e§aipetikd KUpla
mdta, Baupdola ouvoSeuTikd Kal oaldTeg, unépoxa ToTd Kail TTouTiykeg — OAa amd pia cuvtayi!
2ag éxw €dw 50 ekmAnktikd yeupata: mdta pe Kp€ag, mdta xoptogayikd, ypriyopa Jupapikd
Kal TTouTiyKeg, eaIPETIKA KAPI, Kal TTOMA dAa Tou Sev Ba @avtaldoaote TMOTE Ot Prmopouv va
yivouv ce pior wpa.

Me autd to BifAio B¢ w va oag ektogelow oe €va dAo eminedo, dmmou Ba propeite va Tpwte 0eig
Kal n olkoyéveld oag payeipedovtag ypriyopad kai e oth. ©a oag {ntriow va XpnoiJoToIfoETe
Tnv Koudiva oag pe évav evieAws VEo TPOTIO, TTou eival S1a@opeTikdg Kkal Siackedaotikdg, kal ta
arnoteAéopata 6a cag agrioouv KAaTdmAnKToug.

POMBAINE £

Mrmopei va giote o o moAudoxolog dvBpwriog otov kKdopo, alAd kal TaAl ipérel va @pdte. Méoa
oe 20 pe 30 Aerrtd poéhig —Tepitmou o xpdvog ou xpelddetal yia va {eotabei éva €toiygo yeUpa
oto oupvo 1 va deite kG otnv TnAedpaon i va oag @épouv pia mmapayyeAia ané§w— Ba oag
Oeiw ot propeite va €xete €va eKMANKTIKG OTTIKG CUPTIOCIO OTO TPAME( odg.

MNpdogata ouveidntonoinoa ot o TPAMOG TMou payeipeua TG Kabnuepivég dev ftav oAU
amodotikdg. Emeidf &€pw va payeipeiw, ouxvd a@rivw tov £autd pou elelBepo Kkal emvow
Sidgpopa npdypata otny mopeia. To amotéheopa dpwg ftav ot av Kal To @ayntod eixe e&aipeTikn
yeuon, n ekté\eon ftav KAMwG XaoTiKr Kal TeAIKA mepvoUoa EPICCOTEPO XPAVO PAYEIPEUOVTAG
Kkar petd kabapifovtag tnv koudiva, evw Ba propoloa va BdAw ta maidid yia UTvo Kai va Toug
Siafdow éva mapapubl. Apxioa, AoiTiéy, va kdvw €va cuyKkekpipévo TAdvo Kal va payeipelw o
pebodikd g kabnuepivég. Al téte epapudlw motd autd 1o cuoTnua.

®duoikd, ta 2afpatokipiaka mou €xw TEPIcodTEPO XpoOvo akohoubw o apyoug pubpolg otnv
Koudiva kai To amoAapfdvw, ald TG kabnuepivég mou eipacte dAol TTOAU amacxoAnpévol, Pe
Aiyn opydvwon ota Ywvia kalr oto payeipepa Ba Siaokeddloupe mepiocdtepo oTov eNelBepo
XpOvo pag. Zipepa n oikoyévela katePaivel GAo Kkal mo xapnAd otn Aiota twv TPOTEPAIOTHTWY
pag, yr' autd eAmidw ot av pdbete TG va @TIAxvete ypriyopa kal véotipa yeupata Ba pymopeite
va TIEPVATE TIEPICOSTEPO XPOVO pe Toug Sikoug oag.
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AEN 2 TOIXIZET ARPIBA

Aev mpoomndbnoa va ypdyw €vav odnyd oIKOVOIKIG HayeIPIKG — UTTAPXOUV YeUpata os autd
o PiPAio mou Ba IkavoTtoifjoouv akdun Kai toug mo ekAektikoug! ‘Opwg, amd mepi€pyeia, UTTOAS-
YIoa TOo KOOTOG aUTWY TWV YEUPATWY o€ GUYKPION UE Ta avtioToixd Toug oTto gundplo, kai ida
Ot ta MepIoodTEPA Eival MO @TNVd av ta @uageig pévog cou amd tnv apxij am’ 6,T av ta ayo-
pdoeig £toipa amd Siavopr, amd To e0TUATOPIOo 1 Kal amd Td £T0IPA YEUUATA OTO COUTTEPUAPKET.
2ke@teite O propeite va KabioeTe Pe TOUG ayamnuEvouG oag OTO OTITI 0ag KAl va armoAdUcETe
éva @avtaotko yeupa pe Miydtepa xpripata armr’ éca 8a odevate omoudrmote alou. EmmAgov,
Ba &€pete emakpIfwg T UNIKA €xete xpnoiporolrfjoel kal Ba ivail mo uylievd yia dloug. Ynépoxa!

Emiong, payeipedovtag pe autd tov tpdTo, Exw avakaliel Eva cwpd €§umva texvaouata mou
Ta €éxw oupmepIAdPel otig ouvtayEg. EAmiw ot Ba oag PonBricouv va payeipelete Mo ypriyopa
Kal armoteAecpatikd, 6,u Kai av @uidaxvete. MakpomnpdBeopa, pe autd tov tpomo Ba e&oikovo-
proete xpripata yiati Oa propeite va payeipéPpete oudnmote and tnv dpxr] o€ EAdXICTO XPOvo.

OA 1AL AEEO IO NA MATEIPEYE TE

Autég o1 ouvtay£g gival TIPOOEKTIKA «XOPOYPAPNUEVEGH WOTE va Wn omataldte oute Aemtd. ‘Exw
@povTiosl OAeg TG PiepSepEveg Kal SUCKOAEG TTAEUPEG TOU PAYEIPEPATOG OTwG gival o oxedia-
OPOG Tou pevou Kai ol Xpovol. ‘Etol, eoeig to poévo mou éxete va kdvete eival va akolouBeite Tig
odnyieg pou, va evepyeite ypriyopad Kai va anmolauoete to payeipepa. Av otnv apxri Eepelyete Aiyo
amd toug xpdévoug Kal N koudiva oag gival Aiyo akatdotatn), unv avnouxeite — gival OAa pépog tng
Siadikaciag kar Ba PeAtiwdeite onpavtikd 6co mepicodtepo payeipelete autd ta yevpata. Mnv
Eexvdate, o okomdg 8w eival va pdbete va payeipelete pe €vav eviehwg véo tpomo. Eival énwg
6tav pabBaivoupe va kdvoupe modriAato 1} va odnyoupe 1} va Kdvoupe €pwTa — UTTOPEI va Unv To
TIETUXOUE [E TNV TTPWTN, OTav SPwG TENIKE Ta KATAPEPOUE, TA OPEAN gival EKTTANKTIKA!

Xwpig apgifolia, o Tpdmog payeipépatog mou meplypdgel to PifAio gival ypriyopog kai Suvapi-
K6G. Autd ta 50 yeupata Ba oag kdvouv va tpé€ete kal va kdvete ToANd Tpdypata tautdxpova,
al\d ypriyopa Oa to cuvnBioete kal iowg pdhiota to Ppeite kal eBioTtikd. Aev O¢Aw va autooxe-
S1dCete Stav payelpelete AUTEG TIG OUVTAYEG, va Bdlete Siagpopetikd UANIKG (TouhdxioTtov otnv
apxn) fj va xpnoigorolgite ouotatikd Kal moodtnteg diagopetikd amd autd mou divw, yiati ta
€xel Sokipdoel n opdda pou Kal ol CUVEPYATEG PJOU OTOo ypageio, akdpn kal E€vol, kal €Tol ipal
ofyoupog ot eival cwotd. Puaikd, Ba undpxouv TePIMTWOEIG TTou To Ppddu Ba mpoupdte va
kaBiocete otov Kkavamé pe T yuvaika oag (fj Tov dvipa oag) Kai va @dte éva amioé proA Jupapikd
| Mia caAdta. Xe autr v TepiMwon, propeite va dialé€ete ta ayarmpéva oag mdta and autd
ta yeupata, yiati ol odnyieg gival ypappéveg EexdBapa kai Eexwpiotd yia to kabéva. Opwg autd

()
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1o PBiBAio Sivel odnyieg yia va payeipéPete oAdkAnpa yeupata. Etal, Aoimdy, tig kabnuepivég | ta
>afBatokupiaka Tou giote dMoi padi, propeite pe Aiydtepo and Hior) wpa opyavwpévng Spaotn-
pIdTNTag va dnuioupyioeTe KATI TTPAYHATIKA PHovadIKo.

la va pmopeite va @ud§ete autd ta yeupata ypriyopa, 8éAw va pmeite otn vootporia dmou
BaociCovtal ta «30Aemta levpatay, mou n oucia tng ival n opydvwaon tng koudivag kal Tou e§o-
TAIOPOU oag. XTig emopeveg oelibeg meplypdpw Sha doa Ba xpeiacteite. Autég ol oglideg eival
OnNMavtikég Kal €xouv okomd va oag fonbricouy, yI’ autd Siafdote Tig pe Mpoooxr TpIv apXiceTe
va PTIAXVETE KATTOla amd TIG CUVTAYEG.

Oa b&eite 611 oe 6o o PiPAio o1 odnyieg eival EekdBapeg kal cageig. [ autdé Ba cag dwoouv
SUo mpdypata mou ta Béloupe SAoi: dpop@a, yeuoTtikd @ayntd mou Ba cag katamAi§ouyv pe tn
VOOTIUIA TOUG, Kal TIEpIoccdTePO eAeliBepo XpAdvo pe Toug avBpWITOUG TToU ayaTdte. ZeKIVIOTE,

Moimdy, kai Silaockeddote to!
W O X

YT, 20 ‘Otav BAémete autd to olpPolo otig ouvtayEg, oag cupfoulelw va Tdte otV I0TO0E-
Aida pou www.jamieoliver/30MM, émou oto tprjpa odnyiwv (HOW TO’S) Ba Ppeite éva Pivieo
mou Ba oag Bonbrioel pe tn cuykekpIpévn TeEXVIKT. YIIdpxouv emiong éva cwpd dAa e&aipeTikd
Bivteo otnv 1oct0o0eAida pou (avdpeod Toug Kal €va yia To XEIPICUS TWV HaAxXdIpI®V), EIKOVEG HE
odnyieg Pripa mpog Pripa, urodei&eig, cupPoulég kal TToAU PdcBeto uNkS ou Ba cag PonBriocel
va YivETE EKTTANKTIKOI PAYEIPOI.

la mepiocdtepeg mMAnpogopieg yia tov Jamie Oliver, emokeBeite tnv 1I0TooeAiSa
www.jamieoliver.gr
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APFRIMOTIOIRLTE TRNKOYZINA 22 TIA TH AOTAEIA TOY TPOOPIZE LA

MoAAoi amd epdg mpoomaboupe va payeipéPoupe €xovtag maidikd maixvidia oto ndtwpa, meplodikd
oto Tpamédl, Aoyapiacpoug oTolfayuévoug oToug TAyKoug tng koudivag, kal cakoUAeG, kAeISId, dmiuta
pouxa, mamoutala Kal dAAd aviikeipeva okopmmopéva yupw pag. Opwg dAa autd Ba ala&ouy, yiati o
otéxog pou eival va oag Ponbricw va kdvete tnv kouliva oag 6co o cuppadepévn, Aitrj kai Aeitoup-
YIKN| YiVETal, ®OTE Va PTIOPEITE Va PayelpeleTe EKMANKTIKG @ayntd avd mdoa otiypur. Mnv agrivete ta
dMa Swpdtia tou omtioU oag va eicfdAouv otov Payelpikd oag Xwpo: av Seite otnv koudiva ormoia-
Srjmote and ta avtikeigeva mou Tpoavéepa, Bpeite kamoio dAo onpeio va ta BdAete.

E&etdote tov e§omhiopd oag

Agiepwote pia-8uo wpeg yI' autr tn Souleld, Bydlovtag €§w AMo tov e§omhiopd tng Koudivag oag.
MNéoca and autd ta avukeiyeva xpnoiporoileite; MNoia koppdtia xpeidlecte amd tov katdloyo Twv
amapaitntwv otn oeAida 2l; Av Bpeite tepdotieg katoapdleg 1 mapd&eva papa@Etia Tou Ta Xpnol-
porolgite POAIG pia-8Uo @opég To xpdvo, amobnkelote ta kdmou dmou Sev Ba cag epmodilouv. Otav
yivel autd, Ba pmopeite va payeipelete TOAU mio dveta.

Taktomoljote ta okeln oag Aoyikd

Mpiv payeipéete éva amd autd ta yeupata, kdvie pia avdyvwon OAn tn ouvtayn yia va Seite moia
okeun kal epyaleia Ba xpeiaoteite. BydAte ta dAa €€w yia va eival €toipa yia xprion Kal peletrote
) ouvtayn. Av §€pete ot Oa xpelaotei va Bdlete kATl oTO YuyEio, PPOVTIOTE Va EXETE TO XWPO TIPIV
apxioete wote va pnv mpokUyel MPSPAnUa TV WPa TG eKTEAEDNS.

Mpoocwmikd pe Bonbdel moAU va Bdlw ta peyaAitepa epyaleia, Omwg toipmideg, omdtouleg kal EUAIveg
KOUTAAeg, og éva peydro PBado SimAa otnv nAektpikij kouliva wote va Prmopw va ta mdpw gUkoAa dtav
payeipelw, aAd eocig Ba kdavete 6,11 oag e§umnpetei kKaAUtepa yia To XwpPo mou €xete. Ta Sidgava
Bdda mou kAeivouv agpooteyws (Bdda kidvep) eival 6,t TpEmel yia UNIKA TTOU €XETE GTO VTOUAATI OTTWG
aleupl, {axapn), prmaxapikd kal pupwdikd, yiati propeite va Ppeite apéowg autd mou XpeldleoTe.

Ka@apilete kaBwg mpoxwpeite

‘Otav @ruidxvete autd ta yeUpata Ba kiveiote pe ypriyopoug pubpoug, yI' autd, kakd Ba eival va éxete
évav kado amoppippdtwy fj peydho Soxeio yia va metdte ta amopeivdpia kabwg mpoxwpeite. Emiong,
av apxioete pe kaBapd vepoxutn kal ddeio mAuvtrplo mdtwy Ba propeite va kpatrjoete tnv koudiva
oe 1d&n, wote va pn poidlel pe BopPapdiopévo tormio agou teleidoeTe To payeipepa. Auto pmopei va
akouyetal otoixelwdeg, ald Ba kdvel peydin Siagpopd.

Kdvte x®po yia 1o yelpa

KaBapiote to tpaméll mpiv apxicete to payeipepa. Av eival akatdotato, Ba mpénel va agrioete to
{eotd aynto va miepipével yia va to taktomolfjoete. KaBapiote to, Aoimdy, mpiv apxicete kal Oa eiote
€ToIdol va @TIAgeTe EKMANKTIKA yeUpata.

16)
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IO AOTA TIA TA 212 TATIKA

Motetw Ot pe yvwpilete ma Kald kal E€pete Mwg dTav avapEépw auyd fj KOTOTTOUAO CE Hia cuvtayn,
B0€Aw va mpoépxovtal amd mnvotpogeia Pe PeAtiwPEVEG CUVOKEG EKTPOWPNG Yia Ta TIOUAEPIKA. To
iS10 10xUel yia To X0IpIVO Kp€ag. Ydpxouv TTOAd mpdypata mou mpénel va Aapfdvete unoyn oag
otav Ywvilete Tpo@Iya, kai Sev mpérmel va §exvate emiong ot n Blopnxavia tpogipwv alddler kai e&e-
AMooetal ouvexwg. lNa va §ekabapiow Aiyo ta mpdypata, mapabétw 5w ta kpitipia mou mMpooTadw
va tpw otav Pwvidw.

Auya: [Ndvta peydAa, katd mpotignon anoé mtnvotpogeia Pe BeAtwPEVEG CUVONKEG EKTPOPNG
Kotémoula: Katd mpotipnon ané mtnvotpogeia pe PeAtiopéveg ouvBiKkeg EKTPO@Iig

Zehativn: Ano Bodivé i gutikr, x1 amd xolpivo

Wapia: ANieupéva pe Biwoipeg pebddoug

Y olopdg: Katd npotipnon ixBuotpopeiou pe BeAtiwpéveg cuvOrikeg EKTPOPrig

Zwpog kotomoulou, Bodivou 1 Aaxavikwv: Katd nmpotiunon Bioloyikdg

Mayiovéla: Kalrig moidtntag, katd mpotipnon pe auyd eAeiBepng Bookiig

Mapéyka: Katd mpotipnon @uaypévn pe auyd eAelBepng Bookrig

‘Evoipeg Baoeig {upapikwv: Katd mpotipnon @uaypéveg pe auyd eAelBepng Bookrig

NouvtAg auyou: Katd npotipnon @tiaypéva pe auyd eAeiBepng Bookiig
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[1OA XPEIAR THTE

Emei&j eivar kabrikov pou va oag Ponbriow va gud&ete ta yeupata autou tou PBifAiou ypriyopa
kal aroteAeopatikd, 8a oag pidfjow EexdBapa: MPEMElI va €xete tov e§omAiopd tng emdpevng
oelidag yia va propéoete va @uagete ta yevpata oe 30 Aemtd. Xwpig opiopéva pépn tou
egomAiopoy, 6mwg to pigep 1} Tto prAévtep, amlouotata Sev Ba pmopeite va SouléPete apketd

Ypriyopa.

Mn vopilete éu o e§omMiopdg mou Ba xpelaoteite kooTtidel pia Tepiouaia. To piep kal o goup-
VoG Mikpokupdtwv Sev kooTiouv mmapamdvw amd éva kahd ProukdMl Kpaoi, kal €va PTIAévtep
600 otoixiouv PepIkEG pmipeg. Puoikd, Ta MPoIGVTA authg TG Katnyopiag kKupaivovtal amd
TOAU tnvd Kal anAd péxpl Kopugaiag moidtntag, e OAeg g evdidueoeg Siafabpioeig. Eite
BéAete va EodéYete ta AMiydtepa xprjpata eite va emevdlioete MOAU Tepiocdtepo, Sev eival SU-
OKOMAO VO CUYKEVTIPWOETE AuTto tov eEoTAIoUS. ApXioTe Pe auTd TIOU PTTOPEITE KAl CUYKEVIPWOTE
Kal Ta utidAoima oiyd-oiyd, yiati oo meplocdtepa epyaleia €xete TG00 o MOAG anmd autd ta
yeupata Ba pmopeite va @uid&ete kal téoo Mo ypriyopad kal KaAd Ba pmopeite va payesip€Pete.

Mpoocwrikd, yia mpdypata Onwg ta gaxaipid, ol KATOAPOAEG Kal Ol NAEKTPIKEG OUCKEUEG, MIOTEUW
ou a€ilel Tov kémo va §odéyeig Aiyo mepiocdtepa kal va Tdpelg KAt kahdé mou Ba kpatroel
neploodtepo. 1" autd, kavte oikovopia rj ekpetaleuteite ta yevéBAId oag, TIG YIOPTEG 1 T Aiota
ydpou oag yia va OUYKeVIpWOoeTe O,T1 oag Aeimel. Av Sev éxete moAtomointry oképdou 1y amo-
@Mloiwtr}, Oa Tov amnoktrioete Buoidlovtag pévo yia éva TPpwi Tov KAmouToivo odg.

O1 nepioodtepol GvBpwTTol TPWHE TPEIG POPES TNV NUEPA, kabnuepivd. Eival AdBog va Eodevete
xprijata ayopddovtag £tolpa @ayntd, mapayyéAvovtag améw 1 TpwyovIag @acT-gouvT eMeIdN
Sev BéAete va emevdloete xprjpata otnv kKoudiva oag. =épw Ot autdg o e§omhiopdg Ba oag
Kdvel anéofeon oTo ekaTovianAdoio pakpompdBeopa, yI' autd oag MAapakaAw —yid £0dG TOUG
idloug, yia TV OIKOYEVEId OAG KAl YId TOUG HEAOVTIKOUG KAAECHEVOUG oaG— va SWOETE TIPOTE-
paidtnta otnv koudiva oag. Av Sev to KAvete, amA®G adIKeiTe Tov £aUTO Odg.

IO ATA TIATOTE QOTPNOT: MIPORYMATON

O1 poUpvol PIKPOKUPATWY €XOUV YIVEI CUVWVUMOI JE Ta £TOIPA yeUpaAta, yI' autd fTav n mpwtn
@opd mou cuprmepiéAaBa évav tétolo oUpvo otov katdhoyo tou e§omnAiopou pou! ‘Opwg dig-
Baca éu mdvw amd 1o 92 toig ekatd Twv omtiwv otn Bpetavia €xouv @oUpvo pIKPOKUPATWY,
ki éto1 Ba rjtav mapdAoyo va Bewpriow ot Sev éxete. Ze autd to PiBAio Ba xpnoipomoijooupe
TO (POUPVO PIKPOKUPATWY YId va EAeUBEPWOOUPE KATTOIO XWPO OTO poupvo NG koudivag Kal va
payeipéPoupe @péoka yeuotikd gayntd. O1 cuvtayég tou BifAiou €xouv Sokipaotei og @oUpvo
twv 800V, ondte iowg XPEeIQOTE va MPOCAPUOOETE TOUG XPOvoug 1} tn Beppokpacia avdloya
pE TV 10XV Tou SikoU oag @oupvou.
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KALANOIOL E=CHARMOY

Mi&ep pe ta mapakdtw e§aptrpata: facikn
Aemida, xovtpd kai Aemtd Sioko KoTng,
AeTTTé KAl XOVTIPS TPiPTN, XTUTINTHPI AETTTO
(oUppa) kai xturmtrpl Xovtpd (yavtog)
MmAévtep

DoUpvog HIKPOKUPGTWY

HAektpiké xtumntripl (oUpua)

Bpaotripag

Meydho tnyavi-ykpIA (25x29 ek.)

Meydho avtikoAntiké Tupipaxo Ttnydvi
pe kamdki (30 ek.)

Meoaio avtikoANTIKS TTupipaxo thydvi
pe Kamdki (26 &x.)

Mikpd avtikoMnTIkS Tupipaxo tnydvi
pe kamdki (20 ek.)

MeydAn BaBid katocapoa pe kamdii (24 ex.)

Mecaia katoapdAa pe kamdki (20 ek.)

Mikpr katoapoAa pe kamdki (16 ex.)

Katoapdha atpou (atpopdyeipag) tpiwv
EMMTESWV

MeydAo Babu avBextikd tai (28x35 ek.)

Mecaio Tayi

Aapapiva (26x32 ex.)

AvtikoAMnuKé tagi

>xdpa

Doéppa pdeiv 6 Béoswv

Prxn @oppa yia tapteg 12 Béoewv

3 paxaipia KaArg MoIGTNTAG: Jaxdipl o,
Eephoudiopatog, Pwpiot

2 MAACTIKEG EMPAVEIEG KOTTHG

2 peydAeg EUNIveG em@dveleg KOTTHG
>et and pmoA avapei§ng SAwv twv peyebwv
oupwtpl

Aermté kdokivo

loudi kal youdoxépl

MoAtormointrig oképdou

Tomida

2mdtoula Tpurn Ty

ZUAIVEG KOUTAAEG

MeydAn koutdAa

2ndtoula

MoAtomointrig matdtag
ArnoploiwTiig

Tpiptng tecodpwy SYPewv

WiASG tpigpTng

Kavdra-pelolpa

Zuyapid

KoutdAia-pedoupeg

Xrurnntipr (cuppa)

Avoixtripl kovoépBag

MAdotng

Mvélo

Avoixtrp! prroukaAi®dv

KoutdAl maywtou

Aloupivoxapto, avtikoMntikd xapti
Aidgpavn pepppdvn katdAnAn yia @olpvo

MIKQOKUPATWV

®



ME TR OIKCFENEIA

Auto to PifAio eival yepdto gayntd mou Ba poipacteite Pe TNV OIKOYEVEID KAl TOUG
@iloug oag, kar autdg eival o Adyog mou PAENw va eival to Tpamnéd n kapdid Kai n
Yuxn twv 30Aemtwv levpdtwy. OAla ta Baupdoia mdta mou Ba gudagete Ba apadia-
otoUv oto Tpamnéll o éva umépoxo oupmdaio kal Oa kabicete va @dte Mol padi oe
MIa ATTOAQUOTIKI| KOIVWVIKH EPTIEIPIA.

Emeidr} n douleid pou eival va cag Ponbriow va metixete to kKaAltepo Suvatd, oag
Sivw o1t cuvéxelia évav KatdAoyo € Ta AVTIKEIJEVA TTOU XPNOIPOTIoI® Yia to ogpPipl-
opa. Autd Sev eival téco anapaitnta 6co o eEomAIoUSG TG koudivag, aAld ta Bewpw
oAU onpavtikd yiati 8a cag BonBricouv va dnpioupyrioete €va evTiunwoiako TPaméd
YUpw amd to omoio Ba BéNouv va kabicouv dAol.

* [Tatéleg SAwv Twv oXNudTwy Kal eyebv — HOVTEPVEG 1} AVTIKEG, OTIOIO OTIA
TTPOTINATE

* ‘Opoppa peydha proA cepfipicpatog MOU PTIOPEITE VA TA XPNOIUOTIOINOETE
yla oaldteg, coumeg, Aaxavikd kai emddprmia

*  MeydAeg §UAIveg empdveleg KOTIIG EPQAVICIJEG WOTE va PTOpoUV va Xpnolho-
moinBouv kai wg Siokol oepPipiopatog

*  Wabdkia, empdveieg 1} akdpn Kal OJop@a KePAMIKA MAAKAKIA TIAVw OTd oTroid
pTTopeite va akoupTioste Tayid Kal KAToAPOAEG YIa VA TA PETAPEPETE KATEU-
Beiav amd tnv koudiva oto TPaméd

* Tnydvia kal KaToapOAeG APKETA EUPAVIOIPNA WOTE vd PTTOPOUV VA HETAPEP-
BouUv kateubeiav oto tpamnéd (a&idel Tov kéMo va to Adfete undyn oag autd

otav Ywvilete KAaToapOAeG, WOTE VA UTTOPEITE VA TIG XPNOIJOTIOIEITE Kal yia
Toug Suo okoroug)

*  ®ANitddvia Tou Toayiou 1} TOU KATIOUTCIivVO TTou Propouv va xpnoipomoinfouv
Kal oav PIked urmol yia emddpmio (ta mapdtaipa Snuioupyoulv wpaia avtiBeon)

* MeydAa motripia fj Bdda yia va Bdadete péoa ta paxaipormipouva (Yiati va oTp®-
VETE emionua to tpamnédl kabe Ppddu;)

*  Mikpd pmoA yia odAtoeg kai vum
*  Yaltoiépeg Kal piIkpd yudhiva Bdada yia odAtoeg Kkal VTIpEoIvyK

*  Mia wpaia peydAn kavdta tou Aitpou yia avapukTikd
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OPEKIETE

125 yp. tupl mappeldva

| peydho kedh pumpdkoho

200 yp. pof3 prpdkoro

| kovagpPa 30 yp. avtoolyieg oe AadI
| yepdtn koutaNid kdmapn

[ Nepowi
200 yp. kohokuBdkia

| pikpd Egpd toiN («potoaperdkiay)
3 okehideg okdpdo

Mepikd Kotodvia gpéako Bupdpl NTPEXZINIK
500 yp. opexiéte (Cupapikd «autdkia) EAaidhado

KOAOKYOOXAAATA
3 peydAa Kotodvia @péoko dudopo
V2 PPEOKO KOKKIVO TOINI

| kouti 125 yp. umokovtoivi v potoapéha

I AAATA ME NMPOXOYTO
& MEMONI

‘Eva patodrr ppéoko Paciikd
V2 Nepdwvi

2 Takéta mpooouto Twv 115 yp.
| mendwi

=i&1 Baroapikd

"E&tpa mapbévo ehaidrado

ANGT kal padpo TmEp!

FA NA APXIXOYME Etoipdloupe dha ta UNKA Kal tov eEo-
TAIopS pag. [epvdpe oto piep to e€dptnua tou Yihou tpipt.
[epiCoupe to Ppactripa pe vepd kai Tov avdBoupe. Bdloupe éva
peydho tnydvi og xapnAr ewtid.

OPEKIETE KaBapiCoupe tnv mappeldva. Tnv tpiBoupe oto pikep
kar tnv adeidCoupe oe proA. KéBoupe dha ta avBdkia amnd to pe-
ydho prpokoro. KéBoupe ta avBdkia and to pof prpdkoho kai
PihokéBoupe povo Ta Tpupepd Kotodvia.

Bdloupe oto pi€ep ) Paoikr Aemida. KéBoupe otn péon to kotod-
VI TOU peydAou PmpokoAou Kai To pixvoupe oto Wigep, padl pe tig
avtooUyleg kal To AddI Toug, kai Tt otpayylopévn kdmapn. ©pup-
patiCoupe péoa to Egpd toil. zepAoudiCoupe TG 3 okeNideg okdp-
80 Kkal ta xtundpe dAa padi worou va yivouv oAtdg. Adeidloupe
10 Bpaotd vepd oe peydAn Babid katoapdia kai tn Bdloupe oe
duvaty pwtd.

Pixvoupe 3 koutaNiég ehaidhado oto peydho tnydvi Kai mpoobe-
TOUWE TOoV TTOATS Tou pmpdkohou. Avakatevoupe. KéBoupe kai oki-
Coupe PepIkd @UANa Bupdpl, Tetwvtag ta EuAhwdn kotodvia. Pixvou-
e éva motnpdki vepd OTo Tnydvi Kai MpooBEToupe T gAouda tng
niappeddvag. Avakateloupe Kahd kai SUVAPUWVOURE TN ewtid otn
peoaia Beppokpacia. [Mpooéxoupe o Tnydvi, avakatelovtag Katd
diaotruata. MicoyepiCoupe To Bpaotripa kal Tov avdBoupe TdAL

Pixvoupe ta opekiéte otnv KatoapdAa pe To Ppaoctd vepd, mo-
obétoupe pia mpéda ahdt kai ta Bpdloupe olppwva pe Tig odnyieg
OTn CUCKEUAo(a, Je To Kamdki hiodvoixta. Twpa éxoude yUpw ota
12 Aertd, wotou va yivouv Ta OpeKIETE, yia va @udgoupe TG SUo
0aNdTEG pag, yI' autd kdvoupe ypriyopd!

KOAOKYOOXAAATA KéBoupe ta @ula tou dudopou mdvw og
emedveia kormmc. [NpooBétoupe 2 kokkivo tofNi kar Elopa and V2
AepdvI kar PihokdBoupe kKaAd to ToiNi pe to dudopo. Adeidloupe
1o pelypa otn péon matéAag, pixvoupe amd mdvw 3 KOUTANIEG €E-
Tpa mapbévo ehaidrado kai otiBoupe V2 Aepdvi. [pooBétoupe pia
nipéla ardu kar mmépl. Aokipudloupe av xpeiddetarl ki dho. Me tov
arogAolwtr) kéPoupe ta kohokuBdkia oe Awpideg mMavw and autd
TO VIPEDIVYK. 2TpayyiCoupe Ta potodpeAdkia, Ta adeidloupe Yeca
ota KOAOKUBAKIa Kal HETAQEPOUE TNV TTIATEAd OTO TEATE(), STIOU
Oa avakatéyoupe tn caidta kal Ba mpoobEéooupe TO VIPEDIVYK
NV TeAeutala otiypn.

OPEKIETE Avakatetoupe ta {Upapikd kar pixvoupe Ki dAo vepd
and 1o Bpactripa, av xpeidletal. Metd and 5 Aemtd mpoobétoupe
6Aa ta avBdkia umpdkohou kai ta PIAOKOPKEVa KoTodvia Tou Hof
HTTOOKOAOU 0T OPEKIETE, Jadi ue Aiyo vepd amd to Bpaoctripa.

IAAATA ME MPOXOYTO & MEMONI KdéBoupe ta @UuMa
Tou Bacihikoy, aprjvovtag otnv dkpen td HIKPATEPd yia apyoTepa.
Bddoupe ta peydha @UMa oto youdl pe pia mpéda ahdt kai ta
Nvoupe. [NpooBétoupe 2 koutaigg €Etpa mapbévo ehaidhado kai
otUPoupEe YA PMOAIKO XUpS Agpioviol. ATTAwvoupe 12 @€teg Tpo-
ooUTo o€ MATtéAd, aprivovtag XwEo otn peon. KoPoupe to mendvi
otn péon Kal apaipoupe Ta ondpla pe To KOUTdAl Me To KoutdAi
AN Bydloupe koppdua memdvi kar Ta tomobeTolpe otn péan NG
matéAaq. Pixvoupe Aiyo &id1 kar okopmiCoupe and mdvw Ta pIKed
@UAa Bacihikoy Tou €xouple Kpatrioel. 2TUBoUPE To xupd and Tig
@AoUdEG TETOVIOU PEOa OTO VIPEOIVYK Kal avakateyoupe. Metagé-
POULE TNV TATEAd OTO TPATEC Had e To youdi kal éva KOUTAN yia
Va MePIXUCOUKE TO VIPEDIVYK.

OPEKIETE >oupwvoupe ta {Uuapikd kai To HMPOKoAO OTo OOU-
PWTAPI, KOATWVTAG Afyo amd to vepd NG KatoapoAdg. Pixvoupe
T OPEKIETE OTO TNydvi e Tov TIOATO. Agaipolpe T @houda tng
rappeddvag kar Ty metdpe. [NpooBgtoupe pia-ouo peydheg xou-
QTEG TPIPKEVN TTappeldva kar pia-8Uo KouTtdAeg amd o vepd drou
¢Bpaocav ta (uuapikd. AvakateUoupe ypryopa Kai MPOOEKTIKA, KAl
ouvexiCoupe To avakdtepa )OTIoU Ta OPEKIETE va yivouv yuaNioTe-
pd kal Spopga. EAéyxoupe T yeuon. Ta adeidloupe oe matéha
oepPipiopatog kai maomaAiCoupe and mdvw pia xouta mappeld-
va. Pixvoupe Aiyo €€tpa mapBévo eAaidhado kar okoptiCoupe and
ndvw ta undroima pikpd @UANG BaciNikol TIou €XOUHE KPATHOE!.
Metapépoupe TNV TAtéAa oto TPaméq), padf ye tyv undloimn map-
peddva yia va pi€oupe and mdvo.

LEPBIPIEMA Me 8o mpouvia avakateUoupe ta kKohokuBdkia pe

1a potoaperdkia. Ta ogpfipoupe diAa oe pia MoodTnTa OPEKIETE
padf pe tn oaAdta Pe to MPOoooUTo Kal TO TIEMOVI.
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MENEX
4 KpeppUOAKIa

TAAATA
2 pavtitolo
| kapdto

| Kotodvi oéepl

| oakouha 100 yp. avdpeiktn pdka
Kal vepokdpdapo, AUpEVa

TAPTEX

6 Babiég Bdoeig yia taptdkia
I auyd

100 yp. aAeopéva aptydaia

-2 ppéoka toiN Tupl Mappeldva yia tpiyiyo 100 yp. outupo
| TTakéTo Aoukdvika KaArG ToIGTNTag I Nepdwi 90 yp. YN {éxapn
(6 tepdxia, mepfmiou 400 yp.) | TTopTOKAN
I yepdro Koutadrs omiépoug pdpabou NTPEZINIK | KoutaNid TIOATS 1 exxUNopa Bavihiag
| koutahdii &epr piyavn Eaidhado Y5 Bado 350 yp. papperdda gpapmoudl
500 yp. méveg EEtpa napBévo eAaidAado Kajg moidtntag

4 okeNieg okdpdo ANGT kal TITTEpI
4 KoutaNEg &1 Paroapikd
| kovagpPa 400 yp. PAOKOUHEVES VTIOPATEG

Mepikd kotodvia Bacihikd

| makéto 250 yp. Kpépa yAAaKTog,
yia to oepPipiopa

F'A NA APXIXOYME Etoiudloupe dAa ta uAikd kai tov e€omAi-
opd pag. AvdBoupe to @olpvo otoug [90°C (polpvo uypagpiou
oto 5). [epioupe To Ppactripa pe vepd Kai tov avdPBoupe. Bdloupe
éva peydho tnydvi oe duvaty euwtid. [epvdpe oto pigep tn Paoikr
Aemida.

MENEX KabapiCoupe ta kpeppuddkia, To Kapdto Kal TO GEAEQL.
XovtpokdBoupe dAa ta Aaxavikd kai ta aAéBoupe oto pikep padl
pe ta toiNl (apaipwvtag ta kotodvia). [NpooBétoupe ta Aoukdvika,
| yepdro koutahdki omépoug pdpabou kai | koutahdki piyavn. 2u-
vexiCoupe va 1a xtundpe oto PiEep OTIou va avakateutolv KaAd.
Adeidloupe to pefypa oto Kautd tydvi padi pe Aiyo ehaidrado,
QVAKATEUOVTAG OUVEXWG. 10 eAéyxoupe katd Slaotripata kai ava-
katevoupe kabwg ouvexiCoupe e Ta dMa mdta. Bdoupe peydin
Babid katoapda oe xapnAr] ewtid Kai T yepiCoupe Pe Ppaoctd
vepd. [epiCoupe To Bpaotrpa kai Tov avdBoue.

TAPTEX TormoBetolpe g 6 Bdoeig yia taptdkia oe tayl. dud-
XVOUPE TO pefypa gpavdimdv wg e€AG: 2mdloupe éva auyd péoa oe
proA kai mpoaBétoupe 100 yp. aptydala, 100 yp. Boutupo kar 90 yp.
YA Céxapn. Mpoobétoupe Elopa 2 moptokahiol kar | koutahid
TOATS 1] exxUNiopa BaviNiag. Ta avakateloupe OAa padf pe KOUTAAL

Abdeidloupe | koutaldki papperdda mdvw oe kdBe Bdon tdptag.
Pixvoupe ané mdvw | yepdto koutaldki ppavqmdy, mpooOétoupe
dMo | koutahdki pappehdda kai tereiwvoupe pe dMo | yepdto
KOUTaAdKI @pavqmdv. Bdloupe to tayi oto @olpvo, otn peoaia
B¢on, kar pubpiCoupe To XPOVOUETPO OTa I8 Aettd akpIBWG.

MENEX [Npoobétoupe ki dMo Ppactd vepd otnv katoapoid, av
xpelddetal. Pixvoupe apketd ahdt, mpooB€toupe TG TIéveg kal agr-
VOULE va Bpdoouv oUHgwva pe TG 0dnyieg oTn ouoKkeudoia, Pe To
KaTdki JIoGvoIXTo.

TAAATA KéPoupe TG drkpeg Tou paviitolo, apaipolpe OAa ta
@UNa kar kéPoupe ota téooepa v kapdid. ZKopTTiCoupe Ta @UA-
Aa o€ MIATéAa Kar pixvoupe and Mdvw Tn POKA Kal To vepokdpdayo.
AvakateUoupe ypriyopd He Ta Xépid.

MENEX Pixvoupe oto pelypa Twv Aoukdvikwy 4 Nwpéveg okeNideg
okdpdo (TG Pdloupe otov ToATOTIOINTA HE TN PAoUda) Kal Tpo-
obétoupe avakateuovtag 4 KoutaNég &SI kal TV vIopdta Kov-
oépPag. lNpooBetoupe Aiyo amd to vepd omou Ppdlouv ol TEVEG,
av xpeldletal.

LAAATA TpiBoupe Aiyn mappeddva pe tov ano@loiwtr mévw otn
0aNdTa TOU PAVITOIO KAl TN HETAQEPOUNE OTO TEamédl padf pe
€va ProukdNl €€tpa mapBévo ehaidAado, aldtl, mTépl Kal QETEG
AepovioU yia VTIPEDIVYK.

MENEX >oupwvoupe TIG TTEVEG, KpATWVTIAg €va motnedki dmnd To
vepd Toug. AdeIdloupie TIG TTEVEG OTO Tnydvi e T odAtoa Kai ava-
kateUoupe amaid. lNpooBétoupe oo xpeiddetal amnd 1o vepd Toug
yia va yiver pefypa pe peta&évia upr). EAéyxoupe tn yevon kai adeid-
Coupe to pefypa og peydho pmoh oepPipiopatog. To petapépoupe
kateuBeiav oto TPAméq padl pe v undloimn mappeddva yia va
TpiPoupe. 2koprmiCoupe Aiya @UANa BaciAikod amd mdv.
TAPTEX ‘Otav ndpouv xpwua ta taptdkid, SRAVOURE TO oUpvo
Kkar ta Byddoupe amd to tayl. Ta ogpPipoupe (eotd, pe pia moodtn-
Ta KPEPa ydhaktog SimAa.
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