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To apadoaiakéd mpwivé atnv KpAtn
Ywyi

KaAokaipiviy ZaAdTa

KdoTava ZTi9ddo

KoAokUBia pe auyd

KaTipépia ZeAivou

TTardreg Tou BookoU

KaAitooUvia pe x6pTa

KaAokaipiva KaAitoouvia pe xépta
TTamovdia.

Xoipivé kamviaTo pe Tpia PoTava
Maviteg (HaviTdpia) oTigddo pe kdoTava
Pep1B6pulo

APpwviég PpacTég

APpwviég He Kpéag

Zoumég He Pdpabo kar eAiég Tpdoiveg (TOakIoTEC)
2 pouyydTo pe oUyKAIva Kal ayKIvapeg
EAdmiTa

ZTdKa

=I1vOX0VTPOC

Nrtopdra pe auyd

. MmakaAidpoc pe oéAivo
. ThioTpida pe yiaoUpTi

Auyokahduapa
2Tagid6mITa

. AmJ0OKoUTEG.

Faotpiv

2 apouoddeg oTo poUpvo
TTaxouvTa
MouoTaAeupid
Aoukoupddeg



O KpnTikd¢ KaravaAwvel

TEPIO0OTEPO Aimoc amd O6Aouc dAAa de Tpwel moTé A oxedov moTé, (wikd
Aitn, 3¢ KkaravaAwvel woTé omopéAaia. KatavaAuwvel , dnAadn povo ayvo
YEUOTIKO eAaioAado.

EAdxioto kpéag

APKETEC TOOOTNTEC YWHIOU HE TiTOUPO aUTO TOU Aépe OAPEpA OAIKAG
aAéoswcg

Aiyo yapi

AgBova gpolTa

Oonpia kal Aaxavika o€ PEYAAEC TOOOTNTEC

Kpaoi pe 1o @aynto Tou, éva R duo moThpid.



1.To mapadooiaké mwpwivé otnv Kphitn

MTopei va mepiéxel apéynpa amd ApWHATIKA @UTA, OTTWC eival To @nuiopévo dikTapo, @péoka @poUTtda, eAlég,
HEPIKEG opEC Kal Aiyo ma&ipddi Poutnypévo ge KOKKIVO Kpdoi. To wwyi ATav mavra pavpo, oAIKAG dAéoewg Kal

TIC TTIEPIOTOTEPEC POPEC YivovTav amd aheUpi Kp1BapioU.

2 . Yuwyi
T o ywyi mou eTId€ape oto M.A.LX pe Tov K ATTOoTOAdKN
YAIKA

1 KIAG pivpa akepr 40% (TUTou 70% aAeUpt) kai 60% (ahelpr oAIKAC)
22-23 yp payid (ppéokia)

TTepimou 10-15 yp péAl (PonBd Tn payid va gouoKWaoel To Ywyi)
TTepimou 17yp aAdri

450yp vepd o 36 -37° C  (xAiapd)

TTepimou 5-8yp cAaidAado.

e TO AAATI TO BAZOYME META TTIOY ©A MTTET TO NEPO

e NAZYMQOEI KAAA KAI NA «ZEKOYPAZTEI» TO YOMI 1 QPA

e YHNETAI ZTOYZX 180-200° C . ANTIZTAZH TTANS) -KATQ(XQ2PTIZ TIPOOEPMANZH)
e KAI ME ENA METAAIKO MTTOA NEPO MEZA I'TA TIEPITIOY 1 QQPA.

3.Kahokaipivi ZaAdra

YAIKA: EKTEAEZH

2-3 vTopdTeg

Mia tardra BpaCoupe Th mardra pe Tn @AoUda tng. OTav kpuwoel,
EMiég Th KOPoule oc Hia peydAn oaAaTiépa kai PooBEToupe
Kdmapn TIC VTOHATEG, To ayyoUpl, TIG €AIEC, TO KPEUUUAI, TO Auyo,
1 pétpio ayyoUpt Th KATAph, TO HAIVTavd YIAOKOUPEVO Kal TIC OApdEAEC
1 partodki pdaivravée TOU €XOUUE KOYel Ot WIKpd KoupdTia. TTpooBéToupe To
1 kpeppUd! Eepd £€Tpa mapOévo eAaidAado, To EUdI, Tov avBo Tou aAaTiol
1 auyé Kai Th piyavn.

5-6 oapdéAeg TaoTég
2K.0.£€Tpo mapOEévo eAaidAado
1 k.0. EUd1, avBo Tou ahariol
pivavn



4 Kaotava ZTipado
YAIKA:

500yp kpeppuddkia (KokKdApI)IKpd
500yp kdoTava

3-4 vToUdTEC PPEOKIEC TTEPACUEVEG ATIO TPIPTN
1 vepommdTNPO KPAGT KOKKIVO

1 kAaddki devTpoAipavo

1 k.y. vTouaTomoATo

2 pUAAa ddevn

Aiyo umaxdpi kai Aiyo yapigaho

1 kpePUUdI TTEpaopévo amd Tov TPipTh
AvB0 Tou aAaTioU

Thimépr

5.KoAokUBia pe avya
YAIKA

% KIAG KoAOKUBIa

3 KIAG VTOUATEC WIAOKOUHEVEC
% ToThp! eAdidAado

1 kpepPUd! YiAoKoUUEVO
AAGTI, TUTTEPI

5 avyd

6.Katiyépia ZeAivou
YAIKA

IMa tn Qoun

3 kouTtaAiég eAaidAado

3 KouTaMég pakn

1 kouTaAdkI aAdTi

1 moTAp!I vepod

AAeUp1 600 Tidpel (TTepiTrou €va KIAG)

Ia tn yéuion

300yp pulnBpa A yeivpa améd pulnBpa kar avedTupo
3-4 auya

2 KouTaMiég Cdxapn

7 .«TTarareg Tou Bookou»

EKTEAEZH

ToiyapiCoupe To KpeppUdI Kai To OPAVOUHE HE Kpadi.
TTpoogBéToupe 6Aa Ta umodAoima UAIKA Kai Aiyo vepd ,
€KTOC amd Ta Kpeppuddkia (Kokkdpl) Kai Tda kdoTtava. To
apfivouge va Ppdoel.  XTn  péon Tou ynoiparog
TpooBéTouPe TA KPpeUpUddKia Kal HeETd amd Aivo Ta
kdoTtava kaBapiopéva. Ta kdoTava va yia va kabapioTouv
eUKoAa Ta xapdoooupe Kai Td @oupVifouye.

EKTEAEZH

ToiyapiCoupe To KpeUUUAI e To AddI kai Ta KoAokUBIa oe
OTPOYYUAEG @éTec. TTpooBEéToupe TIG VTOUATEG, TO AATI
Kal TO TITEPI KAl TO dPAVOUHE va ynBolv Kai vd
e€aTyioBei To vepd. XTUTdUe Ta auyd Kai mepiXUvVoUuE
He autd To Meiyda. AvakaTeUoupe Kal YAvoupe Aiyo va
déaouv.

EKTEAEZH

Zupgwvoupe o@IKTR CUUn pe Ta Tapdamdvw  UAIKA.
Etoipaloupe kai Tn yépion.

Avoiyoupe @UAAO Kal KOPoupe KoppaTdkia aTpoyyuAd, Ta
piod oe péyeBog mATOU ToayioU Kal Ta dAAa piod oe
HéyeBog mIdTOU KawE.

TomoBeToUUE TO HIKPO TTAVW OTO WeEYAAo yid va eival o
Tarog mo oTépeog. Baloupe Aiyn yépion Tdvw oTo Hikpd
QUAMO Kal TpaPdue amdé OAec TIC TAgupéc va
HIOOOKETIAOTEI OTIWG Ta KAAAITaoUvia.

Ta TvnyaviCoupe oc TOAU eAaidAado Xwpic va Ta
yupicouge amé Tn dAAn  TAeupd. Ta oepPipoupe
TaomaAiopéva pe {dxapn.

BpdaToupe To ppéoko ydAa ( 2KIAG TrepiTtou) oc peydAn KatoapdAd Kai kopoupe péoa «kudwvdree» mardreg (1

KIAG).TTpooBEéToupe Hia peydAn KouTaAild @péoko PoUTUPO Kl TEPINEVOUUE WEXP! va €ToINAoTOUV Ol TATATEC.

AAdTOTITIEPWVOULE KATd PoUANaIV.



8.KaAitooUvia pe xépta

YAIKA

Ma ™ Qopn

3 KIAG dAeUpl

1 opnvdki Toikoudida

1 kouTaAid eAaidAado

Nep6 600 xpeiaoTei yia va yivel 0QIKTA
Aiyo aAdTi

TMa Tn yépion

Tlaipvoupe omavdki, pdivravd, dudopo, pdpabo, gpéako
KPEUHUA!

MulnBpa 6on BéAoupe

9 .Kahokaipiva KaAitoolvia pe xépta

YAIKA

TMa tn Toun

1 kIAG aAelpt

2-3 KouTaAiég eAaidAado

1 kouTaAid aAdTi

Nep6 600 xpeiaoTei yia va yivel gIKTA

Ta Tn yéuion
TTaipvoupe PAATa ,0e0KkoUAOQUAAQ, udivravo, duodapo,
pdpabo, @UAAapdKIa amno PPETKO KPEPHLAI,

KoAokuBoavOoug, PaaiAiko.
MulnBpa 6on O¢Aoupe

10.TTanold1a.
YAIKA

100yp kaAapmoki
150vyp oTép!

100yp koukid

100yp pacdheg
100yp pakég

2 yeydha kpeppudia
1 pMiITCavI eAaidhado

11 Xoipivé kanvioTé ye Tpia péTava
YAIKA

2 KIAd oTtdAd XoIpIvVA He KOKKAAO
1 parodki Enph pivavn

1 patodki Eepd paokdunAo

1 parodki Eepd Bupdpi
AelovoguAAa

aAdTi

EKTEAEZH

TTAévoupe KaAd Ta X0pTa Kal T TA OTEYVWVOUE.
Kopoupe Ta xopta ot TMOAU WIKPd KopupdTdkia ,Td
ahariCoupe Kkai Ta avakarteVoupe pe Th HUZNBpa
Avoiyoupe @UAAO TTOAU AeTtTé €iTe pe To EUAIKI giTe pe
Tn upnxavh. Koépoupe TO @UAAO ot TeTpdywvd, Ta
vepiCoupe We Ta X0pTa Kai Ta KAcivoupe. Ta yAvouue oTo
poUpvo aAcigovTag Ta pe auyo kai pdlovrag amod mavw
onody.

EKTEAEZH

TTAévoude KAAd Ta XO6pTA KAl TA OTEYVWVOULE.

Képoupe Ta xopta o TOAU HIKpd KoppdTdkia ,Td
aAaTifoupe Kail Ta avakareUoupe pe Th pulndpa.
Avoiyoupe @UANO TTOAU AeTtTO €iTe pe To EUAIKI giTe pe
™ pnxavA. Koépoupe To @UAAO ot TeTpdywva n
OTPOYYUAd U éva miatdki, Ta yedifoude pe Ta X6pTa Kai
Ta KAgivoupe. Ta yhAvoude aTo @oUpvo pavTifovTag Td e
Aadi n oe Thyavi TegdA. TTahid Ta yhave oe TAdka Tdvw
amé éva mupopax! Kai Ta pdvrtiav ge PaciAikéd

EKTEAEZH

To o1Tdp! ,TOo KAAQUTIOKI Kal TIG PACOAEC TIC Ppéxoupe
amoé 1o mponyoUuevo Ppddu oe vepod. Thv dAAn pépa Ta
ooupwvoule Kal Ta Ppdloupe TOAU Wpa o€ APKETO VEPO.
‘OTav paAakwaoouv TPooOETOUUE TA KOUKIA Kai TIG 9aAKEC
padi pe duo peydAa KpeppUdia, Addi Kai aAdTi.

Xpeialetal 3-4 Wpeg YAOIHO 0 XaUnAR wTId.

Aua BéAoupe TpooBéToupe eAaidAado Kai Aiyo Aspovi.

EKTEAEZH

AAaTiCeTe Ta XoVTpoKoppéva KoppdTia Tng omdAag 8-10
WPEG TPIV.

Ta TomoBeTeiTe MAVW Og Hia oxdpa oTo YoUpvo Kal amd
KATw PaleTte éva Tayi pe vepo.

Yhvete apxikd otougc 200 paBuolc yia 30  Aemrd.
2uvexifete TO yhoido otoug 180 PaBpolc  via
TOUAdXI0TOV [ia wpa kar 8éka Aemtd.Otav To Kpéag
podioel kal YnBei evreAwg adeidleTe Ta uypd Aamod ToO
Tayi. Xe éva peydho TAAMIVO oKeUog TomoBeTeiTe
Yihokopéva 6Aa Ta poéTtava kar Ta avapere.Ta agnveTe



12 Mavitec (paviTapia) oTipddo e kaotava

YAIKA

1 3 KIAG paviteg

£ KIAG KpeppLdia

% vepoTtoTNPO eAdIdAAdo

2 PETPIEC WPIKEC VTOUATEC
2 toU KIAOU KdoTava

AAdTI , TITTéPL.

13 .PepiB6pulo

YAIKA

300ypay. pepiBia

1kpepudi YiIAOKOUUEVO

3 ToThp! eAaidAado

3 KIAG VTOUATEC WIAOKOUHEVES
1 moThp! pUT

AAATI, TITTEPL

14 _Appwviég PpaoTég

va kaoUv 1-2 Aemtd , Ta opAvete kai PAleTe auéowg To
oKkeUOG KATW amd Th oxdpd WOTe vd KATIVIOTEI TO Kpéag
TOAU KaAd. ATAWveTe oe pia Agia emgdvela 2-3
AadokoMeg  ,okopmdte  pepIKA  AegovopuAda  Kai
TomoBOeTEiTE TO Kpéag emavw (eaTo.

TuAiveTe O@IKTA To Kpéag He TiIG AadOKOAAEG kal To
agAveTe pia Wpa. ZepPipete To Kpéag Kpuo pali pe
dyBovn mpdoivh caAdTa.

EKTEAEZH

KaBapifoupe, kopoupe kai TAévoupe TOAU KAAd Toug
paviteg. MOAIC kayel To Add1 Toug Paloupe péoa padi pe
TA KPEUHUBIA XOVTPOKOMKWEVA, TO AAATI, TO TITTEPI, KAl Td
Hapaivoupe Aiyo.

TTpooBéToupe TIC TPIYUEVEC VTOUATEC. ZTo HeTACU
éxoupe xapdfer Ppdoer B Yhoer oTo poUpvo (20 AeTrTd)
Td KdoTavd.

Ta kaBapifoupe Kar Ta piXVoUHe OTh KATOApOAd.
Aghvoule To eaynTto va oryoynotel dAAa 10 AemTd akopa
Kai gival étoipa

ATroPppadic pouokeUoupe Ta pePpiBia aTo vepd.

Tnv emoépevn Leotaivoude To AddI Ot éva TOIKAAI Kai
TolyapiCoude To Kpeppudi. TTpooBéToupe Ta pepiBia Thv
vTopdTta Kai vepd va okemaoTolv. Bpaloupe Ta pepibia
HEXP! va ynBoUv , mepimou 1 wpa. Ppovrifoupe va
uTtdpxouv TouAdxioTov 3 ToTApia COUWi OTO TOIKAAI
(31a9opETIKA OUUTTANPWVOULE HE VEPO) Kal TIPOOBDETOUE
To pUTI ,aAdTi kai mimépl. Bpdloupe aképa 15 Aemtd
avakartelovTal TAKTIKA.

APpwvia civai To @utd otnv KpAtn mou cival autopuéc kai cival mikpd. O ImmokpdTng To ouvioToUoe WG

@dappako Kara tng duokolMoTRTAG.

EKTEAEZH

TTAévoupe kai kaBapifoupe TiIC APPWVIEC TETWVTAG TOo OKANPO Kotodvi. Tig Pdloupe oTo TOIKAAI pe dgBovo

aAaTiopévo vepd mou Ppdler kai TiIc Pppdloupe yvia 15 Aemtd. Tig avacUpoupe Kai TIC oeppipoude pe AadoAépovo A

KaAUTepa pe Aadd&udo. To Coupi Tou éPpaocav To Trivoupe XwpIaTd He Aiyo Apodvi i EUdI

15 .Appwviég e Kpéag

YAIKA

1 KIAG Kpéag (apvi A pigl 0 HIKPA KOUPATIA

3 KIAG APpwviég
2 VTOHATEG UETPIEC WPIKES

EKTEAEZH

Pixvoupe otnv katoapdéAa To Kpédg, To AddI ,TO KPEUHUAI
YIAOKOUUEVO Kal TO avakdTeUoupe yid 2 AETITA TrEPiTIou
péxpl va <«papaBei» 1o Kpéag. TTpooBéToupe To aAdr



1 yeydAo KpeppLdI
AAGTI, TITtEPI
200-250ypap. eAaidAado

16 .Zouméc pe papaBo kai eAiéc mpdoiveg (ToakioTég)
YAIKA

1 3 KIAG oouTtiéc KaBapiopéveg

2 pdvoa pdpabo XovOpOKOUUEVO
3 peydAa kpeppudia

1 vepommdTNPO KOKKIVO Kpagdi

2-3 okeAideg akopdo

500yp eAiéC TTPACIVEG, TOAKIOTEG
2/3 vepomtdThpou eAdidAado
AAATI, TITTéPL

17 .Z@ouyydro e oUyKAiva Kai ayKIvapeg

YAIKA

4-5 auyd

100yp oUykAIva

2 aykIvapeg

2 TaTdreg

1 ppéoko kai 1 Eepd KpeUUUBI
4 kouTtaAiéc oouTag ydAa
Aiyo 3udopo YiIAoKoppéVo
AANATI-TITTEPI

Aiyo Euopévo KepahoTup!

18 EMébmiTa

YAIKA

1 3 oMTZavi eMiég kahapwv (€18dTeC)
% oATZavi eAaidAado

1 3 oAiITZavi vepd

3 pAiITldvia ahelpi

2 Eepd KpeupLdia

1 ppéoko KpeUpUdI

Aiyo dubaopo yiAoKoppévo

,TO TITEPI, KAl TNV VTOUATA YIAoKoUUévn og KUPoUG R
oTov TpipTh.Ta avakateloupe eAagpd yia 2 AeTTd Kai
KATOTIIV TTPOOOETOUKE VEPO , va OKETIAOTEI TO KPEAG.
XapnAwvouds Th @WTId KAl To dghvoude va ynBei via
B50-60 Aemtd. OTtav paAakwoer To Kp€ag, KOPOUHE TIG
aPpwVI£C Kal TIG piXVOUUe aThv KaToapoAd. Zuvexiloupe
To Yhaipo yia 10 AeTtTd , mTdvTa og XaphAn ewrTid.

EKTEAEZH

ApaipoUle Ta KoukoUTaIa amd TI¢ eAlEC Kai Tig pdloupe
oc éva PTOA He vepd yid va pnv eival oAU aApupéc.
TTAévoupe KaAd TIC OOUTIIEC Kal TIC KOPOUUE Og Tepdxia
.Ze pia kartoapoAa Ppdaloupe To AddI , To aghivoupe va
KAyel Aiyo Kal pixvVoupe Ta KPeHUUdIa XOVTPOKOUHéva,
TIG OOUTIEG Kal To ok6pdo. Agnvoupe va podicouv ,
avakarelovrac. AgoU podicouv, TPooBEToUE TO Kpadi
Kal oTh ouvéxela 3 @Aitlavia vepd, okemdloupe TnV
KaToapoAd Kai apnAvoule va Pppdoouv oe PETPIA QWTIA.
Méxpr va ppdoouv o1 couTtiég, g€ Hia dAAn KaToapoAd,
ppdloupe Aiyo To pdpaBo, To OOUPWVOUME Kai TO
TPooOETOUHE OTIC gouTriég pali pe TIG eMIEG, TIC OTToieg
éxoupe ooupwoel emiong. TTpooBéToupe To avdAoyo
aAdTi Aiyo TTépl Kal d@Avoude va ynBolUv péXpPl va
eival JaAaKEG o1 OoUTIEC va amoppo@hOci axedov 6Ao To
VEPO Kal va HEIVOUV HE ThV 0dATOa TOUG.

EKTEAEZH

Kopoupe Ta oUykAiva Kai
KoHUardkia.

TaiyapiCoupe Ta oUyKAIVa Kai To KpeUpUd1 ae Aiyo Add1.
BpdCoupe Tic Tardreg Kai TIG KAVOUPE TTOUPE.
KaBapiloupe kar KOPoUUE TIC aAyKIVApeC Of HIKpd
KoppaTdkid. XTh ouvéxela XTUTdUe Td auyd Kai
avakareloupe Ta VAIKA 6Aa padi. YAvoupe To peiypa mou
TIPOKUTITEI OE éva Thydvi Te@aA.

TO KPEUUUd! ot HIKpd

EKTEAEZH

ByaCoupe 1o KoukoUTal amé Tig eAiéc. OAa Ta pupwdikd
Ta MiWvoupe pe To PTTAévTep. Ze pia Aekdvn pdloupe To
vepPO Kal To aAeUpl Kai agoU To avakaTéyoupe Kahd
TpooBéToupe Kal 6Aa Ta umdAoita UAIKA. Oa TpoKUWYel
éva TNKTO peivpa. Aadwvoupe éva Tayi i HIKPEC YOPHEG
KEIK Kal Ppaloupe To peiypa. Pixvoupe To onodur améd
mavw. Yavetar otoug 200° C via # Thg Wpag o poUpvo



Aiyn imepid yiAokoppévn TAvw-KATW WE agpa.
Aiyo aAdri, Aiyo Tumépl

1 kouTaAdki yAukoU 06da diaAupévn TopTokaAdloupo

1 yméikiv mdouTtep

Aiyo onodui amé mavw

19.X1éka

H otdka civai n Toima mou epgavifeTar oTny em@dveld Tou @PEOKOU YAAAKTOG 181diTepa Tou TPOPeiou €dv To
aPAOOUKE HEPIKEC WPEG eKTOG Yuyeiou. TTahaidTepa, Tpiv eméuPer h TeXvoAoyia , pdleuav KdOe pépa Thy Toima, Thv
@UAayav aTo Yuyeio yia va pnv §ivioel kai €@Tiaxvav Tnv oTdka mou aTou¢ dAAoug vépoug The KpATng Th Aéve Kpépa.

EKTEAEZH

BaCoupe Th oTdka ot pia KatoapoAd Kai Thv d@Avoupe va AlWaoel o€ alyavh gwTid avakaTelovrag pe Tov auyoddpTh.
TTpooBéToupe olyd olyd To aAeUpi kair To aAdTi Avakareloupe péxpl va mhgel kai va apXioel va diaxwpileTtal To
PoUTupo amd Thv Kpépa. Me éva koutdAi pydalope To PoUTupo Kal To QUAdUE oTo Yuyeio yvia To TAdyl. Eivar To
Agyopevo atakoPpouTupo. TpwyeTal Hovo {eaTh pe Ywyi

20.=1voxovTpog

YAIKA EKTEAEZH

3 AiTpa ydAa gpéoko Aphvoule To vydAa Tpeic pépeg va Eivioer (ekToOg
1 kIAG a1Tdp! yuyeiou). AAéBope To OITdpl WaTe va omdoel dAAd va pn
3 KouTaAdkia aAdri vivelr aAevpl. Tia Tn epyacia auth Ta maAid KpnTikd

oTiTIa gixav To XeipopuAo. Bpdloupe To ydAa , pixvoupe
Héoad TO aAdTi Kadl To aAeopévo OITdpl Kar  To
avakaTeloupe ouvéxela péxpl va mAEEl Kal va ynBei.
Aol Kpuwaoel Taipvoule e éva KoUTAAI KouTaAiég amoé
TO Heiyda Kal To amAwvoude o€ aheupwuévn Aapapiva A
oc KaBapég METOETEG ZIVOXOVTPOC €ival £TOIHOC , HOVO
Tou mpémel va §epaBei yia va diatnpnBei kaAd. Bydloupe
TN Aauapiva R TIG TeToéTeC aTo AAlo péxpl va EepaBei
kaAd, avamodoyupifovtac kaBe pépa 6Aa Ta koppdTia .To
amoBnkeUoupe oe kaBapd Ppappakepd ocakoUAid.

O ZvéxovTpog viveTar oAU wpdaia coUTa pe Kpéag, TPOOOETETAI OTN YEHION TWV YEUIOTWY A TWv VTOAUAdwy,
XPNOIHOTIOIEITAI AKOUA Kal Yid vd VOOTIWI{El Ta TTEPIOOOTEPA aynTd.

21.Nropara pe avyd

YAIKA EKTEAEZH

5-6 kouTaAiég eAaidAado ZUVoUUE TIC VTOHATEC ot éva Thydvi ,Toug Pdaloupe
% KIAG VTOUATEC WIAOKOUMEVES aAdTi ,Add1 kai Aiyo mimépl. ApAvoupe To peiyda va
5-6 auya Ppdoer kai pOAIC TpaPAEel To TTOAU vepd XAUNAWVOUNE Th
AAATI, TITTEPI QWTIA. Z€ éva UTTOA XTUTTAUE TA auyd Kdl OTh OUVEXEld



22.MnakaMdpog pe agéAivo
YAIKA

1 kKIA6 pymtakaAidpo TaoTo
1 kIAG6 géAivo

1 kpeppUS1 YiIAOKOUUEVO
3 ToThp! eAaibAado
Thmépr

2 auvya,

2 Aepovia

23.MMioTpida pe yiaoUpTi

YAikd

1 parodki yAioTpida
Mepika @UAAa dudaopou 1 paaiAikol
Xupo amé éva pEoko AoV
2K.0. £€Tpa apBévo eAaidAado
aveé Tou ahariol
250 yp. yiaoUpTi Tpopeio

24 . AuyokaAduapa
YAIKA

IMa tn Qoun

3 auvd

1 oTAP!I Tou KpacioU Toikoudid

1 toTAP!I Tou vePOU XUUO TTopTOKaAIoU

Ta TepIXUVOUUE OTN VTOPATd. AvakaTeUoude To Heiyua
ouvéxXeld Kal HOAIG yivel pia Opopen opeAéTa Ta
kaTepdloude amod Th ewTIA. AQARvoupe To Weiypa Aiyo va
TpaPhlel Ta uypd Tou edv éxel peiver Aiyn odAta
Tapamavw.

EKTEAEZH

Zapuupifoupe amd Thv TPohyoUHevn uépa TOV
uTakaAidpo Koppévo og HéTpia KoppdTia, aAAdlovrag 2-3
POpEC TO VEPO TOU.

BaCloupe o éva ToikdA To gAaidAado Kai Toryapiloupe To
KpeHpUdI. TTpooBéToune To 0éAIVO XOVTPOKOUHEVO Kail 2
TOTHAPIA VEPS Kal aghvoupe va Ppdoel yia HIoh wpd.
ApaipoUue To {106 oéAivo, ToTroBeToUpe mdAvw Ta
KOUWATIA Tou pmakaAidpou kai amé mavw Ppdaloupe To
umtdAoimo aéAivo. TTpoaBéToupe Aivo TITTEPI KAl YAVOUHE
via mepimou 20 Aemtd. ZPAvoude TN QWTIA  Kal
eToludaloupe TO auyoAélovo: XTUumdue Ta aompddia
auywy, To XUHd Twv Acpovily, TpooBéToude Kai Aiyo
Coupi amé To TOIKAAI Kai Pe auTo To didAupa TTepiXUvVoupE
To paynto. Kouvdue va mdel tavtoU Kai oepPipoupe peTd
amoé Aiyo.

Mepikéc voikokupéc Eeppdlouv To OEAvo TPV TO
ylaxvioouve pe To AddI Kai To KpeppUdi Kair XUvouv To
vepo yiaTi moTeUoUV OTI To AV TTIKpIEl

EKTEAEZH

TTAévoupe Th YAIoTpida Kal apoU oTEyVWaoEel Th
YiAokopoupe ,kopoupe To dudapo R To PaaiAiko
,avdahoya pe mio amoé Ta duo BéAoupe va
apwpaTtioouye Th oaAdTa pag ,mpooBETOUHE TO
£€Tpa apBévo eAaidAado ,Tov avBd Tou aAaTioU
,TO XUHO amo 1o Agpovi ,To yidoUpT! Kal
avapiyvioule

EKTEAEZH

XTumtdpe Ta auyd XwpioTd, piXVOUHE HETA TO XUUO
TopTOKAAI0U , TNV Ta1KOUSIA Kal To aAdTI.

TTpoaBéToupe Aiyo Aiyo To aAeUpr kai JUUWVOUHE KaAd.
To aghvoupe Aiyo va ekoupaoTei Kai WETA avoiyoupe
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Aiyo aAdri

AAeUp1 TepiTou 1 KIAG
IMa To Zipomi:

1 moTtApI Tdxapn

3 ToTAP!I PéAI

1 moTAp!I vepPd
Kavéha, kapUdia,
TaocndAioud.

apuydaAa  Kai  onodyl  yia  To

25 .Z1a@idéniTa
YAIKA

1 moTApI eAaidAado

1moThp! oTaideg

1 pakeAdki pméikiv

250 yp Zaxapn

3-4 KouTaAlég YAUKO Tou KouTaAloU WIAOKOUHEVO TIX
OTAQUAI A KUBWVI

500yp aAelpr iowg Kkai Aiyo Tapamdvw , va oag yivel pid
paAakh Copn.

26.AmidbKouneg.

@UAAO. Avoiyoupe To @UAAO ge Tdxog HigoU ekaToaTou,
To KOPoupe TeTpdywva KoppdTia 10X10 ek , Ta TUAiyoupe
oe oxhua xwviol e duo mipoUvia Kar Ta Thyavioule oc
uTTOAIKO  KauTO  eAaidAado TomoBeToUpe Ta
AuyokaAduapa og amoppo@nTIKG XapTi va oTpayyioouv
kal €Toiydloupe TO OIpOTI.  Boutdue éva éva
AuyokaAdpapo oTo oipoT Tou Pppdler ,Ta palope apéowg
oc {ia matéAa kai Ta maomaAioude pe To onadui, Thv
KavéAda, Ta kapudia Komaviopéva Kai Aiyn {dxapn.

EKTEAEZH

AvakarteUoupe 0Aa Ta UAIKA pali , pe kaBapd xépia,
apAvovTag TeAeutaia To aAeUpl Kai TIG oTaYideC.
BaCoupe To pivpa oc Taydki Aadwpévo Kai YRvoupe Thv
2TagidémiTa 4 ag o mpoBepuacpévo wolpvo atoug 180
pabuolc via 35-45 AemTd avdAoya To @oUpvo pag.

2Thv oucdia TipokeITal yia amonpauéva amidia (axAadia) Ta 6moia mapdyovral dgBova ota xwpid Tou ZéAivou. H

aypoTIKA olKoyéveld @povTICE [Wia Kal dev €ixe Th duvaTOTNTA va OUVTNPACE! TA UTIEPOXA Kal VOOTIHA ZeAIVIWTIKA

amidia, va Ta diathphoel éoTw kai amonpapéva. ‘Hrav dpioTtog peléc yia Thv TaIkoudid....

EKTEAEZH

Ta amidia pémel va eivar xovTpdmida kai wpipd. Képoupe Ta amidia o peydAeg 9ETEG Kal Ta aTAWVoOURE aTo RAIo yia

10-15 pépec va EepaBolv. Bridxvoupe éva Cwud Ppdlovrag pivavn, Bpiuma, papaid 1-2 dapvoguAra. Otav Ppdoel

TOV 0OUPWVOULE , TTAEVOUUE TIC amodOKOUTIEG, TIG pixvoule péaa yia b AemTd kai Ti¢ avacUpoupe. Tig aphvoupe oTov

AAIO va oTEyVWaoUV Kai diathpoUuvTal yid ToAU Kaipd.

27 .FaoTpiv

To apxaio YAUKiopa Tng KpATng .Ze moAAég Teploxég TG KpATNG To apXdaloKpnTiké «ydaTpiv» dAAale oxApa pe

amoTéAeoud va TTPoKUYOUV o1 «0dpHouoddec» Tou ZeAivou.

Zapouoadsg oTto woupvo
YAIKA

Fa To @UAAO

$ ToThp! TTopTOKAAGTOUHO
Xupo 1 Aepoviot

% KOUTAAdKI paoTixa

3 ToTAp! vepd K ahouaid
1 KoUTAAAKI aAdT!

$ ToThp! eAaibAado
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EKTEAEZH

AvakarteUoupe Ta uypd tng CUUNG, pixvoude Kai ToO
aAeUpt ,@TIdxvoude pia péTpia CUun Kai Thy d@Avouls va
otaBei 1 wpa. Ev Tw petall etoipdloupe Tn yépion.
XwpiCoupe Tn CUUN oTa TEOoEpa Kal avoiyoupe AemTd
@UAAQ. AAcigoupe KAOe @UAAO pe AddI Kal amAwvouls To
% T vémong. Me éva Aemrtd E0Ao TUAiyoupe To @UAAO ot
poAb. Bydloupe To EUAo kai KOPoupe TapaAAnAdypappa



AAeUp1 0o onkwoel (Trepitou 800yp)

TMa Tn yépion

1 kIA6 kKapUdia KoTraviopéva
1 moTAP!I onodul kKoTtaviopévo
1 kouTaAid kaveAoyapUgaria
1 moTApI Tdxapn

TNa o1pém
1moTnp! pHéA

1 motApI Tdxapn
1 moTAp! vePo

2 LUuAdKIa Kavéha

28.TTaxouvra

KoupdTia. Baloupe Toug Zapouoddec oe Aadwuévo Tayi,
Tou¢ aAeigoupe pe AddI Kai TouC YAVOUHE 0TO YoUpVo Yid
Hion Wpa mepimou. Otav Toug Pydloupe amd 1o @oUpvo
TOUG TTEPIXUVOULE HE TO TIPOTII.

H TTaxouvra eivar éva €idog¢ yAUkd mou @Tidaxverar povo otn [abdo. Tivetar pe kpiBdpr 6Tav o Kapmog eivai

mpdaivog. Tov AmpiAn paleloupe Tpdaivo KpiBdpr kar mpoomaBoUue va PydAoupe To Kapmd améd Ta otdxid. To

kaBapioupe Kai To Pdloupe ato EUAGYoupvo Yia va KaPpoupdioTei Aiyo . Tov aAéBoupe yia va yivelr ahelpi aav XovTpo

oIyddAr.

YAIKA

3 KIAG aAeUpi (raxolvTa)
1 Aekdvn vepd

EAai6Aado, péAi i Taxapn

29.MouoTtaAeupia
YAIKA

10 Aitpa pouaTo dppacTto™

1 moTAPI oTAXTN

1 moThp! aAelpt yia kaBe 5 moThpIa HoloTo Ppacpévo

1 motApr KapUdia Kai aplUydaAa kapoupdiopéva Kai
XOVTpoKoTIaviguéva

1 kouTaAid kavéAa

4 kouTaAiéc anodpi

* 10 kIAG ppéoka aTagUAId @péoKa av Ta oTUYOUUE Kal
agoU Ta coupwooupe pag divouv mepitou 5 Aitpa polaoTo.
MmopoUpe va kapoupdicoupe Kai To aAeUpl av OEAoULE.

EKTEAEZH

Baloupe To aAelpr pe To vepd Kal To pEAI Kal Ta
avakarteUoupe He To XEpI R He éva KOUTAAI yia va vivel h
Copn.

To mAGBoupe g€ HiIkpd oxApata kai Ta paoupe oe Tayid
va ynBouv.

To Tmpdoivo xpwpa ToOU £XEl O KAPTMOC KAl TO
kapoupdioua atov EUAdpoupvo Tou divouv wpdia yeloh
Kal omavia pupwdid

EKTEAEZH

BaCoupe To polUoTo oTo ToakdAl pali pe Tn oTAXTh TTOU
TNV €XOUUE ATOUOVWOEl O¢ €vad TOUYKI dTO XOvVTpo
Ugpaopa. Bpaloupe To HoUaTo Kai HoAIg Tdpel Ppdoel Tov
EappiCoupe dnAadh agaipoUpe He TPUTINTA KoUTAAA Tov
agpd mou aoxnuarifetal. Bpdloupe To pouaTo yia 20
AeTTd Kai Tov katepdloupe amd Th ewTid To aghvoupe
va hpePnoel Kal va KataotaAdel yia pepikéc wpeg O
HouaTog WeTd BéAel kaAd coUpwpa améd SITTAG Tavi Kai
Ppdoipo yvia dAAa 20 Aemrd. ‘OTav o HoUOTOG KpUWOEl
HETPdpe TOOa TOTAPIA cival, Kal yia kdBe 5 moTApia
HeTpdApE 1 mothpr ahAelpl. To aAelpr mou Ba
Xpnotdomoiooude To diaAloupge ge Aiyo KpUo poUoTo
péxp! va yiver évag Aciog XUAOG. BpdZloupe Tov umdAoimo
poUOTOo , XaUNAWVOUUE Th QWTIA Kal TTpooBEToupE Aiyo-
Aivo To XUAG avakareUovTag ouvexwe. Otav apxilel va
TACel N HouaTaAeupld XdPnAWvoupe Tn @wTIA Kai Th
apnvoude va  Oéoel  avakarelovrag — OUVEXWC.
Karepdloupe Tn pouoTaAeupid amé Th QWTIA Kair Th
paloupe og miaTdkia , vl Thv TtacmtaAi{oupe He

KavéAa, onodul Kai ge Ta Komaviopéva kapudia Kai
apuydaia
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30.Aoukoupadeg

YAIKA

£ akevpi
30vyp payid
2 moThpia XAlapd vepod

IMa To oipom
2 moThpia {axapn
1 moTAp!I vepod

EKTEAEZH

Aivoule Tn payid oe xAlapd vepd. AvakarteUoupe Th
payid pe 1o aAelpt yia va viver pia peuoTh Coun.
Aphvouge Tn Quun va @ouckwoel. Bdloupe wia
KatoapoAa ehaidAado va kayel. MeTd mou Ba gouoKwoel
To peiypa TnyaviCoupe Pdalovrag 60e¢ koutaAiég CUuNng
Xwpdve oTh em@dvela ThG KatoapdAag, oto eAaidAado.
Ortav civar étoiya Ta pPdaloupe oc éva peydAo midTo.
2uvexiCoupe £T01 péXp!l va TeAeiwoel To  peiyua.
®TIdXVOoUPE TO OIPOTII KAl TO pPiXVoUude TAvw OTOUG
Aoukoupddeg yia va yivouv paAakoi. Apa ©OéAoupe
pixvoupe kavéAa i onodut.
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O1 ouvTtayéc mpoépxovral anod

1. And épeuva-karaypapn Twv pHadnTwv Tou oxoAciou HAC ZTA VOIKOKUpIA
Tn¢ Emapxiac ZeAivou.

2. Ao Tov K .AmooToAdkn Mavvn apxipayeipa tou M.A.I. X

. An6 Tn Mapia kai Niko YiAakn (Kpntiki TTapadooiaki KouZiva)

4. Ano ouvadéAgoug, ayamnpévoug @iAoug Kai ouyyeveic mou oTthpifav Thv

w

mpoonddcia pag.
Toug euxapioToUpe oAU.

EmpéAcia- Emidoyn : Apxovrakn Nektapia Xnuikog
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Fevikn
{/{/ Mpappareia
Néag Meviag

www.neagenla.gr

YNOYPTEIO MAIAEIAT AIA BIOY MAGHIHE KAI OPHIKEYMATON

pe Thv umooTthpiEn Tne Mevikic Mpappareiac Néac Meviac oto TTAgioio Tou TTpoypauparog
Yrnootipi€nc TTpwropouhsyv MaBntwv- Evréc ,EkTéc kai emi Ta autd: Madnréc ev dpaon,
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