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KE®AAAIO 1. AIATPOPOAOTI'IA
ANTI IPOAOTOY

" H tpo@n 6ov va €ival To 9appoKké cov,
KOl TO QAPROKO 60V va givar 1 TPoP1] 6ov’’ — Inmoxkpdng

Jlipe  ota yépo. cov v (®N GOV KOl TNV GOGTH
oL TPoP1 60V, Yo vo (elg YOPOOUEVO KOl GLUVOPTOCTIKG &
VILEPOYDL, TOV OEV UTOPEIS VO POVTACTEIS, OTOV GTNV O1K1] GOV
avalnmon Bo KoToKTACES (o omepiypamtn vyelo oTo
vonuov coumav mov Lovpe, yori kabe kovovpyla nuépa Ha
elval yia egéva po opopen nuépa!

Tpoowo givar KaBe ovsio Tov PTOpEl Vo KOTOVOADGCEL O
dvBpwmoc, Yo v Opéymn Kot TNV gvyapicTnon Tov, Kot
omoia pmopet va petafoiotel and tov opyavicpd, yio vo

dMGEL EVEPYELQ, 1) VO KATAGKELOGTOVV 1 VO, AVOTANPOOOVV/ETIGKEVOGTOVV OL 1IGTOL TOV GMOUATOC,.
Yrdpyovv 1peig Katnyopieg ovsidV mOL TANPOHV AV TOVS TOVG OPOVC:
v O npoteivec (ueptkoi akoun Tig ovopalovy AevKOUATO).
v' Ta Ainn (n éhoua ), Ko
V' OtvdotdvOpokec.
Yrdpyetr OUOG Kot o GEPA GALDV YNUKAOV EVOGEDV, YNIKOV GTOLXEI®V, 1] 1OVTOV TOV
oV KOt OEV LITOPOVV OWGTNPA VO, XOPAKTNPIGTOVV MG TPOPIUL, IVl amapaitnTa yio TNV
KOAT AELTOVPYio TOV OPYOVIGHLOV.
Téroleg ovoieg sivat:

To vepo
Ta dhata kot oA ototyeio ) WovTa
Ta voukAewd o&éa, DNA & RNA)
Ot Brrapiveg
O avBpomog £xetl avdykn:
» To amapaitnto apvoééa ivar ekel yopm ota 20 kot fpickoviot 6T
avaQEPETAL OTIG CMIKEG TPMTEIVEG.
» Kanoieg Prrapiveg mov vadpyovy 6€ optopéva GUTIKNG 1 (OIKNG
TPOEAEVONG TPOPILLAL.
» Oplopéveg GALeg 0vaieg, pe cuyKeKPIUEVN 6OVOEOT, OTTMOG KATTOL0,
aKopeaTo Adm).
»  AVvTI0EEI0MTIKEG EVADGELG Ol OTTOIEG KOl AVTEG VITAPYOVY GE OPLOUEVEG
QLTIKEG 1) (OWKES TPOPEG.

Y& oo, KOTNyopio. OpyavIGUAV KOTATAGGETE 0 AVOPMTOG G TPOGS TIG TPOPIKES TOV AVAYKEGS;
Xy Broroyia pabaivovpe 0Tt Ta (OO KOTATACCOVTOL GTO PUTOPAYN, GTA GAPKOPAYO., KO TOL
wapedya. O dvBpomog Opwme mov Katatdooetat;, Towg ota mapedyo movv pepkol kot GAAOL TOGOL
Aéve OTL avikel ota QuTOEAya. Ot amdyelg dticTavTal.

Av BdAovpe 6to 6TONA pog Alyo Kopv AGOLP apécmg dtactdatot o (hyapn. [lpénet va yvopilete
OTL 0TOV KaTavoADvVETE (hryapn TOTE QVTY TAXIOTO TEPVA GTO AETTO £VTEPO OTOL KOl
amoppodral, kot eEaipeor and dAdes tpoeéc. Evd av katavaldoovpe Amn 1 {owd tpdeia
aVTA S1OOTAOVTOL 6TO 6TOUdYL TOV givan agdvtacta 6&wvo kat £xel Ph 1,2-2 ko and exel otav
TEPVOVV GTO EVTEPO 1 YOAT] YVVEL TO VYPO TNG Y10 VO YOVELTOVV , KOl VO OTOPPOPNGEL TIG OVGIES
oL £xel avaykn o opyaviopog poc. Kot eaipeon ot avtifidcelc mov maipvovue gival o€




OIHTOS PVYEIKHE YTEIAT f OMOPPIAT

KWovAeg yia Tov Adyo, OTL TPEMEL VA TEPAGOVY GTO EVTEPO Kat eKel va amoppoenBolv, Kot va
unv TPoAdfeL va T KATaoTPEWEL TO VYPO TOV GTOUAYOL LG, O1OTL 0L KAWOLAES Elval OTIOYUEVES
vao dondvior og arkaMkd teptdrlov (610 €viepo), kKot Oyt 6Evo (cTopdyt).

Ta évlopo. 610 AenTO £ViEPO SLOUGTAOVIOL GE AULVOEED, KOL O OpYOVIGUOG Lag Ba Ta
OTOPPOPY|CEL.

2 peAé tov 7 xopdv mov Ekave SICUN TNV KPNTIKY SoTpo®n € OAO TOV TAOVITN
VILAYETOL KOLT) GLVIPOPLY, ONAaON 1 kKaAn Tapéa, To YEAL0, 1| evBupia, Kot 1 LAOTIHI0, Kot 0VTO
yti o1 kpMTiKol dev TpAOVE HOVOL TOVG, Kot LOpAleTol To KAAOVO TOV LE TOVG GIAOVG TOVL, LIE
YEVLGELS e XOPEG, LE HOVOIKES KOl KOAOUTOVPLO Kot TOTVAOES, AAAA TAV® amd OAo oL KpNTIKOl
TpOYAVE OTL TOVG TPocEPePe M YN Tovg. Kovlovrol kovlovAol aAAd Ge KAvOLV Ol KpNTiKoi va
Eexapdileoar ota yéha!!! H dwtpoen tovg amoteAeito amd dypro xOpta, Aoyovikd, €MEg ,
oompia, povpo LUU®TO Yo, HEAL, ETOYLOKAE GPOVTO, KOl TTOV KOl TOV KPEOS KOl YOAUKTOKOUIKA.
Y épevva oL £ywve Yo TV YAoTpida 1 avipdkia Pprkav ot mepiéyel 150mg/kg Bapovg og a-
Mvorevikd o&0 OMA. mhve 15 @opég amd 0Tt £xovv Ta papoLALL. Avoreviko 0&L €xel emiong to
pépado kot to KopHo.

O Kapdoroyoc Xepl Pevo éxoave po peAétn pe titho
(To T'oAAikd mapdoolo xot to KpNTKd Bavpe) Mnv kavere
70 AGO0C va wyayvetor yw yam mov vmokaOiotd TNV
KPNTIKN O0Tpo@t]. A0TL dVGTVYOS Yo OAOVS MOG OEV
vadpyel kGt TéToN0!

Muepa o GvBpomog oeeihovpe va 1o moapadeybovpe
napoPaivel tovg Belovg kol Tavioyvpovg VOROLG NG EVoEMS, pe v Kobotikn (on, pe v
KOWAL000VAELD, e OAES TOV TIC KATOYPNOELS, KOt OEV TPEPETAL OGS TOV apUOLEL, OAAL KATATPDYEL
ToV 1010 TOV TOV €0VTO, KOW®MG dNANTNPLaleTar ,ue TV To&iveon Tov ETIPEPEL GTOV OPYOUVIGUO
TOV, Kol £(OVUE TIC GLVEMAKOAOVOES 0G0EVEIES, MCEY AMOTEAEGO TOV GLVNOEDV TOV, KaPKivo,
EYKEPOAKE, Kapdlokd Kot GALEC TOGEG.

Noa BéArete otOYOVG AALAL VO EEPETE KOl ONULASL
Alko0A-Nwkotiv- Kageivn: [aipvoope dtalvylo pe v wia.

[Mivakag 1: amd v peAétn Tov 7 Ymp®V GYETIKA LE TNV KPNTIKY S TPOPY],
Kot 8dvartotl and otepaviaio voco

Dlavoia Olavdio TalAio Képxvpa IMovykoohafia lamwvia

O avBpomoc Lowmdv mpémel vo, LABEL TOS Vo TPEPETOL GOOTA, KOl Vo ovarTuEeL TV udbnon
otov VEpTato Pabud, Yo va oeeindel oty {on tov. Edv 0éAeig va amoktoeglg v duvaun tov
TAHPOL VO, TPAOTE AVTO TOV TPAOEL O TAVPOS Kol O)L TOV Tavpo! LTV ayopd €vTLYDS TA TEAELTALN
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rpéVIo vITapyovy TOGa Bifiio dtabéoipa, mov pmopel o kKdbe evOlPEPOLEVOG VO TOL OTOKTNGEL KOt
va evnuepmBel cwotd, aALd 1 OapnUon dev TPOPAAEL TO. GOOTA KOl PUOIKAE TPOIOVTA ,aAAdL
eMPAAEL e TOV TPOTO TNG TO KATVIGHLO, TOV VIEPCITIGUO, TIG APVOIKEG TPOPES, TOL OAEDPLO KEVTPOL
VoY LYNG, KAT.

AAMG To10¢ KABETOL VO QIATPAPEL- VTA TTOV AEEL 1] SOPNUIOT , KOl OV €ivar TAVTO €TOL
eMEWON TO €ime M ™Aedpaon. H polvvon tov mepifdArovtog, Kol ot yNUKEG TPOSTIOEUEVES
0VLGIEG TOV UIAiVOVY GTO TPOPLLO TOAALOTAAGIOGAV TIG SOTPOPIKES 0GOEVELEG GTOV AVOp®TO.

I't avt6 T0 PLAio owTd amevBvveTe Kot € €6dG TOL dgv £xeTe PACIKES YVDGELS SLOTPOPTC.

H oyéon g vyelag-dotpoeng onuepa ivar emikopn 660 moté, kol Ho d1ofAceTe TOPAKATD
Oyl LOvo TNV cHOTACN TOV TPOPOV OAAGL KOl TOL GMUATOG 6aG, YVOPILovTas Gog Tmg AtTovpyel N
ey, OAAG Kol o petafoAlouog oag, Tu Prrapiveg
YPEWLESTE , GTNV PUGIKY] TOLG TAVTO LOPET| KOt Ol
GOV EVIGYVTIKES.

[Ipéner va yvopilovpe 0tL 0 opyavicpog pog (ntet
va ovvimpnBel  edv acBevroer , pe OTL TOV
appO®OTNCE, YU OVTO &€dv  mapakolovdnoete ota
vocokopeio glvar otnv mAglovoNTd TOLG Ol 1d101 l

acOeveic, pe e€loodo «kabe @opd kol pe éva % AV =1 ﬂ

OLPOPETIKO COUTTMLLAL.

Emitélovg oG apurvicBovue Kol oG
EMOVOCTUTIICOVVE Ol GUVELONGELS HOG Kot 0g oAAGEoOLUE TNV St TiKol HOG ay®yY], UNTOS Kot
umopécovpe kot Eehyovpe omd TiG O14Qopeg KAVIKEG GUVINPNCEWS TOV acheveldv ,ylati ot
Kkivduvol 0gv aopodv Hdvo gpds, aAld e Ta YOVIOld pog TEPVOLV Kol GTOVG Omoyovous pag. To
Bépo g draTpoeng pag eivar —6c0 kot va BELovy va o voPialovv pepikoi- o o p 6 Ta TO V
I Tnv aélo duotuydg kot o Tovilm ¢ vyelag ™V avakKoAVTTOVHE OTAV OPPOCTHGOVLE , OAAY
TOTE PEPIKEG POPES etva apyd oAV apyd. ApurvicBeite! OAo to meplexdEVO TOV TAPOVTOG OTTMOG
60G TPOAVEPEPX £IVOL 1) LEAETN TNG SLATPOPOAOYIOG KOl THG PUGIKNG VYELOG , TOV GOV ATOTEAEGLLOL
etV un app®c Tt o To oOyypappo TOVTO €LYOUHOL VO 6ag Bondncetl akoun Kot 6To
eMd1oTo Kot avtd Bo pov dmaoel peydAn nokn wavomoinomn, yreTi 640V Tov KOGU0L 1o TAOVTY
YOpic vyeia givorl 610 0mT0AvTo PNdév!
Mo okeeBeite Ayo vo Ogite av Béher kavéva Do dwotoloykn vrddeEn, n eivar  avtd TO
yYvopopa uévo oto avBpdmvo 100¢ , yiati £xel Eepvyet o dvBpwmog amd T0 EVOTIKTO TOV, Kot £XEL
emPdider cuvnbeieg TapaEeves Yo TV VO TOL.

To codpa yuo va cuvinpnel Tpémetl va maipvel amd TG TPoPES T KATOL tyvostoryeia : oidnpo,
10O10, YOAKO, HOyydvio,  Wevddpyvpo, KOPAATIO, GEANVIO YPOMIO0, HOoALPOaivio, mupitio,
KaooitePO, Kol fovadio, Tapakdt® Bo cog dMGOVUE TEPICCOTEPA GTOLXEID AVOAVTIKA .

Movédo pétpnong tov tpoedv eivar n Bgpuida 1 omoia wwovTol pe TNV OgppoTnTa TOL
amarteitan yo v avénon g Oeppokpaciog Iml vepov katd 1 fabud Kedoiov.

H evépyelo mov mepiéyetanl otig TpoPEG ivar 1 ¥MUIKN EVEPYELN, KOL O OPYOVIGUOG LETATPETEL

TNV ANUIKT EVEPYELQ GE UNYOVIKY] ,KaL 6€ BeproTnTaL.
O opyaviopdg emiong €xet avaykn amd 30% mpwteiveg QLTIKNG
npoeredoemc, kabmg eniong éxel avdykn kot ond 30% Ainn, amd
40% vdotdvOpaxec, KaODg Kol SUTNTIKEG 1veg, Kol MO TOAD
arm oA £xel avaykn and vepd, Kot Prrapiveg o€ oot ovaloyia,
KOl LETOAMKE GAaTa, oppdves, Evivpa, avopyava GAata, Gionpo,
eOoeopo, payvnoro. Ola avtd Ba to ovamtdiovpe o€ €101KA
KEQAAOULOL
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Hopadeiypoto YAVKOIUIKOV EIKTOV.
To Aevkd youi £xet yAvkopuko osiktn 87

To mtupodyo youi £xet 53
AveneEépyaoto pOlL £xet 55
Aevkd pOlL Exet 81-109
Bpoaotég matdteg Exovv 101
Y1ég matdteg Egovv 85

H nepiooio mocdmTa tvoovdiving dnpiovpyel mhyog Kot cakyapodiafntn torov 2 Hotepa and
™mv NAkio tov 50 etov! O vynAdc yAvkoyukog deiktng eavtiel to mhykpeag T0 omoio dOev
umopel TAEOV Vo TaPAYEL TIC TOGOTNTES VGOVAIVIIG OV YPEleTOL O OPYAVIGUOGC WaG, Yo Vo
LETATPEYEL TO GAKYOPO TOV OUHaTOg G€ YALKOLN, ®ote va amoppoendel and tovg 16T00G, e
OTOTEAEGHUO VO KUKAOQOPEL OTO oipo HOG TEPICGOTEPEG TOGOTNTEC GOKYAPOL OO TIG
(UGLOAOYIKES.

Me v 1coppomio. Tov Gokydpov oto aipo mavel To aicOnpa g meivag, Otav Tpdpe
vooTavOpoakes acBavopacte Ayovpa, TBVUOVUE VAL TPOUE CUVEXDS, EVM OV TPOUE TPOTEIVES
acBavopoote kopeopud. llpéner emiong va yvopilete 6Tt 10 péyebog toL GTOUG)XOVL LOG GE
yopnTKdTMTO £ivol TOG0 660 [l KAEIGTH] eOvYTO [E TO. 000 HOS To XEPLa, YL avTd TPEMEL Vo
TPOUE apyd TN TO oTOpdYL O HOG OMGEL TO VLU0 TTOTE VO GTOLATICOVUE VO TPOUE. AAA
oe kéOe yebuo mpémel vo katovoldvovpe TovAdyoto 15-17 ypoppdpro @utikég tveg ot omoieg
VILAPYOVV LOVo 6to PUTIKO Pacilelo kot Oyt 610 (wikd. Ta enineda cakydpov TEPTOVY GTO alipla
pog 4-5 dpeg petd o eayntd!

To @ayntd mov katavaidvovpe dev elvar povo Puoynueia, mpoteives ,oapvoééa, Evivpa,
VOUTAVOPOKES, AVTIOEEIDMTIKES ovaies, kot potoynuikd. To mote Ba yepdoovpe eEaptdrarl amd
™V SITPOoEY| Kot T0 TOTEV® LG Oa £xeTE TOPATNPNCEL OTAV GUVAVTIONOGTE Ol GLUUAONTES TNG
tedevtaiog TaENG Tov Avkeiov , émetto and 30 ypoévia, PAEmovpe OTL GAAOL glvan vedTOTOL KO
SVVOUIKOL, EVD AALOL VO SETYVOLV YEPAGUEVOL.

O opyaviopdg emiong €xet avaykn (pog Aéve) amd mpwteivee (OIKNG OAAL Kol QUTIKNG
TPoereVGEMC, KaBMG emiong £xel avAyKn Kot omtd Amn, amd voatTavOpaKes, kKabmG Kot SLoTNTIKEG
tveg, kol mo oA am OAa £xel avdykn amd vepo, kot Prtapiveg oe 6ot avaloyio, Kot LETAAMKA
dAata. Ola avtd Bo o avantOEOVLE OE 101K KEPAAOLNL TO TL TPEMEL KOl TL OEV TPEMEL.

INuepa £vog AOYOG OV TPAOUE PLOUMYOVOTOMUEVES TPOPEC elvan Yiati €govpe aoctikomoinOel ,
Kot dgvTEPOV N avénon tov TANBvouov ™G VNG , Yoti kaTd pécov 6po o TANBLGUOC TG YNS
avédvertal ke xpovo katd 78 sxatoupdpio!

O Jdpdpog g vysiog otpoveral pe éva Yol amd QLTIKES 1veg, SOLGUTOPOPNTOVS PLTIKOVG
cokyapites. Kot og avtovg avikovv n Kvttapivn, n mmxtivn, n nukvttapiviy ,01 QUKOJIELS
moAvcakyapites kot 1 Atyvivn. Tati onpepa otov dutikd moltiopd ot dlatteg TePLEYOLV LOVO TO
20% amd 10 ELTIKO VIOAAEO oV TEPLElyav ot dloteg mpo 100 etwv. o awTd o1 EpgLVNTEG
GLVOEOLY TOV KOPKIVO TOL TOYEMG EVIEPOVL, TNV OLOKOMOTNTA , TNV EKOATOUATOON , TNV
yorloABiaom, 10 gvePEBIGTO EVIEPO, TIC ALUOPPOIOES, TNV TAYLCOPKIK, AKOUN KOl TV 1OYOUIKN
Kapdomddelo pe TNV AT TPOSANYN ATENTOV PLTIKOV WAV, Xpelalopaote 6 Ypapupdplo v
nuépa mov PpickeTon o€ T€66EPIS PETEC TANPOVS LLUOTOD CTUTIKOD YOOV 1 ONUNTPLOK®DV GLV
dv0 Aayovikd kot 600 epovta. Bpioketan emiong ot omdpla Kot 6ToL ONUNTPLOKAE, Kot OGTPLOL.

AMG €@V oke@BODLE Ko TV Ypaver Tov TAnBuopov , Oa kotahdpete yiati aAlalovv 1660 ot
dtutnTikég pag ovvnbeteg, kor N Propunyavic. E0TVYDS 1 OLOTLYOS TPOCAPUOLETOL GTO VEQ
dedopéva. ‘Exovpe @Bdoet va movAdue axodua kot to vepd, Kot Oyl HOvo avtd aAAd sivar Kot
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axp1otepo omd To. Koo, Kot o¢ eivar apeifolov moidtnrag, Topa pe to vBpidwo, To
petolAaypéva, , Ko Tig oto&iveg Tt pEAov Ba £xel avTdg 0 TAAVITNG 0eV TO Yvopilovue gueig ot
£VOIKOl TOV TOL PNYOVELOUACTE TG OKOUN 00 EUTOPEVHOTOTOCOVUE KOl ALTOV OKOUN TOV
a€PO TOV OVOTVEOLLLE, TOV OLGTLYMDG Kol aLTOG Exel LoAvvOel o té€too Padbud , mov o Alya
xpovwo B popdipe paokeg otig peydieg moieic. ‘Eyovpe eniong ta putopdya {da mov to Kvovue
GOpPKOQAy «PAETE GTOYYDON €YKEPAAOTAOELOLY.

[TpocéEte tOpa T QApHOKE KOTOVOA®VOLV To oTafAopéva (da, Kot outd pécom g
AaTPOPIKNG aAVGidag TEPVAVE GTOV AVOp®TO, Kol POACHE CHEPO VO NV LOG TLAVOLY KOl OVTA
axoun ta avtiPlotikd. ‘Exete det moté€ (Do 0Tav TpMYEL LE TL 1IEPOTELECTIO KATAVAADVEL TNV TPOPN
tov; [ 0éote Ko TOV AvOpOTO TV TOAE®V TS TPAOYEL OTAV TPEYEL Yo VO TPOAAPEL TO
Ae®POPELO KOl YEVIKA GTA QOYASIKO TWV YPIYOPWOV PayNTaOV, £xel EEYACEL KOl TO LAGTLLOL OKOLLOL.
Tv tpaywd!

AT ta péva mov pog pabaivouv onpepa etvar 61t xovpe avaykn eivor 0 cuVOY®OVIGUOC, O
aVIOY®OVIoCUOG, M ypnyopn Kol AGkomn omdKTnon mwAOVTOL, kol vo gipocte Aéve cofapoi
KATOVOA®TEG
‘Exovue ¢Bdost oto onueio va tpope €va Brounyovomomuévo tpodguo
mAoVo10 og yevon kot o€ Bepuideg aAld Qtyd oe Bpemtikég ovoies, Kol T0
avnovyntikd sivor 6t awtd smavoraufdvetor oe kednuepva M Baon. Xog
Yvopilo 0Tt Ta QUTA TPOVE 0md TOV A0, KATOTY To LM TPOVE TO, PLTE, O
dvOpwmoc Tpdyel oo eLTA Kol To (Mo, Ko 1 Pounyavia tpmyel Ta {Oa Ta
QLTA Kot OKOUT KO AVTOVG TOVG avOp®OTOVS —OVOTVYDG EKEL KATAVTCAUE. !

O avBpamivog opyoviopdg kot kébe (muog opyavioprog ,yo va (NoEL, Vo ovOTTOGGETOL Kot VoL
Aertovpyel ypetdletonr va mpoorauPdvel cuvéyxelo améE® OpenTIKA GLOTOTIKG LE TNV LOPON
TpoPnG.  Ovopootikd ovtd eivar o Aevkoupata [Aéyovtor kot mpmTeivec], ta AMmn Kot ot
VOUTAVOpPOKES «AEYOVTOL KO GAKYAPO», TO OVOPYOVO GANTO KO Ot BLTopives.

Ot papvapiopéveg Ko ot EEVYEVIGUEVEG TPOPEG Etvat OTL XEPOTEPO Y1 TOV OPYAVIGUO LG T.Y.
dompo you, aompo pHlt K.AT.. EmPBailopacte va dgyxopoote té€tolov €idovg 1popéc. 'Etotl Aomdv
pe v Aoywn Ot wpaio glvar to éva, wpaio eivar to GAAo, kot £Tol MV € Eva TPomElL
GLUYKEVTPAOVOVTOL OA TO OPOi0 «®POIES YEVGEIY, KO TO OTOTEAEGLO EIval Lo, @PLYTH OLGTTEY .
[k pmopel va etvar oty yedon, aArd TKpo apyodTepa. Xto otopdyt OAa anopvBorotovvtat. H
poyelpikn kot n LoxopomAacTikny eivat 000 AUOVPES TEYVES, TOL UETOTPEMTOVY TNV TOLWOTNTO TG
TPOPNG amd A Kot yopio 6€ UNOEVIKT).

Ola yivovton pe yvopova v yebon Ae kol ellooTe YOpoAEOVTEC. AgV TPEMEL VO TPMUE UE
yvouova 0Tt lvat YeuoTikd , 0AAG Le YVOpove TL TpEmel va edpe. Movo 1 yvaon eivor dvvoun.
[t awtd Aoutdv PNV TEPUEVETE AO KAVEVOY VO GOG TTEL TL TPEMEL VO KAVETE, TPEMEL £0€1G Ot 10101
va ya&ete va Ppeite.

[Tpémet pe Ayo Aoyla va eEAEyyovpe OAa TO TPAYLLATO, OKOMO KoL €AV LLOG TO TAGAPOVY OTL ivot
TO KOAVTEPO TTPAYUO 6TOV KOOUO. To yprjua 1o kEPJOG Ta Kavel OAa avtd, Y1 avtd cuveyilovton
o AGON omv dwtpoen. Olot oyxeddv AoV Yo €MEVOVCEIS OTIC HEPES LOG , OAAG Yo TOL0
Tpaypo emevovovpe , apov gipoote OA0L PrAoEevoduevol 6 avut oty Yn. Etol Aowtdv omwg
mpoomabovpe vo kepdicovpe ypruata, £Tot Kepdilete kot 1 vyeia.

Agv TPEMEL VO LTAPYOVYV AVTEG Ol VOOTPOTIEG TOL TOTOV , POV £Tvye. Mov étvye T0 €val oL
£tuye T0 GAAO, Tt B el pov £Tvye; Agv VTAPYEL LOL £TVYE, OTOV £XOVUE YACEL TO o coPapd
ayafo v vyeio. OAa avtd eTidyvoviat. vadpyel Pacikn artia - amotéreopa. Otov Aowmdv
yivovtor opiopéva Prpata Aovloaouéva, uolkd emdpevo givol va Hog TEPIUEVEL KATL GAMNO.
Yrapyovv ot Bactkég apyEg : aitiot — AmOTEAEGLAL.
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‘Eto1 howmdv unv mepiuévete va aAlAEEL 1) Kowvovia , gpeig Tpémel vo aAla&ovpe. AAAG Yo va
aAlGEovpE TTPETEL TPAYUOTIKE Vo avarTOEovpE To Bépa g yvoong , kot va edéyEovue v
Aopopyia, yori 6tav kabdpaote 6to Tpoméll, dv ival duvatov va ta edue 0do . Otav pdbovpe
Vo HOoGUE KOAG Kol opYyd TNV TpoPn HOS, Kot gival 66OV 10 duvatdV oIV QUGIKN NG LOPPN.
{opEG TpOPEC).

Otav tpdpe avtifétmg Eva payelpepévo eayntd, 0ev LIAPYEL SLVATOTNTO Y10, LACTLA, O10TL
ekeivo mov petpdel ivor n oiéhwon. Mag €yovv pdabet vo oTofovpe o TOPTOKAALN, CAAL OVTO
etvon MdBoc. H 6mwg 10 Adol TpdTe TV eMb, N OTTOG TO YO, TPOTE TO OLTAPL, TO MO {OVTAVO
TPAYUO. GTOV KOOHO. Agv €yl Kol oYE0N TO TOPTOKOAL UE TOV YVLUO, 1 OTWONTOTE WE TO
TpTapykd Tpotdv. H pucioroyia kot n avatopio Tov avOp®Tov €ivorl: vo TPOUE TPOPEG TOL Vi
QLOTVOLV VIOAEILLLOTA

Movo autéc kpatdve 10 £viepo oe évtaon Kot téor. Znpepa Oepilel o kapkivog Tov TayEmG
eviépov. Kat dev €Tuye oG TEPIMETELN TOL AKOV® OPKETOVG VO, TO oyvpilovral.

Am\d 1o emediwEav ev ayvoia toug . Awtio — amotélecua. Aéve OTL LIAPYOLV SLGKOIAIOL
dvOpowmotl kot gukoiliot . TTowog to gine avtd; H Tpo@n 1 idwe kavel kKot 10 évo kar To diro. Ta
npdypoto eivol amid, aAld pdg £xovv cuvendpel and to 1920 mepimov mov dpyloe 1 ekeOMON,
Bydrave ta @AOVOIXL AO TO GLTAPL Kol dMGOUVE TO AEVKO —wpaio otnv Oyn youl Kot and 10Te
dpyoe 0 ek@LAMoUOG. Otav TpdTE PUGIKEG TPOPES EYXETE KOl PE Alyd AOY10 KO O[O GE CMOTEG
avaAoYieS , KOl KOTE GUVETELD Kot VYELR KOAT).

Tpia mpdypoata mpémer va mpocéEel o dvBpomog : v Kivnon, 10 cvvoaicOnua, Kot v
dTpon. Otav avaeepOLOoTE GTO CLVAIGON O EVVOOVLE TNV GLYKIVNGLOKY TOV KoTaotact. Ola
avtd givar aAAnAévdeta. Otav kdmotlog eivor cvyyvopévog , dev Ba pacnoet Kaid, dev Bo edet
TPOPEG oL emBupel, eV €0V NPEUNGCEL, KOL €Yl BVTES TIC YVAGELS Lmopel vo EEKOvpaoTel Kot
LETA VO QAEL.

Edv éxete emoxepel 10 Ayro Opog exel o1 povoryol etvar Artodiaitot, Kot 00te KpEAG TPOYOLV ,
Myo youl ko gdég , ppodta Ko {obve mhve amd ekatd ypdvia, ebv
BéPara dev Exovv Kamola Paptd KANpovoukdTnTa , Kot Ogv £0vV ThEL
exel og peydin nuxia , pe Pefapnuévo otopkd vysioc. Otav pdToa
KOTOl0 YEPOVTO. GE OVOQPOPO LE TOVS KOGHIKOVG , MOV €lme OTL Ot
dvBpomot £xovv Kdvel duckoiol TNV (N povot Tovg. Kot 61t ot moArég
€VKOMeC , @EpVOLV TOAAEG OLOKOAEG, Ko OTL Ol TOAEC OVEGELS,
QEPVOLV KOl TIC TOALEG EVEGELC.

To yAkd omyv yevon mkpd oty vyeio. [o KortdEte epeig edd mépa
660 amid Covpe; Ol avtd Opwmg mpémer va pog mpoPAnpaticovve . Ti ypeidleocte Ppe
Broynuévor ; Eime axoun o yépovtag. 'Eva Altpo vepd v nuépa, £va mito eaynto, Evo KEPAUIon
va UV Ppéyeote , Kot Eva povYO Yol VoL LNV KPLMVETE. Zoea Aoyl dev ta E€yaca and tote!.

Topa 6cov apopd v Prrapivny B12 icwg eivar{ évag pwoboc), aArld vrapyel ektdg amd T0
KPEOG , OTMG AEYETOL KO GTO, YOAUKTOKOMK( K.A.T. Topayw@ya Tov {dov, 0AAd Kol TUPOKAT® GOG
EVIUEPMVOLLE TNV avAAvon ™S Prrapivng avthg Ommg Kot OA®V TV PITOUIVOV GE TOES TPOPES
VILAPYOVV KO GE TL H0GOAOYiaL.

Tehkd &vag vymg opyaviopog OTav TPEPETUL CWOTA e OOTPLA, AOYAVIKA ,
Kol @povTA GTNV PULGIKN TOVG HOPPN, dev €xel va eofdtal timota, yoti
naipvel T Prrapiveg Kot tor LETOAAO GTNV QUOIKN TOVG HOPPN, Kot Oyl
OTOLLOVOUEVEG,.

I't ot o1 Prrapiveg kot To PETAALD GTNV TEYXVIKT TOVG LOPON T.X. GidNpo,
OEV TO. OPOLOIMVEL O OPYAVICUOG VIO TNV HOPPN TOL KVLTTAPOL Kol EKTOG
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amd KaAd og pakpoypdvia ypnon eivar kot toéukd. ddte Aowmdv euTpa avti yio kpéog, kexpl avti
Y yoAo KA. Xe QA0 KEQPAANLO GOG KAVOVLE OVAALGT TOV TPOPAOV GE EKOTOCTION0 LOVAD,
KOl TO TUL Vdpyel o€ kGBe o amd avtés. Ao v oty mov o AvBpwmog acmdleTon TV
VYIEWVH QLTOPOYIKY STPoPY] aAAGLEL M TOOTNTA TOL OUROTOG KOl GLYYPOVOS OAAGCEL Ko M
okéyn 1oL kot 1 Lo1| yevikd. Apyiote v pHé€pa cog LOAG Eumvioete Tivovtog dVO TOTNPLLL VEPOD.
"Etot dtexdwceitan to Pactkd kKANPOVOUKO Gag dtkaimpa Yoo KaAn vyeia , yoti o 0popHog yuo v
vyeia etvan povddpopog, «Inmokpdncy. Eival n dtatpo@n] Kot povov avty.

Tpote TOTE Ko poévov toTe OTOV TMEWVATE. [Tivete vepd ywpic va. duydrte, Kot TOTE KATA TV OPa
tov eoyntov. H emotpoen ot payepikn g EAAnvidag yiaytdg amotelel v tedevtaio AEEN ™G

EMOTAUNG.

H pokpoloia tov EAMvev €yet amodobel katd peydAo pEPOG oty O0Tpoen Hog TNV
TOPAOOGLOKN HaG dlaTpoen , BEPata , kKot Oyt tnv onuepwvil. H mapadociokn EAANvikn datpoen
Gpyloe va eykatoieimetol amd Vv apyn ¢ dekoetiog Tov 1960 . Ziyd-ciyd kato@épape vo
aLENCOVLE TNV KOTE KEPOAN KatavdAwon kpéatog and 17 kikd tov ypovo oe 70, kar g {hyapng
a6 11 og 32. Mewwoape TV KOTovaA®oT dNUNTPoK®V ard 155 Kkl «Ttpdpe AMyotepo youi» ,
Kot Tov oompimv and 10 oe 8 kikd . Ot aAlayec avtég olyovpo €YoV EMTTMOGES GTNV (ON HOGC
Kol oty vyelo pog, mov Ba eavovv apydtepa, ota voonpata mov Bo TAREOLY TV YEVIL TOV
ONUEPIVAV TPLOVTAPTOWV.

Kopua attio Oavatov og Oleg Tig Propmyavikéc Kovmvieg elvatl oNuepa ta Kopdlokd VOGO ,
Kot Y1 0TO 01 KApOLOAGYOL OGS GLVIGTOVV Vo oAAdEov e TpOTo Lmng , Kot Kupimg datpopnrs. To
HLOTIKO TNG VYIEWVNG OTpoPng Yoo pEvo €lval va emMAEYOVUE VYIEWVEG TPOQES , KO VO TIG
napoockevdlovpe vylewd tpomo. Epueic ot onuepivol yoveig mpémet va paboovpe ta moudid pog va
QTOKTIGOVV VYIEWVEG YEVOTIKEC TPOTIUNGELS, KOl VYIEWVEG cuviBeleg datpogne. H mapadooiokn
pog dtatpoen oev eivar pdvo vytewn, ahdd Kot Waitepa VOGTIUY), KOl TPEMEL VO, OTOTEAEITAL OO
TANPN ONUNTPLOKA , ACYOVIKA OUd, Kot payelpepévo pe Aaot emdg {oud}, epodta, Kot Enpodg
Kapmovg, Kol omopuyn kpéatog kot Aimovg. [pémel va E€povpe dpmg 6Tt pdvo M mapadoctokn
datpopn g Yoy o eEacparicel ota pikpd mondld Ty TopadoctoKk vysio kot pokpolmio
tov EAAvov.

H dwtpogn mpémetl va givor toon doTE Vo KOADWYEL TIG AVAYKES TOV OPYOVIGHOV GE OOUIKE
VAKE, TPOTEIVEG , AAOTA KATL, GE gvEPYELD, VOOTAVOpPOKES, Amn Kot ProkataAdtesg, Prrapives kot
yvootoyyeio. Agv mpémel va givon meplocoOTEPT Yol Onpuovpyesital moyvoopkio pe OAEG TIG
GUVENELES TNG KOl Ol JLAPOPES APPAOCTIEG UETAPOAIGHOD OTOG 0 GoKyYapddNs dwpnng. Ovte
opmg kol pkpodTepn yiati mapovsialovror mpoPfAnuata vrobpeyiag n omoia wpokaiel PAGPn
GTOVG 16TOVG KO TOL OPYOLVAL.

[Ipéner va cupPovAiéyovpe TOvg VEOUS LOG TPMTUPYIKE VO TPAOVE VYIEWVEG TPOPES Amd UIKPOi
Kot TG va, TNV Bpickovy TNV QUGIKY| TG KATACTOCT. ZNUEPA SVGTVYDS Ol VEOL O 0KOAOVOOLV
Ao €100¢ O10TPOPNC OTTOC OVTO TOV PAGT - POVVT. LVVIGTOVLE VO, ATOPEVYOLV TIG TPOPES TOL
UTAOKAPOLV TOV 0pYavIGUO , TOV O1EYEIPOLV Kat TOV KOVPALovV.

Kot cuykekpipéva: vo amopedyovve Tov KopE, T0 LoPO ToL , TO KOPVKEVOTO, TO TOLYOPIoTA
TIG TIKAVTIKEG GAATOEG, TO TOAD WOYEPEUEVA, TO, YNUEVO 1) Kapévo Tootaptopéva eayntd. Ta
TPOPIU TOL ExovV VITOoTel LMo, avTd Tov £yovv TPOSheTeg ovGieg, cuVOeTIKES PrTapives, Ta
POEVOPICUEVO, TO KOVGEPPOTONUEVE, TO OAKOOA, To aeplovyd motd, tv dompn Chyoapn, TO
dompo alevpt, TO0 OAATL, OA TO YAVKICUOTO EKTOC 0O TO UEAL Kol T ENPE amoENPOUEVI PPOVTO.
Axoun Kot To PovTa Kol TOL ACLYOVIKEL TTOL TOPAyoVTaL EKTOG EMOYNG LE U1 PLGIKEG SLOOIKAGTES.

TéAog Vo 0mo@EVYOVLE TO KATVIOUA, KOl OAES TIG OlEYEPTIKEG YMUIKES ovoieg . 'Etol Aowmdv
TPEMEL VO AToPEVYOLV TNV dompn Cayapn «yAvkog @ovidey, Kat 0Tt yiveton amd avtr). To dompo
aAeOpt kot Ot yivetar and owtd. To {wkd Aevkopo omd OToL Kol oV TPOEPYETAL , GE OAEG
aveEapétoc otg Papiéc acbéveleg. Exeivor mov voiwbovv kodd pmopovv vo mépovv {oikd
Aevkopa pio n 600 eopég v efdopdda edv Tovg Aeimel.
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ATOQEVYETE CLOTNUOTIKA, TO KOKAO, TO OQEYNUOTH, TO OWOTVELHATMOY, TO OAATL, TO

OVOYVKTIKA TOV EUTOPIOV, TO TNYOVNTA KOl TO TOLYOPloTd eayntd, o £001, To Umayopikd, TG
KovoépPeg, Ta GAAAVTIKA, TO TOVPSLA, OAN To TVPLd (NG TPOEAEVOTG, TO AGTPO YO, TO AEVK
Qopopikd, 10 yvoAopévo pull, Ta Kopéva Aadla kot to Boutvpa, to Loyxopmtd Kabe Aoyng,
(LToKOTO - GOKOAATEG. . .), TO TOYWTA, TIG GAATGES TOV gUmopion, TNV Hopyapivn, Kot To YaAa Kot
TO KPEOC.
Ipoooyn 6pmg yioti to o0 GTOUAYL OTOG KOl TO TOPAYEUGUEVO EVEYEL TOVS 1O10VG KIVOVVOUG
Yy TV vyeio. Zto pukpd modid o Tpayavds amd EvOyaAo Yol To VTN Kol TO TTodld eivon Eval
10eMdeC PayNnTo, apkel va mpootedel 6To KpYO VEPO TPV UTEL BTNV GLYOVT POTLA, OVAKOTOVOVTAG
T0 pé€YPL va KoyAdoet. Extdg amd Aiyo ahdtt dev yperaleton va mpocbécete timota aAlo. 'Etotl Oa
ondoel 10 omvpi kat Oa yiver yoAds. Qodv apiotng dtatpoeng pEsov tpoPuAdcsscel 80-90% amod Tig
evrepitivng. No tpote yout and crtdpt mov Oa £xel TToOVPO KOl OO TAL GLGTATIKA TOL VILAPYOVY
610 onvpi Tov crtaplov. Ta dompla , To SNUNTPLOKA, TO avaroPAoimwTo POl Kot av givar dvvatd
Oyt amd vPpida ywati givor mepiocdtepo oteipa. Enpoi kopmol , covcdut arecpévo , o dVo
KOLTAMEG TNG 60VTOG Kot OTL Byaivel amd ToOvg KNTOLE Kot TOVS 0y povC.

Ot dvvartor va TpdYETOL OO Kot PPECKO Eivat TO 10EMOES , Kot 0Tt Bpalete and ta yopTapikd ,
VIO GE Gryovn eMTLA, LE Alyo vepo Kot va unv apappdletor.

Tov Lopd and Ta xopta , Kot wiaitepa ta dyplo, vo unv to yOvete aAld va Bpdlete e avtd ta
dAha eayntd cag. Na €yete vwoOyn cog OtL T TNYOVNTE Kol To TOAD VOPOPIAL  yivovTtol
vOpéPoPa, dNradn and gvkoroydvevta yivovtal duokoroydvevta. [Ipotipdre yia Ta tnyoavntd
TO TNYAVL va Beppaiveton whve oe Ppactd vepd «Mmev-pepi» . Kard eivar v cuvévaloviot ta
YOPTOUPIKA TOL £YOVV KOVOVAOVC LEGH GTNV Y1 «IL.Y. POTAVIL KOPOTa, TolApio,», e QAL .

Mnyv tpoTe TimoTo OV 060G €ivarl dVVATOV OV Vo, unv givar emoyns ! A0t £161 amoevyeTe
TNV TPOGANYN VITPIKOV , 0AAG KOl GAA®V QUTOPAPUAK®V TO OO XPTCLLOTOOVVTOL KOt KOPOV
ota Oeppoknma. [oti Ta kTO¢ emoyNg drapEpovy 6to peEYedog , elval mo peydio, £XOVV AVOUAAO
OYNUO, LEWWUEVO Apopa. AAAG N TEAEWD ELPAVIOT) EVOC TPOiIOVTOG OV cLUPadilel pe TNV vYlEwN
Kol TNV meplekTikoTte. o Opentikég ovoiec.  Tho kdtew Ba cag mapabécovpe Eva mivoka
ovykplong oompiov pe 10 Kpéag o€ Opentikd cvotatikd g moapdostypa. Ta  dompra givar
TAOVGLOTTAPOYO OE TPOTEIVES VOUTAVOpPUKES, Aimn, Kol iveg, Kol o€ Prrapives ,peTarlKd
dhata-apivoiéa.

YOYKPITIKOG TIVOKOS TEGGAPOV 00TPLOV NE KPEUS
Nond cvptatwkd 100 I'pappdpiao.

A B1 B2 B3 [B6 |B9 |C |H E K ’lvec Aimn

MG MG | MG [MG |MG [MG MG MG |MG MGIGR [GR TPMTEIVES

Daxég 60 |05 |025 |15 |05 |01 |- 0,13 |- - |4 11 25
dacoMa | - 06 | 0,2 - 10,3 10,1 2 10,01 |4 A 4 1,6 21,3
Apoxkag | 640 (0,32 |1 0,15 |0,3 | 0,2 |02 |27 |0,01 [06 P3| 2 17 24,2
Yoy1o 80 |1,14| 0,3 1,2 {06 0,2 |- 0,06 |8 - |5 17,7

Bodwd

IMevpa | 20 [ 0,1 ] 0,2 0 0 (O 0 |0 0 0 |0 8,2 21

Mmoot |50 |08 ] 016 [ O | O (O 0 |0 0 0 |0 25,3 17,4

YuveyiCovtog 0EAm va moTev® 0Tt OAheg o1 UNTEPES TOL KOGHOL Ba NBerav To PAaCTAPLOL
TOVG VO TPOTIUOVV TIG VYIEWVEG TPOPES OTMC OVTES TTOV OVOPEPOLE TLO TAVE.
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AN YIIO®EPETE AIIO... TPQTE TPO®EX IAOYXIEX XE...
Axpn Yevodpyvpog,Brrapivn A,C.
OvLo TOV LOTOVOLV Bitopivn C.

2ropld KaAdynpot Butapivn C.

KvkAopoprakd mpopAnpoto-mode | Biropivy E.

AvcrotMoTTa TMaovpti-Mayviclo
[TAnyéc-Zraoipata (obAa-ctopaa) | Birtapivny B.

[Titvpida B-C-D-E-A-F, kot oyt Coeyapn
Enpodepuia Burapivn A -Zidnpog
[TpofAuarta ota poAid Buropivn E- kot OAec ov B
Ayoppoideg Buroptvn B6

Avomeyia [MaovpTtt

Avzmvia XoAivn-Ivooitdin-Acskibivn-AccBéotio
[16vol oT1g KAEWMGELS AcBéotio-Birap. D-C-B- ®olikd 0&0
Eppnvonavon Maoayvnolo

Mvyikn advvauio B

Noavtio eykopocvvne B

Nevpikomra B-Yevddpyvpog

Auapd dépua B

‘Evtaon mpwv Ta épunva B

Ywopioon A

Avypro dépua Yevdapyvpog

Navtia B6

PoBddoeic Yevdapyvpoc-Bo
Evyysipnosic —mAnyéc Ayyoc A-C-EE-Yevddpyvpoc
‘Evtaon E-C-AexiBivn-Yevddpyvpog
Avoupio B12-C-®0oA6 00
ApBpttikd A-C-D—B

XoAnotepivn E-F

Kpvoroynua A-C-D1hko 0&D

KoAitida A-C-D-

Koxn 6paon A-D-B

Kovpaon B1-B6-A-B-C

IMvpetdc C

[Tovoxépaiog B6-B-C

Kopdid A-C

Neppa A-B-E-F

AMG dvoTuoy®mG OUMS OAo ToL TTOUdd TOL KOGHOL TPOTIHOVV T YALKE, TOWNG, MITCEG, TNV
nepPONT koka- KOAQ, Kou TNV paxkopovada.  Evtodtoig dpwg vmdpyovv pepikoi tpodmot, va
ovvnBicel Kaveig Ta AL VO TPOTILOVV TIG VYLIEWVESG TPOPEG OTMG:

[Ipocpépete TOVG oTOL YeEbpaTa PEYEAN ToKIAla Tpop®v. Oco pmopeite vopitepa Kot v givor
duvatov and v nAkio ToV 5 eTdv. My ypnGIHLOTOLEITE TNV TIL®PIN Y10 VO OVOYKAGETE TO Ol
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va @det kamota vylewn Tpoen. Tarti €161 Oa avrimadnoetl v vyewn Tpoen. Aivete 6to Todl cog
VYIEWEG TPOPEG WAV emPpaPevon TG KOANG OCLUTEPIPOPAS TOL , yloti £TGL OTAV T YOivel
oyoAeio Ba cvuvnbicel va TpdYeL VYIEWO KOANTS10. Emtiong tpdTe Ko £6€iC VY1EWVES TPOQEC.

YVYKPLTIKOC TIVOKOC ENPOV KOPTOV KL KPEUTOC

Eidn tpodipwv Nepo Aeukwpoata YdatavOpakeg | Aimog
Oepuideg

Kapudla 0 15 24 57 665
Auvydoha 4 18 18 54 630
@®ouvtoukia 0 16 14 63 690
Kpéag 74 20 0,5 7,5 155

[Moti edv to Toudi PAETEL CLUVEXDS EGAG VO, LAGOVANTE T.Y. AYNTOLG ENPOVG KapTovg Ba BEAeL
va edet ko ekelvo. TIpémer va EEpete OTL Ol MO EUTEPICTOTMOUEVES EPEVVES GTOV TOUEN TNG
yepovtoroyiag, kot g avBpamivng Proroyiag odnyodv 610 copmépacua 0Tt 0 AvBpwmog sivar
TPOYPUUHATIGHEVOS VaL (el amd v eVon Tov 110 €wg 120 ypdvia. To yeyovdg 6t Alyor dvBpwmot
@Bdvovv og avt) TV Nlkia givor amd Aa0n Ko moporeiyelg, avipeca otig omoieg fapvvovoa
0€on £xel n koK avBuylevn doTpoon).

Mnyv Eeyvdte mwg 0 0pyavIoUOG 1010{TEPA TOV TOUIIDV, EYXEL AVENUEVES AVAYKES Y1 QVTO TTPEMEL
va Kataptilete mavta avaioya pe v nikia £va vylevd dtoatordylo to
omoio mpémel vo. akoAovBeital, Kot Oyl vo HOYEPEVETE ETGL GTNV TOYN, KOl TPOTOVTOG VL PNV
Tpmve EEm o TodLd, Yiati Toté dev E€pouv TL Ba Ta oepPipovv.

2115 16 Oktofpiov yioptdlete n moykOGHI NUEPA SATPOPTG, KOl OLGTLYNDS TNV YDOPO. LOG
OgV €YOVILE CLVEWONTOTOMGEL Tt €ival oot dlatpor| kot Tt Oxt. Ta yaumovpykep ayvdGTOL
TPOEAEVCEMG KPEOTOL UE ....MAOCTIKE YoUAKLO elval ta dmAnmpla mwov oegpPipovv T
(QOGTOOLVTAOIKO TA OOl EYOVV KUPLUPYNCEL OTNV TPOTIUNGT  TOV VEOV Yl 0VTO GUVICTATOL
TPOGOYN.

Epeig dvotuydg moAlés @opég viobetovpe cvvnbeleg mov dAleg yopeg eyKataAeimovv. O
KLPLOTEPOG TPOSMOMIKOG TAPAYOVTAG SLUTPOPIKNG GLUTEPLPOPAS eivar I pabnomn. To BiAio avtd
yYphotnKe KLPig Yo Tov EAANviKd mAnBuoud , ko o kuprog okomdg eivor | pabnon . INoti péoa
amd TV padnomn amoktdrol 1 SuvaTdHTNTO ETAOYNS TOV TPOP®V  OVAAOYO LE TNV KOTOAANAOTNTA
TOVG , TNV AGPAAELD KOt TNV GLVOAIKY] Opemtikn atia Tovg .

nuepa, M oxéon KoANG vyslog Kot vYEWwNg OTpoeng eivol mo dvvatny mopdTl TO
Tponyovpeva ypdvia. Avtd 10 A Yiati 6€ OAEG TIG AVEMTLYUEVES YMDPEG Ol artieg BavaTov eivan
(To Kopd1o-aryyELOKA VOO LOTO-KOPKIVOS KOl OTUYT LOTOL).

Agv mpémet vo Eeyvape 0TL 1 dlatpoen dev gival pdvo copatikny avdykn , dev givol povo
KoAN vyeia, aAAG etvon ko peydan evyopiotnon kot noovr] .

IMuepa vapyel pio eMOETIKN SENUION  HE GOPEiD VEOV TPOPIL®MY , TOL OEV LINPYOV
Mya ypévia mprv . ‘Eyovue yepioer 010&iveg ,eykepaiomadeleg, padievepyd Katdlowma, EEvo-
016TPoYoVva, Ppoptodyo, HETOAAAYHEVO, TOL OpmG O mopépyovtar Kot Eeyxviobvtar OTov
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Kamowog ta Pyalel omyv empavela note-ndTE, Kot 01 GLINTACELS TOV YIVOVTOL YU QVTE KPOTAVE
UOVO Yo Ayeg LEPEG Kol TTAA OO TNV OpyN].

Ot kivovvot dev givar Hovo yio eLdG aALA Kol Yo, TOVG aroyOvoue pag, Kot oag vreviopilm ot
N woAvvon dev €xel cuvopa, Kot epeic mapapévoope Beatég kat timota dAro. Avtd 1o Pifiio cog
TPOGPEPEL TOGO TAOVCI0 VAKO KOl EVNUEPOTIKA Kelpeva yuo Oépota vyelag, Kol STpoeng,
KoOdG kol yprioyles mAnpoopieg, odnyiec kot cvpPovAég, mov Ba cag emtpéyovv va
OVTILETOTICETE TUYOV TPOPANUATO VYEIOS TOV COC OTAGYOAOVV KOt VO BEATIOCETE TNV SLOTPOPT|
c0G, Kol Tov Tpomo (wNg oag, TpolouPdvoviag Tig achEveEle , TOV GOG OMEAOVV , Kol £T01
eEaoparilete vyeia eveia Ko pokpofroTnra , Kot Tavtdypova. KaAvtepn moltdtnta {ong, T0C0 Yo
00 TOVG {1016 , KO Y10 TV OKOYEVELD GOG.
[Totedm kon eipan BEParog ot1 Ba a&lomomoete avtd mov Ba dwfdcete Ko Bo ta epapuodceTe
omv (o oag, yuo vo v ovaPoabuicete. Agv TPEMEL VO LG SLOKATEXEL Ayvola Kot adtapopio yio
TOV GOOTO TPOTO JTPoPNG Kol dofimong, yrati €161 vwodnkebove TO HEAAOV TOV EMOUEVOV
YEVEDV , Kol TPOETOLUALOVLE avplavovg Kapkivoradeic, kapdloradeic diafntikoic, vreptacikoic,
aAlepyucole, kot KotadMmtikovg mayvoapkovs. 't avtd ogeilovpe va mhpovpe mo SpacTiKd
UETPOL KOl VO ETLYELPOVLLE TO KAAVTEPO dLVATOV G€ OAOVG TOVG TopElS TG LNG Mag.

-AmopaxpovOeite amd TV Ko@eivy!-

2bdueova pe ta Swbécipa otoygia, katd pécov opo kabe Ernvog niver 1,6
KOoPESES TV NUéPa — TocHTNTA TOL oG divel og TayKOoo eninedo tnv... 13" 0éon
o€ Katovoilmon kagé! (mtapodia avtd Kolovpaote 6phot, Kot Log TePVAVE Kot To
pynuovio 1o éva wicwm and 1o GAAO yio eveviivio, gvvéa ypovial).

YOppova pe dAAa ototyeia, mop’ OTL EPACTE... poL xoVQTo AvOp®TOL, KOTAVAAMDVOVLE TO
0,64% g maykoopog mapaywyns kaes — 1 23.000 tévovg tov ypovo!

[Tape yuo kapé; OXI gvyaproto. [Ipotipd todt ToV fovvod, packounro, 1 Eva yYopd EPovTmV.
[Tocovg kapédeg mivete v nuépa; ['vapilete Tovg KvOLVOVE TOL TAPALOVELOVY THG® OO
pepkd abma pAtlavaxKio Kaps;

BéBata moAlol pepaxkindeg Bo mpordpouvv ko movve- E kan T €yive; Ag dovpe Opmg, Tdco
TPAYUOTIKE eTIKIVOLVOG Umopel va efvot 0 KAPES, KO TOLEG 0L GLYKEKPLUEVES EMMTAOGELS, TTOV
UTopel va. EMPEPEL GTOV OPYOAVIGUO 1) GUVEXNS AYN KAPETVNGS, TO KHPLO GLGTATIKO TOV KAPE, TOV
OVIKEL GTA LOPPIVOELDN, Kot Efvart po veupoTo&ivn , 1 omoia TaryldgvEL TO VEVPIKO GVGTN AL, KO
pag mpoevel v amdtn 6t Eyovpe gvelia (dNAadn 6t pog Eumvaet) ,0AAd 6TV TPOYHOTIKOTNTA
gtvar onAntplo. H xa@eivn apyikd mpokoadel VTEPEVEPYNTIKOTNTO KO PAIVOUEVIKA EAOTTMVEL
TNV KoUpao, Avtd Opmg cupfaivet yio ToAD Alyo, a@od 0 ANTTNG YPIYOPO EXAVEPXETAL GTHV
OPYIKT KOTAGTOGT] KOl QLTI TNV QOPE vOlmBeL TOAD o KOLPAGUEVOS Kal o tecpévog! H
aAn0eta ivar 6Tt 0 OpYaVIGUOG OGS Yo va TETAEEL TNV KAPETVT oV gueic mivovpe enavactatel
Ko avtod gpeic To AapPdavovpe og gvelia

Acg unv Egxvape 6t N Kageivn dev givar Timota GALO Tapd SNANTIPLO KOl OVIKEL GTAL
pnopevoeldn kot katePalet kat to ph otov opyavioud pag (omd 7,365 mov givat to aipa pag) ,mov
10 PH wéve amd 7 etvar adkorkd kot kbto ond 1o 7 givar 6Evo, mov onpaivel 6t to 80% twv
TPOPAOV 0V Oa TPDOE TPETEL VAL vt AAKOMKES, Kat 0 Kapég £xet Ph. 5,5 kot kdtw, mov
onuaivetl 6Tt etvan apketd 6EVOG Kot GLYKEKPLUEVO GTO GTOUAYL oG LETA TNV ANY™ TOL . AV TO
BdaAovpe am gvbeiog otnv PAERA pog pmopel Kot va emipépetl Tov Bvato o pPikpn TosoTnTa OTMS
Kot 1 ViKoTivn. Mia omd T1g mo 6oPapég CLUVERELES TOV KAPE Eval Kot 0 KOpKivog, Tov —
mhavotato- dnuovpyeitar 6to whykpeac. O Kapéc Tovavel dieyeipel oAld TpocKapa. O ARmIng
NG KaQEVIG av 0ev €xel 0e0TeEPT Ko Tpitn mocsoTnTa B voidBetl kKovpacuévoc, eEavtinuévog!
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(IIpwv  pmikoovpe Yo v Profepédtnra
T0V KOQE 00 TapETE £va KOQESGKL;)

Ao TV GAAN OUOG QaiveTal Kat eivol SOGKOAO KoL KOTEL Lo
tétola cuvnoela ooV ToALol amd epdg Eexivnoav va Tivouv
KoQE €0 Kot TOAAA-TOAAG ypdvia. Av Ta dTopo Tov Tivouv
TOAAOVG KAPEDES TNV NUEPA ATOPAGICOVV EQPVIKA Kol
AOTOLO VO TO KOYOVV, Ba €400V GLYVOLG TOVOKEPAAOVGS, Kot
Ba kovpdlovton o evKoAd amd mptv. I't avTd av ToTé
AmoPUCicETE VO KOYETE TOV KOQOE, Oa NTaV OPOVILOTEPO VO TOV
TEPLOPIOETE TPOCWPIVA GLYA-o1yd Ko otadtokd. Eivar evkoho
apkel vo avtiinedeite mmg To KabOnuePVA oag TPoPALATA, TO YOS TNG EPYAGIAS, Ol POCAPIES
0710 OTtitl, 0gv Avvovtal pe Eva eATavt KoeE!

O ka@ég dev elvar timota GAAO Topd (o TAACUATIKY) avaykn Tov Aabdpaia £xel Tepdoel 6TV
Con pog mohv evréyves. Otav 0 opyaviopdg pag xel avaykn amd EEKoVPacT ovTO OTUOivEL OTL
emPdrieton va Tov Eekovpdoete! Me 1o va Tov miélete mivovtag dtopkdg KOpESES TO LOVO TOL
B0 KaTapEPETE VoL OTACETE GTA AKPOL KO VO ONLULLOVPYNGETE TPOPANLOTO GTNV VYELD GOG.
Mmnopovpe KAAMGTO VO OVTIKATOGTHGOVLE TOV KAQE e d1dpopovg yopots. [Tiotedm 6t atilet
TOV KOTO VoL KAveTe po mpoomdadeia. 'Y otepa amd Ol ovTd EGEIG EMUEVETE OKOLO GTO
TAALOAMOTKO —TALLE Y10 KOQE- , 1] OTO TALE Yo TGAL TOV fovvoD, 1) KATL GAAO Ao TO TOCH
yMadeg Potava mov Exel n EAANviKN @oom, packounAo 1 éva yopd opovtmv;

O xoQéc mepi€yetl OTMG elmaple TNV KAPEIVT, Lol AAKOAOELDN OVGIN VOPKMOTIKY, 1| OTTOid
GLVAVTATOL ETIONG 6TO KIVECIKO LOPO TGAL, 6T S1APOPO OLVOYVKTIKG TOTOV KOAM , GTNV
GOKOAATO, GTO KOKAO, KOl G€ dtapopa yAvKicpata. Ola ovtd to TpoidvTo Kot Kupiog 0 KapEg
amoTEAOVV TTAY10EG EMIKIVOLVES Yo LKpo¥g Kot peydAovg . H kapeivn ektog Tov 0Tt givan
TOVOTIKY], EMPEPEL ADTVIOL , TOVOKEPAAOVS dSVCPOPia, LELOVEL TV OPEEN, EMTAYVVEL TOV GOLYUO,
KOl KAVEL TV KOPOLL GOG VO YTUTTA AVAUOAL, TPOKOAEL GLCCOPELGT| ALOTOS GTO TPOCWOTO, TOV
KokKwvilel vrepPolikd, ko T€L0G TOAD cuyva Tpokalel piyn. Mepucd tavointova va EEpete
neptEyovv kapeivn péxpt ko 130 ytliootdypappo og 0661 000 XATOV EVAO 6 Eva GMTLAVL
nepéyetan 85 ymootdypappa . To tipnpa g vyesiog elvar 60cKoAo, yiati o Kapég avePdlet kot
™V YoANoTEPIV, QVEAVEL Ko TV Tieon Tov aipartog. H yoAnotepivn petd amd £pevveg
amodeiytnke 6t avePaiver péypt kan 23% oe dibotnua nepimov €61 fdopddmv. Kot avtdg axodun
0 Ntekapevé mpokaAel TNV EKKPLoT OEIVOL YOO TPIKOL VYPOV GTO GTOUAYL YEYOVOS TOL TPOKAAEL
dvoneyia, yooTpitidn, 01coQayitida Kot EAKN. ZTnV 0vpoddyo KOGTH TPOKAAEL Lo EVOYANTIKY
tdon yio ovpnon kot poali Pe T0 KATVIGHO —TPOKAAEITOL KOPKIVOS 0VP0oddYOL KOGTNG
(nropata).

[Iepextikdmmra popnudtov og koesivn ota 100 gr:

Tpopua Mocomta
Poopnpora Kagpegivng (mg)
Mavpn cokordta (50ml) 25

20KOAATO YOAAKTOG (50ml) | 10

Avayvkrikd tomov cola (330 ml) | 37

Todn (220ml) | 50
Evepyelokd motd (250ml) | 80
Koapég pidtpov (200ml) | 115-175
Kopég otirypuaiog (180ml) | 65-100
Kopég Eonpéoco (60ml) | 80
Kagpéc EAAvikog (60 ml) | 40-50
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H ypnon kagpeivng tpokaiei ooteomodpmwaon. [Ipocoyn ota dtopa pe evepyd €Akog yoti n
KOQEIVN EALATTMOVEL TNV ATOPPOPTOT| GO POV Kot acPecTiov. Av €xel Kaveig vrepevaichncio otov
KoQE — Kot 1 evocncio ovtn ivor S1aPOPETIKY amd GTOUO G€ ATONO — aKOpo Kot £va QATLAV
umopel va dtatapdéel tov Hrvo o Ppddv, kotd v dpa Zdwv [1optep, amd v Bpetavikn
Avnntikn Etaipeio. TTowo givat o avtidooto; Na unv mivete Kapé petd tig 3-4 to peonuépt, 010tt
AToLTOVVTOL TEPITOV OKTM MPES £MC OTOV ATOPAAAEL EVIEADG O OPYOVIGUOG TNV KAPETIVN TTOV
TEPLEYEL.

EmumAéov, mévo amd éva eMtldvi kagé tnv nuépa dev etvat 6Tt TO0 KOADTEPO Y1a. TIG EYKVOVE,
O10TL UITOPEL VO 001 YN OEL GE VIEPTAPOLYDYT] TWV OPLOVAV TOV GTPES (TNG KopTiLdvNg Kot NG
adpeVAAivIC), TTOL LE TN GEPE TNG ALEAVEL TOV KiVOUVO 0moBOANG.

[Taveo and 3 eAtlavia kaeéc v nuépa propel va av&dvet Tov Kivouvo epepayatog — i6mg
OLOTL KAVEL TNV KOPILHL VAL YTUTTAEL TTO YPNYOPO., AVEAVOVTAG EAAPPDOS TV OPTNPLOKT] TTEST], KATA
™V opa ZEVKep.

Yrdpyovv eniong perétec mov delyvouv mwg téocepa Artiavio Kaeé v nuépa OmAactdlovv
TOV KivOUVo eKONAMGEMG PELUATOEIDOVS apBpiTidoc — evpna TOL 0mTodideTan 6To OTL LAAAOV )
avENUEVN TPOSAN YT KOPETVIG ALEAVEL TOL ETITESN OVGIOV GTOV OPYAVIGUO TTOV 0O YOOV GTNV

Preypovy

ApkeTéc pedéteg £xovv deilel Tog mhve amd mEvie eAMTLAVIO KOPE TV NUEPO ATOTELODV
TaPAyovVTa KIvOOVOoV Yio ovATTuén 06TE0TOP®AONC, S1OTL 1) KOPEIVI UITOPEl va ENPEACEL TNV
amoppdenon tov acPeotiov. Av kot to Oépa mapapéver avorytd, n EBvikn Etapeia
Ooteondpmwong g Bpetaviag cuviotd otig yovaikes va punv vepPaivovy ta évie pArtavia

KOQE TNV NUEPQL.

Oocov agpopd ta £€1 | TepiocdTEpa ATEAVIO TNV NUEPD, OVTA popel va av&covy Tov Kivouvo
AQLOATOONG, EXELON TEPLEXOVY TAP TOAAN Kapeivn). Mall pe v andAgln vypadv, uTopel va
EMTAYVVOLV KOL TNV OTOPOAY] GNUAVTIKAOV tyvooToyeimv Kot frrapvev, 6mmg 1 Prrapivny B6, pe
GLVETELDL VO, ALEAVETOL O Kivouvog veppoABiaong.

O1 1660 peydieg TOGOTNTES KAPE EVOEYETAL EMIONG VO ALEAVOLY TNV OPTNPLOKN TTiEST KO, KT
EMEKTOAOT), TOV KIVOLUVO KOPOALYYEWKAOV TPOPANUATOV, KATA TNV dpa Xévkep. Xdplo — Tpochétet -
OV OLEYEIPOVV TNV TAPOYWYT) OPLOVADV TOV GTPEC, LE CLVETELN VO Vol KAVEIG LOVIL®MG «oTNV
toitoy, HE OTL QVTO UTOPEl VoL GLUVETAYETOL Y10 TNV VYELD TOV.

-Ilpoteivec-

Eivar aloTodyes  0pyovikic EVAGELS KOl LIAPXOVV GE (MIKAG Kol QUTIKAG TPOEAEDGENC
Tpoéc Avtég cuvBétovtar amd ta apvoééa. Emedn to kpéag éxel 0Aa ta apvotéa Bewpeiton
PG tpoen. ['a va amoeiHyovpe TV KoTtavdAmon kpéatog cuvdvaLovpe .. GOTPLL Pe GKOVPO
pOlL ko youi- eacoio pe youl kot Aoyovikd-polt pe youl kot Aayovikd- coyle pe youl Kot
Aoy ovikd

To 10% tov Bapovg evog avBpodmov amoteAeitar and mpwteivi). Ot mpoTeiveg dev TENTOVTOL
€VUKOAN Kot ONUIOVPYOVV INANTNPIDOT 0EPLE GTO TOYD EVIEPO KAl ELGYMPOVV KL 6TO Cipa pEc®
TOV EVTEPLKOV GVAOV.

H Oqua mov yivetw eivar o Awpntmg, ApOprtikd, AvopoAio otovg veppovg,
ApmnplockAnpuvor, cvykévipmorn ovpkoh o&émg oto aipa, Kapdiomdbeleg, Avokotmdtra,
Avtotofoupia, kot aprvouy emiong Tolkd KatdAouro 6tovg 161006 Edv cog apécel ko tpote
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OLUVEYDC KPENS YMPIS SUTAAGLO TOVAGYIGTOV TOCOTNTA GOANTIK®OV 0o £loTE GLVEYMS GTOV
npoBdAiapo kdmoov 1atpeiov! Toppova pe v ueiét g Kivag tov Apog Colin Campbell n
Kabnuepwv] Katavaimon mpoteivng ogv mpémer va Eemepvd 1o 10% Ko og  ypoappdplo
petappaleton og 50-60 ypappdpio nuepnoiong!

425 ypappdpio omavakt pog dtvoov 12 yp. mpoteivn kot 0V0 KovTaAég TG covmag pePibia
Bpaouéva pag dtvovv S yp.

Mo pooyapicto pmpitldia 55 yp. pag diver 5 yp. mpwteivng. H dwopopd eivar oty mocdTnTo.
K01 GTNV TOWOTNTO TG TPAOTEIVIG TOV KOTAVOADVOULLE.

H mpwteivn tov ydhatog emedn nepiéyel 70-80% walelvn elvon n yepdtepn popen mpoTeivng,
ovueovo pe v Merétn e Kiveg, eved n mpoteivn ¢ Poloykng cdylog etvar apiotn 0Tt
eumeptEyel ko 6ha 1o apvoEEa ywpis va emifoaphvel Tov opyaviopod pog 0nmg kot to afokdvto. H
AmOPLYY TOV KOPKivoy yivetor HOVOV PE TPOCANYN QUTIKAOV VOV, AToQLYN (OIKOV TPOTEIVAYV,
un kotavéimon Mmopmv, 0a axorovOcovy wivakeg oto Bipiio Yo va yivovpe o KOTOVONTOL
€ueic , ko mo vyLEic Kol adVVeTOoL £68ic!.

-Ov ao0¢évereg g agBoviac-
(AoOévereg owatpouknc vrepPoinc H dutikéc acOéverec):

Kopxivog (mayéwg eviépov), mvedpova, pootol ,Aevyoipio, Toidikod eyKEQPAAOV, GTOpd) OV,
nratog), Awpng, Lrepaviaio vocog. v aypotikn Kiva avtég NTav dyveoteg 660 dpKovoE N
peAETN 010t 1 yoAnotepivn apyile amd ta 150 ko oyt amd to 200.

O petafoMopds Tov {OIKOV TPOTEIVOV TOL KOTOVOADVOVTOL TOPOTAVE® OO TNV TPAYUATIKN
avaykn aenvel tolwd vmoleippate PETAROMKAOV OMOPANTOV GTOLG 1GTOVG, TPOKOAEL OLTO-
to&oupia, vIEP-0EHTNTA KO SLATPOPIKEG AVETAPKELIEG, CLGCDPEVGT] OLPIKOV 0EEOG Kol TOVPIVES
(purines) 6TOVG 1GTOVGS, EVIEPIKT ONYT), Kot GUUPBAALEL GTNV AVATTUEN TOAADV OO TIG TTO KOLVEG
Kol coPapéc acBéveldg pag, omwc n apbpitda, n PAAPN TV veppdv, ovAitda, oylloppévia,
006TEOTOPWOT), OPTNPLOCKANPWOT, KopdlokéG madnoelg, kol kopkivo. Mo vymAin TpoTeiviK)
dltpoP1| TpokaAel emiong v TPOWPN YNPAVON KOl YOUNADVEL TNV LITOAOYILOUEVT OldpKeL
Comng."

"Eyxddnuo kot aicyog yio Tov ToMTIGHO pag ovTtd Tov cvpPaivouy oto {oikd Paciiero!

[Tave and 380 exatoppvpro (oo Bavatdvovtoynuépa o oAdkANpo tov kocpo. [ave and 140
o5 Loa tov ypovo . Evag avBpwmog kpeato@dyog otov duTikd KOGHO péYpL TV nAkia Tov 75
ETOV Katavarlmvel To Katmt {oikd mpoidvta.

Apétpnto vekpd yaplo (ko o KoveEpPeq)
2.750 kotémovia

46 yovpolvia

45 yolomovAeg

13 mpoPara

842 xotoikeg

19 ayelddeg

10 dAoya (og kovoépPeq)

H npoteivn amotedeiton amd apvoééa, Kot ovtd o apvoEéa eivol KUPLOAEKTIKG Ol dOUIKES
LOVASES TOV COUATOS HOG. YTAPYOLV 8 0VGLOGTIKG apvo&éa Tov ¥pelolOlaoTe amd To TPOPLLL
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Yl VO ¥TIGEL TO GO pag TN "TAnpn mpoteivn,” kot kabféva and avtd to apvoééa umopet va
Bpebet ota ppovta kot To Aayovikd. (Ymapyovv cuvolikd 23 apvoléa mov ypetalOHocte, oAl
T0 coua pag givar o Béom va Tapaydyet 15 avtd, apnvovtog 8 mov mpénetl va TpocAdfovpe omd

o TPOPIUAL).

Y hpyovv TOAAG Ao ovVIKG Kot LEPTKA (POVTO TOV TEPIEXOVV KOl TO, 8 OVGLACTIKG apvocéa,
Omwg Kopdta, Aoyavakio BpuEeAhdv, Adyovo, Kouvoumidt, KaAaumokl, ayyovpt, peatidva,
KaToapO Adyovo, pumapto, pmiléMa, Tatates, Oeptvod KoAoKVOL, YAVKOTUTATES, VIOUATES Kol
Umavaves.

AALG 0 AOYOG OV OeV YPELOLOLOOTE KOl TO 8 OVGLOGTIKA OUVOEED OO Lo TPOPT 1 OO EVal
yeOHa elvat OTL TO AU Lag amonKevEL apvoséa yio LEALOVTIKT XpNoT. ATO TV TEYN TOV
TPOPMOV Kol OO TNV OVOKUKAMGT] TOV TPOTEIVIKOV OTOPANT®V, TO GOUO LoG OloTnpel Eva
amofepa apvoEémv, 1o 0moio KVKAOPOPEL GTa KOTTAPO G OAO TO COMO LEGH TOL OUATOG Kot
TOV AEUPATIKOD GUGTILATOS. AVTA TO KOTTAPO KO TO CUKATL OGS KAVOLUV GLVEXDS KATAOECELS
Kot amoovpacels omd avtd To amodbepa, Pacilopeva 6TV TPOoEopd Kot ™ {ntnon twv
GLYKEKPLUEVOV OUIVOEEWV.

H memoifnon 6t n {owkn mpoTeivn eival avatepn and Tig PUTIKEG YPOVOAOYEITOL TIGM GTO
1914 6tav 8%o epevvntéc ovopott Osborn ko Mendel dwarictocav 41t o1 apovpaiot peydrwvay
ypnyopotepa pe Lok Tp®TEivN amd OGO LLE TNV QLTIKY) TPOTEIVT. ATO ALTA TOL GUUTEPACLATA,
TO KPEOG, TO YOAOKTOKOMKA KO TO, ALY OVOUAGTNKAY O TPOTEIVEG "Katnyopiag A", Kot ot
QLTIKEG TpOTEIVES TavounOnkav mg kotatepn "katnyopio B."

Y10 péoa g dekaetiag Tov '40, epevvntéc Samioctmoay 0Tt 10 ovclaoTikd apvo&éa
QITOLTOVVTOL Y10 TN SLTPOPT) EVOS 0poLPaion, KoL OTL TO KPEAG, TO YOAWKTOKOUKE KOl TO ALy
Topelyay Kot To, 06K 0O oVTA TO ApVOEED, EVA TO 0TAPL, TO pOLL Kat T KaAaumokt Oyt Ot
Brounyavieg kp£aTog, YUAUKTOKOMUK®V KOl QDYDY EKUETOAAEDTNKAY GTO £TOKPO KOl TO dVO QVTE
GUUTEPACHOTO, LE EAGYIOTO GEPACUO Y1 TO YEYOVOHG OTL O1 OPENTIKES OMALTNGELS TV OPOLPAi®V
elvar ToAD SLoPOPETIKES O AVTEG TV OVOPOTWV.

AvokaAdednke 1o 1952 611 ot dvBpomot yperaldoviovsav Hévo 8 0volaoTIKd apvoEéa, Kot 0Tt

TO, PPOVTO KO TOL Aoy oviKA glva pia dplotn mnyn

OAHro:z VEGAN AIATPODHE | 1w 6la avtd. Ta mo npdceata mepduata eniong
HMEPHEIO MAANO FIA YFIEINA FEYMATA dmictOoav OTL oV Kot n C(Dle] npmrs’fvn

EMTAYVVEL TNV aOENON TOV apovpainv, | {okn

TPOTEIVN 0dNYEl emiong o€ (o o cHvToun

AAAA OYZIAZTIKA ouapreta oNG Kot LYNAOTEPA TOGOGTA KOPKIVOL

OPENTIKA EYETATIKA , , Ie r
QMETA-3 AMAPA OZEA Kol GAA@V acBeveldv. Yapyovv niong

SITAMINH B12

P— ONUAVTIKESG OL0POPEG OTIG TPIOTEIVIKES OVAYKES TWV
ENIZXYMENA OINPIA, ’ ,
©YTIKA FARATA ZHPOI KAPTIOI avOpanov Kot Tov apovpainv.
5.8 MEPIAED 4 3MERIALs AXOENEIEEY THY OTQXEIAY (Awtpogikn
ot EMeym %, KokéEG cLVONKES LYIEVIG)

AAXANIKA

3-8 MEPIOES anemzzoreres | TTveopovio, omd@pasn Tov EVIEPOL, TENTIKO EAKOG,
: MENTIKEG  OOTAPOUYES, TMVELHOVIKY  QLUOTIOON,
511 MEPIOET : & o\ TAPOCITIKEG acBEveles, pevIATIK Kopdlomadeto,
& & petofolucéc & evdokpvoloyikéc acOéveleg extdg

TOV JafNTn.

T 0 ok eV o K Spibe I, l
TREE G5 IOV W08 TN TS E0 § JRRR(, EIN C
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KEDAAAIO 2. BS’YK(lVlGu(’)Q Epotmiosickon Exeénynoeic:

Fivoa n coundvia, ot Tpdén. Eivan pia gilocoio duvapikhc afAapetog, pio Statpoer Kot

évag tpdmog Cong. O Prykaviouodg eivar o oefacudc mpog ™ Lon mov avayvopilel To STKod ot
oAV TV (OVTAVAV OVTOV Kol TPOEKTEIVEL TPOG AVTA TN GLUTOVIA, TNV ELYEVELD, Kot TO dikato. H
Biykav dtatpoen elvar to epyaleio yio va otabodpe avtiBetol otn PavovcdtnTa Kot Vo LELWGOVUE
dueca to poptHplo Towv (Oov.

Biykav/Béykav ota eAAnvika

Eivar avtog mov dev mepthapfdvel otn Sotpo@n Tov Koveva (mikd mTpoidv Kot KAVEL o
dwTpon Paciopévn oe TpOPLLA PLTIKNG Tpoerevoews. H un ypnotponoinon {owov mpoidvimv
aPopd eTiong Kot TO VIVGLO, TO KOAADVTIKE, T TPoTOVTa O1KLokoD KaOaptool Kot TPOSOTIKNG
VYEWNG, 060 0VTO £ivarl TPAKTIKO Kol OLVATO. AVTH TN GTIYUY| VITAPYOVY EMTEAOVG KOL GTNV
EXLGda apretd mpoidvia kabapiopod omtioh Kot TPOsOTIKNG GPOvVTIdNS Tov Ta idtol Tol TEAKE
TPOIOVTO OALA KOl TOL GLOTATIKA TOVG £X0VV eAYYDel yio TNV KATAAANAOTNTE TOVG LE
EVOALOKTIKEG eBddovG, ympic TN ypnon mepapdtov oe (oa.

Ot Blykav pe ) otdon {ong Toug Tposmadovy va KAVOLY TEPIGGOTEPO KAAO KOl AYOTEPO KAKO
Kol avTd TEMKE givor pio 01001KaGio avedpeoNg EMAOYMV KOl EVOAALOKTIK®OV TOL GEPOVTOL Kot
TpooTaTELOVVY TN (MM OA®V TV {OVIOVOV OVI®V.

Ti tpoer évag Biykav;
[evikd tpmdet 6TL VTAyETAL OTIG 5 OUASES TPOPAOV TTOV £ivorl Aayavikd, povTa, 66TPLA,
oMuNTPLOKE, ENpoi Kapmoi Kot puoIKd OA TA TPOTOVTO TOL PTILYVOVTOL LUE AVTES TIC TPOPES.
Telkd etvon @ktod ko dxolo va givar kdmolog Biykav.

Agv givan Opmg To KpEag amapaitnTo;

Oy kou 0ev €xel meBdvel kaveig amd v EAleyn Tov. ATtodeén ot Biykav og AoV Tov KOGLO,
mov Lovv, Kavouv mtoudid, Onralovv, abrovvton kot yevikd (ovv pia vyu kot TAnpn {on. To kpéag
dgv 10 ¥pelalOUAoTE Y10 VO, EMPIOGOVLE — TO TPMUE LOVO Y10 TNV ardravon, TV cuvideta, Kot
TNV €VKOAIN [LOGC.

I'ati 6gv mivouy Yaha ou Biykav;

To yéha kaBe Ldov eivar KatdAAnio yia to €idog Tov. [a mapddetypa, 1o yéAa g ayeAddog
elvol KatdAANA0 Yo To LosyapdKt, Oyl Yo Tov dvOpwmo, Kol TopAyETOL OTOKAEIGTIKE Y10 TO
pooyapakt. Opmg to pooyapdkt dev Ba yeutel moté 10 UNTPIKO TOL YOAX YTl CEAYLALETOL DOTE
va otatedel avtd To YaAa otov dvOpwmo. TToArol Biykav @Tidyvouy 10 YéAa povol Tovg and
apdydaia 1 GALOVG Kapmovg,.

Eivar Ld0og va Tpoer kaveig Kpéag;

Agv givon Bépa cmotod 1 AdBovug givar dnwg to mdpet kaveilg. Eqv kdmolog 06Aet Arydtepa {ha
VoL VTOPEPOLV Kat VoL TEBaivouy, TOTE PTOPEL VO CTAUATNGEL VO VTOCTNPILEL TETOEG TTPAKTIKEG U1
TPOYOVTOG (WK TPOIOVTA, KOl VAL YAVTAOGEL Ol TIG CUYYPOVES EKPLAICTIKEG acBéveleg!. 'Evag
Biykav cmolel mepimov 100 (wéc to ypdvo.

INoti yiverol kdmolog Piykav;

H emoyn vayopedetar amd Kabapd opforoyikd kpitipia yio pia dikoun Kot N0k oyxéon pe ta

dAha (ovtoava mAdopata. Tig tedevtaiec dekoetiec PAEmOLLLE Lo AVEL TTPOTYOVUEVOL GTNV
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otopio ¢ avOpomdTNTag LEYEOLVOT Kol SLOYKOGN TNG Plopmyovikng eKTpoens (dmv. Avtn 1
dvodpeatn eEEMEN ExEl OG CLVETELD TN CEOYN TOV ACVAANTTTOV aPOov TV 55 dig Chwv
moyKoopimg kébe xpovo. Kdamorog yiveton Biykav yiati dev 0EAel va S10mpATTETON 1] CIIUEPIVY
Beopobetnuévn Pavavcdtrta mpog ta {do 610 dvoua Tov/ng.

Aev vtdpyet TITOTE T0 GLYKAOVIGTIKO KOl GUVTOPOKTIKO GTNV EMA0YN vt ATAG Ot Blykov
EMAEYOLV VO, UMV GUUUETEXOLV GTO OYPEINCTO HOPTUPLO aGHAVOUEVOV TAUCUATOV TPOTIGTMOS

Kol Kupilwg amd Tov oeBacd TOVE TPOG AVTAL.

Eniong eivol n amdvtnomn toug oty KAMUOTIKY 0AAOYT] TOV TPOKAAEITOL OTO TNV EKTPOPY| TOV
{oov, Yo va Tpootatevdel GLVOAKA 1| aKepalOTNTA TOL TEPPAAAOVTOG, 1| omoia vToPaduiletal
OO TNV OVOTOTEAEGLOTIKT] KO LT OELPOPO TPOKTIKY TNG PLopnyovikng eKTpoens (hmv.

[Ma moAAovg Brykav emmAéov Adyor ivon 1 appovia pe TV eLGLoAoyio Tov avlpdTVoL
0PYAVIGHOV KO 1] ¢POVTION Y10, TNV LYEL.

Amapoitntn Tpodmoddeon yio va TEPAcEL KATO10G 6TO PryKaviopd dev gival pdvo 1 yvoon Tov
YEYOVOT®V 0ALA 1] GLVELONTOTOINGT OTL TPOKAAOVLE aypeiacTo paptoupro. Eivar n Eapvikn
OVOAQUTT] GTO HVOAO TOV avOPAOTOL Kot 1) GUVOEST TOV KPEATOGS e Eva LovTavo, oaiehavouevo
TAAo L. AVTN €lvol 1] ATOPOGIGTIKT GTIYUN Kol 0o €Kel Kot PLETA dEV LILAPYEL EMGTPOPY| GTO
TopeAOOV.

Eivor vyiew) i Biykav dwatpogi);

Ot edikol cuHE®VOVV 6Tt o1 Piykay amoAapfavouy idta 1 KaAdTEPN VYEiD Kot ard TOLG amAog
YOPTOPAYOLS KOl TOVG KpeaTo@ayovs. H enionun 0éon tg American Dietetic Association givai
ot M Plyxav dtatpoen eivar kKotdAANAN Yo OAa ta oTAdo TG LONG, apKeEL PLOIKA va glval
1GOPPOTNUEVN Kot Vo TEPIAaUPavel TotKIAlo Tpo@®@V. AVTO oMpaivel OTL oV KATOL0G TPOEL
GLVEXDG TNYAVITEG TTortdteg N Aompo pOL etvan BEPato 0Tt dev Ba amokopicel ta opEAN G Piykoav
SLTPOPTG.

Ti yiveton pe OpentiKd cvoTaTIKE 0TOS TPOTEIVY, 0oPEoTio, KoL GIdNPOC;

O)o ta arapaitnto Opentikd cuoTaTKd LIAPYOLY oTNV PiyKav dtaTpoPn Kot OAEg ot Vegan

Societies Tov KOGLOV TAPEYOLV £YKLPN EVIUEPMOOT) Yo TNV Plykav St Tpo@n).

AVTIGTPEPOVTOG TO EPATNILA EDAOYO LTOPOVLE VO, vap®TNOOVLE:
Ao mov Ba mapovpe ™ Prrapivn C, ™ Bita kapotivn, 10 Ak o&D, 10 Avkomévio, Tig tveg, Kot
OG0 AAAO BPENTIKE GLGTATIKA TOV JEV LITAPYOVY GTO LWIKA TPOTOVTA; AVayKACTIKA Bo TPEMEL
va BdAovpe oty S10TPOEN HOG TIG PUTIKEG TPOPES, 01 OTOIEG Elval TPAYUATIKE TAOVGLEG GE
TPOTEIVN KOl 6TO, GALO CLGTATIKA TOV KPEATOG.
Kot axopn n ayeddda and mov maipvel Tig TPOTEIVEG TNG, TO ACPECTIO TG, K.AT. Apa Kot EELg
Aowmdv yati vo unv Tig Tapovpe and Tp®dTO YEPL, ONANIN IO PUTIKESG TNYES.

Agv vrapyel 00TE £vag GvOPMTOg TOV Vo, EYEL AVETAPKELN TPMOTEIVNG 6TOV AVTIKO KOGLLO.

Mmnopei kdmorog va yiver apéomg Biykav | TpEmel va 10 KAVEL OTUOWOKA;

Av10 givon kaBapd atopkr vtobeot. AAlot kKOBovv Ol To LKA TPOPLL «UOYOipL), EVAD
dALol TAVOLV EKEL TEPVAOVTOG OO TO GTASL0 TOL ATAOD YopTOPAYyoVL (vegetarian). Kot 660 mo
TOAD ePPabivel KATO10G GTOV AVTIKTLTTO TG Kpeatopayiag ota (Mo T060 o oA VidmbeL va
nyalet amd PEca Tov 1 oVaYKOOTN T Vo EEKOYEL TO GLVTOUOTEPO amd avTiV. To Mo oNuovTIKO
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elvat 0TL KATO10¢ IOV KAVEL £6TM Kot £va Lo, 0GOOMTOTE KPS, GTNV AToPLYN TOV (OIKOV
TpoidvTwv, Bondd otov mEPLoPIGUd TG KaKoToinong TV (Hhmv.

[og 00 kave ™ petdPaon oty Piykav owotpoen;

210 apyd otdoo Oa PacioTodie oe KAUCOIKES GUVTOYEG XOPIg KPENS IOV Hag apécovy. Metd
pe agemnpia to 15-20 yvootd midto, TpochETOVIE CLVEXMG Kol SIEVPVVOLLLE LE VEES TPOPES KOl
ovvtayes. (Pléme kep. 2Lovrayés Moyeipikng)

T1 yperaleoar,
* 20 YopToQOyIKES OCOVTOYES THE TOPAOOCIOKNG EAANVIKNG KOV(IVOS
* KOVE p1o ALoTa [UE TOL PaYNTA XWPIG KPEAS TOD GOV GPECODY
* EPOOIGO0D UUE TA OTOPOITHTO TPOPLUO,
T givan yopTo@ayog;

Xoptoedyoc gival KATO10G TOL OEV TPOEL TO KPENC, TO WYAPLO, TO TOVAEPIKA 1) OTOLOONTOTE
vrompoidv ceayeiwv Ommg 1 Ledativn. Ot yoptoedyot Louv pe pia S10Tpoen SNUNTPLUKOV,
OGTPLOV, KEAVP®ODV (ENPdV) KOPTOV, CTOPOV, AXOVIKOV Kol GPOVT®V, LE N Y®PIG avyd
elevBépasc-Pookng, Yoo Kot YOAOKTOKOUIKA TpoidvTa. Ot XOpTOQAyol IOV dEV TPAOVE TITOT TOV
VO TEPLEYEL YAAAKTOKOMKA TTPOIOVTA 1) avyd ovopdlovtol oAkd xopTopdyol (vegans).

Agv givar 606K0L0 Vo gloar YOPTOPAYOG;

KaBorov. Ot yoptopayikéc Tpo@Ec eival evpEmc S100EGIES OTO KATAGTHUOTO KOt TO
€0TIOTOPLA, EIVOL EDKOAO VO TIG LOYEPEWYOVUE KoL TOOVOTOTO 1O TPAOUE TOAAA YOPTOPOYIKE
YELLATO OIS POGOALN, TOTATEG, COAATES YWPIC KOV va TO BdAove 6TO LVAAO pag. Agv givan
kaB6A0v Bucia vo GTOUATHCOVE TO KPEAG OTAY VILAPYOVV TOCEG TOAAES EVYEVGTEG GLVTAYES KO
1660 TOAAG VOoTIa TPOPLUL Vo doKipndcove. EmmAéov Ba éxovpie TV tkavomroinom g yvaong
OTL TPAOLE L0 VYLIEWVT ATPOPT| TOV deV TEPIAAUPAVEL TO POVO (D®V N TNV KATAYPNCT TV TOP®V
me Ime.

IToV B0 ayopdom 0La aVTA TO VEX TPOQPLLA VIO TT) (OPTOPAYIKT LOV SLATPOPT);
Axp1Bag kel mov ayopalovpe OA0 To TPOPIUA - GTIC AUTKES 0yOPES, OTOL KOTOGTILLOTOL
TPOPIU®V KOl KON OTO KATAGTAUATO BLOAOYIK®OV TPoTovT®mV Kot 6Tig frodoyikég Aaikés. Ta
YOPTOPAYIKE TPOPLA KO GTN "TPOTOYEVH LOPPT] TOVG" (G ONUNTPLOKA, OGTPLOL KO ACYOVIKE
elvar evpémg dabésio TovToL.

TvAépe oTovg QiloVG pogc;

Agv yperdleton va épBovpe g TPOoTPIPES, AMAG GUYKEVIPOVOLLE OGO MO TOAAES TANPOPOPiES
YOl TN YOPTOPAYi £TGL MOTE NPELN VO LTOPOVLE VO eENynoovpe Ty amdeacn pog. Katomy
TPOSTAHOVE VO TOVS TPOGPEPOVLE VAL OOKILAGOLV LEPTKE ad To E0YELGTA YWPIC KpEag YedLOTAL
OV OMOAQUPAVOVLE KO TOVS OUPTVOVLLE VO, KPTVOLV KOl VO, TO(QOGIGOVY amd LOVOL TOVG,.

AgV gival VTOKPLTIKO 7TOV 0L YOPTOPAYOL POPOVY UKONA OEPUA 1] EKUETAAAEVOVTUL TIG
oyEALAOES YL TO YAAX TOVG;

Y7rapyet évo told duvatd emyeipnuo yio va yivovpe oAkd yoptoeayot (Vegan) - va
OTOUOTCOVUE OAO T YOAUKTOKOUIKA TPOTOVTA, T OVYA Kot OTOladNToTE AAAL (wikd
VROTPOTOVTA. AAAG PEAMGTIKG UADVTAS, AlYyOl AvOP®TOL LITopovV va Yivouv omd KpeaTopdyot
vegan apéows. H yoptoeayia ivar £va tohd onpovtikd evolapueco otadto. Kot axdpo Kt av moté
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dev yivoupe vegan, Eyovpe NO1 £vVOV OVTIKTLTO Kot £Y0VHE OMGEL TIC (®EG TOAMDV (DmV amAd pe
TO IOV GTANATNOCOUE VO, TpOUE Kpgac. Kabe dAlo mapd vwokpitég elpaocte, pog Kot
Katafarirovpe TpoomdOeia va aArlaEovpe Tov Tpdmo mov {ove Tpog To KaAvTepo. To mOco
pokpild Oo wape pe ) yoptrogayio givar d1k6 pag Bépa, aAld 660 piKpo Kt av givarl To frpa, dev
méiet yapévo. Kot ag unv arcBavBodpe 011 mpénet va yivoupe ot TEAELOL YOPTOQAYOL GE Ui NUEPQL.
Edv Eeydoovpe va eAéyEovpe To GLGTATIKA LG TPOPNG KOl GUVELOTTOTOGOVUE OTL LOALG
Qayope katL IOV TEPLEXEL (EAATIVN, OEV TPEMEL VO VOLOGOVE OTL £OVUE OMOTOYEL. A KAVOLUE
éva, Prua kéBe opd kot vor amoAaUBAVOLLE TN GTOSLOKT YVAOGCT TOV amoKopilovpE Yo TO
xopTopaykd Tpdmo (mng. To onuavtikd givor OTL KAvovuE KATL.

Agv givar 6101 o1 }opTOPaYOL YAONOL KOl APPOGTOL;

Av106 10 TAAMO oTEPEdTLTO deV ExeEl ko TeEAeimg eEarelpBel. Ty TparypaTikdTTa, Ot
vOpmmotl Tov akoAovBoVV Lo TOIKIAT, IGOPPOTNUEVT] XOPTOPAYO SLOTPOPT) CLUPMOVOVV LE TIG
ONUEPIVEG SLUTPOPIKES GUOTAGELG Y10l L0l OLUNANG TTEPLEKTIKOTNTOG G€ ATOPE Kol TAOVGLO GE 1veg
dwTpon. I'’avtd Kot 01 1TPIKES HEAETEC OOSEIKVHOVV OTL OL YOPTOPAYOL eival AydtePO THaVO
Vo VTOGTOVV ACHEVELES OTMG 01 KAPILUKES TTABNGELS, O KAPKIVOG, 0 1TPOPIKA GXETILOUEVOS
dwpnng, n mayvoapkio Kot vVYNAN tigon aipotoc. Etot, edv Oyt yuo Kavévay dAlo Adyo, ag
yivoupe xo0pTopdyol mg xdpn 6To GO pog!

Ti 00 oopei eav yperactel va mapayyeil® £Eva YopTOQAYIKO YEONO 6E £VO. ECTLOTOPLO;
Agv yperaleton va Bpovpe £vo OMOKAEIGTIKA YOPTOPAYIKO EGTIOTOPLO Y10 VO PAUE. Y Thpyovv
oAV Alyo €GTIOTOPIO TOV UMV TTPOCPEPOVY TOVAUYIGTOV L0 YOPTOPAYIKT emAoyn. H yoptopayia

glva éva TOG0 OVOTTUGGOUEVO KV, TTOV Ol IOIOKTNTEG E0TIOTOPI®MV OEV UTOPOVV VO TO
avTEEOLV OIKOVOLKEL VO, TNV 0YVOTCOVV. L€ TEPITTMOT EVO EGTIATOPLO EV EXEL TIMOTA Y10 LLOG, O
L1 TPOTOVLE GE PUYT], EWOIKA LLE TN TPOCSPOPA £VOG TATOL LE WAPL 1] KOTOTOLAO TTOL givat "dnbev
YopToPaykd" — ciyovpa dev eivar! ATAG ag poTACOVLE EVYEVIKA €6V HITOPOVV Vo KAVOLV KATL
€101KA Y1 pog. Edv oev pmopotv, yiati va kévovpe mapoydpnon otav vrdpyet apbovia GAA®v
eoToTopiov mapa ToAd Tpodupwy va fondrcouy.

Agv givar Ta yopToQaykd TpoQino. Papetd;

O yoptopdayot dev Covv pa aBAwo vtapEn pe Alya @UAAL pLopovAlod kKot Bpacuévo pult. Kot
£V0L KOVOVIKO YOPTOQAYIKO YEVUO OEV CUAIVEL VO PAIPEGOVLE TO KPEAS KO VO OLPT|GOVLLE TOL
Aayovikd. Me Tig EKOTOVTAOES TV SLOPOPETIKMY ALYOVIKDV, TOV SNUNTPLOKADV, TOV PPOVTOV,
TOV 0GTPIOV KoL TOV ENPAOV KOPTOV Kol TOV 6TOP®V TOV VILdpyovv, Oa propodoape va {oovpe
péypt to. 100 yopic va e&aviAnoovpe OAEG TIG OLVOTOTNTES Y10 EVPAVTACTA, BpemTIKd YeLLaTO!
Kot eme1on ta yoptopaytkd tpo@ia eivor gmvotepa ond pia S1atpopr| faciopévn oto Kpéag,
UTOPOVLLE VO AVTEEOVLE OTKOVOULKE TO VO TPOGPEPOVLE GTOV EAVTO OGS AKPPOTEPEG MYOVIES
OT®G TO GTAPAYYL.

A€V TOiPVEL 7O TTOAD YPOVO VO TPOETOLNOGTOVV TA TPOPINA;

Axpdg emeldn vtapy ovVV TOGA TOAAG OV LAGLO XOPTOPAYIKA TLATA VO SOKILAGOVLE, OEV
onpaivel 0Tt TPEMEL va Yivoupe €101K01 LAYEPES Kol VO TEPVANE TOAAEG DPEG otV Kovliva.
Mmnopovpe g0KOAN VO LOYELPEYOVLE KAAL, OPETTIKA YOPTOPOYIKE YEVLOATO GE AYOTEPO OO LGN
opo.
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AMNG TG 00 TAPO® apkeTd 06 TO LOTIKNG oNpociog OpenTIKG cVOTUTIKA 0TTOS 0
GloNPOg Kol N TPOTEIVY;

Mo, 1GOpPOTNUEVT] YOPTOPAYIKT JLATPOPT| TAPEXEL OAEG TIG BpenTIKEG OVGieg oL YpelalOpaoTE
Yl KA vyeio. XV tepintmon e TpoTeivNG, autn dev Ppicketar povo oto kpéag. Eivar emiong
TOPOVCO, GE EMAPKEIC TOGOHTNTES OGS TOL OGTPLO, KO TOL ONUNTPLOKE. XNV TPayHaTikdTnTo Ot
NTav TOAD SUGKOAO VO GYESIUOTEL L0 YOPTOPAYIKT SLOTPOPT] TOL OEV TEPIAUUPAVEL OPKETN
TPOTEIVY.

. Zroyyeio amd v Apepikn delyvovv ot mepinov 1o 2.5% tov minBvcpod eivar yoptopdyot, ctov
Kovadd 1o 4%, evd otnv AyyAia to m0coctd gaivetrol va givor Atyo peyaivtepo (mepinov 5%).
To evdapépov TV KOGLOV POIVETOL OAOEVE VAL LEYAAMVEL KO OVTO OTOTLUTTAMVETOL GTNV TAGT
TOALDV E0TLOTOPIMV TOL TO TEAEVLTOLN YPOVIO AVEAVOLV TIG YOPTOPAYIKES EMAOYES TV
KOTOAOY®V TOVG.

Xoprogayia
H Xoptopayia cuvieivel 6to va £xovpe Eva vy1€¢ MU, £VO VYL VOV, L0 VY] WOy Kot Eva
VYW TAAVITN.

Koatd v tedevtaio dekoetio eidape po EEapon 6TV ETIGTNUOVIKY YVOGT] TOL £dMGE TOAD
TEPLOCOTEPT TANPOPOPNGT GTNV avOp®OTOTNTO 0d OTL £lYE LEYPL oNuepa. Me TV apoctmuévn
£PELVA TOV KAVOLV Ol EMGTILOVEG KOt 01 YloTpol, kKatalofaivovpe Tdpa ToAd TeplocdTepa amd
TOTE AAAOTE Y10l OTL APOPE TO PLGIKO OGS COUA Kot TL LETPA fonBolv yia va £xovpe KaAT vyeia.
Kobdhg amodeucvietal OAo Kot TEpocOHTEPO 1| OPEALUT ETLOPAGCT] TTOL £XEL T THPNON TNG
YOPTOPAYIKNG O1OTPOPTG, O aPOUOS TV XOPTOPAY®Y 6€ OAO TOV KOG avePaivel otabepd.

BAénovpe péca oty 1otopia 0Tt TOAAOL peyAAOL PIAOGOPOL, HOGTEG, (Y101 KOl POTIGUEVOL
copoi &yovv avayvopicel v a&io g yoptopayiog 6' avtovg cvuumeptlapupdvovrot
a&loonpeintol avipwrol 6nwe ou: Leo Tolstoy, Albert Schweitzer, Persy Bysshe Shelley,
George Bernard Shaw, Leonardo da Vinci kaon Mahatma Ganhdi. Kot eivar povo topa
teAeVTOi0 TOL 1) EMOTAUN EMPEPAIDOVEL TIC ATOYELS TOV LEYAADV OVTOV YOOV TAV® GTNV
yoptopayio. Olo kot tePIGGATEPOL AVOPOTOL GLVEIONTOTOLOVV OTL 1) YOPTOPAYIKN SLOTPOPY
Umopel va avENGEL TNV VYELX Kol TNV EDPOGTIO TOV CAOUNTOS, TOL VOV, TNG WYUYNG KOl TOL TAGVITY
LLOG.

Ta opéAn Tov éxel n vyeio pag OTaV 0KoAOLOOVUE TNV YOPTOPAYIKY) S TPOPn ExovV avapepOel
Ko e&upvnOel o TOALA ApBpa EMGTNUOVIK®OV TEPLOOKAV, PIAI®V, TEPLOOIKDY Kt EPUEPId®V.
Ot y1atpoi cLGTIVOLY GTOVS AVOPOTOVS VO AYOGTEYOLV TV KATAVAAMGT| TOV KPEUTOS, TOV
MITOPOV TPOPOV KOl TOV 0VYADV 0oV £V, DYIEVO HECO Y10, VOL AIYOGTEWEL 1] YOANOTEPIVY GTO OlipLaL
Kot VoL TPoANeOoVV 01 Kapdomabeleg, 1 VITEPTACT] Kol 01 Kapdlokeg TpocsPorés. Ot Epguveg emiong
eveBdppovay emiong v adENom TS (PNONG TOV AXYOVIKAOV, TV GPOVTMOV KOl TOV 1N
ATOPAOIOUEVOV SNUNTPLOKDY GT S10TPOEN HOG Y10 TNV UEI®MON TOL KIVOUVOU TG AVATTUENG
KapKivov.
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To amoTeAEGLOTO TOV WTPIKOV TOPIGUATOV Elyov PLEYEAN enidpaon oTic Prounyavieg
TPOPIU®V KOl GTO E0TIOTOPLA, Kot PAETOVLE VO TOPAYOVTOL OO KOl TEPIGCOTEPES TPOPES YWPIG
Coikd Tpoidvta. Av Kortd&ovpe elkoot ypovia Tow, Evog YopTopayog Tov NOeke va gdetl o€ Eva
€0TIOTOPLO OeV glxe peyddn exhoyn yia va StodéEet péoa amd ToV KaTdAoyo TV @ayntav. Znuepo
UTOPOVLLE VO, BPOVLE YOPTOPAYIKE GayNnTd 68 oYedOV OA®V TV €100V Ta eoTiaTopta. Ta
KOTOUGTNUATO VYIEWVAV TPOPDV KOl TO YOPTOPAYIKA £6TITOPLO. BpiBovv 0TI TEPIGGHTEPEG TOLELG.
BA¢émovpue moAhovg 61dompovg n6omo1o0e, TpayovdtoTég Kot abANTES va akoAovBohv T
YOPTOPAYIKT SLOTPOPN KOl VO LUAODV Y10l TOL OQEAT TNG GTO KOWVO.

Omnotog mpaypatikd e€etdoel TNV TANPOEOPNON Y10 TO 0OPEAN TNG YopToPayiog Oa del ot {on
TOV K0l 1 VYELQ TOV UTOPOVV VO KAAVTEPEYOVV LE L0 TETOL SLOTPOPN.

[ToALoi epevvnTéc €£xovv emiong eEePEVVIOEL TNV EMOPAGCT TNG YOPTOPAYING GTO VOU HOG.
I'vopilovpe 6t 1 vyeia TOL GOUATOS EXOPE GTN VONTIKY LOG KATAGTAOT).

Aldpopeg PLeEAETEG TTOV Eyvay TOV® oto Lo amedelEav 0Tt ta {Ma oV TPEPOVTOL LE XOPTA
glva o Npepa Kot o eipnvikd amd to (oo mwov Tpéeovtal pe kpeag. [ToAld yoptoedya (oo
OmMG 0 ELEPOVTOC, TO GAOYO KO TO LOVAAPL £IVOL YVOGTA Y10 T LEYOATN TOVG AVTOYN.

AvOpomot Tov MTaV HLaKpOYPOVIO XOPTOPAYOL SLOTICTMGAV TIG AAAAYES TTOV Elyov OTaV
otapdaoayv 1o kpéag. [ToAhol avépepav 61t asOavOnKay mo dpactiprol oyt LOVO GTO GO
aALG Kot 6T0 vou. Mmopobvaoav va pydlovtal yio TepiocOTEPO YPOVIKO O1AGTNLLO Kot )
LoTikdTNTO KOt 1) 0vTOoYN TOVG avENONKav, Kot autd GuVETEIVE 6TO va avénbel n amodotikdTnTa
KO 1] GLUYKEVIPWGN TOVS GTI COUATIKY] KOOMG Kol 6T SLoVONTIKT TOVG EPYAGIAL.

ONot pag yvopilovpe ) epdon: " Eicor avto mov Tpog . ZTi¢ y®pec TG AVATOANG, OTOL 1
yoptopayio NTaV 1 KHPLO SATPOPT| Y10 YIALASES ¥pOVIa, o1 dvBpwmol avayvopilovyv OTL OTIONTOTE
@ave amotelel Eva LEPOG TOV CAONATOG TOVG Kat £TionG emdPd oT1g okEYELS Tovs. [Tictevovy dTav
@ave ™ odpka gvog {MOV 01 VONTIKEG Kol GUVALGONULATIKES OOVIOELS 1] T YOPOKTNPIOTIKE TOV
Coov Ba amotelécovv pépog g dikidg Tovg vongs. Kot motedovv o6t av tpdve {da Ba
amoktoovy o Lodon evon. Etot mpotinodv va dtatpé@ovtal pe TpoPEg amd To puTIKO Pociielo
OV GLVTEAOVV GTI| VONTIKT] 1GOPPOTIAL.

dotiopéva 6vta, dylot, HOGTEG Kot TVELHOTIKOT 0AGKOAOL GUUBOVAELAY TN XOPTOPAYia. Yol
TVELLLOTIKOVGS Kot NBtkovg Adyove. 't avtovg mov akoAovBodv £va TVELHATIKO LOVOTATL TTOL
oonyel onv Avtoyvoacia kot 6t Ocoyvmacio 1 YopToeaykn S1oTpoen ivol OVGLUCTIKY] Yo
O1aPOPOLG CNUAVTIKOVG AOYOVS. Ba Gog Tm avtd mov Epaba peretdvtag v Emotun g
[TvevpoticdTTOS e TNV KOO0 YNOT TOV TVELUATIKOV Hov dackdiwv Sant Kirpal Singh ko
Sant Darshan Singh. Avtoi didackav 6Tt dev ilocTe LOVO TO GO KOL O VOUS, OAAG ElAGTE
yoyn. H yoyn nog, mov éyetl yopiotel and 10 Ocd, 10 dnpovpyo g, katokel péoa 6to copa. Ot
TVELUOTIKOT ACKAAOL S1da&av Lo TEXVIKN Yo Vo Lag BonBNcouy va avakaADYoLE TNV Yoyn
poG ko va ToEdéyoovpe Ticom oto Oo.

H yoptopayikn dtatpoen givor Tohd onpovtiky] 6to va fondncel Tovg avBpmmovg va Kavovuy
CMOTA TIG TVEVUOTIKES aiokNoelc. [a va pmopet ) yoyn va eoTiacTel 6TOV TPito 1 LOVASIKO
0POUAUS, TpémeL Vo elvar NPEUN Kot GLYKEVIPOUEVT. AV TpAOLLE TNV GlpKa VveEKpmV {DmV, M
cuveldntoéTTd pog Oa ennpeactel. Ag0tepPo, VILAPYEL £VAG VOLOG GTO COUTAY TTOVL AEEL OTL Y10,
KaOe dpdiom vVIaApyEL oL avTidpaon. LTV AVOTOAN VTOG 0 VOLOG OVOUALETOL O VOLLOG TOV KAPLLOL.
AVTOG Aéel OTL TPEMEL VO, TAPOVLLE TNV OVTOUOLPN 1] VO TAPOLLE TNV TIHOPIN Y10 TIG OKEWYELS LA,
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Ta AdyloL Ko TG TPAEels poc. Av Kavoupe KoAES Tpaelc, Ba Exovpe pio avtapolpr. Av ekteAovue
KOKEG TPAEELS, TPEMEL VOL TANPDOGOLLE TIG GLVETELEG. Ot TvevpoTikol ddckalotl Bempodv OTL TO va
aQapEcov e TN (®N 0To10VINTOTE TAAGATOG Etvat o TPAEN Yo TV OToi TPETEL VoL
mnpocovpe. [a va ektedécel pe emttuyio n yoyn pog to ta&idt g ticm oto Anpovpyd g,
TpEnEL vo, avamTuEet Tig NOkég apetég e Un Plag, g eriaindetag, Tng ayvotntag, Tng
TATEWVOPPOCVVNG KoL TNG 0VIO10TEAOVS &L pETNoNg.

H yoptopayikn dwatpoen givar pia puotkn avtidpaocn ot un Pia, yloti dev mpénet va
PAdrtovpe kKavéva (ovtavo TAdopo. Avtol mov mpayuatikd 0EAoVY va emtHyovy TV
Avtoyvooio kot T Ocoyvooio akolovfohv (o cvoTnpn YOPTOPAYIKT SLUTPOPY|, ATOPEVLYOVTIS
TO KPEQG, TO YAPLHL, TO TOVAEPIKA KO TO VY.

H yopropayio cuvieivel emiong oty vyeia tov TAavitn. Ot 01koAOYOL Kol avTol oL
evdlpépoviat yuo 1o TePPariov epovtiCovv va tpootatevdel n {on OA®V TV (OdV Tov
mAaviTn. Mag Tpogldomotohv 0Tt N EKTETAUEVT] KATAGTPOPT| TV {O®V Yia va, ikavorombovv ot
aKOPeoTES EMOBLUES TOV AVOPOT®V £XEL LOKPOYPOVIEG KO KATAGTPOPIKES EMOPAGELS GTNV
ooppomia g euong. Eivar aAnfeia mwg n avBpdmivn popen| ivar n ovotatn amd OAeS TG
popeéc Lomg, aALd vdpyet éva Beio oy€010 Kol TPOHYPOULLLA Y10 TO GOUTOV LG KOt Y10, OAQ TO
TAAGLLOTO TTOV TO KOTOWKOUV.

Ot emoTNUOVEG TOV ALGYOAOVVTAL LE TNV TPOCTAGI0 TOV TEPIPAAAOVTOG €OV TMG Hio AVOT Vi
TO TPOPANLA TNG AVETAPKELOG TNG TPOPTG EIVAL 1) KOADTEPN YP1ON TOV TOP®V TNG TPOPNG. IL.y., 1
TOGOTNTA TOV GTOP®V TOV YPELALETAL Y1 VO TPOPEL Lol ayEAGO Yol VAL TOPAYEL KPEAS Y1 VOV
avBpwmo, Ba propovoe va Opéyel TOALEC PopEC avTdV TOV 1010 TOV AvBpmTo. ‘Exovv emiong
amodeifet 0TL 10 va eKTpEPeL Kaveic {da kot n enelepyacio Tov kKpEaTog ypelaloviol TePIocOTEPO
KOG, vepd Kot EVEPYELD O OTL XPNGLOTOOVVTOL Yia VO, TapayBovv oropot kot Aoyavikd. H
yoptopayio eitvar £va amoTELEGUATIKO LEGO Y10 VO S1OTNPTGOVUE TOVG LMTIKOVG TOPOVG TNG

TPOPNG HOG.

Kabag mincidlovpe to £10¢ 2020 1 mpocoyr| Log EXEl GTPAPEL OTIC EATIOES Kot TaL GVELPO TNG
avOpomoTTAG Y10 Eva KoAvTEPO KOouo. H avBpordtta eotiletanr 6ho kot teptocoTEPO, O
avBpwmog acyoreiton mEPIGGOTEPO 0TO TAOG Ol KOTOPODGEL VoL PTAGEL GE L0 AVATEPT TOLOTNTOL
Cong, evolopépeTon TEPIGGOTEPO GTO VO, AVGEL TO LLGTPLO TG LONG Kol Eival TEPIocOTEPO
évBeplog 6T0 va BpeL TNV TPOSHOTIKT TOL EKTANPMOOT) KO T SLOPKT VTV ZuyYpOvVEmS
TPOSTAOOVE Y10 TNV EVNUEPTR TOV GLVOLOL TNG AVOPOTOTNTOG KO TN JLLTIPNCT TOL TAOVITN
HLog.

H dwompnon g sunuepiog pog EYKELTal 6TV TPOSMTMIKY| Lo EKA0YN. Mia tcoppomnpévn
YOPTOPAYIKT SLOTPOPN £XEL GOV ATOTEAEGLLOL TV KAADTEPT VYELQ KOl EDPWGTIO VONTIKT 1G0pPOTTiaL
KOl TNV TVELHOTIKY] 1o TpO000. AEYETOL OTL Y10 VO TPOLYLOITOTTOCOVLE TO Oed amattel
ayvotnto. AkolovOdvtag T xopToeayikn dtatpor Oa pag Bondnoet va £yovpe vyeia kot
ayvOTNTO GTO GO, GTO VOV, 6TV Yuyn Kot atov mAavitn. Oyt povo Ba cuppdiiovpe ot
TPOCMOTIKN KOl GTNV TAYKOGUL EPNVY, 0ALA Kot 6T0 va yivel o mhaving I'm éva Aipdve yoapdg
KoL E1pNVNG.

Ta vaép e yoproayiog
H emotiun éxet anodei&et 6TL 01 PLTOPAYOL VILOPEPOLY TOAD AYOTEPO OO pia LEYAAT cAvcido
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amo ac0éveleg (o1 omoieg ¥TLTOVV TEPIGGATEPO TOVG KPEATOPAYOVG) Kot LOVV TOAD TTEPIoGHTEPO.
H @utogayio etvor pua wavikn diorta yioo GAove. Ot 1atpikéc TnyEg 6€ T TOL VOPEPOVTOL
TOPAKATO eivar amd Tig o £yKvpeg otov koopo (BMA - british medical association, ADA -
american dietetic association, WHO - world health organisation, PCRM - physiciaris committee
for responsible medicine).

* Téhewo mpootacio. H putopayio tpoceépel mpootacio amd S1ipopes achéveleg AOym Tov
YOUNAOD EMTEIOV KEKOPEGUEVOL AMTTOVE, YOANGTEPOANG Kot {OIKNG TPOTEIVG.

* Aryotepa eyke@alikd. Ot euToeayot £xovv TOAD Ayotepeg TOAVOTNTEG VO, VTOPEPOVY ATTO
EYKEPAMKE EMEICOO10 TOV OPEILOVTOL GE GTEPAVIOIEG OPTNPLUKEC oBEveLe.

* Kapduokég acBévelec- No 1 6g Bovatoug. ZTotiotikd, vadpyovv mdpo oAy Alyeg mbavotreg
v Evay QUTOEAYo vo TeBdveL amd Kapdlakég aoOEveLeC.

* Kahdtepeg yevvnoels. Ot outopdyot £xouv ToAd Aydtepes TOAVOTNTES VO YEVVIIGOLV
EKTOKTMG LLE KOLGUPIKES TOUEG.

* Ze1g meprocotepo. O1 euToPAyol cuyvd (ovv TEPIGGHTEPO KL VTOPEPOLY TTOAD AYOTEPO OO
Sapopeg ypovies acOEveles.

* Tlpoteiveg. Ot utoedyot éxovv e€apetikn vyeia. H mpoteivn dev eivon emPapoviikde
napayovtag. US Government

* Wevdapyvpos. Ta emimedo yevdapyvpov ival pUGIOA0YIKE GTOVS PLTOPAYOLC.

* KatomoAéunon acBevermv. Ot putopdyot £(0vv ToAD AydTEPE TOGOGTA TOXLGOPKING,
oTEQOVIOING KOPILOKNG VOGOL, VYNANG apTNPLOKNG TEONS, KAPKIVOV, YOAOAMOOV KOl EVIEPIKOV
acHevelmv.

* Kapkivog- No 2 o€ Bavatovg. Ta mocootd Kapkivov 6toug putoeayoug sivat 25-50%
Mydtepa.

* Oukd 08D, Prrapivn B12. 0t putopdyot £xovv TepliocOTEPT TOGOTNTO PIAMKOD 0EEWMG GTO
GO TOVG,.

* AnAnpiéoets. 95% tov TPoPIKOV ONANTNPLACE®V TPOEPYETOL ATO TO KPEOS Kot T Cotkd
TPOIOVTAL.

* Aptnpieg. Or eUTOPAYOL £X0VV EMTVYOG AVAXALTIGEL KOl AmTOTPEYEL GOPAUPES OTEPAVINIEG
apTNPLOKEG aoBEveLes.

* [Tieon. H vaéptaon (vymAn aptnprokn mieon) eivar modd ondvia 6e pLTOPAYOLG,.

* To kpéag etvar eOvog. Ta TocooTd TpTeivdy mov Tailovtal o€ Komddia Tov tpoopilovral
v ovOpomvn Tpoe1| Oa propovcayv va Bpédyovy oyeddv 0AdKANPO Tov TANBLGHO TG Ivoiag Ko
¢ Kivag - 2 61g avBpdmovg.

* AAtoyquuep. Néeg épevveg amodetkvhouy 0Tt 1) Avolo GUVIEETOL e KATOLEG OVGIES TOV
gvtomiCovtal 6To KpEag.

* ¥ionpog - n aindeia. Ot putoPdyot £xovv TOcEG TMOAVOTNTEG VA TAGYOVY Ao avalpio 6GEC
Kot 01 VTOAOITOL.

* Aroapng. O st ivor ToAd omdvio va amoteAéce aitio Bavdtov 6e puTOoPHYO.

* AvTioEedoTikég ovsieg. Ot avTioEedmTIKEG 0VGieC TPOPVAAGGOLVV atd TEPIGGOTEPES ad 60
acBéveleg kan Tic fpiokovpe og peyaldtepo Pabud ota polvTa Kot To ACAVIKA.

* XoAnotepoin. H dlouta tov putopdyov peudvel Katd mold ta eninedo xoAnotepOAng (n
YOANGTEPOAN EIVOL GTEVA GUVOEOEUEVT] LE KOPILOKES VOCOLG - TOL PPOVTO KOl TOL AXYOVIKA OEV
ePEYoLVV KaBOLOL YOANGTEPOAN).

* O&eidwon. O1 0&edmoelc mov TpokaroHv coPapéc achiveleg Tpoépyovion amd To
LAYEIPEUEVO KPEAG KO GYEIOV KaBOAOV amtd TO UTA.

* Tpoen yia o pEAALOV. Movo 10 35% tov maykdopov tAnbuopot propel va tpagel pe puo
dtota Baciopévn oto kpéag. Mia dlonta putogayiag propet va Toug Opéwel OAOVS Kot TOALOVG
TOPATAV®.

* Katoviloon. H katavaiwoon Aayovik®dv ivot Tol) TEpIGGOTEPO ATOJOTIKY| 0d TO Vi
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tailelg (ma ylo Tapoymyn KpEATog.

* KaBoriov omatdin. Xpetdlovtor mepimov 10kg KaAnc moldtntog QUTIKNG TPOTEIVNG -Ommg
ooywa- yio va mopaydet kg {wkng mpwteivng.

* Yroatdrec. H mocdtta omdpmv mov ypetdletal yio vo IKaVOTOGEL TNV TEIVA GE KATO1EG
neployég g YNg eivon 40 exatoppdpra tovol. H mocodtta mov ypetdleton yia va taictodv ta {oa
oL Tpoopiloviat Yo avOpmdTIvNn Tpoe1| ot Avon ivan 540 exatoppdplo TOVOL.

* To 90% g mpwteivng mov taileton ota {da mov Tpoopiloviat yio avOpdTVY TPOPT 6N
Bpetavia, mpoépyetat and ptoyés xopes. [Ipdkettot yio xdpeg mov to mondid tebaivovy and
VTOGITIGUO.

*O&wn Bpoxn. Ta meprrtdpata tov {Oov Tov tpoopilovtol Yo avOpdmTvny Tpoen amoteAoHV
Ho SNUOVTIKY ottio TG Vapéng Tov eatvopévou g 0Evng Ppoyng otnv OAlovdio Kot 610
BéAyto.

* TTondtd. Mo utiky] dlonta KaAVTTEL OAEG TIG SLATPOPIKES AVAYKEG TOV TOOLDV, TOV PPEPDV
KoL ToV EPNPov.

* O kivévvog g dtievpuvong TV eprumv. Ot Epnuot Tov TAavNTY enekteivovTal Kabe xpovo
o1o péyebog g AyyAlag ko Zxwtiag. Ta {da mov extpépovtar yia avOpdmivn tpoen elvar n
KOpLoL otia.

*90%. lleprocotepo amd 90% and 6An v aypotikr| ['M ot Bpetavia ypnoomoteitan yio va,
Tpapovv {da mov tpoopilovrol Yo avBpdmivn Tpoen.

* Tpomukd 6don. Ta 6don g Ppoxng KatacTpéPoval yia va BOcKOLV Ta fOOELDT TOV
npoopiloviar yio avOpdmivn Tpo@r). Me 11 putopayio cdlovpe 4 TepimOv EKOTOUUDPLL
otpéppata 0acovs kabe xpovo. Cornell University

* @ahdoota tpéha. Ot 17 onuavtikotepeg Yo yapepa 0dAaccec 6Tov KOGUO lval oTal
TpoBupa LeyAAng mePPAALOVTIKNG KATAGTPOPT|G AOY® TOL VIEPPOAIKOV YOPELOTOC.

* YroatdAn vepov. o v kadhépyeta 6molag TocsdTToS Adavikav ypetdlovion 25 yardvia
vepd evad yia ta foogtdn yperdlovrar 5.214 yardvio. University of California

* Bpetavun M. Xpetdletan modd Aiyn [ yio v kGAvym Tov ovoyKov Tov uTogdymv (LOvo
v ™ Bpetavia).

* Xnud. Kdabe ypovo otn Bpetavia ypnoiporotovvror moAd PHeydAes mocOTNTES
TAPOCITOKTOVOV Yia T {da mov mpoopilovtar yio avBpdmivn tpoer. 50 arnd avtd to ynukd sivor
vmonta Yo TpOKANGN Kapkivov.

* Ta puhakiopéva (oo mov Tpoopiloviat yio avOpdOTIVN TPoPT amoteAoVV devTEPO HEYEAO
kivovvo yia ) petafoin g Oepprokpaciog taykoouing (avénon Bepuotroag).

* Oy ko T0c0 avBpamivo... Exatoppidpila pooydpia, apvid kot yovpodvia £xovv Tig aicinoelg
Tovg 6tav T 6Alovv.

* @dvarot. Ta pooydpia o aroortovy Piota and Tig UNTEPESG TOVG i 1} VO UEPEG LETE T
vévvnon tovg. Ta apoevikd cuvnBwg okotdvovtat, (Kat yia dmotov apeifdiet otabétom ta
VTOKOLUEVTO Kot 010106 mifupel pmopet vo To. amokTioel! dwpeav).

* Kon... dwutpooen]. [Tepimov 850 exatoppvpila kotomovia oto Hvouévo Baoiieto tailovion
KaOnpepwvd pe avtiplotikd. 72 ekatoppdpila ebaivovy amd didpopeg acévetec.

* Tpopog yia 11g YoAomoOAEC. 25% avtdv TV TOLAMOV PBpicKovVIal € KOTAGTAGT YPOVIOL
OVvoL. XuvoAikd 10 70% tov peydAmv movAMdv Tov Tpoopiloviat o avOpdOTIVY TPOO...

* H cuom tov apvov. To 20% tov apviedv tebaivouy and 10 kpho, TOV VTOGITIGUS Kol
OLAPOPES APPMDOTIEG.

* Buuotnta. To 80% tov afydv mpoépyovtal and KaKOToUEVES KOTEG TTOL Elval
AYLOAOTIGUEVEG O€ €va KAOVPT avd mévte (0L LeyoAdTEPO Ao VOV @OVPVO MKPOKLUATMV).

* BapBapodtra. Ta 4/5 amd to KOTOTOLAN TOL TPEPOVTAL Y10 TO KPENG TOVG £YOVV CTAGUEVL
KOKOAQ, TOPALOPPOUEVE TOOO K.0L. OO TIC ACYNHUEG CLVONKEG TOL KPUTOVVTOL.

* Owovopia yopov. [ToAld Ttnvotpogeio £xovv Tdve and 50.000 Tovd mov To kKabéva mdver
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YDOPO O)L LEYOAVTEPO ATO P TNAEPOVIKT] GUCKEDT].

* Anedmicio. Ot meplocotepeg TAmES PLAAKILOVTOL 68 CUVOSTICUEVO KAOLPLA. TToTé oe
BAémovV T0 PG ™S NUEPAS Kot TOTE OE Bl KOAUTGOLV GTO VEPO.

* Bpalovton (ovtava. To 1/5 and ta kotdmovAa £xovv Tig aodnoelg tovg dtav Ppalovia
Covtava yio vo aroBaiovy To TePE TOVG.

* Miépua. H mevraunvn Lon evog youpouviod givar ta ynutkd, to aviiBloTikd, 0 GUVOGTIGUAC,
ot acBéveieg ko 1 Bpopid. Dvrokilovtol og £va petaAlikd KAovi, dev pmopodv ovTe Ko va
YVUPIGOVV Kot TPEANIVOVTOL OO TO GTPEC.

* Kavéva éleoc. To 24% tov ayeAddwv Kvopopovv otav opalovtat. [ToAréC Bpickovtal kovtd
GTOV TOKETO.

* N I 4 r TO 75(y 14 14 14 8 r 4

OO OKPOTNPLOGHOG. 0 TOV KPOV YOUPOLVIDV £XOVV TO SOVTLOL TOVG GTTOGUEVL
KOl TIG OVPEG KOUUEVES Ympic avarsOnTtikd. Me ) guTikn dtatpoer] cdlovtal Kot ol dvBpwmot Kot
ta (oa. [Ipootatedeton to mepPailov Ko givar 6Tt o vylEwvod Bo pTopovce va KAVEL KATO10G.

1. BeAtiomoe v vyeio Gov

2. IIpootdrtevce 10 mepPdiiov

3. Téuoe Tov KOGHO

4. Zropdro Tov Bacovicpd tov Lhov

H kavomoinon Tov va gicor yopTto@dyog
Oco1 axorovBohv v amdivt yoptoeayio (Vegans) vrootnpilovv Tmg deiyvouv Kot

a1c0dvovtal KaAdTEPE 06 ToTE — Kot £xovv o Kabapr| cuveidnon.

H T'ovévtt Xiykivg vidmBet ToAD tKavomompévn, Tov ot o SNUOVTIKEG TG aieg,
SLKOU®OOVVTOL 0O TOVG KOUIKOVG. TOLAAYIGTOV Ta VOOUEPD TTOV OLGYOAOVVTAL LLE TOVG
xopToPdyovg ivar pio amddelén tmg eitvor 16601 ToArol dGTE Vo amoTELOVV T £VAL GNUOVTIKO
KOppATt Tov Kotvov. H cdtipa pe enikevpo ) xoptoeayio dev mpdKettat vo odMnynoet o€ palikn
amodoyn . 2o1660 1 K. XiyKive mapnyopeitol amd 1o YeYovog Tms TOVAAYIGTOV O AvOpmT ol
apyilovv va pabaivovy Tt onpaivel To va gical ardAvtog YopToPdyog.

Otav n 33ypovn axtifioTpia yia ta dSikaidpoate Tmv (Ov v100Etnoe TV 7o akpaio Lopen
yoptopayiog to 1988, o1 tpmTomdpes TOTE 10€€G TNG OMNLOVPYOVGOV UTEPOEUEVEG EVTVTIMDGELC.
Eine : «Otav avépepa 6Tov KOGHO OTL glptan vegan, [Le Kottovsav cav va elya Lol et ‘Eipon and
Tov TAavi Tt Apn’».

H e&&MEN g yoptopaylag amd pio EKKEVIPIKN EMAOYN LEXPL CUEPQ TTOV OTOTEAEL KATL
eVPEMG YVOOTO TPe 6YEOV eENvTa ¥pdViaL.

H mp6006¢g T o€ pio mainstream emAoyn| @aivetor Twog Oa eivon o ypryopn. Yrworoyiletan 6Tt
povo oty Ayyiia, vapyovv 600.000 vegans, av kot pmopel va @Oavovy 1o éva ekatoppvptlo. O
aplOpOG PoIvETOL VO LEYOADVEL poryOaiaL.

"Epevveg y1o 11¢ duorpopukés cuvnfeteg €detéav g 1o 1993 vpyav pomg 100.000 yoptogdyot
ot ydpa. Ta paelo TV covmep-HapKET YeLlovV o1yd G1yd He TpoidvTa Tov amevhvuvovtal G
YOPTOPAYOLG KOL 1] AlYOPd Y10 TOVG vegans Qaivetal va PeyaAdvel kotd 15% kdbe ypdvo. Av kot
OgV LILAPYOVV GLYKEKPLUEVOL APIOLLOT Y10 TOVG YOPTOPAYOLGS, 1| EPELVNTIKY ETALPIO Yo TV OyopdL
Mintel ektipd mmg 1 yoprogaykn ayopd avénbnke katd 38% ta tehevtaio mévie xpovia.

[Tapd to yeyovog 6T 1| yopto@ayio yivetor OA0 Kot TTo ONUOPIANG, Ol Vegans OVTILET®TILOVV
OPETPNTES EPMOTNOELS Y10, TO TMG Eival SuVATOV va, arokAeiovv kdbe Katavaimon (oikav
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TPOTIOVTWV — 0PVOVVTOL VO, PAVE, AVAIESH O AAAN TTPOTOVTA, YAAL, TUPT KOl VYAL.

210V¢ AGYOLG Y10 TOVG 0Toiovg LVIBETOVV Eva TéTo1o TpdTO (NG — EeKvdvTag amd Ta
dwkandpato Tov {Hov péypt T dlarta Toug Kot 1o TEPPAAlov- Tpootifetat akoun Evag. Oaiveton
TG M XOPTOPAYIKY| dlota £fval KOADTEPN A TNV KPEATOPAYI0 Y10 VO TOPAUETVEL KAVEIG
adVVATOG.

Epgvvntég mov pedétnoay tig dtotpoeikéc ouvibetec 22.000 avOpdrov o teAevTain TEVTE
YPOVIO, GUUTEPIAAUPAVOVTAG KPEATOPAYOVS KOl XOPTOPAYOLS, BprKay 0Tt OA0L EBaAay Kamola
KIAQ LLE TO TEPACLLOL TOV XPOVOL OAAG eKEIVOL TTOL £ytvay yoptopayol ERaiay ta Aryotepa. «H
avénon Bapovg fTav Arydtepn 6Tovg vegans amd OTL GTOVS KPEATOPAYOVS Kol KATOL 6T HEST] Yl
TIG VWOAOUTEG KT YOPiery, gime To gpguvntikd wvatitovto Cancer Research UK mov
TpaypaTonoinoe v £pguva o€ cuvepyasio pe to Iavemomuo g OEEopdNg.

IMa tovg YopToEAYoLS, To EVPAUATO ATESEIEAV KATL TTOL VTOCTNPILOV TAVTH MG TPOYUATIKOTNTA
Ot pia yoprogaywn dtorta eivor vyng.

Oa NTav aKOUN TLO EVYAPLOTNUEVOL OGTOCO OV Ol ETLGTHLOVES OTOJEIKVLOV KOl KATL TOVL TO
KOwO @aivetal va ToTeLEL TOAD dVGKOAN : OTL 1| XOPTOPAYIKY] Kovliva pmopel va etvor kot
vooTu.

To kivnua g yoptoeayiag (veganism) Eekivnoe amd €vo ddokaio ELAOYOPAKTIKNG, Tov Donald
Watson, to 1944, ue npoto okond ™ Pertioon g Katdotaong tov (owv. O Watson peydiwoce
oe o eapua oto Notwo Yorkshire ) dexoetio tov 1920 kan dpyioe va acyoreiton pe to.
dwandpato Tov {dov 0tav o Bgiog Tov £opase Eva amd o youpohvia Tov Elyav GTO KTNLLA.

e pio ovvévtenén mov €dmoe o€ NAkia 92 etdv —tpia ypdvia Tptv 10 BAvaTO TOV- AVEQEPE:

«Amopdoica 0Tt o1 papueg Empeme va TeBoVV VIO apPioPrtnon — H eldvAliakn cknvi tov
ayPOKTNHOTOG OeV lvan Timota dALO Tapd pio oelpd amd Bavatikés KatadiKes, OTOV o1 HEPESG
Cong kdBe Ldov teAeldVOLY gKEL TOL TOVEL VO EIVOIL TTLAL XPTGULO Y10, TOLG AVOPDOTOVC.

O Watson €ywve mpmto vegetarian kot Kotdmy vegan, AEEN TNV omoia Kot EPEVPE.

O kevTpikdc aEovag anToL Tov TPOTOV (MNG KOl AVTNG TNG PLAOGOPTNG Elval TwS N
EKUETAAAEVOT TV {D®V 0mtd ToV AvOpmTOo, 1 EKUETAAAELST GVTOV LE OGO UOTO Kot LVOAD,
elvar AdBocg.

Ot Vegans dev tpave kpEog 1 Wépt Kot 0V SLHPOVOVV LE To Bacaviopo (omv otn Bropnyoavio
YOAOKTOG, 1 OTTOi0 TaPAYEL YOAX OO AyEAAOES LE TTPMOUEVOVS LOGTOVGS, TOL OeV BAETOVY TTOTE TOL
H®PE TOVG, EVA 01 TAPOL GPALOVTOL EITE Y10 KATAVAAMOT) TOL KPEATOG 1TE EMEON deV lvait

YPNOLOL.

Alpmvoiv pe Tig cuvinkeg ota opviBotpopeio Kot To Yeyovog OtL Ta avyd TpdyovTot Ve Ba
UTOPOLGAV VO, YIVOUV TOLAGKLCL.
«YTAPYEL KATL TO PPIKTO GE OLEG AVTEG TIC OLadIKAGTIES TNG Propnyavicg YEAMKTOS KOl 0VYdV»,
Aéer 1 Catriona Toms, ETKEPUANG TOV KEVIPOL TANPOPOPNONG TG opddag Vegan Society. «To
50% T®V KOTOTOVA®Y TTOL YEVVIOUVTAL, CKOTMVOVTAL Yol ival apoevikd, dpa dypnota. Ta Kaive
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{oviovd N Ta GKOTMOVOLVY UE 0EPLOY.

["a éva kivnua mov Bepeidbnke og T€T010 AdVOOTNTA YEYOVOTA, 1 YOPTOPAYi £XEL APKETOVG
dtdonpovg mov v vrootnpilovy — peptkol pe MMUOc1o TPOPIA TOAD SLOPOPETIKO Amd TNV KOV
TOV YL OV £Y0VV OAOL GTO HVAAD TOVG.

H dwrvaxn gyxvkronaidsio Wikipedia €xet pia Aloto pe didonpovg vegans.
O Woody Harrelson, n6omotd¢, aArd kot ot cuvaderpoi tov Joaquin Phoenix kot Alicia
Silverstone.

O tpayovdiomg Bryan Adams apveital va katavaldoet yaAa 1 topi 1 Ao (okd Tpoiovia
onm¢ kat ot k d lang ko Moby.

H Heather Small, ) tpayovdiotpia twv M People, kot o Benjamin Zephaniah, o wointg,

axoAlovBovv emiong tnv vegan GlrAocoQia.
O afntg, Kaph Atolic, mov €xet kepdioel evvéa OAvumiokd ypucod petdAia, eivot emiong
vegan.

H Heather Mills- McCartney, yvvaiko tov Paul McCartney, eniong xopto@dyog, ivat ot
teAeLTOOL OV TPOGTEOM KAV 6T AMoTO.
To mpdNV HovTéLo avaKoivewoe TV omd@acn TG, AEyovtog 0TL 1 yoptopayio meelel oyt pdvo v
vyeia g aAld kot Tov mhavien. [Ipdcbece: Aev Ba pmopovoa moTé va EMOTPEY® GTNV
Kataviiwon kpéatog 1 yoapldv. Otav ordve £va avyo, TOPO GKEPTOLOL —KaL oV avTd EPEPVE
6ToV KOGHO pia {on;-

Ot vegans tp®ve OTL KOl 01 KPEATOPAYOL EKTOG OO — KPEAS, TOVAEPIKE, YAPL, YOLOKTOKOPIKE
Ko AL

Agv @opolv dépua, KOKKOAO, EAEQAVTOSOVTO, PTEPA 0VTE KOV LapyapLtdpilo. XpnoieorotoHv
KkéBe duvaTd CLVOLAGUO YL TV AVTIKATAGTACT) T®V (OIKOV GLOTUTIKOV GTO POyNTO TOVG,.
O topéag g ayopdg mov amevBuvetal Ge vegans Kol 6€ GTopa Tov Yo Adyous vyeiag dev
UTOPOVV VO KATAVOADGOVV YOAOKTOKOUIKA CUVEYMG KOl LEYOADVEL.

Ot vegan dlonteg givon VYIEWVEG, GOUE®VO LLE TOVS VITOCTNPIKTES AVTNG TNG PLAOGOPIOG.

H povn «loumpy Prropivn mov dev umopel va Bpebel movBevd adrov eivar n B12 — moAd
GNUOVTIKN Y10l TO VELPIKO GUGTNIO KO TOV EUTOOILEL TNV EAAELYT) GLOTPOV KO TNV OLVOLUICL.
Qc1000, 01 Vegans ToipvouV GUUTANPOUATO 1] LTOPOVV VOL TNV TAPOVV ATtd TPOPES EVIGYVUEVES
ue B12.

Térowa elvar 1 dvodog otn yoptoeayiag (veganism) maote ot dvBpwmot dev cactiloviol TAEov
amo Vv vmapén g, cvpeova pe ™ Fovévtt Xiykve, pia mpdny vrevdovn g ekoTpateiog g
Bpetaviknc Evoong yio v Katdpynon g Zmotouiag(Vivisection).

"Eywve yoptopdyog o nAikia 10 etdv, kot vegan oe nlkio 16. EEnyel: "Otav Huovv mondi elyope
TOALG (D0, OTTMG oL YATO, VOIKA YO1pid1a Kot YAUOTEP, Kot OV £lye KOvEVA VOO Y10l LEVOL OTL
VPOV TOALA (Do Tov QpovTilope Kot cuyva To epovTilape T060 ToAD, Kot Al {dho Tov
OKOTOVOLE KOl KATOVOADVOUE."

Orav éywve vegan, 1 {oN NTov SUGKOAOTEPN GAAL LOMIG £YLVE 1] TPOGOPLOYN, TO TPAYLLOTOL
EYvov EKTANKTIKA EVKOAO KO YIVOVTOL EDKOAOTEPA GLVEYDG,.
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[IpocBétet: "Ot avBpmmot pe poTovV," TL TPOC;" Kot eaivovTal Vo GKEPTOVTAL OTL TPETEL VO, TPO®
yoAd i kKAadtd. ARG TBovov tpdw to 80% avtdv Tov Tpmdve Kt ovtol."

Ol TpoQEC oL TAPAYOLY KOt KATAVOADVOLY 01 AvOpmmotl ywpilovtor og (mIKES Kot QUTIKEG,.
2116 TPoEC LOKNG TPOEAELONG KATOTAGGOVTOL TO KPEQS, TA aVYE, TO YoAa Kot OAL TO TOPAymYQ
TOV. XTIG TPOPES PUTIKNG TPOEAEVGTG KATATACCOVTOL TO, ONUNTPLOKE, OCTPLOL, ACYOVIKA,
Batdpovpa, ppodTa, Pmayapikd Kot AL yOpTa.

To choTH TG S10TPOPNG TO OTOI0 EMTPEMEL TNV KATAVIAMGCT] TPOPDV LOVO QUTIKNG
npoédevong ovopdleton vegetarianism (vegetation - Aat. UTIKO). XT0 TPOGMTA TOV €lval Ot
onadoi ¢ vdpyovv avatnpoi yopToPdyot (putoedyot) 1 apyaio vegetarian ot omoiot Tpépovtot
QTOKAELGTIKA LE PUTIKES TPOPEG, KO VEOYOPTOPAYOL O 0TT0101 GLUTANPADOVOLV TO TPATELL TOVG UE
YOAQ 1] LLE OVYA, 1| LE TO €VOL 1] LLE TO AALO GLVANA (OOAOKTOXOPTOPAYOL).

To vegetarianism gueovioTnke ota apyoia ypovia. Mepikol avOpmmordyol Bewpovv 6Tl 0 TPDTOG
vegetarian NTov 0 TPOIGTOPIKOS AVOPMOTOC Kol OVO 1) ELPAVIOT] TOV TAYETMOV®V TOV OVAYKOGOV
va tpEPeTor pe CoKES TPoPEG. Onmg 1 ELPAVIoN TNG GLVELONTNG PLTOPAYING EYEL OYEOT LE
OpnokevTiKd - Ko GKOTOVG.

®pnokeieg, 01 omoieg AmAyOpPELOVY TNV KOTAVIAMOT] KPEATOS, VIAPYOLY GTN| YN TAVE® 0md dVO
yades ypdvia. ‘Etot ot EAAnvec, o1 onoiot ddcave 6Tov KOGLO TNV EMGTAN, T GLA0COia, TNV
TEXVT, TPEPOTAVE TEPIGGOTEPO PE PUTIKEG TPOPES.
[Matépa g d1kng Tovg d1dacKariog ot xopto@dyol BewpoV T0 SLAGN O EKTPOGHOTO TNG aPYOiag
eMnvikng okéyng MvBaydpa, o omoiog Oyt LOVO ATEPEVYE TNV KATAVAAWDGT KPEOTOG, OEV
UmopovGE Vo avTEEEL VO, PAETEL TOVG KPEOTMANOESG KOl TOLG HAYELPES, AL KOl GTOVS AALOLG
amoyOpEVE v TPoKoAoVV Bacava 1 va pépovv tov Bdvato ota {da.

"Exovv evdlapépov ot vnoteieg oty Opnokeio TV ypioTiovedv Katd T SIIPKELN TOV OToimv
amoyopeVETOL 1) KATAVIAMOT TPOoP®V {wikng Tpoéievons. Opmg o1 vnoteieg 6Tov ¥pLoTiavicid
KkéOe aAlo mapd eivon vegetarianism. O yprotiovicpds Paciletar omn okéyn 61l otV avBpdTIv
@Oon £xet dratapaytel  appovia LETAED chprog Kol Yoyns, 1 6apKa TpocTadel va Kuplopynoet
v omd v yoyn. [t avtd otov avBpwmo ypeldleTon va EQapUOGTOVY OL TTO OTAOT
pébodotl avtosvuykpatnong. Ot vnoteieg kabiepdOnioav omd v ekkAncio pe okond va
OL0TNPOVVTOL GTOV YPIGTIAVO Ol TVELHOTIKES KO 1OKEC EMOIDEELS TAVD ATd TIG CLVAICONUOTIKES.
Ouwg n prhocoeia g eutoeayiag ivor dAAN. [Tapdderypo vegetarianism otnv Ivoia
SLHOPEOONKE 0T HEGA TNG TPATNG YIAETIOG GOV JLALULOPTVPIN TOV KVPLop OV OpNoKEVTIKMOV
YoMV evavTia ot Bucia Tov avBpoOTeV Kot Tov {Dwv.

To vréptarto ov dev pumopel va {ntdet v apaipeor {oNg omd Toug mo adVVOLOVS. XToV
Bovdiopud n dpvnon oty KatavdAmon kpéatog TapakiviOnke and m cuundvia e OA0 TO
Covtavd. ZTov voouiopo givar 1 10€a 6T 0 KOoUOG TV LhmV €Yl péoa Tov TN Ao&dtnta, T0

O0KOTOG KO OVIKOVOTNTO, GTNV TVELLLOTIKY] AVATTLED.

O teprocdtepa TEMEIGUEVOL PLTOPAYOL Elvar o1 TLaIvIeTES. O Kuplopy0g TVELUATIKOG GKOTOG
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aVTNG TNG oG ivan 1 ameAevBEépwon g Kabapng yuyng amd Toug VAKovS decuove. O
GvOpwTOG TPEMEL VOl EMOUDKEL TV ATEAEVOEPMOON ATd TNV €£APTNOT GTOV KOGUO T®V oMV Ko 1
Bilo mhve oto (oo eitvor n povia Tov oKOTOVC.

2tov tlaiviopnd to vegetarianism givol TEPIGGOTEPO ALGTNPO. ATokAeiovTol amd Tn S TPOP| OYL
UoVo 10 KPENS, TA AVYA, TO YOAX OAAG Kot To PEAL, YAVKG @povTa, KPAS (éva Tapadoctakd
AVOYVKTIKG), 0AKOOA - OAa OV TPoKaAOLV T {OUMOT), Y1t Kot 01 kpoopyovicpol ivat
Covtavég vapéelc.

Bcwpeitan 6TL N avayévvnon Tov vegetarianism oty Evponn €ywve mepinov ota péca tov 19
aldva. 't autd paptupovv 1 HeydAn Tpomaydvoa TG YopToPayikKng diottag o€ Ketva ta ypovia, -
dvolav moAAd eotiatdpla 6to Aovdivo, Bepoiivo, ompuovpyndnkav aivcideg Egvodoyeimy yia
yoptopdyovg otnv EAPetia, ot [adrio, otnv Itaiia kot Iowavia. Meydin 616600m TV 10£®V TG
YOPTOPAYIKNG dlattag £ptace kot ot Pooia mov Ppikav Oepprovg vmootnpikTéc.

O A. N. ToAot01 é@pTacE GTO OMNPELO VO OVOLAGEL T1 PIAOGOPIN TIG YopTOoPayiog cov 1n0Kd
kivnuo g avlpomdTnTag

Opwmg dtav axodpo kot otig apyés tov 19 owva ot erhocopia tig yoptoeayiag Palave ™
BpnokevtiKn, v NN, TV AvOPOTIGTIKN EMYEPNUOTOAOYIN, EVD GNUEPO GTOV TOAMTIGUEVO
kOGO 6TO TPMOTO TAGVO Pyaivouv ot Adyot yia T dtatripnon g KaAng vyeiag kot v adénomn g
duapketag Cong.

Ot aAray€g ToL TPOTOL SlaTPOPNC, N LETABaoT Gt YopTOPaYIKN dioTo AALALOVY OTUOVTIKA
TOVG OEIKTEG TNG PUOIKNG KO TNG WYUYIKNG KatdoTaong Tov atdpov. Ortmg avakovainke axopo
kol 10 1974 oto mep1odwkd g Apepikavikng Arotntikng Etaipioag’, and tovg 100 véoug
avBpdmovg otovg 51, pe To oL £ytvav ELTOPAYOL, EAATTOONKE TO BAPOG TOV CAONATOS, GTOVG 32
pvOuiotray ot tepiodol TV kevdoemv, atovg 60 Bedtiddnke 1 d1d0eon, oTovg 53 0EHVONKE N
opoon, Pertiddnke n akon, 1 6cepno, o1 53 glyav mo koA LLP®OLL TOL GMOWATOS, 6TOVS 40
elyav O GTAVIEC TEPMTMGELS, TOV ELYOV TOVOLS GTO AUUO KO AYOTEPO KPLOAOYNLLOTA, GE
TOoALOVG e€apavionray ot LaAddEeS, TO POVCKMUATH TV EVIEPMV, 1] EVOPAVGTOTNTA TV VYLDV,
N TPYOTTOON.

To xVpog ¢ Pooikng wrpikng axaonuaikog I1. K. Avoynv éypagpe "H cuyvomnta twv
neplocdTEp®V BavaToV and 6TEPAVINioVg VOGOUE GE OTOIONTOTE EVPMOTATKT YMDPWA, Y10
mopadetypo oto tehevtaia 60 ypovia, Exel dpeom oxéomn and TO TOCOGTO KATAVAAMONG KPEATOG,
Bovtvupov, avydV Kot ToV YAAAKTOS, OGO TEPIGGATEPO, TOGO GLYVOTEPO.

Amodeiytnke 0TL 6TOVG AVOPAOTOVG O OTOT0 KATAVAADVOLV HOVO QUTIKEG TPOPEG 1) OPTIPLOKT

mieon elvar younAoteEPN o’ AV TOVG TOV TPOTIUAVE KPEAS KO avapkTn Tpoet. Extog amd avtd,
Ao TNV EMTIOPACT) TOV TPOPDV PLTIKNG TPOEAEVLOTG YIVOVTOL EVEPYETIKEG OAAAYEG PLGTKOYTLLKNG
1010TNTOG TOV AHOTOC, TOL EAATTMVEL GNLLOVTIKA TO PIOKO KOPOLOYYELLKDV VOST|LATOV.
O yvwotog e6vikog drautordyog M.H.ITEBCvep emonuave: Ot dvBpwmot o1 0moiol Katavai®vovvy
Kpéag kovpalovtot 2-3 popég YpNnyopdTEPA Amd OVTOVG O1 OTTOI01 TALPVOLV TIG TPWTEIVES OO TIG
dAleg Tnyéc (Tupl, Yoda, KopOda, dompla). EEpovTag avTd, dEV TPEMEL VAL oG EKTANEEL OTL KOO
Kol GNUEPO TO KPENGS Eval 6TO PEVOD TV aBANT®V, 01 omoiot aywvilovtal og Tétoto afAnuara,
Omov N avtoyn eivor To Kupiopyo ctoryeio.

Agv yiveton amdTOU0, LEGH GE L0 LEPQ VO TEPACELS OO TNV KpeATOPAYio 6T PUTOPAYin. AVTNH
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1N dwdkacio propet va Tapel pnveg N akdpo Kot ypdvio. Ola eoptdvton amd v nAkio Tov
avOpOTOL, TNV ETAYYEALATIKY] TOV OPAGTNPLOTITO KoL TN SOVAUT TOV TPOPIK®OV TOV GLVNOELDV.
KoAvtepa va petmvelg v mocdtnta Tov KPENTOG 6To YEOUATO GLYA-GLyd.

Eivar apoiforo 011 mpénet va Bempovpie TIg eKKANGELS pHetdfacng otn putogayio cav Eva Prpa
niocw. Toa-ioa n prlocopia TIG GVYYPOVIEC PLTOPAYIKNG dloNTOG
EUTAOVTIOTNKE LLE YVAOOELS TOV POAOV EEXYWMPIOTMOV SOUIKAOV GTOLEI®V TNG TPOPTG OT O10TH PO
vyeiag Tov avhpomov.

Edv Ba kdvovpe v avaivon 1oV cupBovidv ToV GOYYPOVOV ETIGTNUOVOV Ol OTTOTEG £XOVV
ooV 6TOY0 TNV TPOPLAAET OO TIG APPMOCTIEG TOV TOATIGHOV, TOTE YIVETAL AVTIANTTO OTL 1
TPOANTTIKY| KATEHOLVGT TV SATPOPIKMOV HOG TPOTIUNGEDY Bol ) TaV SLVATH TNV TEPITTMOT TOV
avTEG O EUTAOVTIGTOVV e SPacTIKE BLoA0YIKG GLUGTATIKA TOV VILAPYOVV GTN PUTIKY TPOPT Kot
ota yaloaktokopkd. [apddetypa, 6mwg emionpave o tpopécopoc K.X.Iletpofoxkt, yio tnv
TPOPUAOEN amd S1APOPES APPOCTIES, TPEMEL VAL VENOEL 1] MTTOTPOTIKT], AVTIOEEWOMTIKY],
Brrapuvovya kot petadroctoryetokn (LETaAla +iyvooTotyeia) dpdaon e d1aTpoenc.

O1 emBéoelg Tmv vegans evavtiov tov xopto@dymv eivar emtPAafei yio moAlovS Adyoug.
[Ipdtov, amo&evmvouy ekeitvovg akpimg Tov gival TOavOTEPO va £ivat ot KAADTEPOL ATOOEKTES
Yo TO PVOUE (oG — dNAdN ALTOVG TOL £YO0VV MO KAVEL AAAAYES GTOV TPOTO LMT|G TOVG MG
amokpilon o€ o NOkn emray).

Eveviivta entd to1¢ £K0T6 TV AUEPIKAVOV TPOVE KPEAS KO 01 TEPIGGOTEPOL TO KAVOLV YMOPIS
0VTE KOV O£VTEPT OKEYT]. TNV KOVATOVPO LLOG KoL TNV KOWmVvio oG, TO VoL lval KAmolog
XOPpTOPayog elvar pa a&lOAoYN Kot GTTAVIO SNAMGT GYETIKA LE TN XPNOT) KOl TO BAGOVO TV
Cowv. To va Aéue 4Tl o1 YopToPayol dev givar kaAvTePOL 1) TEPIoGOTEPO "MOKOL" amd 6, TL O
TOUEAYOL ElvaL Pt GUUTEPLPOPA TOV TEPIGGOTEPO ATOUAKPVVEL KATOLOVG TTAPOL TOVG
evBappOveL... AeOTEPOV, 01 LEAETEG TTOL GLVEKPIVOLV YOPTOPAYOLS LE TOUPAYOVS Ol VoLV OTL OL
YOPTOPAYOL EXOVV YOUNAOTEPT XOANGTEPOAT, LKPATEPT] OPTNPLOKT) TTHECT], AYOTEPES KAPOLOKEG
nadnoelc, KkpdteEP T0GOGTA d1aff|Tn TOTOV 2 Kot AyOTEPOLS KOPKIVOUS TOV TOYE0S EVIEPOV. AV
01 YOPTOPAYOl KATAVOADVOLV TEPIGCOTEPO YOUAUKTOKOUKE TPOTOVTO KOt avyd, Oa mpémel Aoumdv
VO GUUTEPAVOLLLE OTL 1] KATOVAAWDGCT LEYUAVTEPTG TOGOTNTAG OTO AVTA T TPOPUO PEATUOVEL TNV
vyeia. To va Aépe 6Tt o1 YopTOPAYOl OTAMG AVTIKANGTOVV TO KPEAG LE YOAUKTOKOUIKA TPOTOVTAL
KoL avyd, etvatl akpiadg To 1010 cov vo AEpE OTL TOL YOAAKTOKOUIKO KO TO. 00YQ vl QEALLOL Yol
v vyeia pog. Avtd dev pov @aivertat ko oAy kadog axTiPiopos. Kot otwodnnote, dev oTékel
KOAQ 0O EMOTNUOVIKT Goyn).

Ao v peré g emotnuovikng BifAoypagiog mpénet va Oempnoovpe g oANBEC OTL o1
YOPTOPAYOL TPOVE MYOTEPES (LMIKES TPOPEG KOl TEPLGTOTEPA PLTIKA TPOPLLLA OTTO TOVG
Tap@dyovs. Avtd onuaivel 6Tt petdvetat o aptBpdc tov OOV ToL EKTPEPOVTOL KOl GKOTMVOVTOL
v Tpoea. H dratpoen tovg €xet Betikd avtiktumo ot peimon tov Bdoavov twv {hmv.

«ZTOVG YOPTOPAYOLGS, B EAeya va amodeyBov, kat av eivar elMkpivelg Ba mpémetl va To KAvouv,
OTL T YopTOPaYyin, EVA OMOTELEL VOl ATOPOITNTO GKAAOTATL, LETOED TNG KPEOPOYIOG Kot TNG
avoTNPNS YopToPayiag, eival akpiPag avtd, povo Eva okaromdtt. OLot xpncipomolovpe avtd To
OKOAOTATL, OEV £Y® GLVAVTNOCEL KATO0V vegan oL dgv mAncioce To kivnpa and avtd 1o dpdpLo.
Mmropei vo vdpyovv vegans mov £Yd OgV £ YVOPIGEL KATA T TEAELTAIO XPOVL, O1 OTTOT01
gkovay TNV aAloyn ot pag, oAAd ipon BEPatog 6T, Yo va giplon peaAoTiG, TPEMEL VAL SEXTM OTL
N xoptogayio amoteAel Eva avoykaio evolaueso otafud otnv eEEMEN piag avOp®TIGTIKNG
STPOPNG.»
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Agv cuUQOVOD e TNV Amoyn OTL 1] YopToPayio amoTeAel Eva avaykoio GKOAOTATL. Y TAPYOLV
TOALOL TPOTOL TPOGEYYIONS TNG AVGTNPNG YopToPayiag. Kot vdpyovv, mpdyuatt, apketol mov
amAG EKovov TO GApOL Ko Eytvay BEykay amd T po pépa otnyv dAAN. AALG 1 ovcia Tov BEpaTOog
elvat, 6T 1 yoptoeayio amotehel Eva YpNGIUO LETAPATIKO GTASIO Y0 OPIGUEVODS AVOPDOTOVC.

[Tpémetl va dtomanday®ynGovpE TOVG KPEATOPAYOVG Y10 TV OVOYKOLOTNTO TOV TPAOTOL PUATOG
KOl TOVG YOPTOPAYOVS Y10 TV AVAYKOLOTNTO TOV ETOUEVOD PILaTOG. AVTO dEV TPOKELTAL VO
emtevyDel e 10 va elpaoTE VIEP-EMKPLTIKOT TPOG EKEIVOVG TTOV, OTIMG EUEIC, EVOLAPEPOVTAL Y10 TOL
Coa. Kat olyovpa dev emttuyydveTon TpomBmvTog TopamAnpo@dpnon Tov amrodidel yevudrn ogéAn
Yo TNV vyEln amd TV KATOVIA®GN YOAOKTOKOUIK®OV KOl QVYDV.

IInyic OPERTIKAOV GLGTATIKAOV YU vegan

[poteivy

[Ipoidvta cdylog OTmg T0 TOPoL*, To dypro puiL*, n Kvda*, 1o avamoproimto pHlL, To Keypl, Ta.
OGP OTLMG 01 POAKES KOt TO OGO, 1 Bpdun, ot Enpot kapmoi, ol ordpot.

*TIM)perg TpoTEiveg

YoatavOpakeg
Zopopikd OMKNG AAEGEMS, YOI OMKNG 0AEGEMG, TATATES, AVATOPAOI®TO POLL, dompla OTwG
QOGO KO POKEC.

Anapaitnro Mwopd océa

Ado1 amd Mvapdomopo (KOag yvootd oG AMvEALO), Aadt ehatokpdupng, Addt amd
KavvafOctopo, kopvdta, NAtEAmo, eEAatdlado, Enpol kapmoi Kot 6TdOPOL, GOV Kol GOLGALLL,
tayivi Thovoo og Quéya 3

g RATATIARKTIREZ \

A ol exeTAsEIS ZAL! . .
e | ) ex1 przTe OXl! Amapoitnteg Prrapiveg
HHAPUD IUAV] KL
EPTAZTHPIO

s cera gz WSS Burapiva A (Bita Kapotivy)
Fh : Kaopota, amo&npapéva epodta, KOKKIVES
\ KOl TOPTOKOAL TmEPLEG, UTPOKOAO,
TPAGIVA GUAADON AUYOVIKA, VIOUATEGS,
HAVYKO, YAVKELEG TOTATES, Kol
vepokohlokvOa.
Brrapiveg B/ ®@uvako o0&
KoloxvBocmopot, prpdkoro, youi
OAKNG AAEONC, LOVITAPLOL, UTOVAVEG,
APOKAS, KapVILL, POTPO PUCOMMYV, KEYPL, cOYLA, CVKA, Loy, Kol Eepd SOUATKVA.

NIK, KOYPAOYKIAH

B12 (amapaitntn o1t Piykav owetpo@r))
AW Tpo@ki] payd evioyopévn pe B12, evioyvpévo ydra céyrag, evicyopéve Snuntplokd,
poapyopivy (un- vopoyovepéivn) (KOAOVTEPA ATOPPOPTGIUT] OTAV GVVOLALETAL PHE PLMKO 0ED).
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Burrapivny C

Ta mep1ocOTEPO PPOVTA KOl AOYOVIKE, OTMG TO LLOPOVAL, TO TOPTOKAALN, O OPOKAG Kot Ol
TPAGIVEG TUTEPLES,.

Brrapivn D (kaiowpepoin)

"ExBeon otov fA10, EVIGYLUEVA SNUNTPLOKA Y10 TPOIVO, LOPYapivT), EVICYVUEVO YOAN GOYLOGC,
HovITapLaL.

H £éxBeom tov TPOGMOTOL Kot TOV YEPLOV GTO NAMO Yo S €wg 15 AemTd TV NuUéPA TO KaAokaipt
o€ Yeoypapkd TAatog 420 ( H meproyn g Maxedoviag yia tnv EAAGOa) miotedeton OtL mopéyet
enoapkn mood Prrapivine D yia toug avOpmdmovg pe avorytoypmuo déppa. Ocot Exovv oKovpo
dépua yperaloviot eplocoOTEPN EKOEOT).

Brrapivn E (toko@epoin)

HMoéomopot, papyopivn kot Addt, ot meptocdtepol ENpot Kapmoi, afokdvto, TpActvo GUAA®OIN
Aayavikd, Bpoun, yout oMkng dieong.

Brrapivy K

Kein (pOxiar), apokds, papovit, tpoidovia coylag, TpAGve GUAAMON Aoy OVIKA.

Anapoitntoe Métaira,

Acpéotio

[Ipdoiva LAADGIN AoyaviKd OT®G UTPOKOAD, LATVTOVOG, VEPOKAPSALO, YVUOS TOPTOKAALOD,
GOVGOUOGTOPOL KOl TOYIVL, EVICYLUEVO YOAN GOYLOG, OUOYSOAM, OTOENPAUEVE GPOVTO OTOS GVKO,
kapvota Bpalidiog.

Yionpog

Oomnpla OTmG PUGOAL0 KOt PUKES, TPAGTVO GUAADON AoaviKA OTMG VEPOKAPOLO KOl CTOVAKL,
amo&npapéva Pepikoka, KOAOKVOOGTOPOL, TOPOL, TANPN dNUNTPLOKA, LovP LEAACOL.

*O oidnpog amoppoPaTaL TO EHKOAN OTOV KATAVOADVETOL GE GUVIVAGHO LE TPOPEG TAOVGIEG OE
Brrapivn C.

Yevdapyvpog & Mayviielo

O teprocodtepot Enpol kapmoi, KoAokvBocTopot, TAPN dNUNTPLOKE, OGTPLL OTTWS TOL PAGOAN
KOl O1 (POIKEG,

Iodwo

doxuo (kedm) elvar  KaAOTEPT TNYT, 1WOOVYO0 AAATL

YeMVi0, KGA0, PAOCPOPOS

Pefibio, xapvdio Bpaliiiag, mAnpn dnuntplakd, KoAokvBooTopot, toytd Kot ToTdTes.

H o010 yio T 010Tpo@n Kol TNV VYEIX TOV 0GTOV:

. To acPéotio givar £va ToAD KaAd Tpdypa, aALG avEdvovtog tnv TpocAnyn acBeotiov amd 500
mg/ nuépa o 1500 mg/Mmuépa pe ™ Aqun cvurAnpopdtov 8o tpocdécel Arydtepa and 90 mg/
NUEPA 6TO AGPREGTIO TOV ATOPPOPATAUL ATTO TOVG TEPLOTOTEPOVS EVIIMKEC, Kal AryoTeEPO 0od S50
mg/muépa v to 10 1015 £Katd TV avOpOTOV pe TV YapnAdTeEPN amoppdenon acPestiov, o
010101 KOt S10TPEYOVY TOV UEYAAVTEPO KIVOVVO 0GTEOTOPMOTG.

AMdec mTuyEC TG dratpoong eivon e&ioov onuovtikés: 10 ypauudplo alotion Ka0e nuépa O
agaipécovv mepimov 70 Mg ke pépa amd to acPEsTio Tov VILAPYEL 6TOV KAOE AvOpwTOo Kabhg
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Bo avénoovy Tic andreleg acfeotiov ota ovpa. Eved 4000 mg tpdchetov kadiov mpoepydeva
oo U0 S1TPOPN TAOVGLO GE AQYAVIKA, PPOVTO Kol GAAN avemeépyaoTa QLTIKE TpdQLLL Ba
mpocBécovv 60 mg avd NUEPE GTO GLYKPATOVUEVO 0GPEGTIO Kot Bo LELDGOVV TIG AMAELES

acPeotiov. .

To devtepo coPapd AdBog eivar va e£lodveTon T0 AoPECTIO PLE TO YOAAKTOKOMIKA TPpoiovTa. TA
TAAAKTOKOMIKA ITPOIONTA AEN EINAI H KAAYTEPH ITHI'H AXBEXTIOY T'IATI
ITPOKAAOYN AIIQAEIA AXBEZTIOY THN IAIA XTII'MH ITIOY AYZANOYN THN ITPOZAHYH
TOY. To 1/3 Tov acfeotiov Tov amoppoPdtar amd 10 YaAo Kot mepiocdTepa omd ta 2/3 Tov
aGPRECTION TOV ATOPPOPAOVTAL OO TO TVPL YAVOVTOL [LE AVTOHV TO TpOTO. X avtiBeom, Ta YouUnAd
o€ 0EaAIKO 085D TPAGIVA GUAADON AoYOVIKA OTIOC N Ao OVIOD KOl TO KAToup6 Adyavo sivol
TA0VG10 6 EVKOAN ATOPPOPNGILO AGPRECTIO EVM TNV 10100 GTIYUN HELDVOLY TNV ATMAELN
acPeotiov. Ta cvumAnpopato acPecstiov eivol 6To EVOLAUESO GE GYEGN LE TNV EMLOPAUGT] TOVG
070 aGPRECTIO TTOL GLYKPATEITOL OO TO GO,

H peTivoin mov mpoctifeton 6T YOAUKTOKOMIKA pe YounAd Mmapd o Xovndia kot HITA €yet
ouvoebetl pe avénuévo kivovvo katayudtov Tov 16yiov, vroPRaloviag 16t To OPELOG TOV
acPeotiov. 'Etot 0tav egtdlovpe v vyeio T@V 0GTOV, TA YOAAKTOKOUIKE PLE pETVOAN givon pio
IMANTNPLOONG TPOGPOPd cTov opyoviopd poc. Avtifeta, n Prrapivn K and ta tpdoiva guAlonon
Aoyovikd kot To urpdKkoAo Gyt HOVOo KAVOLV Te 0GTE LOG T SLVOTH 0AAE HELDVOLV dpapotikd
TOV KivOuvo KOTayudTmV.

H avBpdmivn yprion 1oV YOAOKTOKOUIKOV Tpoidvimv ivor pia mpdoeatr Kot un avaykoio
e&&MéEn. MIA ATATPO®H ITAOYZXIA XE AAXANIKA, ®POYTA, KAI KAPIIOYZ, KAI
XAMHAH XE AAATI, [TPOXOEPEI THN KAAYTEPH OAO I'TA YT'IH OXTA.

AcféoTi0 6TN) Vegan S0 TPOQT)

To acPéotio elvar £va KOPLO HETAALOD, OTTOPAITNTO Yo VYL 00TA Kot dOVTLA. Y TAPYOLV OPKETA
HETOAAD TTOV Elvol YVOOTE MG omapaitnTo Y10 TOV avOp®OTIVO 0OpYOVIGUO Kol TPETEL VOl
Aappévovtor péow g tpoenc. Ta kvpro pétarra (acBéotio, Loyviolo, pOGPOPOS, VATplo,
YADP10, KOl KAAL0) ¥PEALOVTOL GE LEYUAVTEPEG TOGOTNTEG 1 £Vl TOPOHVTO GE PUEYOADTEPECS
TOGOTNTES GTOV OPYOAVIGHO LLOG.

Vegan myéc acfeotiov:

IMoAb karég uTikég TYEC acPestiov eivar To TO@OV (av £xer dnuiovpyn0Oei pe Oeukod drog
aoPeotiov mepréyer 4 popég mEPL6G0TEPO USPESTIO 0O OTL TO yEAAOIVO YAAQ), TO TTPACLVE
PUVAALMON Aoy aviKd, ol ctopor kot ot Enpoi kapmoi. To acPEoTio ota Tpdotva Aoyovikd Tov dev
elvar Moo o 0EaMKS 08D .. N Aayovida, amroppo@dtal To 1010 Kot KAAVTEPQ Amd OTL TO
acPéotio amd To ayeAadvo yéia. Mepwkd ydlata cdylog .y. Provamel, Plamil, Granovita givat
evioyvpéva pe acPéotio. H katavilmon okAnpod vepov pmopel va mapéyet 200mg acPectiov
Kk&Oe pépa oe oxéomn e To LOAOKO VEPO TTOV OeV TEPLEYEL KaBOLOV. AALEC TPOPEG TAOVGIES OE
acPBEoTIo etvar n powpn perdoa, To eUKLO, 0 HOIVTOVOC, TO ATOENPAUEVE GUKA, KOl TO
VEPOKAPIOLLO.

Mopadciypata Tpo@av mov wapéyovv 100 mg acPeotiov

Eidoc Tpoonc
Mawpn perldoo 209
AmoEnpauéva cuka 409
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Apdydoaia 429
Alebpt cOY10G 449
Maivtovog 50g
Kotoapo Aayovo 679
Brazilian Nuts 599

Youi olkng dheong 185¢g

I[pmteivn ko AoBéotio

Mia diouto vynin o€ TPMTEIVN, E01KE oV aVTi) TPoépyetar omd (WKES TPOPES, Tpokalel
andAelo aoBectiov 6To coua pac. OGo N STPOPIKN TPOSANYN TPMTEIVNG AVEAVETOL, 1) OVPIKN
ékkpion acPeotiov av&dvetat eniong, £Tt pia S1aTpoP] TAOVGL0 G KPEAG UTOPEL VoL 00N YNOEL G
anmAeln 00Tk G palogs. ‘Epevva mov dnpoocteddnke 1o 1988 cuvékpive Tic mosotnTeS alcPection
7oV amoBAAAOVTAY HECH TV 0VpwV 15 avBpommv kot fprike Twg 1 dtotpoen Tov otnpiletar oTIg
Cokéc mpmteiveg Tpokalel peyolvtepn ondAela acPectiov amd ta 06T pEcw TV ovpwv (150
mg/Muépa) e oYE0T LE TN STPOPY] OAKNG TPOGANYNG TNG TPOTEIVNG OO Ay oVIKE IOV £0€15E
yopunAotepeg Tipég (103 mg/muépa).

Avtd T evprjpata deiyvouv Tmg ot dlatteg mov otnpiloviot TN ELTIKY TPOTEIVN Kot O)L 61N
Lotk UTOPOVV GTNV TPAYLATIKOTNTO VO EUTOSICOVY TNV AMAELN GPEGTION 0O TAL 00TA Ko
KATO GUVETELD VO TPOGTATEVGOVV OO TV OGTEOTOPMOT|. & piot AAAN HEAETY), EVIIAIKES LU
YOUNAN o€ Tp®TEIVN datpoen Ppickovtay o 1coppomia acPeotiov ave&aptnTa av N TPOSANYN
acPeotiov Toug Nrov 500mg, 800mg 1| 1400mg xdbe pépa. Evorapépov €xet 1o yeyovog mmg 1
Apepwcavikny ‘Evoon Atatpopordywv (American Dietetic Association), 6€ avoKoivmo| Tng 1o
1993 oyetikd pe TIG YOPTOPAYIKES SIONTES, VIOYPAUUICE TS 1] AHENCT TOV GUVIGTOUEVOV
nocotTeV acPeotiov otic HITA &ywve axpipag yio va avtictaduicel T1g andielec acfectiov mov
TPOKAAOVVTOL GO TNV TUTKE VYNAN GE TPOTEIVN S1TPOPT) GE QLTI T YDPA.

Amoppognon acPeotiov
Moévo 10 20-30% tov acPeotiov mov AapuBaveTol HECH TOV TUTIKOV SATPOPDV

amoppodrtal. H amoppoéenon acPectiov unopet va petmbel yroti evavetot pe tig tveg, 10 0&oikd
0&D, ka1 To PUTIKO 0EV evtOG TOV eviépov. Ot vegan dlonteg mepEYovv HeYOAOTEPES TOCOTNTES

AVTAOV TOV OLGLOV.

Ot tveg dev Bempovvion TAEOV MOS0 GTNV AoppOPNGN TOL acPectiov and Tig TpoPéc. To
QLTIKO 05V Ppioketal ot ONUNTPLOKE, TOVG ENPoDE KAPTOVS Kot TOVG GTOPOVGS Kot UTOPEL va
KAveL TO aoPEGTIO AYOTEPO AMOPPOPN|GLL0. 2GTOCO, TO GO LG TPOSOPUOLETOL GE
yopunAotepa eninedo acPeotiov kot TAéov 1 Apepucovikny Evoon Atatpo@ordymv kot to
Bpetavikd Yrovpyeio Yyeiog vrootnpilovv mmwg ot iveg, T0 puTIKO 0ED Kot T0 0EAAKO 0ED OV
nailovv onuavtikd pOAO GTNV YEVIKY amoppdPNoN Tov acPecTiov.

Av ko My acPectiov Yo Tovg EVAAIKES vegan givat xapumAdTePN amd TV TPOTEWVOUEVN,
gtval ToA0 Kovtd oty Ymoloyiopévn Méom Anaitnon. Aev vdpyovy avapopEs Yo aVETAPKELD
acPeotiov o€ eviiAikeg vegan.

H Ymoloyiopévn Méon Anaitnon (Bpetavia) evoc Opentikod cuotatikod oty d1aTpoen eival o
VTOAOYIOUOG TV HECH AVAYKOV oG OpLAdag avOp®dTmy. AVTO onuaivel Tmwg ot picoi avipwmot
umopel va ypetdlovtar meplocOTEPO 0GPECTIO Ko 01 GAAOL pucoi Mydtepo.

Oocteonopmon
H octeondpwon eivar 1 Bactkn| ortio TV KOTOYUATOV 6TOVG NAIKIOUEVOLS. Mia oTig TEGaEpELg
yovaikeg omn M. Bpetavia tposfdiietor amd oty v acBévela. H ooteondpwon kalvtepa
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nporapPdavetar mapd Bepanevetol. H mpdinym mepilapfavel v emapkn tpdsAinym acPectiov
KaTa TN Odpkela TG (oNg, aAL Waitepa KOTA TNV TOUdTKT NAKia Ko TV e Peio, Kot T
pelmo™n OA®V TOV TopaydVTOV Tov LEAVOLV TIG TOAVITNTES Y10 0GTEOTOP®AOT, Y, KATVIGLLA,
UEYAAN KOTAVAA®OT AAKOOA Kol EAAELYT COUATIKNG AOKNONC.

Ot vymAég og mpmTEIvN KOt AAATL (YAWPLoUY0 VATPLO) SOTPOPEG ALEAVOLY ETIGNG TNV OTOAELN
acPeotiov omd 10 oo Ko UTopel va Exovv emidpacn oty ooteondpmon. H yvvaikeg petd myv
EUUNVOTOVOT) €IVOL TTLO EVAAWTEG GTNV 0GTEOTOPMOT] YLUTL TAPAYOLV ALYOTEPQ O1GTPOYOVOL, TOV
TPOGTATEVEL TOV GKEAETO TMV VEAPDV YOVOIKOV.

H npdcinyn acfectiov u€cw TV Tpoe®V Kot 0 pOAOS TNG GTNV TPOANYN TG OGTEOTOPMOTG
Yvopilel TOAAN SNUOGIOTNTA GALG 1) TPAYLOTIKOTNTA EIVOL TTMG 1) 0GTEOTOPMGT EIVOL TO GUYVN
OTIG OVTIKOTOMUEVES YMPES OOV 1 TPOSANYN aoPESTION KOl 1) KOTAVAAMOT| YOAUKTOKOUIKOV
glval LYNAOTEPN GLYKPIVOUEVT LE TIC VTTOAOWTES YMPES TOL KOGHOoV. H ooteomdpmon eivan
GLYKPLTIKA GTLAVIO GE KOVATOVPES dTPOPN|G TG LITaiBpov, av Kot 1 TpdSAnyn acPestiov sivor
ToAD yapnAotepn. [apdyovteg tov Tpdémov LmNG, OTMS 1) PLGIKN dPAGTNPLOTNTA, 1) YOUNAN
TPOCANYT TPOTEIVIG, 1| YOUNAN KOATAVAA®GT AAKOOA, KOl 1) ATOPLYN TOL KATVIGLOTOC,
OTOTEAOVV TPOGTATELTIKOVS TOPAYOVTEG Y10 TO ATOUO OVTMOV TV TANOVCUOV.

Aygradvo yaio kou vyeia

O1 10PN IO TIKEG EKOTPATEIES Y10 TO AYEAAOVO YOAQ UTOPOVV VO KAvouV Tov kaBéva v oKkepTel
OTL 10 YOAO givon Eva amapaitnto Kot puotkd TPoidv Yo Tovg avlpomovg. Ot mepiocdTEPOL
dvBpomotl dtav orEPTOVTOL Vo avENGOVY TV TPOSANYN acPectiov, Tdvouy katevbeiav Eva
UTOVKAAL pE YaAa 1 pia eéta Tupi. QoTdG0, VITAPYOVY TOAAOL AOYOL Yl VO UMV PN CLULOTOLEL
Kavelg To YOAOKTOKOUKE G TyN OpENTIKOV 0VGLDV.

To mApeg ayeAad1vo yaAa eivol TPOGAPUOGUEVO KOl KATAAANAO Y10 TIC OLUTPOPIKES AVAYKES TOL
VEUPOU oGy apLov t0 0moio durhactdlel To fApog Tov og 47 NUEPES, Kot LEYOADVEL Y10l VO OTAGEL
ota 140 KA o€ Eva (povo.

XINV APAYRATIKOTNTA, 0 GVOP®TOG Eivar TO HOVAOIKO €100 TOV TIvEL TO YAAX GAAOV EIO0VS
®ov, Kol To povo €idog Tov cuveyiler va wivel yadra mépa amd T Bpeeui nikia.

EmumAéov, nepinov to 90% tov mAnbBucpod tov evniikev otov miavi (ot M. Bpetavia to
1060070 €ivorl YOpm 610 25%0) £xet EMAenyn tov eviduov mov ypetdletal yio va, ymvevbei o yola.
To évlupo Aaktdon etvar Tapodv ota BPEPT MGTE VO LTOPOVY VAL YOVEWYOLV TO YAAL TNG UNTEPOS
TOVG, KOl TOL EMIMEDQ PELMVOVTAL GTOOLOKA LEXPL TNV NAKia TV TtEvTe TDV. O EVAKEG TOV
&xovv EAAerym Tov VOOV VTOPEPOLV OO POVGKMLO, TOVOLG GTO GTOUAYL, SLPPOL Kot 0épLol
av LoV YaAo.

H mo onpoavtikr 6uvoeon peta&d yahaktog Kot mpoPAnpdtov vysiog ivatl icowg o poAog mov
moilovy T YOAOKTOKOUIKE 6TV avénom tov kapdlakav tadnocewy. Ynepfoiikd Kopespéva Almn
6N STPoPn 0dNYoHV GE APTNPLOGKANPLVGT), OTTOV Ot apTNpieg Yepilovv pe YoOANGTEPOAN Kot dEV
UmopoHV Vol EMTPEYOVV TNV KLKAOPOPio TOV aipatog ota (oTikd dpyava. H kapdid elval
wwitepa evaio. To ydia kot o Ao YyolaKToKOpIKA TpoidvTa vBHVoVTOL Yia Tepinov TV
U101 TOGOTNTO KOPEGUEVAOV MMV TOL KATAVOADVOVTAL oo T0 péco avOpmmo. Ta vrdiouta
Kopecpéva Ann mpoépyovrot amod to kpéag. H M. Bpetavia £yet to peyolitepa mocootd
Kapdlokav tafncemv 6tov KOGO.

O Ap. Benjamin Spock, €181k6¢g otn @povtida tov maidtod, 0 0moiog KATOTE TPOTEVE TV
KOTOVAAW®GON YOAOKTOG amd T wodid, £xet tayOel pe apketohs YaTpos mov apelofnTody
Opentikn a&io TOL, Kot TPOEBOTOOVY WS VILAPYEL TOOVY] GOVOEST] LLE TOV VEAVIKO S1af1)Tn Kot
TIg aAAepyieg. «To unTpikd Yoo givorl T0 KOAVTEPO YOA Yo TO Lopay» , Aéet o Ap. Spock, o
omoiog vrootnpiletor amd Tov Ap. Frank Oski, dievBuvty g moudlotpikng KAVIKNAG 6To
[Tavemotuo John Hopkins kot and tov Ap. Neal Barnard, mpoedpo tg Emitponnic latpdv yia
YrevBvvn latpikn (Physicians Committee for Responsible Medicine) mov aptBuet 6.000 uéin). O
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Ap. Oski SNAOVEL TOS TO ayEAAOIVO YAAW vl VTEPEKTIUNUEVO OC TNYN AGPEGTION Kot GuYVA
glvol poAvcopéVo pe Tyvn avtiBloTik®v, Umopel vo TpoKaAECEL aAlEPYiES Kol TEXTIKG TPOPAN AT,
eva &yel ouvoebel Kot pe Tov vEaVIKG dwafiTy).

Ot vegans ypelaletat va maipvovv tovidyiotov 500 mg acPeotiov and tpopic TAovG1EG OE
aGPEGTIO OTWG TO TOPOV, TO EVIGYLUEVA YOANTO GOYLOG KO TO AYOVIKE, 1 TOL
copminpopato. Mall pe 10 acBEotio amd AAleg AyOTEPO GUUTVKVOUEVESG TTNYEG, EMITVYYAVETOL
1N ocvvoAlkn TpoécAnyn 700 mg uéyxpt 1000 mg kébe pépa. Agv vdpyovV ETOPK GTOLYXELD OTL
HEYOADTEPT TPOCANYT OO aVTH UITopEl va eivat w@EAUN.

Qo1660, 1 vYeio TGV 00TMOV OeV £XEL VO, KAVEL LOVO pe To acPéotio. To yeyovog 0Tt o kivduvog
00TEOMOPOONG Elval VYNAOG GE YDPEG TOL KATAVAADVOLV GYETIKA LeYdAa TOGE
aGBECTION/YOAUKTOKOUIKADV ATOTEAEL XOPAKTNPIGTIKO TOPASELY 0. ZVYKPITIKEG LEAETEG GE GITOUA
TOV AVETTVYUEVOV YOPDOV OELYVOLV TS TO OPELOG LOVO amd To 0GPEGTIO Y10 T Helmon Tov
KIvdOVoL TV Kataypdtov eivar pétplo. Ot Prrapiveg D ko K pmopet va eivar wo onuavtikég evo
10 KAA10 (@povTa, Aayavikd, pileg, Kot @ACGOALN) LELDVEL TNV ATOAELD AGPECTION KL TNV ATOAELN
00TIKNG alag Kot To addtt ov&avet kot ta dvo. H pétpra, mopd younAn 1 vynan, tpécinym
TPOTEIVNG elvan 1 KoAvTEPN Avom. H puokn
dpactnpromta mailel otikd poro. H kodvtepn
TPOCEYYIoN oTNV TPOANYT givorl avt Tov AapPavel GAovg
TOVG TOPATAVE® TOPAYOVTES VT’ OYLV.

O wheloteg PAeypovég Kal OAa 6YEOOV TA VTOGVOGO.
VOSTLaTO TOV O€V vafpyav Py 60 xpovia £xovv oyéon

RLE TNV OO TPOPT] RO KUl HOVOV CVTY], KOL ELOIKA TO YAAO
KpEog Kol Ta Topaymyd tov ) Ko dvetoydg 6lot o1
avlpomor yayvouv TV vygia Tovg peTd TNV Nlkia Tov 50
ETOV!

Evtoydg opmg ta véa givar Kard yiati oyedov 0Ahec o acBivere Oepamevovran ,aArd o€V
Oepamedovrar SveTVYMG 0A0L 01 acBevEic, ONA. dev VAP oLV aviates acOEvereg ol
vadpyovv aviatolr acdeveic.

O moatépac TS WWTPIKNG EITTE 1] TPOPY] GOV VA EIVAL TO PAPRAKO GOV KL TO PAPRAIKO GOV VO
givar 1 TpoP1n 60V , Kot O va CE1g Y10 va TPOGS 0AAG VO TPOS Yo Vo LS.

MANTQN METPON APIETON = ARG 70 Gpiota jié iétpo
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Biykav kol TpmTEivy

O mporteiveg elvar peydia poplo mov omaptilovrol and PKpoOTEPES HovAdeg mov ovoudlovtol
apvoééa. Yrmdpyovv gikoot apvoééa mov Ppiokovrol kol 6 QUTIKEG Kot 6€ (OIKES TPOQEC.
I'evikd moteveTOl TOC VIAPYOVY OKTA OUVOEED TOV TO GMOUN oG OeV UTOPEL Vo OTIAEEL LOvVo
0V, OAAG TTpémel va Ta AdPovpe HEGm TG TPOPNS Hoc. Avtd ovopdlovtal omapoitnTo apvoiéa
Kol glval 1 100AELKIVY], N Agvkivn, N Avcivny, n pedelovivy, 1 @owvviaiavivy, n Opgovivy,
TPLATOPGVY), Kot 1 Badrivny. Ta Bpéon ypedlovrol EMTAEOV TPOPES TOL TTEPLEYOLV LOTLHIVY) KL
ic¢ Tavpivy. O Tpwteives ival amopaitnTeg Yoo T SOTHPNOT TOV IGTAOV KoL TNV dlaThpnon
g avantuéng. Emiong ypnoipomolovvial 6ty KOTOGKELT) OPLOVAOV Kol GAADV QUGLOAOYIKA
evepydv ovoldv. To youi &gt 15% mpoteivn. To koékkivo kpéag Tpémel va Yivetal otovg 58
BaBuovg, av Eemepdoet Tovg 68 Pabodg ot TpmTEIVES TOV KPEUTOG £YOVV KATAGTPAPETL!

NEPIEKTIKOTHTA ZIAHPOY (IRON,Fe) ZE mg

ANA 100 gr
®YTIKHZ TPODHZ ZQIKHZ TPOOHE
1. JOYIAMI 15,17 1 BOAINO 6,54
2. HAIOZMOPOX 6,62 3 KOTOMNOYAO 1,49
3. BPOMH 4,72 3. AYTAQ3) 1,19
4, OYITIKIA 4,58 4 FAAA 0,06
5. AMYTAAAA 4,30
6. | AAEYPI XTAPIOY OAIKHX AAEXHX 3,88
7. OAIOAIA 3,70
8. IMANAKI 3,57
9. OAKEX 3,33
10. PEBYOIA 2,89
1. AAEYPI KAAAMIMOKIOY 2,38
12. ITAOIAEX 1,88
13. KAPOTA 0,89
14. MIMPOKOAO 0,73
15. EAAIOAAAO 0,56
16. KOYNOYMIAI 0,44
17. MATATA 0,31
18. NTOMATA 0,27
19. MMANANA 0,26
20. XYMOZX MOPTOKAAI 0,20

MHIH: USDA (UNITED STATES DEPARTMENT OF AGRICULTURE) YMOYPTEIO FEQPTIAZ TON HMA
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MEPIEKTIKOTHTA MPQTEINHZ o= gr ANA 100 gr
DPYTIKHZ TPODHZ ZQIKHZ TPO®HZ
1. DYITIKIA 23,68 KPEATA
2. HAIOZMNOPOZX 22,78 1. (BOAINO,XOIPINO, 20 - 35
3. AMYTAAAA 21,26 APNI,KOTOINOYAO)
4. ZOYZIAMI 17,73 2. ENTAM 25
5. BPOMH 16,89
6. AAEYPI ITAPIOY OAIKHE AAEIHE 13,70 3. DETA 14
7. DAKEZ 9 4. 1 AYTO MEZAIO 6
8. PEBYOIA 8,86 5. FNAOYPTI 5,7
9. AAEYPI KAAAMMOKIOY 6,93 o, TAAA 3,22
10. INANAKI 2,86
11. MMPOKOAO 2,82
12. ABOKANTO 2 HMEPHZIA AMNAITHZIH TOY OPrANIZMOY ZE
13. KOYNOYNIAI 1,98 MPOTEINH :
14. NATATA 1,96 25-35 gr
15. ®PEZIKA ®AZOAIA 1,89
Lo resiiES 1,40 HMEPHZIA MPOIAHWH
A7 MAROVAI 1i36 ENOZ MEZOY AYTIKOY:
18. NTOMATA 1,16 125 gr
19. MIMANANA 1,09
20. KAPOTA 0,93
21. POAAKINA 0,91
22. MANTAPINIA 0,81
23. IYKA 0,75
:; XYMoirl:ZZ:?KMI z‘:z MNMHIH: USDA (UNITED STATES DEPARTMENT OF
26. RARTIOVE! 061 AGRICULTURE) YNOYPIEIO FENPIIAZ TON HMA
27. BEP YKOKA 0,38

(TO ZQMA MAZX NAPATEI OZH XPEIAZOMAZTE)
NEPIEKTIKOTHTA XOAHZTEPOAHZ ZE mg

DYTIKHZ TPO®HZ

DPYTIKEZ TPODPEZ

XOAHZTEPOAH

OAEZ
ol

EXOYN
MHAEN

ANA 100 FTPAMMAPIA

ZQIKHZ TPODHZ

[HMEPHZIA ANAITHEIH TOY OPIANIZMOY E XOAHZTEPOAH : MHAEN

H XOAHZTEPOAH
NMPOKAAEI ®PATIMO
APTHPION
(APTHPIOZKAHPYNZH)
KAI KAPAIATTEIAKA
NOZHMATA

IYKQTI 716
1. KPEAX 85
2. KOTOMOYAO 93
3. BOYTYPO 219
4. AYIO(MEZAIO) 213
5. ®ETA 89
6. MnArQTO 44
7. TAAA(1MOTHPI) 25
8. KAAAMAPI 260
9. JOAQMOX 85
10. TONOX 42

MHIH: USDA (UNITED STATES DEPARTMENT OF AGRICULTURE) YMNOYPIEIO MFEEQPIIAZ TQN HMA




AHMHTPIOY APXANIQTH

-AAATI-

Exel amoderybel mog 1 vegan dloTpoPn ivor YopoKTNPLOTIKA YOUNAT) G KOPEGUEVE AT,
KoL VYNAN 6 @QEMpES Tveg Kot EAe00gp amd v emiPAafr) xoAnotepdAn. AALE ot TepinTmon
TOV 0AOTIOV , VOGS TOAD PAaPepod peTGAAOL dTav AapuPdvetol o HeEYEAEG TOCOTNTEG, Ol EIVOL T
aAndeio;

To aAdtt (YAwp1ovyo VATP10), £XEL VITAPEEL TO AVTIKEILEVO TOAADY EPEVVMV TOL ATTOVTOL KOL TNG
vegan dtatpoenc. To 1987, avadlvOnke n datpoen| 22 Bpetavdv vegans kot petpriniayv to
TOGOGTA YAMPLOVYOV VATPIOL GE GYECT LUE AVTA TOV TAUPAYDV.

BpéOnike 611 1 opdda tov vegans giye péon xkatavaiwon 2.3 yp. varpiov kot 3.3 yp. yAwpiov,
YOUNAGTEPN OO OV TN TOV TOUPAY®V oL glyav 2.8 vp. vatpiov kot 4.5 yp yAwpiov. Xe pehét
OYETIKA e TOVG vegans NG Zovndiag to 1981, n tpdcAnymn vatpiov ntav 2.2 yp. To 1991 10
Ymovpyeio Yyeioag g M. Bpetaviag mpdteve og péyiom npdsinyn 1.6 yp. vatpiov kdbe nuépa
(Aydtepo yuo To Bpéon kot Ta Toudtd) Kot 2.5 yAwpiov. Avtd onpaivel mepimov 4 yp. — éva pkpo
KOLTOAAKL - aAaTion kGBe nuépa, Yo KaOe avOpwmo. Mia avapopd thg COMA mévem 6t
dTpotn voAdyloe 0L N péon Katavdiwon aiatiov ot M. Bpetavia ntav mepimov 9 yp.
UEPOL, KL TPOTEVE TN LEIMOT] TOVAAYIOTOV GE 6 Yp, LLE TNV avAAOYN UeEl®OT Yol TO Toud1d.

Eivar mold €0k0ro vo Tapovpe 610 T0 0AATL TOV YPELOLONAOTE OO TIS TPOPES TOV
KOTAVOADVOVUE YOPIg va T0 TPocBicovpe 610 PayNTO pag 1) oto poyeipepa. Ymapyoovv
ONUOVTIKA GTOLXEIR TOV dElYVOLY T®G 1 LYNAT KOTAVAA®GT vaTpiov umopel va 0dnynocel oe
vréptootn (VYNAN mieomn aipoTog), Tov eival Tapdyovtag Kivohvou Yio To EYKEPUAKE Kol TIG
Kkapdlakeg mabnoes. H dtatpoen mov eivar vymir og oAt evioybEL TOV KIVOLVO 0GTEOTOPMONG,
KaOdg n peydin mocdTnTe 0ACTION TPOKOAEL TNV 0ToBoA) TOVL aoBEcTion HECM® TOV 0VPOYV.

H Bpetavim Efvikr| Zvppovievtikr Emtponn yuo v Awatpopikny Exnaiosvon (National
Advisory Committee On Nutrition Education) £yet SnAdoel TG av T EXITESO AAATION
petwvovtay o€ 3 yp. v Nuépa Ba mopatnpodvtay onuavTikn peimon tov Bavdtwv mov
TPOKAAOVVTOL OO VITEPTAON Kol KOPIOKES TAONGELC.

T1 umopoHv va kKévovv ot vegans yio Vo LEWWGCOLV TO OAATL TOV KaTovoAdvouv; Mmopel va
elvar ypriolno va apyicete vo voAoyilete OGO GAUTL KATOVOAMVETE GTNV TPOYUATIKOTNTO.
Mmopeite va emiokepbeite v 1otocehida Losalt (www.losalt.com) kot vo vrohoyicete Ti¢
TOGOTNTESG, MGTOGO 1 16TOGEMOA Ogv amevBVHVETAL OMOKAEICTIKA GE vegans.

"Eva oAb evdlapépov otoyeio oe aut TNV 16T0GEADN EIval TMS N KETOUT KOl 0L GAATGES
TEPLEYOVY TTEPLGGOTEPO AAATL 0TO OTL TO vEPO TOV BoOperov Athavtikov! Evoriaxtikd,
umopeite va dwofdoete PiAla oxeTikd pe Tig TocdTNTES VaTpiov ota Tpoeiua. [Ipopavmg pepukcd
TPOPULOL AVOLYPAPOVV TIG TOGHTNTEG OTIG ETIKETES TOVG, dALA unv EeyeMéote OTL Ta. froloykd
enefepyacpéva TpoOea Exovy Ayotepo aidtl. IToAd cuyva ta Broloyikég chAToeg Kot Aoy avikd
7oV gtvan o€ KoveEpPeg 1| o€ PovKaAa £xovv 660 aAdTL Kot T0 cVUBOTIKE.

Av petd amd pepikég efOoUAOES Kataypapns TG KATOVAAOONS 0AaTION, Bpeite Tmg AapPavete
amo 3-5 yp/muépa, 101e pmopeite vo €iote NOLYOL AAAL av gival VYNAITEPES OL TOGOTNTES TPEMEL
VO TIC LEUDCETE DOTE VO TPOCGTATEVCETE PAKPOTPODES LA TNV VYElX GOG.
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To aAdtt givon éva evioyutikd g yebons. To moAd vepd dnAnmpidlet to copa 6tav: dgv
VILaPyEL TOAD KAALO Ko TOAD vATplo (aAATL), GTO GO, Y1 ALTO TO KOAOKAIPL Log AEVE Vo
KOTAVOADVOLLE KOl Alyo mopamdve aAdTt 6To oynto. Agv yperaletal vo Toipvovpe aAdtt
[poddiov ylati ovtd kavel Tdpo ToAD KaAd TNV TEETN OVTMV TOV TO TOVAAVE LOVO!

YopPoviéc Yo ™ pEi®on Katavdrimong votpiov:
1. Ot yevotikoi 6o¢ KdAVKEG Bo TPOGAPUOGTOVV AV LEIMGETE TO AAATL OO TN SLOTPOPT GOG
otadloKd. Metd and 1-2 efdouddec Ba propéoete va 0opEoete T0 oAATL amd T0 TPméCL GG ...
Kot and v kovliva cag.
2. Av mpénel ommodNTOoTE Vo TPOGHECETE AANTL GTIC CLVTAYEG COC 1 OTA YEVUATO, OOKIIUACTE VoL
ayopacete Eva Tpoiov pe younid varplo 6mmg to Losalt.
3. AoKLAOTE VAL YPNCLULOTOMGETE YOUO AEPOVIOD, PPECKA 1| ATOENPANEVE NTAYAPIKA Y10l VO
dmaoete YeHON 6TO PAYNTO GOC OVTL Y10l AAATL.
4. To Aoyavikd Exovv ToAd KaADTEPT YEVOT| 0TaV elvar payelpepéva ywpig aldtt, yoti To aAdTt
KOTOOTPEQEL TO TEPIEXOUEVO TOV PITOUIVAOV TOV TEPLEXOVV.
5. Ot 6értoeg Tov gumopiov £xovv GLVNO®G TOAD aAdTL, 0KOUT Kot Ot BLOAOYIKES, YU aVTO
TPOSTOAONGTE VO YPNCUYLOTOLEITE KAVTEPES GAATGEG GTO YELLLOTO, KO TN pLotyElptk), Yot Oa Balete
UIKPOTEPEG TOGOTNTEG.
6. XpNOWOTOMoTE Un eneEepyocuévn Ppmpun, dnuUnTplakd Kot aro&npopéva epodTa yio vo
oTidEete 10 O1kd Gog LOVGA oV dev Ba £xel ahdtt Kot Taparelyte Tovg ENPOVG Kaprovg
TPOKEUEVOD VO LELOOETE Ta EMimeda ahatiov. H puowm un eneEepyacpévn Bpoun mteptéyet moA
Mydtepo aldTL 0md VTV oL PPIcKETAL GTA ONUNTPLOKA Y10 TPOIVO GTO GOLTEP LAPKET KO
€yovv TNV 1010 vooTiun yevon.
7. To vegan tupi, T0 TOQOL KO TO YOVLOVG KOTOVUADVOVTOL TAKTIKA 0td TOLG vegans, oAAd £yovv
TOAD OAGTL KO YU 0VTO TTPETEL VL TPOYOVTOL PE PETPO!
8. [1avta mpotipdte mpoidvta pe YopUnAo vaTplo 0Ty T.Y. Amo@AGiETE OO TATATAKLL VO
OlaAéEete (aAAG eAEYETE av elvan Biykov TpdOTa).
AmnopoitnTte apvoléa

Etvon woAd odvn0eg va axodg amd gortnTES 1TpIkng 1 kO Kot Ytpog 0Tt OV UTOPELS va
mhpelg Tpwteiveg ko apvoEéa mapd povo and (wikd mpoidvta. [pdypa mov Tpocmmikd pe Kavet
VO OVOPOTIEUOL TL 6TO KAAO TOLG pobaivouy otn oyoln (av kot vouilm 6Tt kdtt yvopilo yoti
elpon 6to Ydpo.)
Ola o apvo&éa VTAPYOVV GE PUTIKNG TPOEAEVONC TPOPEGS.
(T mapaderypo 10 afokdvto, £yl and HOVO T0L OAE To OTaPAiTNTA OpLVOEER)

Ot yopto@dyot Taipvouv OAN TNV TPOTEIVT Kol To apvo&éa Tov ypetdlovtol amd v
KATOVIA®GON U106 KAVOVIKNG TOKIAMOG OMKNS aAécems (Youi oitov, Kagé pill), pacol®y,
KOPUOLAYV, Kol 60Y10G (6LV TOV VTonpoiovTov T16). H katavdilmon t€toimv Tpopitmy mtpénet
va glvat peyaAdTePT 3E00UEVOL OTL TO TPMOTEIVIKO TOGOGTO GE ALTA T TPOPILN EIVOL GVYKPITIKA
YOUNAOTEPO Ao OTL 6€ TAPOUOLN TOGHTNTA KPEOTOG,.

Mepikég UTIKEG TPOTEIVIKEG TNYEG VOTEPOVV GE £va N TEPLOCHTEPO AAPAiTTA AUVOEEQ.
[Mopadelypatog yaptv, Ta ortdpla Kot o Kapvdwa ivar xapunid og Avoivn Kot to d6omplo etvon
yopunid og pebetovivn. H emitevEn TS IKAvVOTomTIKNG TPOTEIVIKIG EL6AYOYG Eival odvia
Eva TPOPAN PO GTIS AVOTTUYREVES YOPES KL 1] LOPUNAOTEPT] TPOTEIVIKI] ELGAYOYY] TOV
XOPTOPAY®V £xel TPoTadel axoun Ko O¢ mOavh artic Yo pepikd amo Ta 0QEA vyeiog.

KoatdAAnrot cuvdvacpol Ipo@dv HTopovv va amodOdcoVV TPOTEIV) VYNANG TO1dTNTOG.
[Topadeiypata téTo1wv cuVILACU®V ival Ta @acOAo e To pOLL, 0 APOKAS LLE TO KOAAUTOKL, TO
Yol pE TG PaKES, K.o.
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NEPIEKTIKOTHTA AZBEZTIOY (CALCIUM,Ca) ZE mg

ANA 100 gr
®YTIKHZ TPOOHZ ZQIKHI TPOOHI
1. AMYTAAAA 248 t TAAA 117
2. ZOYZAMI 159 2. KOTOINOYAO 26
3. HAIOZMOPOX 114 3. BOAINO 11
4. INANAKI 99
5. DYITIKIA 92
6. DAIOAIA 90
7 BPOMH 54
8. ITAQIAEX 50
9. MIMPOKOAO 47
10.| AAEYPI ITAPIOY OAIKHI AAEZHZ 34
1. KAPOTA 33
12. KOYNOYTIIAI 22
13. O®AKEX 19
14. XYMOZX MNMOPTOKAAI 1
15. MIMANANA 5
16. NTOMATA 10
17. MATATA 8
18. EAAIOAAAO 1

MHIH: USDA (UNITED STATES DEPARTMENT OF AGRICULTURE) YTIOYPTEIO FEQPTIAZ TON HMA
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-KE®AAAIO-3-. XYNAYAXMOI TPO®QN

Oher peydho Bappog kot 0AnoN yia vo amoppiyelc Oreg Tig
oVYYpoveG Bempieg Tepl «LYIEIVAG SLATPOPTIG» TOV ETKPOUTOVV TAL
tedevtaio 50 xpovia Kot va v100eToEls amdyelg Tov Ba avaTpéyouy
OAo OG0 TOTEVEC LEYPL CNIEPO KO TTOL GE GLUPBOVAEVOVY Y1OTPOT KO

dtotoddyor va axolovbeic. ®élel emiong va aplep®oELS YpOHVo Yyl va
TPOETOALELG KATAAANAQ T, YEOUOTO GOV LLE TEAETOVPYIKT EVAAPEI doTe va Eepiyelg amd TV
€0KOAN ADoT Kot TOVTOYPOVA KATOGTPOPIKN TV delivery, Tmv Tpoxelp®V Kol ETO®V PaynTaV,
TV OEpLACUEVOV GE POVPVOLS LKPOKVUATOV YEVUAT®V, KOl VO, GOGELS KUPLOAEKTIKE TOV £0VTO
cov!!

Oélet kaBopd LLOAD, AKEPOUIOTNTO YOPOKTIPO KoL TGTN Y10 VO KATAAAPEIS TS OAO TO
Ty viol yOopw amd to BEpa «SaTpo@n» eival EVIEADS GTNIEVO e TEMKO OOOEKTT KEPOOVG TIG
Qopprokofrounyavies Kot To «KOPTEL» CLYKEKPIUEVAOV TPOTOVTI®V TPOPiLmV!
Eivar tpopepd 00GK0AO Vo TEIGELG TOV KOGLLO Y10L Lt TETOW OAAYT], LITOPEIS OUMG VO SOKILAGELG
Vo TEIGELG TOV €0VTO GOV KO VAL YIVEIS TOPBEOELY LA Y10 TOVG BAAOVG, TV OIKOYEVELD GOV Kol TO.
QYA UEVO GOV TPOGMTAL.

Mmnopet 6Ao avtd vo akovyovtatl Bapdydovneg KovEvies e mepittn iowg Papvnta, oAl
otav EeKvnoelg TV aAKoAMKn dtaTpo@r| Ba kataddpelg 6Tt avtéc o1 kovPévteg etvar Kot Alyec!
AT T o, £QOVUE TOALOVG avOp®OTOVG TTOL £X0VV aPYIcEL VO 3TVOVV GTN dLOTPOPT) TOVS TN
onpacio mov g a&ilel Kot EvOLPEPOVTOL TPAYUATIKA Vo LABoVV TEPIGGATEPA Y10 AVTAV.

Kot amd ) dAAn, €€ icov TOALOVG TOV ATOYONTELUEVOL OO TO HLATPOPIKE GKAVOUAQ KO TO
YO0TIKO TOL BEpaToC, £xouy mapartnOel omd 0mo1adNTOTE TPOSTADELL VYIEWNG OATPOPNS Kol
TPOANYNG Bemp®VTOG TNV HATOLO KO AvATOTEAEGUATIKT. AvTo BEPana pumopet va Asttovpyet kot
®¢ €va wpaio AL Yo KATO0VE MGTE VO LEVOVY TTPOGKOAANLEVOL GTOV TpOTO (NS TOVG Kot
OTIG OLOHOPPMUEVEG CLVIBELEG TOVG.

"Yiyovpa 1 6popen decTovig dimha otV TNAEOpacN dev Ba NTav TOGO Kouyn €6V TPAyHATL
TPEPOTAV LE burger Kot TatdTeg Tyavitég kKot KoAa. Opmg ot dtapnuicelg mov Katakivlovy v
Con pog Hmopovv Kot 1o £X0VV KATUPEPEL 6 PEYIGTO Pabud va meicovy g KOnwg £Tot eivan
N vyewn dtatpoen (dvte va movpe yro kOAa light, pmetékt and okéto Kipd yopi moAdGTopo Kot
dAheg tétoleg yoprtouéveg AITATEY)."

Eivor akdpn modd mbavd va GuvavINGOLLLE KOt TOAAOVG LE TNV VTOTATH OTL KAVOUV DYIEWVN
OTPOPY|, EVM TOLTOYPOVO TPMVE TOV KAAOD KApOoU OAL TO EMEEEPYAGUEVO TPOPLLLA TTOV
Swenuilovrai.

AvoToY®G AMOY® NG AUPIAEYOUEVIG TANPOEOPNONG KOl TNG KOAMEPYOULEVNS GOYYLONG Etvat
TOAD €0KOAO Y100 TOAAOVS avBpdTOVLS GNIHEPD VA BE®POVY OTL KAVOLV VYIEWVY O1OTPOPT EVD GTNV
TpaypaTIKOTNTO 0VTE Kav TV mpoceyyilovv. H mieoyneia tov kécpov avtikapupdvetor v
VYIEWVN JTPOPN UECH OO TOVLG OLUOPPMOUEVOLS HOBOVE Kol To GTEPEOTVTA, OTMG ONANON
BoAgvet T Tavicoyvpo oLLPEPOVTAL ™mg Brounyaviog STPOPNC.
‘Etor onuepa xotaxAvlopoote amd apétpnta, emeepyocpuévo VTOKATAGTATO TPOIOVI®V OV
KAvouV Katdypnomn TG OVOLOGIaG oL GEPOLV KOl TOV OEV £X0VV KOULE OYE0N LE TO TPWTOYEVESG
QLGIKO GLGTOTIKO 1| TPOIOV.
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[Tpopavmg o1 AEEELS £x0VV YAGEL TN ONUOGT0 TOVG OAAG AOY® TNG KOTALYIGTIKNG O LLIOTG
Kkavelg oev eaiveton va to mapatnpel. [apadetypatog yaprv, Baetiletor puoikods o YOS Tov gival
0€ GLOKEVAGIN EVA deV EYEL Kopia amoADTOG oyéon e oTdnmote euotkd. Eivor éva
enefepyacuévo, VEKPO Tpoldv pe cuvinpntikd, emPropn Coyopn 1 vrokatdotato TS (aKOpa
YEPOTEPA) KOt OAQ, AVTA TOV VITOGYETAL GTI) GLCKEVAGIN TEPT PVOIKOTNTOG KO OPETTIKDV
GLOTATIKAOV OgV 1oyvovV. Kot Td¢ va 16y0ovy GAA®GTE OTAV 0 TPOYLATIKOS YOIOG
7ov oTuPovpe gpeic ot 1010t o Alyn ®pa Exel o&edmbel kat eivar dypnotog. Iléco pariov éva,
eneEePYASPEVO TTPOTOV TOV TTPOOPILeETOL VO PEIVEL PHEPES 1| PVES OTO PAPL.

Emiong kdOe dropo eivor 1dtaitepn, LOVASTKY] TEPIMTOON KOl ATO TNV GTIYUT TOV OEV
yvopilovpe TOS OVTIAAUPAVETOL 1] TS TPOGOIOPILEL TNV VYIEWVT] SATPOPT, O IGYVPICUOG TOL Kot
puovo 0Tt kével vytewvn Lon 1M 0Tl Tpocéyel dev apKel Kat dev pumopet va Bewpnbel Eykvpoc.

Muog kot to {ATa TG LYIEWNG STPOPNG Eivar {OTIKNG ONUAGIOG KOl TOVTOYPOVA YDPOG
EUTAOKYG TEPUAGTIOV CLUPEPOVTOV AVTO TTOV YPEBLETOL TPOTA O’ OAOL VOt VO OpICOVLLE YEVIKA
i giva vyevn datpoen. Avapgifoia kdtt T€1010 £pyeTon og PHEN LE TOVE ESPALOUEVOVG KO
KaAomAnpopévous poboug tepi dtaTpor|g mov emPANONKaAY Kot Kuplopyovv enl dekaeties. Oa
ypeotel og fABog yvaon Tov BEpaTog oA Kot TOAUN amd TV TAELPE TOV KabeVOG Yo va
amoppiyet Tig Kpatovoes AavOacuéves, cadpéc kot avainbeic avTiAnyes.

Ta étowo @ayntd, to omoia Ppiockovpe ce aebovio GLYKATOAEYOVTOL GTO TTO OvOVLYIEWVA.
XopoKTNPIoTIKé OTMG 01 KOTOUTOVKLEG Ol omoieg améyovv and avtd mov Aépe kotdmovro. To
Mmog Tovg givar mave and 50% kabdg sumepiéyovy kot TOAAOVG vOATAVOpUKES, VTOVS TOL
ovopdlovpe kKakoHg ool TPOoEPYovToL amd TV Kpovota mpoidv tavapicpatog. Ot mepiocdtepeg
KOTOUTOVKIEG  €lval TPOTNYovVIoUEVEG G AAOL HE OaKkOPESTO Amapd TO OMOl0 TPOKOAEL
TAPOLOPOAOCELS OTIG KVTTAPIKES HepPpdveg tov opyoviopol kot oe PdBog ypodvov odnyel pe
poabnuotikny Befardotnto oe dwafnn tomov 11 . 'Eva dAlo mpoidv eivor o hot dog mov éxet mohd
aAGTL  GUVTNPNTIKA, TEXVNTES YEVLGELS KOl AKpwS avOvylevég mpocOnkec. AkatdAinAa emiong
yopaxtnpiloviol To, KOLAOLPAKLL KOl TO TEPICGOTEPO, OPTOTO AT, SLOTL Efvor yepdto Cayoapn,
OAGTL KOl 0KOPEGSTO ATOPE, OAAG TO OTOlol TPOTILMVTIOL OO TIG EMYEPNCES OOTL €lvor Mo
eONva, Kot puoikd Tapateivovy TNy nuEpounvia ANENG Tov TPOIGVTOG. AKOUT Kot TOL ONUNTPLKA
Ot etvan  teyyNTd gpmoticpéva pe Prropiveg kot pétardla, 010t ahldg oev Ba giyov timota vo
TPOocPEPOVY. AMAG Towe va uny to yvopilete 0tL M enmpdodetn Prrapivy d  wov mpootibevion o
avtd To Tpoidvta dev avayvopiletal kol dev petafoAileTar amd tov opyavicprd gukoia. Oieg ot
etoupeleg mepAapPavouy oTIC CLOKELOGIEG TOVG GIPOTL KOAUUTOKIOD LYNMANG @PouKTOlNG.
Axoun xor avtoi mov ioyvpiCovror 6t Bdlovv péAr  , m yAvkdtnto eivor amd 1O GLPOTL
KOAQUTOKIOD, OTMOC KOl 0TI £TOUEG COATOEG PacIKO GLOTATIKO €lval TO GLPOTL KOAOUTOKLOV.
Téhog T0 OVOWUKTIKG amOTELODV TOV MYETN TOV AYPNOTOV TPOPIL®V O10TL TPOGPEPOLY LOVO
Beppidec ko timota dALo. DiAOL LoV TA SOTPOPIKA GKAVOUAX dEV £xoVvV TEAOG v acyoAnDeite
AMyo péca oV KaOnpeptvoTTA GG TO TL KOTOVOADVETE.

Kotapyfiv n apoty opynq ™S O0Tpo@ng Aéel OTL
vyEwvo gival to TpoToyevés. OtL dOnAad mapdyst ko pog
mpoceépel - Mntépa DPOon yopig kapio TtapéuPacn 1
eneEepyacia. H datpoer| pog Aomdv v va givar vytewn
TPEMEL VO TEPIAAUPAVEL ATOKAEIGTIKA TPMTOYEVY] GUGTOTIKA
Kot pHdAoto povayo Poloyiknig koiliépyelag. Apa Aomdv
TPOUE  TOPTOKGAIL KOl WVOLHE  QUOIKO  YVLUO
oV oTOYaUE HOvol pog OAAG moté dev mivoupe youd
TOPTOKOAMOV ™ GE GLGKELOGIOL.
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H dgvtepn apyn ™G oraTpoPns AEEL 6OTL VYLIEWVO £ivar TO PO KoL Oyl TO paryElpEREVO.
Koavéva dAdo TAdopa ot oo dev payelpevet Ty Ttpoen Tov. AAAG ovte kot 0 dvBpwmTog

UEXPL TTOV AVOKAALYE TNV pOTLA LEPIKES YIAleTieC Tpv. H Beppotra Kataotpépet ta Evivua Kot
aALOIDOVEL TNV TPOPT| Kévovtag TV dmemnt. Etol n paysipepévn tpopn| oyt novo dev divel
Opentikd cLOTATIKA GTOV OPYOVIGUO OALA avTifeTa Taipvel S10TL Yia va Pyovv ot ATERTES TPOPEG
amd ToV OpyoVIcHO amarteitol evépysta. Lo mapdaderypo avti va poyeipéyovpe ) mumeptd Oo
TpEMEL vaL TN eape opn otn caddto. ‘Etot o dteomaotel kot Oa yovevtel pe to dikd g Eviopa
0PI va emPapvvel Tov opyavicpd Kot Bo TpoceEpet TG PITapives Tng Kot To. YVOGSTOoLyEll TG o€
Covtavn opyaviky Lopen, GUECH TPOGANYIUN Kol aSl0TOMGIUN aTO TOL KOTTOPO, KOt TOVS 16TOVG,.
Mmnopovpe VoL KAVOULE TNV HETAROOT HOG GTNV OUOPAYio 6TASIOKA TPAYOVTAG VA TATO TV
NUEPA OUO (.. COAATO ETOYNS N PPOVTA) KoL £va pLoyelpepévo pe TeAMKO 6toxo av oyt o 100 %
tovAdytotov 80% mpopayio kKot 20% poayelpepévn Tpoen.

H 1pitn apyn g dratpogng Aéel 0TL mpénet vo mivovpe onwodnmote 1,5 - 2 Aitpa vepod
mYNG TV Nuépa. Avtd onpaivetl 8 motnpia eKTOG av Tivov e Kot YuHoVS Tov oTOPOVUE HOVOL LOG
0TOTE UITOPOVLE VAL TOVG VITOAOYIGOVUE MG VEPD. O KAPES, TO TGAL Kot OTIONTOTE TOTO KUKAOPOPET
0€ GLOKEVAGIN dEV TTPEMEL VAL KATOVOADVOVTOL Y1OTL O)L LOVO Ogv LaG divouv vepO aAld Lag
apudatwvouvv. Eriong to vepd mov mivovpe mpémet va stvor xwpig yAopro. ['a va guyet 1o YAdplo
amo to vepd Palovpe to vepd ™S PpOong o€ ta YOOAVY KOVATO LLE OVOIKTO GTOMO Kot o€ 1 dpa
T0 YA®p1o Oa €xet e€atotel. To Wavikd euokd gival va wivovpe vepd Tynge.

H tétaptn apyn ™G oretpopig Aéet OTL TPETMEL vVaL TPMOUE OAKAAMKES TPOPES Kol oyt OEvec.
To ph Tov opyaviopo¥ pag etvar 7,4 dnradn eragpd arikorikd. o vo o S1aTnpGOLVE GTNV TIUY
vt TPEnEL va TPOUE KATA 80% OAKAAKES TPOPES OTMG TA PPOVTO KOl TOL ALY OVIKEL, Kot Ol
O0&1veg OTTMG T KPEATIKA , TOL YOAUKTOKOUIKE , To EMeEEPYUTUEVO TPOPILA, TO YAVKAL K.A.TT.

H wépmtn apyn ™S 10Tpo@ng £xEl vo KAVEL e TOV GMOTO GLVIVAGUO TOV TPOP®V. To
TEMTIKO OGS GVOTNUO - OTTMG KAT™ ovaloyio £va TAvvIplo pumopel vo TAOVEL To TAVTa TEAELN
aAAG EexymploTd - pmopel va YOVEYEL TIG TPOPES OPKEL VO EIVOIL LELOVOUEVES Kol OYL OVOKOTEUEVEG
oe mepiepyovg cuvovacuovg. Kdabe katnyopia tpoeng Béhet ta ducd g Evivpa yia va yovevbel
OTOTE OTAV HEGO GTO GTOUAYL VILAPYOLY KOl VOATAVOPOKES KOl TPMTEIVEG Kol Al TOAD amAd TO
TEMTIKO LOG SVOTNUO OV EEPEL TOLO EVOLILO VO YPNGLLOTOWOEL. XE QVTY| TV TEPIMTMOOT AvTi TNG
TEYNG TOV TPOPOV Exovpe T LOp®on Tovg Kot Tr oy tovg. 'Etot Aondv moté dev cuvovalovpie
TPOTEIVEG e VOATAVOPAKESG OTMG KPENS LLE TATATEG 1) LOKAPOVIOL LE KA. ZVVOLALovLLE
TPOTEIVEG Pe Aayavika 1 voatTavOpakeg e Aayovikd. Kot moté dev tpdue @povta petd to yevua
EMELON TOL PPOVTO YOVEVOVTUL GTO AETTO £VIEPO KOt OYL 6TO GTOUYL. Oa Tpémel TAvTa Aowmdv vo
Bpiokovv to oTtopdyt Adeo Yo va kKatevBuvBodv aveunddoicta 6to Aemtd Eviepo. Av fpovv 10
oTopdyL YEUATO Ko £yKA®PBlotovv ekel Oa vtosTovy {OUMOT).

H éxtn apy ¢ dwatpogi)s avapépeTar oty 1101kn d1G0T001 TN KOONUEPIVIHS QVTIG
apains. Eivar BEParo ot Ba ancBoavopaote moAd opopea 6tav yvopilovpe 6Tt avtd mov TPOUE
dgv mpo&evel kapd (npia oto meptPdAlov 1 o€ AALOLS avOP®OTOVS TOV TAAVITY 0VTE TPOKAAEL
oxAnpoétta kot Bavato oe {oa. Kot o aicBavopacte axdpa kaddtepa 6tav yvopilovpe Ot
avTd ToL eMALEQLE va dpe GUUPAAAEL G €va BALO LEALOV Y10l TOV TTAGVITT), OELPOPO KOl
Biooyuo.

Ta mapoandve givol n mepmtovsio TG SOTPOPNG KOt OV TO TPGOVLE TOTE UTOPOVLE VO TOVLLE
OTL KAVOVLLE VYIEWVN S1ATPOPT TTOL EIVOL KOl O TLAMVOG TNG LYEING YTl £TC1 EVOLVAUDOVETAL TO
OVOGOTOMNTIKO LOG CUGTNILO OTOTPETOVTOG TV EULPAVION 00HEVELNG KO O 0PYOVICUOG LLOG
BpiokeTon 6€ KATAGTOON TANPOVE AEITOVPYIKOTNTAG EVA TAVTOHYPOVA TTNYALEL OO HEGO LLOG
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Covtavia, o1d0eon Kot koA youyoroyia.

Av1d ov Tpémel va £xove TAVTO LIOY™N Kag elvatl OTL 1 LYIEWVN dTPOEY| Eivart 0 Kupilapyog Kat
TPOTELOV TapdyovTag vyeiog Me dhda Adyla eitvar vrevBuvn Katd 90% yio TV GLVOAMKNY
KOTAGTOOT LYEIOS TOL OPYUVIGHOV LaG Kot OAOL 01 AAAOL TapdyovTeg Onwg TepBdAlov, doKno,
KANpovopuko T, 6Tpeg KA. givor devtepedovteg Kot eEaptdpevol og peydio abuod amnd avtnyv.

Kot 1éhog n vyewvi) —vegan- swetpo@n €ivon 1o n01ko yp£og ka0 vrevOVVOL KoL
OKEMTONEVOL avOpOTOV amévavTt 6T0 TEPLPariov, Tovg avOpoTovg, T PV61N. ZOVTOS 6TV
EMOYN TOV 01 TOAVEDVIKEG LE TOL TPOTOVTO TOVG TPOSTAHOVV VoL Lag PAGYOLV Kol va
KOTOOTPEYOLV TNV VYELX LOG KOt TO TEPIPAAAOV, TO VO TPOGEYELS TNV OUTPOPT] GOV KOl TOV EAVTO
GOV YeEVIKOTEPQ eV givarl LOvo o emPefAnuévn Tpaén duovag Kot avtictaonc oAAd ToAD
TEPLGGOTEPO L0 TTPOYUATIKG ONUIOVPYIKT 6TAon {oNg mov Prdverl amd oNuepa ToV KOGLO TOV
avpto. Etvat o dpopog mov Ba pag Pydiet amd to adtéEoda TS GVUPATIKNG, ¥NUIKNG YE®PYiag, amd
ta. ad1E€0da tov junk food, amd ta ad1EE0da TG achbévelag , amd To adEE0S0 TOV
KOTOVOA®TIGHOV KO TNG KATUCTOTAANONG T®V PLUGIKOV TOPMV, amd T adEE00a TNG TEIVOG Kot
NG PTOYELNG Y1 EVOL LEYOAO UEPOC TOV TAVITY.

O11 kdvel KaAd 6TV vYEio HOC KAVEL KOAO KOL GTO TAOVIT LOG KO 1] VYLEVT S TPOPT VITOCYETAL
€vo, VTEPOYO HEALOV appoviag pe tnv Pvon kot 6EBAGHOD TOL TAAVITI Kol OA®MV TOV TAACUATOV
mov Covv € avtdv. Kat 1o onuavtikd givar 6t avtd to péAlov umopel va to {noet o kabévog amod
onuepa. Otével povo va to emréEet kot va 1o vrootnpi&et. ['a kbmotovg avOpdmovg 1 KahvTtepn
Kot 1 acQUAESTEPT] ADOT £lvat 01 GVVTOYEG TV Yloytddwv pog. Ta tedevtaio xpovia OAot
GTPEPOLV SLOKPLTIKA TIG EPEVVEG TOVG TPOG TNV TAPOd0CLakT atpikh). H dtatpoen e matotdkia,
GOKOAUTES, TAYMTA, UTVPEG, KOPE, KAT dev Aéyetal S1atpoen aArhd Stastporn!

YUVOVUGUOL QUTIKOV TPOOOV-VEJAN- YO TANPN TPOTEIVY:

To mpdPAnua otov duTKd KOGHO givan 1| TpOSANYN vVIepPoAlkng TpwTeivinc. Otav Tpdpe {da
padi pe v B12 maipvovpe kot to AMmog Toug, Kot T 0pHOVES TOVS Kol Tov Tovo Tovs. Eva (o
YL voL LoG OMoEL PIcO KIAG Tod KL TPETEL VO, KATOVOADGCEL 7 KIAQ GLTnpd.

210 Bipiio "Tlepapata ota Lda; Ol evXAPIGTAO" TOL YIOUTPOL K. Xapltdkn, Stofdlm:

AV 670 1010 YELILA GLVOLAGTOVV PLTIKEG TPOTEIVES, LLE OTOLOVONTOTE OO TOVS TPOTOVS TOL
GLGTNVOVTOL TOPUKAT®, B TPOGANEOel TANPNC TPWTEIVY, 1G0dVVAUN LE TNV TPOTEIVI TOV
KpEATOG Kot TV AAA®V Coikav tpotovimv. (Ola ta aptvo&éa).

PYZI XKOYPO ME: Zitapr
Oonpro
Xopovg 60VGaNL0D
YITAPI ME: Oonpra
Koapmotg ooyroc kol grotikia
Koapmotg 66yr0¢ Kol 6mépovg covoapton
PG ko kapmovg ooy10G
‘OZITPIA ME KoAlopmékt
PoG1
Xatapt
XOpovg 60VGaNL0D
Kp0dapr
Bpopn

dvtikég Inyég Zonpov:

IInyéc owd1pov o€ thoostoypappa () ava 100yp Tpoeng, sivor:
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Ouuapt AroEnpapévo 124
Maivtavog Atoénpapévog 97,8
Kouwvo Anoénpapévo 82,7
Ympoviiva 28,5
KoloxvBocmopor 15

Koxdo 14,5

Yoy Kwdg 13,7

Acmpa ®acoOio 10,4

dokég 7,5

Maovpn perdooa 4,7

Nuwpdoeg Bpoung 4,6
Amoénpapéva poddxwvo 4,1
Yravoxkt 2,7

Maovpn Zayopn 1,91
Amnoénpauéva dsapdoknvae 0,9
[ToAtoc Ntopdtag 0,4

2idnpog ypaup. ova 100 Oeppideg
Ouuapt AroEnpopévo 44,93
Maivtovog Atoénpapévog 35,43
Kouwvo Anoénpapévo 30,52
Yrovakt 11,74

Ympoviiva 9,83

Kokdo 4,85

2oy Kpdg 4,04

Aonpa Pacoéia 3,12
KoloxvBocmopor 2,77

Daxég 2,12

IToAtéc Ntopdtag 1,82
Amoénpapéva poddkiva 1,72
Mavpn pehdoo 1,62

Nwpdoeg Bpoung 1,24

Mavpn Zayapn 0,51
Amnoénpapéva dapdoknve 0,38

[Twg 8o amoppoenBei kaAvTEP 0 GidNPOG OO TO GMOUA LOG:
Tpayovtog mAoVG1EG GE GIONPO TPOPES TOV gumepLEYovY Ko Brrapivn C.
AmopevyoVTag TPOPEG TAOVGLES GE TOAVPOIVOLES OTMG KOPES Kot TPActvo todil. Emiong tpopég
TAoVG1EG 6€ AGPECTIO OV EUTOSILOVY TV ATOPPOPNGT TOL GLONPOV, OTMG YOUAUKTOKOLKA.
Mayepebovtog o cdepévia doyeia. Ta o&éa tv Tpoeinwv eaivetal va tpafoldv Eva HéPog Tov
ownpov and ta cepévia doyeia. To oryoPpdacio twv OEVOV TPOPIN®Y, OTMG O TOUUTOYVUOC, GE
éva 610epévio doyeio, Lmopel Vo LITEPSIEKATANGIAGEL TNV TEPLEKTIKOTNTO GLOTPOL TOV
TOPUCKELAGLATOS. Mayelpedovtog TpoPEG Tov TEPLEYovV dAla 0E€a, Ommg EHO1, KOKKIVO Kpaoti,

48



AHMHTPIOY APXANIQTH

AELOVL, YOO TPUGIVOAELOVOL, UITOPEL VO LENGEL TV TEPLEKTIKOTNTO TOV TEAMKOD UEIYLOTOG OE
cionpo.

1)

2)
3)
4)

5)

6)

Avtietoryio Putik®v avti Zowov Ipotsivoy

POy okovpo  + 6ompra (7). @axopvio).

2) POy okovpo + orrdrevpo + ooya

3) Pv1 okovpo + ydra apvyddrov

4) Xatdrevpo + @aocola

5) PO&u + yéha coyL0G

6) Kalopmokaievpo + pacora

7) ®acomoe.  + yaio pollov

8) ®wtikie  + yaAo apvyddrov

['evikd vroopileTon 6TL N GVUTANPOUATIKY a&in TV TPpOTEIVOV eEocpaiileTot
KOAVTEPA OTAV CLUPAAALOVY TPOTEIVEG A0 TEPIGGOTEPEG TN YEGS,.

Mo v opdda {okdv TpoTeivev:

[Tpoteivovtat yia 60-90yp. dmayo paysipepévo kpéag, Wyapt 1 moviepikd, =1/2 eArtldvi
payepepnéva oteyva eacoia, 1 pumiléia, 1 2 kovtalég Bovtupo and Piotikia mov givat
duvatov va aviikataotioovy 30yp. kpéatog dniadn 1 1600. Kpéatog.

["a va Tapovpe Tov yeuddpyvpo :Apdydaia 1 kopHoot OcTpLe

"o va Tapovpe cidnpo: dompla, Enpoi kapmoi pe mtoptokdit (Brrapivny C)

Edv eicon vegan v Brroapivn B12 v mapdyet 0 opyavicrac, 1 KOTAVOADVELS
avaropAoiwto pulL Kat yéAo cdylag, apvyddAov Kot oyt YAUKE —KAvouv KoKO GTnV
EVTIEPOATOPPOPNON. X KAOE YeO L0 TPETEL VO KATOVAADVOLLE PPOVTA, Ao aViKA ,06TpLa,
KoL ONUNTPLOKE 0VOTTOPAOIMTOL.

Mo épeova oty téAn LINDA LOMA:

T antéderle To meipapa-£pevva mov £yve 6TNV TOAN VT TOV ATOTELOVVTAV OTTO
50% yopto@dayovg ka1 50% amd pn yopTo@ayove.

Y meipapo Tov £yve damGTOONKE OTL €6V KATOVOADOVETE 2 POPEG TNV ERSoUAdN KPEUS I
kapdonddera pOA&vel 6To 93%, Ko Tpeig kot Tave eBavel oto 131%. I't avtd poTa TV
YLayLd GOV TL £TPOYE, KoL £TOL VA TPOS KOL €6V

O dwPnng otovg yoptoPdyovg eivar 610 35% oTovg Avopeg Kot 8% OTIC YUVAIKES, KOl GTOLG U
xoptopdyovg eOavel 6to 97% otovg avopeg, kot 93% oTig yuvaikec.

7)
8)

9)

H vréptaon otoug nuyoptopdyovg dvopeg givar 57% kot 44% otig yovaikes. XTovg un
YOPTOPAYOLS Gvopeg eBdvel 123%, ko otig yuvaikeg 124%.
To awtd svupPaiver kot yio v pevpatogdr| opOpitida 14% ctovg Avopeg NULXOPTOPAYOVGS
kat 16% ot yuvaikeg, 6Tovg un xopToedyovs 50% otovg avdpeg kot 57% oT1g yovoikec.
v ank opOpitida-osteoapOpitidn — ot pELUATIKOL TOVOL GTOVS NULYOPTOPAYOVS AVOPES
etvat 20% won 28% ot yuvaikeg. Xtovg un xoptopayovg 48% otovg dvdpeg kKot 61% oTig
Yuvaikec.

10) Ztov kapkivo Tov paeTod 060 aVEGVEL 1 Katavilmon (oikdv Mmopdv 1060 avédvouy Kat

ot Oavazot.

11) O kapkivog 6Tove AvopeS YopToPayovs £xovpe ueimon 27%, o€ OAEG TIC LOPPEG KOPKIVO

, 46% oto memTkd €Akog, 32% Tov TaykpEaTog, Kot 41% tng ovpododyov KOGTEMG, Kot
25% otV Aevyoruia.

Eneion n {owm tpmteivny amocvvtifevion péca oto £viepo pmopet va peiver S — 6 -7
NUEPES EGV VTLAPYEL SVCKOIAIOTNTO KOl GE QVTOV TOV XPOVO 01 TOEIvES TEPVAVE OO TO
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€VIEPO GTNV KLKAOPOPT KOl GUYKEVTPMVOVTOL GTA 0VPO. KO AVEAVEL O KOPKIVOG TNG
0VPOSHYOV KVOTEWG.

Edv kanvilete ko elote xopTo@Ayos peudvetotl o kapkivog tov mvedpova Katd 75%
(outio ortiatdv). Eqv Opog empévete Kot tpdte KpEag-KAEWl eivatl To 66mpio VOLAESA.
[Toté va punv tpmdte TPoPeto Kpéag 610t T0 96% TV S10EVAV TPOoEpPyETIL OO TO KPENS, TO
3% and Ta yapua, Kot 1o 1% and ta yorokrokopkd, Kot 0% and ta Aayavikd. [Ipénet va
c0c Yvopicw 0Tt o1 Ato&iveg dev amoPfdAAovTol TOTE pa TOTE Amd TOV OPYOVIGUO.

Ot dwoéivec mapdyovtal amd TNV Koo TV 00cOV, Kot 0TaV HeTd BOCKOVV EKEL TaL
poPata mePVAEL 6TO AlTOg TOVG TOL dev amofdAletor Toté. To Wavikd Ba fTav va Tpmdpe
TNV TPOYT] LG OVTOVGLO 0TS LOG TNV Oivel 1 oOon, xopic ynuukn 1 Oepukn eneéepyacio.
Xe auT TV Hopen kot povo givor copPatn pe tov opyaviopo pog. O avlpaomivog
opyavicopdg amoteheitanr amd 70% vepod kot 1o vrolouro ivar pala pog déppa ki, H
ocvoTOo Yo Topadetypa pag viopdrag etvor 40-60% vepd kot To vorouro givon péla
LEVO pag ynuévng vropdrag etvat 80% pélo kot avtiBétog 20% vepd, ondte dev elvan
cupfotn pe v 60cTacT ToL d1ko¥ pag opyavicpud. Kdmowor pov Aéve 01t kpéag
KATOVOADVOLV o @opa TNV ROopada, Kot dTav TouS pOTA®, TIG GALES HEPES TL
KOTOVOADVOLY HOV OTOVTAVE KOVEVO KOTOTOVANKL, LoKOPOVIO LE KA, KovEVal
afYOULAKL, KOVEVO TOGT YOAOTOVANGS, KAVEVA YOPAKL KOL TAEL AEYOVTOG. 20G EVILEPDVO
Aomdv 611 6mo1og KOPEL TO KPEAG AmOKTA TOKIALL 6TV dtatpoen] Tov (10 85% g
petaAAaypévng coyog TpoopileTon yio Ta EKTpEPOUEV LML),

"Ov 10 Tpo@éc Tov yTiLovv 06t

-AnoEnpapéva dapdoknva, 4-5 ™ pépa.
-To Layavuko Bok Choy (octavpavOic, Tng idlog oikoyéverog pe To pITpoKoro, TO
KOVVOUTioL, T0 Adyavo kKAx. Eival 1o Aeyopevo kKivé{iko Adyavo; 1 kovma tn pépa.
-Mnavaveg, 1 ™ pépa.
-AkTwviowa, 1-2 ™ pépo.
-Mnpodékohro, 1 kovma T pépo.
-Xravaky, 1 kovmo Bpacpévo 1 2 kovmeg opo, 4 popéc ™ foopada.
-Ilpdoa, tpocOiote Ta 68 GOVTES, CUAATES KAT 060 6VYVA pmopeite-
AyKivapec, 6060 cvyva pmopeite

Dpovto-Loyovikd: To Balovus 6TNV GOKOLAO GTO WVYEIO

H xaAvtepn Oeppokpacio yla ta mepiocdtepa ppovTa Kot Aayavikd givar S Babuoi Keioiov,
ONAaodn 1 cuvtpnon Tov Youyeiov. Na TpoTipdte Tig £101kEG BECELS Y100 PoVTA KOl AOYOVIKA, Yol
va unv emipoAivviovv. Na Bopdote eniong mmg 1o mAvoio mpwv to fAAeTe 610 Yoyeilo, deV TOVG
Kével amopattntog KoAd! Avtifétmg, eivor emPBePAnuévo mpv 1o KATOVOADGETE, OKOUO KL 0LV
npokertat va to Eeprovdicete. Kadod eivor emiong vo to oteyvOVETE APESMG LETA, O10TL £TGL
OTOUOKPVVETE OKOLO TEPLGGOTEPO. PaKTIPLOL.
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Oocov apopd v eOAAEN, omd TNV GTIYUN TNG YOPAS £WG TNV KATOVIAMGY| TOVG, VO £XETE TO VOL
cog ta e&ng:

Mnia: Na to puAdte 6to yoyeio — Oa avtéEovv €wg €€ efdouddec. Mnv ta Bdlete opwmg pali pe
TPAGIVO, 1)/KOL QUAADON Aayavikd (A.x. omavakt) 10Tt To Aayovikd avTd gival evaicOnta oe Eva
a€P1o OV EKAVOLV Ta A (AEyeTot alBVAEVIO) Kot TO 0TTO10 T KAVEL VAL YOAGVE O YPNYOPO.

Topdteg. Ot topdteg xavouvv Alyn amd ) yevon toug otav Tig falovpe oto yoyeio. [Ipotipdtepo
glvon va T1g amodnkedoete o€ dpooepd oNnpeio. Ba KPOTHGOVY TEPICCOTEPO EAV TIG PAAETE LE TO
KOTGOVL TPOG TOL KATW.

Xrapdayywo. No ta anobnkedete oto yoyeio diymg va ta mAvvete. TvAiEte Tovg avBovg Le
Bpeyuévo yapti koulivog kot cepayicTe TOVG GE Lo TAAGTIKY] GOKOVAQ, Y10l VO, ATOPPOPOVY THV
vypacio. Avtéyovv 3 nuépe.

Apoxavto. BéAte ta 610 Youyeio, apod TpOTA TO APNGETE VO WPIUAGOVV G€ (EGTO, VYPO
neparrov. Oa EEpete Tmg etval dpua, €4v etvor LoAokd.

IMaepiég: Na tig puAdte 6T0 Yoyeio, dixwg va Tig TAévete. Tig TPAGIVEG Kot TIG KOKKIVEG VL TIG
QLAATE G€ TAUGTIKY GaKOVAM: 01 Tpdotveg Oa avtégovv yuo 1 efdopdda mepimov, Evd 01 KOKKIVEG
TPEMEL VAL KOTAVAADVOVTOL EVTOS 3-4 nuepv. Ot ppECKIES, KAVTEPEG TIMEPLEG TPEMEL VAL
TUAlYyOVTOL [E YOPTOTETGETA 1) POAO KoL ivag.

Kapéta: No ta Balete 6 TAAGTIKY] GOKOVAO, 6TO KOAAOL AoyoviKadv Tov yoyeiov, dmov Ba
avtéEouy £mg 2 efdopddec. Mnv ta Balete pali pe ta pnia, 010tt 10 aBvAévio Tov avtd
EKTEUTOVV B0l TPOGODGEL TKPN YEVOT GTA KOPAOTA.

I'kpéin ppovt: Aev ypetdlovtal yoyeio eqv mpdkettar vo KatavoroBovv evtog piog efdopddoc.

Agpovia: Agv yperalovror yoyeio yio dvo efdouddec mepimov. Edv tomofetnBovv otov kdoo twv
Aoy OovVIK®OV ToL Yoyeiov avtéyovy €mg 6 eBO0UAdES.

Mavtlapra. Koyte ta kotodvia £mg 000 KATOCTA OO TOLS KAPTOVS Ko, OlymG VoL To TAVVETE,
TomofeToTE T GE BOYELO TOV KAEIVEL AEPOCTEYMDG 1) GE TAUGTIKY] GOKOVAM. AviEyouv £mg 3
ePOOpAES.

IMoptoxkaira: Aviéyovv yia 2-3 fdouddeg evtoOg Yuyeiov, EVM EKTOG YLYEIOV UTOPEL va
yoracovv o€ 3-4 pépeg av éxel (éom. Ta mopToKAAla TOV S1ATPOVVTAL EKTOG WYuyeiov eivat Alyo
mo Covpepd.

Ayraovo: ‘Exovv v kaAvtepn yedon Otov o ayopalel Kaveig «ytvOUEVOD KOl TO KOTOVOADVEL
apéoms. O yevikdg kavovog eivarl mwg 1 dpoctd emPpadivel TNV opipaven Tovg kot 1 {Eotn v
emroyvvel. To 10avikd givol vo Ta apreeTE TPOTO Vo PLdoovy o€ Beppokpacio dwpotiov Kot
petd va ta Balete oto yoyelo, diywg va ta mAvvete. Oa avtéEovv 1-2 efdopades.

Mavtapivia: Aviéyovv yia 600 pHEpeg € dPoGEPD, GKOTEWVO YDPO KTOG Wuyeiov — Kat £mg 600
ePoopdoeg eviog yoyeiov.

Kovvovrmion: Avtéyetl €og 1 efdopdda oto yoyeio, apkel va unv €xet mAvbel kot va eivan
KAEIWGUEVO UECH GE TANGTIKT) GOKOVAQ.
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Mnpoxkoro. [Ipénetl va katavarwOel péca o 4-5 uépec amnd t otrypn mov Ba to Pdrete 6TO
Yuyeio — ywpic vo To TAVVETE Kol KAEIGUEVO GE GAKOVAO.

Yra@Ohma: Xperdlovtar yoyeio. Na ta mAbvete koAd 0tav £pBeL 1) dpa va Ta ATE 1} VoL TO
LOYELPEYETE.

Mapodir: DvAGETe TO0 6T0 YLYELD, 08 TAACTIKY GoKOVAN. AVAAOY®G Le TNV TolKIAMa, Ba avtéEet
amd pio Eog 000 efOOUAdES.

Yk6poo. Ta ohdKANpa Ke@AALa avTEYovv £m¢ 8 efdopddeg e avorytd doyelo, Lakpld amd T0 PG
ko ™ {éotn. Ot pepovouéveg okedidec pmopet va yaldsovv petd amod 1 efdouddo.

Kpeppior. To Enpd kpeppdot pmopel va aviéEet émg 1 piva oe dpocepd, Enpd ydpo, He KaAn
KukAoopia Tov aépa. Otav 1o kKéyete, PAATE TO 6€ TAAGTIKO GOKOLAGKL KOl TOTOOETNGTE TO GTO
yoyeio. Oa avtégel og 3 nuépec.

Mnavéaveg: Mnyv tig Balete 6 TAAGTIKY] GOKOVAN, OALY VAL TIG OPNVETE EKTEDEEVES GTOV OEPQL
oV dwpatiov. Oa eEakolovdncovy va wpudlovv £mc 6Tov Tig edte. To Tdco Ba aviéEovy
e€aptdtar omd 1060 mpAcves NTav Otav TS ayopdcete. [ va emtaydvete TV wpipoven Toug,
BaAte teg o€ pia yapTivn caxkoVAa palt pe éva pnAio 1 pia topdta. To aépro artBviévio mov avtd
Tapdyovv Bo wPLAGEL TTLO YPIYOPO. TIC UTAVAVEC.

AxTwviowe: No ta oppudlete aprvovtdag ta 3-5 puépeg o€ Beppokpacio dwpatiov. Ta dpiua
akTvidle pmopoHiv va amodnkevtodv 610 Yuyelo Yo Alyeg pépes. Av mpénet vo Tapateivete v
duapkela g amodrkevong, PaAte Ta 6 TAAGTIKY cakoVAL — Oa avtéEovy 2-3 efdopdoss.

®pdovies: Bddte 1e¢ 0T0 Youyeio diymg va Tig TAVVETE, €0V eV EXETE TPOYPUULO VO TIG PATE
apécms. I'a kodvtepn yebomn, apnoTe TIC PAOVAES VO EEMAYDCOVY TPV TIG TAVVETE KO TIG
oepPipete. Av &xovv Tpacva onueio Tavo Tovg, umopel va mikpilovv.

IIAnpo@opisg yro Tnv droTpoen
..Emeidn n dratpoen pog mailel peydlo poro kAT, KAT, Kot TopdA0 Tov To EEpovpe avTtd, OAOL
Myo TOAD OLGKOAELOUAGTE VO TPAPOVLE COSTA-ElTE AOY® TOVL PLOKOV TG L®NG pag, elte amd
cuVNBEla 1 AYVOLa-CKEPTNKA VO TEPAGM UEPIKA TPAYLLOTO Y10 TIG TPOPEG TTOL £XM YPAWYEL GE

Ao BiAia pov.

XYNAYAXMOI TPODON:

Baowéc apyéc

O ocvvdvaopdg TV TPOP®V (dNAAdN TL TPOPLLE UTopovue va Tpdpe pall), Tailel omovdaio
POLO G711 dlTHPNOT TS KOANG Kabnpeptvig 01dBeonc ko g vyeiog Log YEVIKOTEPAL.
YuvnBmg ot TePtocdTEPOL AVOp®TOL Tp®UE 0md OAa TaL 10N, avakatepéva, oty Kuploie&io Ot
Bpovue umpootd pog.
Me Bdomn v KaTnyopia mov Kotatdocovtaol To TPOPLL (epovTa, AoyoviKd, ONuUNTPLaKd KAT)
TPEMEL VAL EYOVUE VITOYN OGS TIS EENG PACIKES apYES, Y10 TOVS GLVOLAUGLOVG LETOED TOVG,.

*O1 Tpoég dev ywvevovtal OAEG 6ToV 1010 YpOVO Kal Pe ToV 1010 TpOTO.
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®péoka ko ENpa epovTta
Tpmyoviot kKaAdtepa poéva TOVS, HToPovV Vo GVVIVAGTOVV LE TOVG ENPOVS KapTovS, amd Eva
€i00¢g 10 KObEVQL.
"Evag kaAdg cuvdvacudc my ivat, pnio-kapoota-cOKa EEpA-ayAdota-apydala-ctaeides. (Oxt
ouwg 2 €idon poadli)
To devtepo €idog v emdpevn Lépa
Av1g 0 Kavovag 1oYOEL Y100 OAEG GYEDOV TIG TPOPEC. ANAaON VoL UV TPOUE PEYOAN TOwKIAM oL
TPOP®V G KAOE YEV L.
*To mendvt ko 10 KapmoHil TPMOYOVTAL YOPIOTA OV TOVG.
*Ta eomePLOOELON ONANON TO TOPTOKAAMA-YKPETPPOLT-povTapivia Aepdvio cuvovaloviot HETOED
TOVC. AALG dgV cuvovalovTat Le GAAL @POVTA T UNAOL.
*Ta eomep1doeldn] cuvdvalovtal ToAD KaAd pe ENPovg Kapmovg.

Aayovikd

Xopilovtar g AoaviKd ToL To TPOUE MU, GOAATES Ty, LOPOVAL, Adyavo KAT 1 Bpacpéva
OTMG Ty padiKlo, avTiote KAT Kot Toug BOABODS TV AoyOVIKGOV TOL £val O TEPIEKTIKOT Kot
TPMOYOVTOL GOV KOPLOL YEOUATO OGS TaTdTeC-avT dpto-Kopdta KAT.
*Or opég cardteg kot Ta fpacpéva x0pta cuvdvdlovtan pe OAEC TIG AAAEG KATYOPiEg TPOPIL®Y
(Enpovc Kapmovg, dNUNTPLUKE, OGTPLN).
Ag cvvovdlovton pe Ta PpESKO Kot ENP povTaL.
O1 BorPoi TV Aayavik®v kot kuplog ot Tatdteg kot To movilapia dgv cuvdvAlovTot pe Ko
amo TG GAAEG Katnyoples Tpopipwv, Tpd®YOVTOL LOVA TOVGS, £va €100, LE Hidt OUT caAdta, Alyo
Topi, | EMEG.
Ta kapdta enedn eivorl mo eAaPpPA TPOoEY], GLVOIVALOVTOL KOt LE TO AAAD TPOPUL GE UIKPT] OUWOG
ToGOTNTO.
H vropédra sivar £va gpovto TV Aayovik®v, o coidta tov BEhel Alyn tpocoyn. Oyt peydreg
TOGOTNTEG VTOUATAS Le TOAD AadL, Omwg cvvnBiletan, pali pe dAra tpoé@a. Tpodyetol okéTn Kot
cuvdvaletan kahvtepa pe ENpoig Kapmovc. Ag cuvdvdleton e yoAa, Tuptd, Evd kot YAuKd
QpovTOa.

Enpoi kapmoi
Yuvovalovtol Hovo pe o povTa (epEéoKa Kot ENPA) Kot TIc ®UEG Kot Bpacuéveg COAATEG
ALY OVIKOV.

AnpnTproxa (poly, 6TdpL, Kovakep, Lopapikd, yopi KAm)

Zuvovalovtol HOvo pe MUEG Kot Bpacpéveg caldTes, EAMES, TUpl, 1| YI0L0VPTL.

210 dNuNTpLoKd vIdyeTon Kot To Wi mov givat £va amd ta factkoTepa 101 SLATPOPTS.

Agv vapyel AOYog va Tpope Ommg £xovpe cuvnbicetl, ONAadN e OTOONTOTE TPOPT] KO YMLL,
vt dgv cuvovaletar pe GAa o TPOPLN Kot TpokaAel TpofAnuata oty ey (Bapog, dvomeyia
KAT).

To youi evvdvdleto pe T1g opég Kot Bpacpéveg cardtes, To PHEAL, T0 afoKdvTo, To YovpTL, To
afyd KA.

Ag cvvovaleTan Le Tig TaTATEG, TO ToVTLAPLa, TO OGTPLA, TO HOKAPOVIa, TO pOLL KAT. Xe auTd To
eldn payntav ot yperdleton va apocdEcovpe Yol 0nwg cuvnBiletar. Av mevape PTopovUE Vo
QapE Alyn mocdTNTa GAYNTOV TOPUTAVO.

Axoun, to youi 6 cuvdvdleton e Toug ENPovg KapTovs, T ENPA Kol PPECK PPOVTU EKTOG O
TO GTOPOALNL.
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Oonpro
Yvvovalovtoar povo pe GoAdTeg, Alyo Tupi 1} EAES.
Eniong ywo va un vouwBoope Bapog dtav tpdpe OGmpla TpEmet
-Na povekegvovpe 12-24 dpeg Tponyovpévmg To 6oTpLa ,LayEpeVoOVE G Yo uUnAn Beppokpacio
pe moAAG Aaryavikd (kapdta, KpeppHol, 6EGKOVAO, LopoVAl KAT) ‘Etot yivovioun o gvmenta.
-Noa unv tpope peydleg TocOTNTEC.
-Na pn piyvoope moAd Addtl, aArd eAdyioTo.
-Na unv tpope yopi pali pe to 0cmpla.
-No TpdE NPERT KoL VO LOGAUE TTOAD KOAJL.
*And To OGTPLAL T WO EAAPPLYL ETVOL 1] PAPOL KO O POKEC.

Eléc
O1 eMég amoteAOVV £va KOAO COPUTANPORA OOV GYEIOV TOV PAYNTMV, dEV TPETEL OUWOGS VO,
TpoOpE TOAAEG eEMEC pall Yot uowo elvar va fapvoTopayldcovE.

Ador
Eivon éva exhekto mpoiov, adAd OV TPEMEL VO, TO TOPAKEVOVLLE.
Agv mpémet va piyvoope TOAD Aadt 6Ta eoynTd, d1OTL TO AAdL £XEL TNV WO1OTNTA VO KOAAGEL oTOL
TOLYMUOTO TOV GTOLOYLOV, VO, adLVATIEL TA YOOTPIKAE VYPA KOl VO, OUGKOAEVEL TNV TTEWYN TOV
QOYNTOV.
To Aadt yiveton mo gvmento dtav o avapeiEovLe Kot T0 XTUTNCOVLE Le AEROVL (GTO TITO, GTO
céKep, 010 pigep kAm) I'ivetar yeuoTikOTOTO VIPESIVYK KATAAANAO Y10l TIG GOAATEG Kot TO GAAQ

Qoynta.

Méha
Avtikabiotd v aompn {ayapn, n omoia etvor ToAd PAafepr|, EVO TO HEAL Evor TOAD OEEALLLO.
[Tpooctifetan oe Tdy10, KPEUES, YAVKA, KAT. Alyo péA Touptdlel oA pe Tovg ENPovg Kapmovg
KoL @povTa.
Tpoyeton Kot pe 6KETO YO.
*evika dev pémel va TpOUE PEYAAEG TOGOTNTES LEMOV, Y10TL EIVOL GUUTVKVOUEVT] TPOPT] KO
apkel pikpn ntocotnta. H peyain moocotnta mtpokaiel papoc.
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KE®AAAIO -4- LZYNTAT'EY. MATEIPIKHY

1.Apokdg hadepog

Yvotatikd: 1 TaKeETo apaKag KATEYVYUEVOG,.

2-3 TOTATES YOVIPOKOUUEVEG.

1 KpePPOOL YILOKOUUEVO .

1-2 xopdta oe podELES .

1/2 patodxt Gvnbo yilokoppévo.

1 oA. EAoudrado.

1 kovti viopatakia tepacuéva omd to blender 1 2 topdteg
nepacpéves and tov Tpietn N 1 KovTaAd TOHOTOTEATE.
AAdt.

[Tuépt.

Nepabxt.

Odnyiec:

e katoapolo BAATE TO AGOL Vo KAWEL Kot GOTAPETE TO KPEUUDHOL, TO KAPOTO KL VGTEPO, TOV OPUKA.
Avokatedete KOAd.

[IpocHéote T1g Tatdteg, Tov Avnbo, TNV TOpATa.

Koapvkevete, avakatevete kot tpocBétete 1060 vepd 660 va KaAvpbel to paynto.

ZiyoBpalete oty katcopdria PEXPL va Yivel 1 ac@aAilete To poynto ot xOTpO.

MoMg yivel apnote to va "mel" Ta vypd Tov Alyo, av ¥pelacTEL.

2.Apakdag Agpovarog

\ Yvotatikd: 2/3 eA. Eraidrado.
I peydho. KpEPUDIL KOUUEVO QETEG.
1/2 @A. papabo yirrokoppévo.
1/2 A6 Tatdteg KOUUEVES GE PIKPOVG KOPOLG.
1 kA0 apaxd .
3 kopdta KaBaplopéva Kot KOUUEVO POOEAES.
aAdTL, TUTEPL .

1/3 @A. yopd Aepovi.

g

Odnyiec:

e peyahn kotoapolra, Leataivoope to 1/3 A. amd to AddL Kot o€ PHETPLOL POTLE GOTAPOLVLE TO
KpEUULOL Yo 2'.

[TpocBéTovpe TIc TaTdTES Kot TIC GOTAPOLLE Yo GAAa 4.

Balovpe tov apaxd oty Kotcapora, 1 1/2 gA. vepo, ta kapoTa, T0 napado Kot To oAATominEPO.
Otav mapet Bpdon, YOUNADGCTE T OTL, CKETAGTE T KO 0PT|OTE TO PAyNTO VO GLyoPpacel Yo
15'.

[IpocBéote 1/2 @A. vepd axdua, T0 YOO TOV AELOVIOD Kot TO VITOAOUTO AAOL KO AVOKATEYTE.
Aopnote to eayntd yio GAla 10, péxpt vo LoAAKO®GOVY TOL AaOVIKAL.

Atyo pootikd akopo

Avti yuo pépado pmopeite va ypnotponomosete popadopla (pvokio). Ze avtn v tepintwon, Oa
TPEMEL VL KOYETE AETTEG PETEC TO PIVOKLO Kol vaL To Paiete va cotaptotel pali pe To kpeppvdia
v S

AV 10 @ayNnTo 00¢ PAIVETOL VEPOVAD, OLVOUNDGTE TN POTIO GTO TEAOG Yo Vo eEATUIGTOVV Alyo Ta
vypaL.

Me 1ov 1810 TpOTO UTOPOVLLE VO LAYEIPEYOLLE PPECKO KOVKLAL 1) POCOAAKLAL.
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3.Apokdg covma

2V0TOTIKA:

250 yp. apaxd.

1 kpeppdot Tpupévo.

AGdL .

Evdapion pe ovo AMtpa vepo.

aAdTL

TEPL.

Odnyieg

e katoaporo toryopilovpe Atyo to kKpeppHor poll e Tov apaxd.

Piyvovpe 1o vepo kot aprvovpe va Bpdoovy 25 Aemtd.

Balovpe ardt mmépt 660 B ove EavaPdlovpe TNV Katoapora 6T OTIA Yo Alyo xopig va 1o
Bpacovpe kot eitvan £tolpo.

Av Béhovpe myaviovpe yopdakio Kot 0tov 1o oepPipovpie Ta tpochétovpe oe Kabe mdro.

4.Apoxag pe Kovvourion

e 250yp. Apoxdg

o 2 pMrldvio kKovvouTidt

e 1 kpeppdot Egpod

e 1 xopdto

e 1/2 xoxKIVN TIIEPLA

o 1 phrldvi pocoAdkio Tpaciva
e 1 x.0. MMOCTOPOG TPIUUEVOG

220G

* 1 Agpowt
* 2 K.G. Tayivt
* 2 K.G. vepd YNNG

Extéleon:

1. AtpoBpalovpe to Aayoavikd (10 Aemtd).

2. KoPovpe 10 kKpeppidt o€ podéAes KoL T0 piyVOLLLE TOV® OO TO ATUOPPACHEVO A0 AVIKA.
3. Ze éva umAévtep, XTUTANE TO YVUO AEUOVIO, TO Toyivl Kal TO vePO (GMC)

4. Tn piyvovpe TOvo 0md To ATHOPPACHEVO A0 OVIKA

5. [IpocBétovpe oto Tého¢ 1 K.6. TPYIEVO NAOGTOPO

Mepidec 1
5.ApopaTiKi) 600TO BE HOVPOUGTIKA
Ywd: yio 4 dropa

180 yp. povpoudtiko eocoio
1 xo¥ma covmag eAOANO0
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2 KpePPOIO YILOKOUUEVQL

4 oKkeAldec 6KOPOO, YIAOKOUUEVEG

2-3 (avalOymG TG0 KOTEPEG Elval) TUTEPIES, WILOKOUUEVES
1 KovTaAdKL KOUIVO GE GKOVI

1 KOVTOAGKL KOLPKOVUE GE GKOVT|

250 v. vrouatakio KOpUEVO o€ KuPdxia

600 ml Lopod Aayovikdv 1 koTag

25 yp. PLALOPAKLL PPEGKOV KOAOVOPOL, KOUUEVA GTO YEPL
Y5 Aepdvi youo.

6.I' vkomatara pe TPUPEVO KOPOTO

* 2 Kapodta

* 1 peydin INokonatdrta

* 1 Kpeppoot Eepd

* 2 okelMdeg ZKOPOO

* M Kapdud popoviion

* 1 k.0. ghoOLAO0

* 1 afoxdvto (mpoapeTikd)

Extéleon:

1. Yiote T yAvkomatdto 6to ovpvo otovg 180°C

2. Apo¥ Egplovdioete TNV TATATO, MAOGTE TN HE £VO TPOVVL (0TS KAVETE TOVPE)

3. Tpiyte 10 Kapdto G€ TPIPTN YLD, KOYTE TO KPEUUVOL GE POSEAES, Alyo GKOPOO WIAOKOUUEVO
pi&te o AV omd TN YALKOTOTATO KOl avaKoTEWTE OAOL TOL VAWK poli.

4. IlpocBéote to AAOL.

5. Edv BéLete to cuvodevete pe OUALL LOPOVAOD Kot 0BOKAVTO, TUATYOVTOG TO Hiypa TG
YAVKOTOTATOS HECO GTA GUAAQ.

7.Ipap prorivri

1 koveépPa vropdrteg kKot 1 kovtaAld tng covmag medté 1 3 péokieg viopdtes kot 1 kovtalid g
GOVTOG TEATE.

3 eArlhvia Adot.

4 peydio KpePUOO0 YIAOKOUUEVQL.

3 okeAldeg oKOpdO.

OAATL KO TTUTEPL.

1 kA6 pehtldveg .

4 ppEoKO GTOLOTAKLO KOUUEVO GE POOENES .

1/2 patodxt poiviovo.

Extéleon:

-Zkilete T peMtlaveg Katd pMKog Yopig va Tig xwpioete

-Tig Palete o€ éva pumod pe vepd Kot aAdTL Yoo Lo opa

-Tig otpayyilete kan Tig Tyovilete 610 PIcO AAdL

-A@oV TyavioTovv OAEg 610 1010 AAdL Toryapilete TO KPEUUHOL

-IIpocBétete T0 oKOPSO, TNV VTOUATA, TOV HaivTovo kot 1 Totptl vepd Kot aprvete va fpdoet
puéEXpL vo LEIVOLV [LE TO AAdL TOVG

-AAaTOTIMEPDOVETE
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-TomoBeteite T1g peMtldveg oe éva tayi ko T1g yepilete pe v cdATca

-Piyvete and ndvo 10 vrdélouro Addt

-Bdlete T1c podéreg amd ta viopatdkio Tave o€ Kabe peMtlhva kot moomaAilete pe topl
VNoTiclo.

-Prvete og pétplo povpvo yu 1 opa .

8.Adyavo-vrorpnaodeg

YAka: 1 dompo Aayoavo 2 Kk mepimov.
¥ kA6 Kl ooylog.

2 peydda Eepd kpePUOOLOL.

Y2 oA, pOlt KapoAiva.

2 poroaxt dvnbo.

Y5 natodxt paiviovo.

1 A. Toarylo0 AdoL.

YOUO 2 AELOVIDV.

aAATL, TTEPL.

Extéleon:

e peydan katcopora Balete vepod va Ppdoel. Mnv v TopayeuiceTe, yloti OTav Pmel To Adyovo
vrapyel kivouvog va Eexethoet 1o vepd. Apaipeite pe peydho payoaipt To KoTodvt amd To AQyovo.
Otav 1o vepd Bpdoet to Balete oy katcsapora. To aprvete pepikd AnTd amd TNV Lo HepLd Kot
petd to yopilete amd v GAAN. Xe AMya Aentd apaipeite o eEOTEPUKE PUALA TOV LOAAKOGOV.
Yvveyilete pe tov 1010 TpOTO, PEYPL va aporpécete OAa ta @UAA. [Ipocoyn 660 Tpoywpdte TPOC
TO ECMOTEPIKO TOL TA GVAAM gival O TPLEEPE Vo UV ta mopaPpdoete Kot omdoovy. Ta apnvete
VO KPLMOGOVV.

Etowdlete to piypa tov Kipd 6oyag: yilokoPete ta kpeppvota, tov dvnbo kot tov poivravo. To
npocBétete otov Kiud, pali pe 1o podl, pod eatlave Addt, addatt ko mmépt. Ta Lopdvete KaAd.
Otav o OALA KPVAOGOLV, APALPEITE TO CKANPA KOTGAVIO Kot OGa gival peydlo to KOPETe 6€ dVO
N Tpio Koppdtio. Ta KoToavia TOv APaPECATE, TOL GTPMVETE GTOV TATO TNG KOTGAPOLIGS.
[Maipvete amd T0 piypa Tov Kipd 6Oy0G, TO KAVETE UTOAITGO Kot TO TUMYETE e €vo GUALO,
apketd yoropd. Kald eivor va apyicete amd to e00TEPIKE TPLPEPA PVALA, DOTE OV KATOLN
TEPLOGEYOVV GTO TEAOG VoL glvat amd o GKANPOTEP EEMTEPIKA. ZVveEYILETE LEYPL VO TEAEUDGEL TO
piypo Tov Kipd, TorofeTmdvTog TOVG VIOAUAOES COLYTA TOV Evay JITA 6TOV AALOV GTNV
KATGOPOAQL.

Piyvoupue alatoninepo, to vroloro Addt Kot {eoTd vEPO DOTE VO MGOGKETAGTOVV Ol
vroluades. TormoBetobpe amd mhvew Eva mato avamodo, oKeETALOVUE TNV KATGOPOAN LE KOTAKL
OV OLPTVEL TOVG ATHOVS VO pEVLYOLV Kot cryoPpalovpe Yo 50 mepimov Aemtd.

Otav 1o paynto mayet va givol ToAD Kavtd, 0QopOVUE TO TATO Kot ETOUALOVUE TO AAOOAELOVO
pe Alyo Kopv eAdovp: TPOocHBETOLE 1Yl — G1Yd TO YLUO TOV AEUOVIDV Kot TPOGHETOLLE
KOLTAALL — KoLTOAA otd Tov (pd TG Katsaporas. Otav 1o AadoAépovo pag yMavel omd tov
oo, 10 TpocBitovpe 6TV KATGAPOAL, TNV OTO10L KOLVALLE KUKALKE Y10 VO TTAEL TTOVTOV.
XepBipovpe 10 payntd (eoTo.

8. MoKkapovado. pe m€6To VTopdTog

YAkd yio v cdAtoa (Yo 4-5 dtopa)

58



AHMHTPIOY APXANIQTH

e 1 peydro patcdxt poxa

o 5 pltlavt ehadAado Proroyikd

o V4 oltlavt O umaAcdpuco

e 2 xovt. Tng covmag youd Aepoviov

e 2 okeMdeg oKOPOO

o 5 pMtlavt Kaolovg 1 nAdomopo (1 GAA0 ENpo Kapmo)

e 1 xovtaAdki Tov YAVKOD ahdtt Mecoloyyiov

e 2 KOLTAMEG TNG COVTOC OLUTPOPIKT Loyl (TPOOPETIKAEL)

e 5 xovut. Tov YAuK0OD OPECKOTPLUUEVO TUTEPL

e 5 xovut. Tov yAvkob kdpv

o 1 makéro (500 yp.) pokapdvio OAKNG

Extéleon
1. ITAévoupe kot oteyvadvoovue v poka. Tnv Badlovue oto pmiéviep pali pe to
0KOPOO, TO UTOAGAUKO , TO AEUOVL Kot TO EAAOANS0 Kot yTumdpe Yo 1 Aemtd oty
pecaia toyvnTo. [IpocHétovpie o vTOAOUTA VALK KO XTUTALE HEYPL VAL
oynpoticBel Eva opoyeveg piypa
2. Bpalovpe ta pokapodvia 6€ aAATIGUEVO VEPO, COLO®VA LLE TIG 0NYIiES TNG
ocvokevaciog. Ta covpdvoupe Kot o EEMAEVOVE e KPVO TPEYOVIEVO KoBapd
vepd OIATPOL Y vo unv koAldve. Ta piyvovpe Eava otnv Katoapora ,
TEPLYVLVOLLLE LE TNV GAATGO, KOl AVOKOTEVOVHE. ZEPPIpETal AUECWC.
9.NtoApaddxio yepotd pe pult

Y

1 oMtldvi ehaidAado 1 xovTdA GovTOG OANTL

300 yp. yrAoKopUEVO KPEULDOLOL 1/4 xovtoA00 YAvKOV mTmépPt
1 oMtlavi polL aBpacto 50-60 @péoka aumeAdPLAAL
2 xovtdMa coVvmag pévra 1 dvnbo 1N pia koveépPa apmeAoQuALQ
1 oMtldvi (eotd vepd 1 Aepdwvt

Zeotavete 2 pMtlavi. EAotdrado o€ Eva tnydvi Kot To1yopioTe To KPEUUDOLO HEYPL VO
paraxmcovy. [IpocBéate to pHEL Ko aPnoTe TO Vo G1yoPpdcel, GKETAGUEVO Yo S5 AETTA.
[IpocBéote OAa Ta VITOAOUTO VAIKE, EKTOC OO TOL PUAAM. ZryoPpdote Yo S Aentd. ApNote T0 va
KPLOGEL. ZEEMAVVETE T AUTEAOPLALA GTO KpYO vePD. EQv ypnoyloromoete ppéoka, Pantiote ta
o€ Bpaotd vepd yuu 3 Aemtd. Ztpayyifete ta ko Bpe&te Ta pe kpHo vepd. X1o KEVTPO KAOE PUALO
(M Aela emeaveld TOL PVALOL GTPOUUEVT TTPOG T KAT®), BAATE £val KOVTAAL TOL YAVKOD TOV
petypatog tov puliov. AmAmote Ta QOALA TV omd T YEQoN Kol TUALYTE To. M1V Ta TOAMEETE
oA oyTd yroti to pOlt doykdvetan dpa Bpdoet. Kaddyte tov mdto pog youning Katoouporog
HE OQUTEAOQLAAD £TGL MGTE VO, UMV «OVOIEOLV» T VIOAUOOAKLO, KAEIGTE TO KOTAKL KO Op1|OTE TOL
va oryoBpdcovy yuo tepimov pio dpa. APNGTE TO VoL KPLMOGOLY HEGO GTNV KOTGOPOAL. XepPipete
TOL GOV OPEKTIKA [LE Y100VPTL.

10.Mrdpiec Aadepéc pe vropdra
1/2 pAtdvi Evot.
3 okeMdeg oKOpdO.

2 pAtavio Adot.
2 KOLTOAMEG TNG GOVTOG TEATE.
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1 xovoépPa viopdra.

1 kpepOOL YILOKOUUEVO.

1 kA6 pmapies.

OAGTL Ko TTéPL.

Extéleon:

-ITAévete T1g pmapes.

-KabBapilete yopo yOp® T0 KOTGAVL.

-Tig Balete oo TOyi pe ahdtt ko To &Vt

-Edv umopeite Balete to tayi otov Ao yia 3-4 dpeg

-EemAEVETE

-Bdlete omv Katoapora o Addt va kbyet kot totyapilete To KpeUUHOL.
-Piyvete v viopdta, tov medté kot 2 pAtidvia vepo Kot apnvete va mdpetl fpdon
-Piyvete T1g undpuec.

-AAOTOTUTEPDOVETE.

-XoUNA®VETE TN QOTIA PEXPL VO, LEIVOVV LE TT GAATGO TOV.

11.Mnaliva n propnéta

YAka:
MnopmnotdAievpo.
vepo.
oAdTL.
MG

Extéleon:

AxolovBovpe v 1010 dladtkacio OTwg Kot Yo TO YVAG, LOVO TTOV piyvov e
TEPLOCOTEPO OAEVPL KOl GTO TEAOG aprIVOLLLE Va. Bpdoet TeplocdTEPT MPA V1o VoL THEEL TTLO TOAD.
Koatomv to piypoa avtd 1o Bdlovpe o€ pior poyldvtoo, To APVOLLLE Vo, KPLAOGEL Kot 1 purotliva
elvar étoun va oepPipiotel, a@od TV KOWOLUE G KOUUATLOL.

12.Mzprap

3 vTopdTeEC PPECKIES TPLUUEVEG,.
4 oKeMidec oKOPOO YIAOKOUUEVEG .
4 KpEUUOIO, YIAOKOUUEVOD, .
4 KohoKVO10 KOUUEVO OE POOEAES .
aAGTL Kot TEPL.
3 neydheg TOTATEG KOUUEVEG OE POOEAES.
1 xovTaMd TG GOVTOG TTEATE.
2 pMtlavia Aot
1/2 porodxt poivravo.

Extéleon:

-TomoBeteite 010 TOWI TIC TATATES KOl TO, KOAOKVOI0 EVOALGE TO €va dimAd 6TO GAAO.
-IIpocBétete Tov patviovd YiAokoppévo.

-AMOTOTUEPDOVETE.

-Balete to Addt va kdyet ko TpochETeTE TOL KPEUUDILN YIAOKOUUEVAL.

-MoAig poapabovv, mpocshétete TIg VIOUATES.

-Agpnvete va Tépovv Ppdon.

-IIpocBétete To oKOpdO.


http://arcadia.ceid.upatras.gr/arkadia/culture/recipes/hilos.html
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-AMOTOTMEPDOVETE TN CAATCO KoL TV TEPLYVVETE TAV®O GTO PAYNTO.
-Pnvete og pétpro eovpvo yio 1 dpa mepimov.

1. Moapovrovtorpnaoes
1 oMtldv Addt.
Xouod evog Aepoviod.
1 kpeppHOL YIAOKOUUEVO.
2 popovia .
1/2 eatldavi polt .
aAGTL KoL TTTEPL.
Extéleon:
-Bdlete oty Katoapoia o Addt va kdyet kot totyapilete 1o KpeppHOL
-TvAiyete to pOCI-piypo oto EOAAL TOV HLOPOVALOV
-IIpocBétete 1 pAtldvi vepd .
-Piyvete 10 Agpovi kot aprvete vo tapet Ppaon.
-IIpocBétete 1 pAtldvi vepd axopa poli pe to polt.
-ANOTOMMEPMVETE .
-XapnA®veTe ™ @OTIA PLEYPL VAL LEIVEL LE TN GAATGO TOVC.

13.0 IIKGvTIKN POyEPIToO PHE HOVITAPLY KOL OPOUITIKE YOPTAPIKA
YAkd
o 750 ypop. ppécka povitdpia, dtdpopa
2 mpdioa YILOKOUUEVQ
5 ppécKa KPEUPVIAKLO YIAOKOUUEVOL
1 oMtldvi Tov kaeé pOlL Yoo covTa
Ya pltlavt elatdAado
200 ypap poapovroguiia yovopokoppéva (1 pérplo popovit)
200 ypap. c€okovia yovdpokopupéva (1 patodit)
1 mmrepld k6K , YAUKLG 6€ KuBdikio
1 pArlavt dvnBo yirokoppévo
Y2 pltlavt kpaoi Aevkod
3 pAaldvia  Copd Aoyavikdv (n vepod)
1 xovt. Tov yYAvkov purovkofo kKavtepd
1 xovt. Tov yYAvkov kbduvOo TPIUUEVO
1 xovt. Tov YAvkov kdpv
AMAITL KOL QPECKOTPIUUEVO TUTEPL

T v obhtoo tayvoAEuovo

2 xovt. Tng codmag Tayivi

2 xovt. Tng codmag SaTpoPIKY| poryld

2 xovt. Tov YAvk00 KOAQUTOKAAELPO

Ya pltlavt yopd Aepoviov

Extéheon
1. Zxovmilovpe ta pavitaplo pe Eva Bpeyrévo movi kot To KOPOLLE GE KOUUATLOL
2. Xg o peydin katoapola, (eotaivovpe To EAOOAAO0 Kol piyvovle HEGO TO

QPECKO KPELULOAKI KOl TO TPAGO WYIAOKOUUEVOL. ZOTAPOVUE EAAPPE KO

el N
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TPOocOETovE TO LOVITAPLL. AVVOLMOVOLUE TNV POTIA, GRNVOLLLE LLE TO KPOGT Kol To
OPNVOVLLE VO LOYELPEVTOVV Y10 5 AETTA.

3. TIpocHétovpe péca ta GOAAN TOV HLOPOVALOD, TO GEGKOLAM Kot TOV Gvn0o.
Avakotevovpe puéypt va poapabovv ta Aoyovikd. [IposOétovpe tov {opod 1 (to
vepd0 kot To proyopikd , oAaTiCOVLE KOl APTVOVLE TV GOLTA. LG VO GryoPpdoet
v epimov 20 Aemtd. Aéko AETTA TPV ATOGVPOLLE OO TNV POTLA TPOGOHETOLLE
70 PULL KoL VaKOTEDOLLE

4. Etoyalovpe 10 ToVvoAELOVO: 6€ Eva LmOAdKL BACOVE TOV YLUO TOL AEHOVIOD, 2-
3 KOVTAAEG 0d TO Piypa TG GOVTOC, TV SLOTPOPIKT Loyl TO KOAOUTOKAAELPO
KOl TO TOY VL, OVOKOTEVOVUE TOAD KOAG KOl KOTOTLY piYVOLUE HEGH GTNV GOV,
Aopnvoupue va mapet Bpdomn, ofnvovpe v T4 Kot oepPipovpe.

;3,‘

>

14.ZwoyovTpog Tpayavac:

v Kpn tov Aatpedovv
Avé 100 g payepepévog, Oepuideg (Keal) 80, [lpwteiveg (g) 3,3,
YdatavOpakeg (g) 15,2, Auapa (g) 0,7
Xapaktnplotiko tpoidv e Kpning, cvyyeveg e oplopévoug tOmovg
tpayava. [Mapaokevdletatl amd alecuévo oTtdpt Kot «EVIGUEVO
KAToKioo YéAa, eTopéveg mepEyet Ta OPENTIKA GLGTATIKE KOl TV dVO.
Tpoyetan gite péckog eite amoEnpapévos. Atvel emmpdcOeT VOSTIUIN GTO TEPIGSATEP PAYNTA,
pmopetl va payelpevtel pe pacoa epéoka N Eepd, pe pePibio, pumapieg, vo Unel oe GOOTEG,
YEUOTA, VIOLULAOES K. 4.
EvaAroktikd, SoKILAGTE TOV KPNTIKO YOVIPO Kol YPNCLULOTOMGTE TOV OTWS TO TALYoVPL, YloTl
OVLGLOCTIKA TEPT AVTOV TPOKELTAL, KO YVOVLLE GE UETPLO POVPVO
15.®acoraxia @pEoKa yrayvi
1 pMtldvi Aaodt.
2 KOVLTOALEG TNG GOVTAG TTEATE.
1 xovoépPa viopdrta.
2 KpePPOIO YILOKOLLULEVOL.
OAATL KO TTUTEPL.
1 K1A0 @acoAdKio PPESKAL.
3 okeMoeg okOpdO.
1/2 porodxt poivravo.

—

3 peydieg motdTeg.

Extéheon:

-[TAévete o acoAdKLL

-KabBapilete 115 tveg kot T1g Akpeg TOVG.

-Balete omv katcapora 1o AAdL va kayeL Kot Toryopilete TO KPEUUHOL.
-IIpocBétete Ta pacoAdkio Kot TO0 GKOPOO.

-Piyvete v vropdrta, tov meAté kot 2 eArtlavia vepd kol apnveTe va mdpel Bpaon.
-IIpocBétete TIC mTATATEG KOUUEVEG OE PEYAAN KOUUATLOL.

-IIpocBétete 10 patviavo Kot AAOTOTIMEPDVETE.

-XoUnNA®VETE TN QOTIE PEXPL VO LETVOLV LE TN GAATGA TOVG,.
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16.®acoraKI0 QPECKA PUE VIORATA-2-

2 peybileg matdteg KOUUEVESG oTaL 8.

2 okeMoeg okOPdO.

1 potodxt poivroavoc.

2 peyaio KpeRPHO1D YILOKOUUEVL.

1 pAtlave Adot.

OAGTL KO TTUTEPL.

1 K1AO @acoAdKIa PPECKAL.

3 neydheg VIoUATEG PPECKIEC TPIUUEVEG.

1 KoVTOAMA TNG GOVTTOG TTEATE .

Extéleon:

-Kabapilete ta pacorakia.

-Bélovpe pia katoopdria 6T @OTIA LE TO AAOL.

-Piyvete ta kpeppdolo Kot ovoKateDeTe LEYPL VO LOPABOVV.
-IIpocBétete ToV paiviave Kot ovaKoTEVETE.

-IIpocOétete Ta PACOAGKIO KO OVOKOTEVETE Kol QT UEXPL VAL Lopafovv.
-IIpocBétete TIc VTopdTeg, T0 GKOPAO Kol TO OVAAOYO VEPOD.
-Piyvete 11¢ matdrec.

-XopnA®VeTE TN QOTIE Kot GKETALETE TNV KATGOPOAQL.

-Agnvete to eayNTo va fpdoet puéxpt va peivel pe T olATGo TOL .

17.®axéc covma-1-
YAkd cvvtayng:
IMa ™ cvvrayn avt) Ba ypelactodpe. ..
1/2 Kb ok .
1 xpeppdot tpupévo.
1 okeAida oKOPOO YILOKOUUEVO.
1 xovoépPa YIAOKOUUEVO VTOLOTAKLAL.
2 @OAL O4PVIG .
1/2 motmpdxt KOKKvo Kpaot .
1 pArtlavt ehadrad0.
AAdt.
[Twépt.
Ot paxég gtvor po TopadocloKT Kot VOGTIUT GOVTO Ylol OAT TNV OIKOYEVELD.
Koatapynv, mAévovpe Tig pokés.
e o katcapora, Palovpe To Adot Ko Toryapilovpe TIC QaKEG LE TO KPOGT, TO TPIUUEVO
KPEUHLOAKL KOt TO WIAOKOUUEVO GKOPO.
Metd, Balovpe vepd otV KATGAPOA, LEYPL VO CKETAGTOVY Ol PAKES, TPOSHETOVE TOL GUAAM TNG
daevNGS, Kot aprvove va, otyoBpdcovy yia mepimov pio mpo. Mepikéc popéc, iomg xpelaoTel Kot
TOPOTAVE® OO Pio OPOL.
MoMg dovpe OTL 01 POKEG EXOLV GOPPACEL, TPOGHETOVIE TO GTOUATAKL, QAGTL KO TUTEPL.
Aopnvoupe TaAL TIG PaKEG Vo BpAGOVY GE GLyovn QOTIA LLEYPL Vo, povenEovy Alyo To (OLpHAKL TOVG.
O paxéc pog etvon Etoyuec!!!
18.Zovma pacoa

Y uch:

1 %4 tov eMtlaviov dompa pacoia n pavpa 1 KékKiva tov Oa to fdAovpe vo
| povAdcovv amofpadic.
12 plelavia vepo.
2 motptL AAd1 Kot Vo AEPOVL.

63



OIHTOS PVYEIKHE YTEIAT f OMOPPIAT

2 YIAOKOUUEVO KPEUUDILAL.

1 okeAMOA GKOPOO.

TPAGIVO, KPEUUVOAKLOL.

¥4 t00 eArtlovioy yilokoppéva Kapota.
KOKKIVN TUEPLA YIAOKOUUEVT).
Extéleon:

Balovpe oto vepd amoPpadic ta pacoia. To mpwi metdpe 10 vepd avtod. e katoapoia Babid
PLYVOVLE TOL AOYOVIK VO, TAPOLV Lol Bpaom Kol TPOcHETOVUE TOL OGO OPALPDVTOS TOV APPO
mov onmpovpyeitat. Katefalovpe v ¢otid apob apyicovv va Bpdlovv Kot Ta apVovuE va,
o1yoPpacouvy yia 600 pE TPES DPES AVAKATEVOVTAS TO TOTE-TATE Y10 VO UV KOAANGOLV. XTO
TéAOG TPV Ta Pydhovpe TpocsOEétovpe kot To AGdL Kol TO OAATL.

19.Tnyovntéig matares {YI'TEINEX}

Yhd:
[Maipvoope 1 kiAo mepinov matdreg ko T1g kabopilovpe, kot petd tig KOPovpe
ommg yu Tnyavi. Bdlovpe o€ éva tnydvi péypt v péom vepod ko piyvovpe
péca T1g maTdteg ot omoieg va okemdlovtan pe to vepd. Tig oxendlovpe pe éva
KOTAKL KO TIG OLPT)VOVLLE VOL LAYELPEVTOVY GE YOUNAT ewTid. Otav Bpdcovy
aVTEG LEVOLV Pe TOAD Adyo vepo. Tig Bydlovpe kot Exovtog KTumnoet AadoAépovo Tig pavtilovpe
and Tévo , ko gdv BEAovpue Balovpe Ko Alyo piyavn avti yio oAdTL.

20.®acoMo. EgPa prapumovVIOL

Ywa:

72 TOV KIAOD KOKKIVOL LUITOPUTOVVIOL
2 kapoto
2 vrouditeg
AMyo paivrovo
Alyo avnBo
2 okeAideg oKOPOO
Alyo Baciiko
AMyo piyovn
"2 10V TOTNPLOV AAdt
[Hopackevn:

Balovpe ta pacoOAo amofpadic va LOLAIGGOVV, 0pOov To £XOVUE TAVVEL KAAJ, KoL TO TPMi
ta Bdlovpe 610 1010 vepO va fpdcovy . Metd pon opa piyvovpe OAa To VAIKA eKTOS amd TO OAATL
Kol 7o Aadt. Ta aprvovpe va Bpdcovy puéxpt va yoAmcovv. Otav Bpdcovv piyvovpe To aAdTt Kot
70 AL, KOt T0 GUVOOEVOVLE GTO TPOTELL e CAAATO ETOYNG KO EAEG AVAANTEG.

ZEMAYDOVOLLLE TO YAPL amoPpadis Kot To Tpwi To TAEVOLUE KAAL e dpBovo vePD Kat TO
aAaTomeEp®VOLLE Kot TO Balovpe o€ pia matédo. ZOTAPOLLE TO KPEUPHOL e TO AAdL 6TV
KOTGOPOAD Y10 Alyo KOPUEVO WIAOKOUIEV £mG OTOV POdiGOVV.

Tpipovpe Tig vIiopdtes oTOV TPIETN Kot TIG piyvovpE HECH GTNV KATGOPOAQ LE TO KPEUUVOLOL KOl
a@NVOLLE VO BpAcel Yl Lo dpo o€ YOUNAN eoTid poll pe ta kopdTa Kot TIG TUTATES.

Metd Balovpe to yapt péoca @povtilovtag va to okemdoel | oddtoa. Tnv okendlovpe Kot
agpnvoovpe va cuveyilel va Bpalet aAra 25 Aemtd ko cepPipovpe og Babdvd mdro. To kortdpe To
QoyNTo av elvar evtaéel amd ahdrti, kot edv B ovpe Balovpe kan £va KAoVApPL GEAVO.

21.I'tyavteg @ovpvov
YAa:
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500 ypap yiyavteg

.1 xovtaA. Tov yAvkod payelptkny 6oda

1 V5 Eepo kpePDOL KOPUEVO GE AETTEG PETEC

5-6 okeNideg oKOPOO GE PETEG

1 pltlavt toaytod elatdAndo

. 1 Khovapt cérept YILOKOUUEVO

700 ypop WYIAOKOUUEVES VTOUATES

.1 xovtaAdkt covmag Cayoapn

.OAdTL

.PPECKOTPIUUEVO TTEPL

%2 potodkt poivravo

Extéleon:
Am6 10 Tponyovuevo Bpdadv povialovpe toug yiyavteg oe pmdiko vepd 6To 0moio
&yovpe dtodvoet Ty 60da. Tnv emdpevn nuépa tovg Eemiévoupe kaid kot tovg Bdlovpe
péxpt va porakmcovv (Eappilovtdg toug) ywa tepinov 40°. Tovg otpayyilovpie Kot Tovg
Balovpe péoa oe éva tayi. Zeotaivovpe 1o pod ehatdorodo oe Babd tydvt Kot og pHétpio
QOTLA papaivovpe To oKOPAO TO KPEUUDOL Kot T0 oéAept ywo 107, Agv mpémel va mhpouvv
xpOUa, amAd va poapabovv. [IpocBétovpe v Chyapn , TiG VIOUATES, TOV paivtavd, Kot TO
alotominepo. Bpdlovpe v cOpuPpacn yia 10 kot wepryydvovpe Le aT TOLG YIYAVTEC.
[TpocBétovpe kat To vVTOAOUTO ehotdrado KaOMG Kot 1 @Artldavt Tov Toaylov vepo.
Yrvoupe og mpobeppacpévo eovpvo atovg 200 Babpovg kelsiov epinmov yuo 45 va
petvouv e To Aot Toug.

22. Kvd®@via pe Aoyavika

YAéd: yia 4 dropo

1 K1A6 KOGV

100 ml Levkd Enpd kpaoi

600 ypappdpio moToTeg

1 xoKKIVN TIMEPLAL

1 K0Bo Aayavikadv

2 PpECKO KPEUHVIAKLOL

AGdL addtt, mumépt, Kayév

Extéleon:

g éva UmoA TAOVETE T0 KLOMVIO OPKETEG POPES avakatevovtog. ['epiote 1o pmol pe vepd , picte

€va KOuToAdKl oAGTL Kt apnote To Yo 30 Aemtd. ZEPAOVIIOTE TIC TATATEG KOl KOYTE TIG GE

Aopideg. Koyte ta kpeppvddkio og 3-4 Koppdrio.
EeMAOVETE TOL KLODOVIA , Kot BAATE TOL OE 1O LEYAAT] KOTGAPOLQ , CKETAGTE T KO OP1|OTE
T G€ SLVATY] POTLA PEXPL va. avoiEovv. Byddte ta amd v Katoapora . Didtpdpete Tov
Copod Tovg , mepvavtag Tov omd £vo Koppatt Bapfakt kot BdAte tov oty dkpn. XtV idw
KatoapOra BAATE 4 KOLTOAMES AAOL Kot pOOIGTE TIC TATATES LE TIG TUTEPLES KO TOL
Kpeppvodkio. PiEte to kpaot , tov {opd and ta kudmdvia , Tov KOo Opuppaticpévo Kot
700 ml vepo Leotd. Tkemdote TV katoapoAa Kot Bpdote To eayntd yio 30 Aemtd
nepimov. 1o tedevtaia 5 Aentd Tpochéate Ta Kvdwvia , mépt , Kayév ko oepPipete.

23.NtoApaddxia yoravtii
YA
.1 eAlavi Tov Toayov poult
400 ypop. Aemtd ppéoka aUTEAOQUAAL
.1 porodxt yihokoppévog dvnbog
.1 Y2 koutaddkt Tov YAUKoD YILOKOUUEVOS SVOGHOG
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.1 potodxt yihokoppéva @pEcKo KPEUUVOAKLOL
.1 Ko tpupéva otov TpipTn EEPA KpEUUDOL
.0 YOUOG Ao 0vo Aepdvio

1 % ohtldv ehondrado

.50 ypop Kovkovvéapt

.1 KovtaAdKt Tov YAvKoD aAdTL

.1/2 xovtakdkt TOL YAVKOL TTEPL

2YLoVPTL Yo TO oepPipiopa

Extéleon:

1. Ze Baberd kotoapora Cepaticete HepKd OUTEAOPUVAAL , Ta YOPIleTe KO A TV GAAN
mhevpd kot otpayyilete o€ covpmtiptl. Emavorapete tnv oo dadikacio Kot yio to
VROAOITOL OUTEAOPUAALL.

2. 2. Ze pnym katcopora oyviCete Ta kpeppddia (ppéoka kot Eepd), uéxpt va eatcbovy
Ta VYPA ToVG. Piyvete 10 Addt avakatedeTe KaAd Kot Tpv podicovy ta Kpeppdoa,
TpocBéTeTe T0 PULL, TOL KOLKOLVAPL KO KATOTLY TOV YLUUO AEoVion, Tov dvnbo, Tov
OVOGHO, TO OAATL Kot TO TTEPL. AVOKOTEVETE KO TAA KOl ATOGVPETE TO GKEVOG OO TNV
QOTLA.

3. Bdlete og kB apumeldO@LALO éva YEUATO KOVTOAGKL TOL YAVKOV YELLOT KOl TO TUALYETE
COIKTA. ATADVETE PLEPIKE AUTELOPVAAD GTOV TTATO UIOG TAATIAG KATGOAPOLOS , GTPOVETE
TOL VIOAULOOAKLO KUKAKA KOt To OKEMALETE e OUTEAOQUAACL.

4. Tomobeteite avamoda Eva pnyod peydro mato Kot Tpocétete kKpho vepd UEXPL TO XEIAOG
tov maTov. Bpdlete 10 payntd o oryavh potid yio 1 dpa tepintov. XepPipete ta
vToApaddKio pe etdiio Aepoviovd kat yrovptt. Tpodyovtor Bovpdcto Kot Kpoa.

24.P1\l6To KovvouTmion
YAwd:

* 100yp. pOCt avamoproimto

* 200yp. pmovumovKAEKLo KOVVOLTTIOL
* 1 peydio kopdto

* 1 kpeppodt Egpd

* Aiyn piyavn

Extéleon:

1. Movokéyte to pult omd Bpadig.

2. EemAbvete To pulL.

3. BdAte 10 o€ éva katoapo va Bpdoet pali pe 3 eArtlavia vepd mnyng. XounAmote T QOTId.
Aoxydote mepimov ot Y2 dpa pe 45 Aentd va dgite €dv givon tolpo.

4. Z1n péon Tov payelpERatog piyvovpe Koppéva o€ KOPovg 10 Kapoto Kot To KPEUPHOL. Aol
Bpdoet piyvovpe kot foOTava TG apecKeiog LaG.

e To oepPipovpue pe oun coaldta emoyng Ko dv BEAovUE pe Eva YIAOKOUUEVO affoKEvVTO.

25.Zvopopikd pe pemtiaveg
YAwd:
2 peltlaveg koppéveg oe GETEC 1 KOPOLVG
.OAGQTL YOVTPO Yo EEMIKPIG AL
500 ypap omayyétt voouepo 6
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.1 pltlavt Tov Toaylov ehatdrado

.100 ypap yirokoppéva povitdpio

2 yilokoppéva Kpepphow

.1 K0Bo Aayavikadv

400 ypop YIAOKOUIEVO VIOUATAKLO

200 ypap tpiupévn mapuelava 1 Ke@aroTOpt

Hoivtavo 1 faciAikd yio To yopvipiopo

.OAATL EGV TTAPEL

. TIEPL PPECKOKOUUEVO

Extéleon

1. [Mooraiilete T pehtlaveg pe xovopd aldTL KOl TIC APNVETE 6 GoLPOTIHPL Yo 20 dote va
Eempicovv. Katdmv 11g EemAévete pe apBovo vepo Kol TIG GTEYVAOVETE KOAN GE ATOPPOPNTIKO
xopti

2. Zeotaivete T0 EAOOANO0 GE AVTIKOAANTIKO Tryavt Kot Tryavilete Tig peMtldveg AMyeg péypt va
whpovv xpodua ard OAeg Tig TAevpéc. Tig otpayyilete o€ amoppoENTIKO YOPTI.

3. Zeotaivete 10 vwOLOUTO EAOLOSO KO GOTAPETE TO LAVITAPLA , TO GKOPOO KOl TO KPERPHOL
péypt va porakdcovv. Ipocshétete Ta viopatdkia , Tov kK0o Kot aAatoninepo. MOAG mhpouvv
dvo PBpacelg piyvere oy cdATGA TIG TNYAVICUEVES LEAMTLAVEG.

4. ZryoPpalete v cartoa 20 mepimov péypt va e&atpisBovv ta vypd . Bpalete ta {upopkd
GUUPMOVA LLE TIG 00T YIES TNG GLOKEVAGING TOVG Kot Ta otpayyilete. Ta mepryvete e TV cdAToQ
peatlavag ko taomaiilete pe to tupl. XepPipete apécms, apov yapvipete pe Alyo PactAiko 1
LOVTOVO.

25. Kavehovia pe omavaxt
Yhwka
(Y éva pecaio tonyt)
e 1 makéto £toa kavelovia (500 ypap)
INo v yépuion
o 27 phtlavia uTiko yoha
e 6 Kxout. Tng codmag aredpt
2 Y2 pltlavio omovakt (ePaTioévo, GTPAYYIGUEVO Kol WIAOKOUUEVO 1) iom mocdTNTa,
KOTEYVYUEVO
Y2 eAlavi dvnBo yihokoppévo
5-6 ppéoka KPEUUVIAKLO YIAOKOULULEVOL
1 okeAida oKOPOO MmUEVO
1 %2 xovT. TOL YALKOV KAPL
IMa v kpépa
1. 1 eArlavt kdolovg LOVAMOGHEVA Y10 8 DPES
2. 1% ohtldvi vepd
3. 1 % kovt. Tng covmog S1aTpoeikn poytd
4. 1 xovt. Tov yAvkov ardtt Mesoloyyiov
Extéleon
5. T v purecapéd: Xe éva kotcapoitl falovpe 1o s amd to eArtlave ydia yio vo
Bpacel kot 6to vroAowto 1 eAtldvi dradvovpe 1o arlevpt. MOA Bpdoet To ydAa
piyvoupe pe o Kivnomn to pelypa pe 1o aAgdpt, To aAATL, Kot TO POy OPLKA,
YOUNADVOLLE TNV QOTIA KO OVOKOTEVOVE Yo, Alyo AemTd pe pia EOAVT KovToAQ
MOOTOV vaL OEGEL 1] UTEGAUEL. ATOGVPOVLLE OO TNV POTIE Kot TPOocHETOVLE TOL
YIAOKOUUEVE Aoyovid, Kot To 6kOpd0. Avakatevovpe Eava Kot dokiudlov e
dtopBadvovtag TV yedomn av YpELaCTEL.
6. Tepilovpe Ta kavelovia kot ta falovpe dimla dimha o€ Eva avTIKOAANTIKO Tayi
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7. Piyvooue oto pmhévrep O poll To VAIKE TG KPEUAG KOt XTUTALE TNV OLVOTH
TayOHTNTA Y10 Alyo AEmTd domov vo oynuaticfel Eva opoldpopeo petypa.
[Tepyovovpe ta kaveAdvia.

8. Zkemalovpe pe o AadOKOALN Kol YVOVUE € TPoBePLAGLEVO PoVPVO 6Tovg 200
Babupovg yia 30 Aemtd. Télog Egoxenalovpe kat yrvoovpe yio 10 Aemtd akdpo
®GToL Vo podicovv. Ta agivovpe Lo ®Po Vo KPUOGOUY EAPPE Kot

oepPipovpe.
26.Korokv0okop@adeg yepioTol pe pull Kot popooka

[Ipogtoacio 1 opa

Yriowo 1 opa

[Ma 12 dropa n xupimg wdto Yo 6-8 dropa
YAKa:

. 24 xolokvBoKkopPaodeg

. Vo ehtlavt ehodAad0

. 3 YIAOKOUUEVO PPESKO KPEUHVIGKLOL

. 1 yihoxoppévo kpeppnot Eepd

. 2 YILOKOUUEVES OKEAMOEG OKOPOO

. 2/3 1ov pAtlaviov pult pakpHKoKo

. 2 viopdteg EEPAOVIIGUEVES Kol YWpic omoOpLaL
. Y2 patodxt avnbo

. Y2 patoakt paivrovo

. %2 poTo Kt SvocHO

. 1 oArtlave tpyupévn eéta

. 2/3 vepd n {opod tov eAtloviov.
Extéleon

1. Eemdlévete mpooektikd Toug avOovs POVTMOVTAG TOVG GE ol AeKAv pe vepO KpDO Kot
TvaloVTaG Toug Alyo. ZeoTOUVETE TO AAOL KOl GOTAPETE TOL PPECKO KPEUUVOAKLO KO TO
EepO KPEUUDIL. MOAG LOAOKOGOLV, Y®PIG Vo TAPOVY XpOLO TPOGHETETE TO GKOPSO.

2. TlpocBétete katdmy To pOL KO TO GOTAPETE KOt avTd pali Pe TO PiyHo KPEUUVILDY,
AVOKOTELOVTOG UEYPL VA Yivel oyedov d1davo. TIpocbétete 2/3 eArtlaviov vepd kat Alyo
alotominepo , okenAleTe TO TNYAVL KO poryelpevete To puiypa yio 10 tepimov og oryovn
QOTIY PéYPL To UL va el 6Ao To vepd M To Covp.

3. Zto peta&d tpiPete Tig vioudteg o€ yovopd Tpietn. Piyvete v pion mocdtta amd Tig
vropdteg pali pe v eéta kot to. pupdikd oto pHdt ko avakatevete.. Katefalete and
™V OTIA. AQNVETE TO [YHA VO KPLMOGEL ATYO.

4. Avotyete mpooektikd kdBe dvOog pe Ta ddyTV N COG , apatpeiTe TOV oTHHOVO oV BEAETE,
Kol T0 YepleTe e TO LVAIKO TG YEUIONG e Eva KOLTOAAKL. XTPiPeTe TIG AEMTEG AKPES Kot
amo Tove Yo va kAeioovv. TomoBeteite Toug yepopévoug kohokvBoavBoic oe pia eapdld
Katcapora, oty onoia £xete PaAet Aiyo Aadt. Tovg tomobeteite otnv oe1pd, GPLyTd TOV
évav dimho 6ToV GAAOV.

5. Tlepydvete pe v VTOAOUTN TPIUUEVT] VIOUATO KOl LE OPKETO VEPO MOTE VAL EPYETAL OTO
2/3 mepinov tov Hyoug TV avidv. KoPete éva Koppdtt AadOKoAAN 6T SAUETPO TNG
KOTGOpPOLOG Ko TV ToTobeteite Tavm amd Toug avBovg. Balete kan éva midto yio Bapog.

6. Kietvere v katcapora pe to Kamdkt g Ko oryoPfpdlete 35-40 mepimov n puéypt ot
avBoi va etvar tpueepol kot to pOlL Bpacpévo. ATocUpeTe amd TNV EOTIE KOl APTVETE TO
QoyNTO Vo KpuMGEL Aiyo kot oepPipete.
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27.Kwoéa pe Aoyovikd

e Y2 pltlavt Kivoo dompo & KOKKIVO
e 2 pMtldvia KovvouTiot

1 pikpd KorokvOdkt

1 wkpo xoapdto

e 1/2 xOxKivN TIIEPLL

1 peydro afoxdvto

Y2 K.y. 100puepik (krtpvopila)

e lodorépovo

Extéleon:

1. Movokegvovpe 1o kv amd Bpadtc. Edav Bélovpe to putpdvovpe KiOAag.

2. Balovpe og éva katoapoil vepod mnyng.

3. Piyvete to xivoa kot to payelpedete og yaunAn eotid. Méypt va mel ta vypd tov.
4. AtuoBpdote 6lo T AoyOVIKA.

5. Avaxatéyte 10 Kvoo pe o Aayovikd kot tpocsBéste AadoAéovo Katd fodAnon.
6. X710 TEA0C TPOGHESTE TO TOVPUEPIK KOl YIAOKOUEVO afokdvTo. Mepideg 1

28.Koioxv0omta

4 KOVLTOALEG TNG 00VTTag PUTIKO BovTVPO.
1/2 kovtaAdKt YopOQOALD KOTOVIGUEVO.
1 1/4 e lévi Cayopm.
1 Alovi otoeideg.
1 xovtoAd TG coVTOC KOVEALAQL.
1/2 pAtldvi utcd Povtupo.
1 K0 kitpvo KoAokvOw.
2 pltlavia Tov Kapé pOlt YAUGGE.
1 xovtdKt @OUALO Y10 TiTOL.
Extéleon:
-[TAévete Ta koAokOO Kot Ta kKaBopileTe .

-To yilokoPete kot ta Palete oe pio KatoapoOla pe vepd va fpacovv LEXPL VoL Yivouy TOATOG
-IIpocBétete Vv KavéALa, Tig oTtapides, T {dyapmn, To BovTUPO KO TO YOPOPAAAQ
-Agpnvete va mdpovv Ppdomn Kot piyvete Kou to pult .

-XoUNADVETE TN POTIA Kot AQNVETE Va. GLyoPpdoet uéypt va etvat £Toto

-Advete T0 VTOAOUTO PLTIKO BOVTVPO GE EVA KATGAPOAL.

-ZTpdvete o€ £va oyl to ol eOAAa pavtilovtag éva €va pe To MopUEVO QUTIKO BovTLpo
-AmA®vete T YEoN .

-ZTpAOVETE T0 AL Piod QUALD pavTiovTag Kot avTd va e To Alopévo BovTupo.
-AmA®VETE TOL PUAAN TTOV TTEPIOGEHOVY HEGO GTO TOT .

-Xapdlete v it pe éva poyapdKt oto Koppdtio mov BEAETE.

-Pavtilete pe fovtupo.

-Privete og pétpro eovpvo yia 30 Aemtd mepimov 1 péypt va EavBvvet to eOANO.

29.Kovvovnion Bpactod
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[Taipvovpe éva peydho Kovvoumion kot To Bpalovpie pe vepod o€ o HeyoAn Katsapora yio 20
AemTd TEPIMTOL 0G0 Vo KappmveTol Le Eva Tpovvi . To Bydlovpe kat o oepPipovpe pe kTomnpévo
Aadorépovo Kot Alyo aAdTt.

30.Kovkiéd Bpaotd

[Maipvoope 1 kiA6 kovkid ppéoka kot ta Bpalovue po Bpdon Kot
TO VPO TO TPADTO TO YVVOLLE. X& U0l GAAN KOTGOUPOAN TOL
piyvouvpe og Ppactd vepd katl mpocshiétovpe Tov Lbpado Kot To
OAATL, KO TO OPYVOVUE HIoT dpa Vo fpAcovy € YoUnAn OTLA.
otav gtvon étopa Bpaspéva maipvoovpe Aiyo and 1o Lovpd toug o€
éva TATO Kol KTUTTANE e Lo KOVTOALL GAEDPL KO PiYVOVLLE TO
piypo 6To VITOAOITO PAYNTO KOl ATOGVPOVLLE TO GAyNTd OId TNV
QOTLY, Kot gtvor £Topa yro oepPipiopa.
latpikd! Xperdletar TPocoyn ota ATopa TOV £XOVV AAAEPYi VO LNV TO KATOVOADVOLV!

31. Aayavopulo

1 Adyovo

Xouod evog Aepoviod

1 xkpep Ol YILOKOUUEVO

1 pecaio Aayovo YIAOKOUUEVO
172 pAtlavi pHlt

OAATL KO TUTEPL

Extéleon.
-Bdlete oy Katoapora o AdoL va kdyet kKot totyapilete 1o KpeppHor

-Piyvete 10 Adyavo kan to pépvete 600 POATEG
-IIpocBétete 1 pAtldvi vepd

-Piyvete 10 Agpdvi kot aprvete vo Tapet Ppdon
-IIpocBétete 1 pAtldvi vepd axopa poli pe To poult

-AlaTomIMEPDOVETE
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-XopnA®VETE TN QOTIA PLEYPL VA LEIVEL LE TN GAATGO TOVG

32.A00vVOVTOANAOES NE KNG GOYLOG
YA
1 Adryavo
2 motplo. vepo
%2 Tov KoUKl odyog
1 pArlévt covmog pHlt
2 peyaio KpeppHolo
2 KOVTOMEG TEATEG VTOUATOG
aAATL- TUTEPL

Extéleon:

Bpalete 10 Adyavo. Haipvete ta pOAAL Eva kot Ta yepiletal pe to piypa tov Kipd odylog Le To
Kpeppvot ko o pult. Ta Tonobeteite oe eminedn KatoapOAA GTPOUEVO GOIKTE KoL TAL TEPLYVVETE
LE TO VEPO, TOV AeldoaTe PEGa TOV TEATE TG vioudrtog. H Bpdon gival kdmov po dpa mepimov o
HETPLOL POTLA.

33.Mrapieg hadepég

YAKa:

1 KiA6 pmdipies.

2 KPEUUVOLLL.

300 ypoppapio ViopdTeg,.

1 e lévi Tov Taytod EVot.

. 2 okelideg 6KOpdo.

Atyo poivtavo.

AT —TTEPL.

4 KovTaAEg TG GOVTAG AAdL.

Extéleon:

KoBapilete Tig pmdpieg yOpw-yOpw 610 KOTGhvVL TOVGS, TIG PAleTe o€
pa Aekavn ko T okemdlete pe to 0oL, AMyo aAdtt Ko Alyo vepd kot Tig apnvete yw 1 /2 dpa
nepimov.

34.Mnprap
YAwa:
100 yp. Korok0010.
100 yp. Mehtlavec.
100 yp. [Motdrec.
50 yp. Kpeppooa.
100 yp. ®péoxia vropdra.
1 kovtoAMd TG GovTOG AGdL.
2 oxeMoeg oKOPOO.
aAdTL-piyovn- mmépt.

Extéleon:

[TAévovpe kahd ta Aoyovikd Ko ta koPBovpe og Aemtég eéteg . Ta tomofeTovpe oto Tonyi Ko
tpifovpe v vropdta kot poali pe 1o Aadt Ta meptyhvovpe amd mive. Balovpe kot to avéioyo
vepO Kol YvVoupe 6tov eovpvo yua 1 ¥4 wpa mepimov yupilovtdg ta yio vo ynbovv amd OAeg Tig
TAELPEGS.
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35.I'epotd-1-
YAwd: ArarTt.
2 peydia Kpeppodua.
1 patodxt Maivtavoc.
8 xoppatio omd VIOUATES.
[Tuépe .
8 xoppatio [Muwepiés .

500 yp. PoCL.

Tpoémog mapackevns: KoPovpe kot adetdlovpe T VIOpATeS Kot TG TuteptEs. Me to Adot
kafovpvtilovpe Ta KPEUUDIL, poivtavd, aAddtt, mmépt. Metd piyvovpe kot to pOlL, to
kafovpvtilovpe Kot LT TO E0OTEPIKO amd TNV vropdta kot tnv mureptd ko Bpalovv. ['epiCovpe
TIG TUTEPLEG KoL TIG VIOUATEG, To Palovpe avamoda oto Toyi Ko tpocBétovpe 1 eArtldvi vepd. Ta
ymvovpe otovg 200 Babpovg tavo-kdto.

36.I'epota -2-

Nropdrteg, koAokvbia, mmeplég, pehMtlaveg
POC avamoproiwto

Kwoa

1-2 kpeppdoa

2-3 okelideg 6KOPOO

Elordrado

[Motdreg

Mroyopicd: Tmépt povpo, KApL, LOGYOKAPLOO, plyavn.

Adelalovpie T1G VIOpATeS, KoAoKLO, mmepteg ko peltldveg £Tol dOTE va petvel povo to
KEAMPOC TOVG e Alyo povo «yiyow. Av ypnoyonolovpe peattlaves, Bpalovpe o vepod to
KEALPOG TOVG HEYPL Vo TpuTiéTal e mpovvi. PilokoPovpe ta kpeppdota, To okopdo, To
E0MTEPIKO OO TIG VIOUATES, KOAOKVO1 Ko peAtldveg TOv 0OEIAGOUE KOl GOTAPOVLE LLE TO
proyopicd (yopic v plyavn) pe Ta KPEUUVOLN KoLl TO GKOPOO Kot LETE TPOosOETOVE Kot TaL
Aayavikd. AQov cotaploTovy TOAD eAa@pd, TpochEtovpe To pOL Kot TO Kvoa, apKeTO vepod Yo
va Bpacovv (cuvnbmg 3 popég v TocdHTNTA TOL PLEIOYL KoL Kvoa) Kot TV piyavn. Av ot
vropditeg 0gv ivan moAd {ovpepés, mpooHitovpe Alya viopatdkio KOveEpPa 1 VIOLOTOTOATE
(Broroywko). Bpalovpe to piypo péxpt 1o pult va £xel ovokdcel 0ALd va givor axopo Alyo
oxkAnpo. I'epilovpe pe o piypo ta Aayxovika o€ éva tayi, TpocBETovpe moTaTEG KOUUEVES LIKPA
TETPAYOVO Kot TPocHEToLE 660 piypa puliov £xel meptocéyet, £Em amd o Aayovikd 6To Tayi
poli pe 1ig matdreg. [epryyvvovpe 6Aa To TEPIEXOUEVO TOV TOW10V HE Alyo AdOL Ko TO YiVOLUE
610 ovpvo 6tovg 170 —200 Babpote péxpt va yivouv ot matdres. Ilpocéyovpe 10 payntod va €xet
OPKETN GAATGO GTOV TATO TOV TOW10V (GO dAKTLAO TTEPITOV) KO OV KATA TNV O18PKELN TOV
ymoipatog yperaotel, mposOEétovpe Kot Alyo vepo.

Hoparirayn: To 1010 eayntd yiverar pdvo pe pertlhveg kot xwpig polL.
37.Ntopares-mmeplég YeMoTéEG pe Kipd ooyroc-3-
1/2 K16 Kipd 6ovy1a.

1/2 pAtlavt utikd Tvpl TPYLEEVO.
2 peydo YAUKE KPEUUDIO YIAOKOUUEVOL.
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9 KoVTOAEG TG GovTag POLL.

2 pMtldvio Aot

1 kovToMd TG GOVTOC SLVOGHO.

4 neydieg TpAGIVEG TUTEPLEG,

1 EuAdt kavEALL.

4 peydieg TOUATES Y10, YELUOTA.

OAGTL KO TTUTEPL .

1/2 pAtlavi kpaot .

2-3 okeMdeG 6KOPOO YIAOKOUUEVEG.

1/2 potodxt poivtovo YIAOKOUUEVO.

Extéheon:

-[TAévete KaAd TIG VIOUATESG KO TIG TIMEPIEG KOl TOLG APULPEITE TO KOTGAVL EAV £YOVV
-Me éva payaipt k6Pete pio ETa Y@pig va TNV amoympIicETe amd TNV VIOUATa,
-Kévete 10 1010 Y100 1 mmepiég

-Agaipeite v yixa kdOe viopdtag pe £va KOLTOAGKL Kot TNV QUAATE GE £VOL TLATO
-Tg avamodoyvpilete 610 Toydkt toug Yo 20 Aemtd va otpayyiEovv

-Bdlete 10 1 pAtldvi Adot og Eva trydvt va (eotabet

-IIpocBétete ta kKpeppdAWO KO avakaTevLeTe PEXPL Vo, popafodv

-IIpocBétete Tov Kb GOY10G Kot PE £VOL TPOVVL AVOKATEDETE CLVEYMG KO YWPIleTE PEYPL VAL
TolyaploTel Kot vo unv kévet 6BOA0VG

-XpMvete pe kpoot

-IIpocBétete Vv yiya amd T1g vropdtes, To 6kOPA0, TOV HATVTOVO KOl TOV OLOGLO
-Agnvete va oryoPpdoet péxpt va tpapnéet OAa to vypd

-IIpocBétete To POLL KO OVOKOTEVETE.

-Tvpilete T1g vropdteg Ko piyvete Alyo tupi oy kdOe pio 610 €6mTEPKS TNG .

-Ilaipvete ) yéuon pe éva kovtdM kot yepilete tnv KaOe vropdta kot tnv kdOe mumepid, mepimov
pEXPL TOL Va.

-ZKeMACOVLE LE TOL KOTAKLO TOVG,.

-Bpalete o¢ éva pmpikt vepod kan d10AdeTe exel TOV TEATE.

-Tlepyvere T1g vIopdTeg Kot TIG TIMEPLEG UE TOV SIHAVUEVO TEATE KO [LE TO VTTOAOUTO AGOL .
-Xkendlete e aAOLHIVOYXAPTO.

-Prvete og pétplo povpvo yua 30 Aemtd.

-Bydlete o ahovpvoyapro.

-Prvete og pétplo eovpvo yua dAia 30°.

38.Ntopareg —mmepiéc yepiotéc pe poul -4-

1 xovtaAdKl TOL YALKOD OLOGLLO.
1/3 potodKkt poiviovoe WYIAOKOUUEVO.
1 172 pAtléve polL.

AMyo tupi tpypévo.

2 KpEUUHOLL TPIUUEVAL.

8 peydieg vropdreg.

1 xovtaAd TG covmaC TEATE.
aAdTL, TUTEPL .

Extéleon:

-[TAévete KaAd TIC VIOUATES KOL TOVS OPOLPEITE TO KOTGAVL €AV EYOLV .

-Me éva payaipt k6Bete pio péta xwpic va v amoywpicete amd TV vioudTa.
-Agaipeite v yiya kéBe vropdtag pe £va KOLTOAAKL Kot TV QLAATE 6€ éva TLATO.
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-Tig avamodoyvpilete oto TOydKL TOVS Yo 20 Aemtd TEpimoOv va oTpayyiEouv.
-Bdalete to 1 eArtlavi Addt o€ éva tnydvt va (eotabel.

-IIpocBétete Ta KpEPPHIIO KO AvaKOTEDETE PEXPL VO LapafoDv.

-IIpocBétete 10 PO KO TO OVOKATEVETE GLVEYMG UEXPL VO TOTYUPIOTEL.
-IIpocBétete Vv yixa amd T1g VIOUATES, TOV HOIVTOVO KOl TOV OLOGLO.
-Apnvete va oryoPpacet puéypt va yiver to pOlt kou va tpafnéet OAa o vypd.
-Tvpilete 116 vioudteg Ko piyvete Alyo Topi oty kdOe pio 610 E6MTEPIKO TNG,.
-ITaipvete ) yépion pe éva kovtd kot yepilete v kdOe vropdta, mepimov péypt ta %a.
-ZKEMACOVLE LE TOL KOTAKLO TOVG,.

-Bpdlete o éva pumpikt vepo kot dtaAvete ekel Tov TEATE.

-ITeprydvete TIC VIORATES e TOV SIOAVIEVO TTEATE Kot [LE TO VITOAOUTO AAOL.
-XKendleTe e AAOLUIVOYAPTO.

-Prvete og pétplo povpvo yua 30 Aemtd.

-Bydlete o ahovpvoyapro.

-Prvete og pétplo eovpvo yuo dAia 30 Aemtd.

39.Ntopdareg ko mumeprég Yo TéG -5-
YAKa:

12 vropdreg n 6oeg maipvel 1o Tonyi

2 KPEUUOIO, YIAOKOUUEVQL

1 motpt peyddo pult yraoe

Alyo dvdopo-piyavn

Myo poivravo
4 cxelideg 6KOPOO
Ayeg matdreg ko To {ovpt omd TIG VIOUATES.

[Topackevn:

A@ob aderdoovpe Tig viopdateg Tig Palovpe oto tayi. e peydro tnydvi Balovpe Tov TOATO amd
TIG VIOUATEG, WIAOKOUIEVO TO KPEUUDAL, TO OAQTL TNV piyavn To 6KOPd0, TOV SVOGHO TO AdOL, TOV
HOTVTOVO WIAOKOUUEVO Kol PIVOLUE Vo Tapovy OAa pali avtd pa Bpdon. Metd apyilovpe va
vepilovpe T1g vropdteg Ko TG mumeptég 1 peltlaves avtiotoyya, pe to piypa. Edv €xet kevd
avApPESH OTIC VTOUATES KOPBOLLE KO piyVOVUE HEPIKES TATATES, KO Kol okeAida okOpdo. To
@aynto 1o Palovpe 6ToV EOVPVO HETA Yo KAmov 1 dpa apov £xovpe Pdrel oto Tayi Kot £va
motpt vepod mepintov atovg 200 PBaduove.

40.Motdreg ywoyvi
2 okeMideg 6KOPOO YIAOKOUUEVEG.
1 xovoépPa oTopoTdK.
1 peyddo kpeppvOl YIAOKOUUEVO.
1 oMtldv Addt.
5 peydieg moTATEG KOUUEVES GE XOVTPA KOVOVIGTO, KOLLUATIOL.
1/3 potodkt poivovo.
aAGTL Ko TTUTEPL .

Extéleon:

-Bdlete o pio katcapoia o AdoL va KdyeL.
-IIpocBétete Ko toryopileTe TO KPEUUDHOL.
-AMOTOTUEPDOVETE.

-IIpocOétete v vropdto Kot apnvete va Bpacet.
-IIpocBétete Tic matdreg kot 1 motpt vepod.
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-IIpocBétete T0 6KOPAO KO TOV pOivTavo.
-XopunA®VETE TN QOTIA KOl APNVETE VO BpACEL.

41.IMoTATES KOKKIVIOTEG OTNV KOTGAPOLQ
Y Aucd:
1 xiA6 Tatdteg.
2-3 KPEUUDOLQL.
2-3 KOVTOMEG VIOUATO GAATGO 1] 2-3 OPULEC PPECKIEG VTOUATEG.
aAdTL- TUTEPL.
Add

[Tapaockevn:

e o kotoapora Palovpe 1o Aadt Kot WIAoKOPBovLE ToL KPEUUDOLN KOl TO. GOTAPOVUE AlYO Kot
Balovpe v vropdta. [IposBétovpe vepd kot LOAG TapeL Bpaon piyvOLLLE TIC TATATES KoL TIG
agnvovue va Bpdoovy yia 20-25 Aemtd kot Ti¢ adatilovpe kot dokipalovpe edv EBpacov KaAd,
Kot oepPipovpe, pe PEta Tupl Kot GAAATA Y10 GULVOOEVTIKO.

42.Motdteg movpé

Yhwd:

1 KA6 maTdTec.

2 Vo pArlavia yaho Xoyag.

V2 eMtlavt vepd amd avtd mov PPACapLE TIC TUTATES.

\\ |‘ 'E" A}\/drl.
& i ' 40 yp. Ppéoxo ABokdvro.
Extéleon

[TAévete koAb Tic motdreg kot TG Ppalete TOGO 060 va poAaKOcovy apketd. Tig Eeprovdilete
Kot TIG TaTdTe KOAQ pe €va mpovvi va Macovy [IpocBétete 10 Yaha 6oy1ag Kot TO vepd Gryd-otyd
avaKoTeEHOVTOG TAVTOYPOVA. XT0 TEAOG Tpochitete To aAdTL Kt To ABokdvTo.

43.I1paccomta

1 1/2 e alavi Aaot.
2 HOTGAKLO KPEUHVOAKLO PPECKO WIAOKOUUEVA.
1/2 k1A @OAAO.
2 KPEUUVOLL YIAOKOUUEVOL.
1 oMtldvi puTikd BovTupo.
1 K1\06 mpdoa.
1 patodxt aGvnbo.
aAGTL KoL TTEPL.
1/4 kA0 tupl PO GOYI0G
Extéleon:

-Bdlete omv Katoaporo o Adot va kel kot Totyapilete To KPEUUDOOLOL
-IIpocOétete Ta Tpdoa yrAokopupuéva

-Agnvete va Ppaoet péypt vo amoppopn el tedeimg 10 vepod

-Ev 1o petalb Opoppartilete ™ @éta odylog pe Eva Tpovvi

- [IpocBétete otn @éta
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-ANoTOmMEPDOVETE

-Advete To UTIKO BovTLPO

-Bovrtvpmvete 1o oyt

-ATA®veTe T od @UAAL 0ol TavTa avAUESO Ao To Kabéva to BpEyeTte Le TO GUTIKO BoVTVPO
-Opovtiote vo KoAOTTETE OAO TO TOT e ToL VAN

-Piyvete o mpdoa kol To amAMVETE TPOCEYTIKA VO UMV GYLOTEL TO PVALO amd KAT®

-ATo TAvo piyvete TN GULTIKN EETO. KOL AVOKATEDETE TPOGEYTIKA

-Amlovete ta vTOAOTa POAA KoL AvApESH TO foOTLPO

-I'vpilete avtd Tov TEPLoGEHOVY EEM A0 TO TONYT TPOG TOL LECHL
-Ko6Bete moAd mpooeytikd v mito 68 KOPUATIO Kot pavTilete pe vepod
-Prvete pion opa pe tpia tétopta 6€ HETPLO POVPVO

44.Pefita
YAwa: 500 ypu. PeBibo.
1 pAlovt toayov Adot.
1 peydro, koppévo oe Aemtég péteg Kpeppoot.
1 xovTaMd TG GOVTOG HayEPIKT| ZOda.
1 xovtoAd covmag Alevpt.
AN
[Tuépr.
yopog and 1 Agpove.
Tpomoc napackevng: Balete ta pefibia og vepd amd 1o mponyoduevo Ppadv. Tnv dAin pépa ta
otpayyilete, mPOcOETETE TNV HOYEPIKT] GOS0, AVOKATEDETE KOl TA AP VETE Yo o dpa. [TAEvete
Katomy To pePifia moAv KaAd, to BaleTe o€ pia KatoapOAa Kol TO GKETALETE [LE APKETO VEPO.
Mol apyicet 0 Bpacog, aalpeite TOLG APPOVS KoL TPOGHETETE TO KPEUUVOL, TO OAATL, TO AAd
Kol To TuEPt ko apnvete ta pePidia va oryoPpdcovv. Atyo mpv ofncete T poTIA piyxveTe GTNV
KATGOPOAQ TO AAEVPL POV TO £XETE O1AADGEL GTO YLUO TOL Agpoviov. Apnvete o pePibta va
mhpovv pia axopo Bpdon Ko oepPipete pe omtikd {opwtd youi . Haparioyn: [pocéote ota
pePiba Alyo kbuvo n Kovprovpd .

45.PefrOopvlo yro mpoteivy

* 100yp. pefibro opd putpopéva
* 100yp. pO&t pracpdrt

* 1 afoxdvto

* Atyo kpdxo Kolavng

Extéheon:
1. AtpoBpaleis ta pefidia yio 15 Aentd
2. Xt ovvéyewa Ppalete 1o pOlt yua 15 Aemtd, o€ TOAD younin eotid pe avoroyio 1 @irtlavt polt
=3 pMtlavia vepo. Méca oto vepd omov Ppalete to pOlt pi&te ko Alyo kpoko Koldvng
3. Apov Bpdoet o pult ko ta pePiba. Ta avaxotevete.
4. ZepPipeton pe Eva afokavto, ool T0 TOATOTOMGETE e VA TPOVVL.
Mepideg 1

46.P<fidvo covma-2-
Y hucd:

e 600 ypappdpro pePioio




AHMHTPIOY APXANIQTH

2 KPEUUVOLL YIAOKOUUEVDL

AGOL

aAGTL-TUTEPL
vioudto (TpoapeTIKA)
N YOHOG AepOVL 6TO TLdTO.

[Topackevn:
Onwc Bpdlovpe kot o OGOMOA e LOOALC L.

46. o P1oTo pe mavtiapro, Tpaca Kol QayomTvpo

Y

e 400 ypap Tpoeepd movtlopd@uAia CELATIOUEVA, CTPAYYIGUEVE KOL XOVOPOKOUUEVA

o 1 phtlavi payomupo

o 1 pérpro mavtlapt Ppacpévo kabapioprévo Kot KOppEVO og KuPdkio

o 2 mpdico KOUUEVO GE POOEAEC

e 1 oltldvi vropdto KOppévn o KuPdxia

o 5 pltlavt dvnbo yrhokoppuévo

o 5 pAtlavt kpaoi Aevko 1 KOKKIVO

e 3 kout. Tnc codmag eratdAnd0

o 2 oltldvia {opd Aoyovik®dv 1 vepo

e 1 xovt. Tov yAvkobd KOUIVO TPIUPEVO

e 1 kxovut. Tov yAvkoVL pmovKoPo yia yevon TKAvTiKn av 0EAovpe

o V4 pltlavi ppéoko Yoo Agpovion

e AMdti Mecoroyylov Kot QPEGKOTPIUUEVO TUTEPL

Extéheon

1. Xe o peydin katoaporo Balovpe to eladAado vo (eotabel oe péTpra emTId Kot
GOTAPOVLLE T TPAGA Yol 2-3 AETTA PEYPL VAL Yivouv dtapava

2. Eemlévoupe TO PayOmTuPO Kot TO PiyVOLLE OTNV Katoapoia pali pe ta mpdaco.
Avakotevovpe kKot opnvovpe pe 1o kpaoct. [IpocBétovpe ta matlapdpuira, Tov avnbo,
NV viopdta, 1o totlapt, tov {opd kot ta pmoyapikd. MOAG Bpdcetl To @ayntd pog
YOUNADVOLUE TNV POTIY, oKeTALovE TNV Katoapoia Kot oryoBpalovpe ywo 15-20 Aemtd.

3. Alyo mpwv offjcovpe MV eOTI piyvouLE TOV YVUO TOV AEUOVIOD KOt OVOKOTEDOVLLE.
Aoxipdlovpe ko oepPipovpe apécmc.

47.X0Vm0a pe 6KOPOO Kl VIOpdTO
YAka:
2 KPEUULOLLL.

6 KOLTAMESG AGOL EMAC.
1 72 kil viopdreg.

10 okeAideg oKOPdO.

Y2 KIWO viopdteg . (TpoapeTIKAC)
1 K1\0 vepd.

Alartominepo.

[Ipogtoacio:
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YilokoPovLe TO KPEUUDOL KOL TO GOTApOVUE GE Alyo vepo péypt va podicet. KoPovpe Tic
VTOUATEG KO TIG TOTATES KO TIS TPOGHETOVE GTO KPEUUDOL, Kot paryelpevovpe yuo 15 Aentd poali
pe To vepo. Alatommepdvoupe Kot oryofpdlovpe yia 45 Aentd. [IpocBétovpe to AGdT kot
oepPipovpe

48.Xkopoaird

Y

60 ypop. Mavpo youi povAacuévo.

300 ypap matdtes Ppacuéveg EEPAOVOIGUEVES.
3 KOVTOAEG TNG GOVTOS KAPLIOWLYA.
8 Aewwpéveg okeAdeg oKOPOO.

AldTL.

4 KovTaALEG AGOL.

TOV YOO amod €va Aepdvi.

2 KovTaMEG TG covTaG EVOL.
Extéleon:

«YTLTLATEN TA VAIKA GTO UTAEVTEDP, aPYIKE TO 6KOPAO L TO EHOL, KATOMY TPOGHETETE TIC
natdrec {eoTég Ko LeTA ToL LITOAOUTA VAIKE. AV 1) GKOPOaALd ivartl TOAD GEIKTY, Lmopeite va
npocBécete Kl Alyo vepd. AQnvete To UiyHo TOLAGYIGTOV GTO YLYEID Y10l LG MPO TPV TO PATE.
YepPipetor ToaoTAACUEVT LE POivVTaVO.

49.Tpayavag
Yhwcd: 2 eatlavia tpayova Evo
6 epMtldvia tooy1o0 vepod.
2 KOVTOAMEG TG COVTTOG PUTIKG BovTLPO.
aAdTt .
TmEPL.
Tpomoc mapackevng: -Balete oty Katoapola o vepd, T0 BovTLPO
kot to aAdtt -I[IpocBétete kot Tov tpayavd, to Balete og yaunin
QOTLA Ko apNVETE va oryoPpdost péypt va méet -XepPipetan
TPOULPETIKG e AEUOVL I} LE PLTIKO TVUPT PETA GOYLOGC.

50.®apa mkavrikn

1 pAtlave apa

1 x0PBo Aayoavik®v

1 mmepld KOKKIVN (TPOOLPETIKA)
1-2 pkpd kpeppvdo
EAoorado

Bpalovpe v @dfa pe tov kKO0 Aoyovikdv péypt vo
poraxkmcet (Lol pe v mmepld KOpUEVT € POdEAES, OV
ypnoporoovue). Balovpe v edfa oto priévtep pe Alyo and to {ovui mov ERpace kot v
avopyvoov e Alyo, xopig va aprioovpie va yivel tekeing Aeia (va @aivovtat Alyo To KOPUOTAKLA).
Bdlovpe o éva pmok N mdto Kou mpocBétovpe amd mive kpeppdota yiiokoppévo, . Tlpwv
oepPipovpe meprybhvoupe pe eAaidAado.

51.Mokapovia pe Kipd 60yrog
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YAkd: 1 maxéto pokapovia.

1/2 KiA6 Kipd 6oy1a6.

1 kpeppHOL YIAOKOUUEVO.

1/2 Kihd oprueg viopdteg 1 3/4 Tov KOLTION VIOUATAKLA.

6 KovTaMEC PLTIKO PovTLpOo 1 1 KOVTTOL TTEPimOV AL

2 @OAA 0dpVNG Kot 3 KOKKOVS Uayapt 1 2 YopO@OALD Kot £VO KOUUATL
KavéLoL

Tppévo topt vinotioo

AMaT.

[Tuépr.
Tpomog mapacKeLNC:

[Tepvape TIc VIOpATES N TO VIOUATAKLO 0td TO UTAEVTEP. Z€ Eva PabDd Tnydvt piyvoopue 1/2 Kovma
Ao ko toryapilovpe To kKpepPLOL Yo Alya Aemtd. [IpocBétovpe Tov Kipd 6Oy0G LOVOKEUEVO Kot
TOV OVOKOTEVOVIE PEXPL VO, YOPIoEL 68 KOKKOVG. Piyvovue Tig vioudteg, Tnv d4evn Kot T0
Uy Gpt 1 To YopOOAALO Kot TNV KavEAQ, aAdTL Kot Alyo vepo (e0TO KOl aprVOLLE Vo BpAcEt yia
1 ®pa wepimov. (Av yperaletor piyvovpe Kot GALO vepo (eGTO TPOGEYOVTOG GTO TEAOG VO UMV
petvet vepo). Méypt va yiver o kKipdg etoynalovpe o pokopovia.

52.Mokapovada

YAkd: 1 maxéto povpo pokapovio .

3 kovtaMég eLTIKO Bovtvpo N 1/2 Kobma mepimov Addt.

Tppévo topi evhoynuévo.

A\GTL.

Tpoémog mapackevnc: Ze pia katoaporo PAlove apkeTd vepO Kot Lo
KOVTOALL TNG covmag aldtt. MOALG T0 vepd apyicet va PBpdlet piyvovpe
T LoKopOVICL XNV apyn avokoatedovpe pe pion EOAVI KOLTOAQ KOl LETA YOUNADVOLE TNV
QOTLA Kot To aprvoupe va Bpacovv. O ypodvog payepépatog eEaptdtat omd 6o fpacuéva
0¢hovpe ta pokapovia. (Evag tpodmog yio va dodpe av £xovv Bpacet eival va tetdEovpe Eva
poakopovl oto TAaKAKL TG Kovlivag. Av koA ol Ta pakapdvia etvar ETotpa). MoAg Bpdoovy
piyvovpe KpLO VEPH GTNV KOTGAPOAQ, T GTPAYYILOVUE KOl TO TAEVOVUE GTO TPLTNTO KOAL OGTE
va EemhvBel evteddg 0 YuAdS. Znv Katcapora falovpe Aadt 1 putikd PBovtvpo, Tnv
Eavapdalovpe ot QOTIA Kot OTaY KAWYEL KAAA TO plyvoLvlEe TAve amd To pokopovia. Ta
OVOKOTEDOVLLE KOt T YOPVAUE e EOAIVT KOVTAAX MOTE Vo EpOBoLY OAoL e ETOPT| LLE TO AL (1] TO
@LTIKO BovTLPO) AV YPNOIUOTOLOVE AAOL UTtOpOVE Vo BAlovpE v KOUUATL TUPT TOPOV GHYLOG
va yovieOel péypt va kéwet to Aadt. Ag punv Eeyvape 1t avty ivar n facikn| etopacio tov
poKopovidv. Metd and avtfyv ta paxapovia 0o Tpénet va yopviplotodyv (ov TpOKELTOL Yio
pakopovio, LLe KATL) 1 VoL 0moTEAEGOVY TO GUVOOSEVTIKO KATO10V AALOL KOHPLOV TOPACKEVACLLATOG
(xatt pe pokapovia). Eniong mpoaratteiton avtn n etopacio mptv BAAOVLIE TO LOKAPOVIO GTO
TAAVO Y10l VoL UTTOVVE GTO POVPVO v TPOKELTOL VO PTIAEOVUE pia ol TIG TOAAES LOKAPOVAOES
@OVPVOVL. Zav TOA) TPOYELPO TATO PTOPOVE Va. TO GEPPipovpe m.y. pe KEToam Bodoykn 1
: TPYUEVO ELAOYNUEVO 1| GETA.. TOPOVD .

53.Mrapieg Lodepéc-2-

Yiucd: 1 kiAo pmapies.
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1 pAtlévi toayiov Adot.

2 yokoppéva Kpeppvota.

4 opueg Ntopdres.

AAdT.

[Tuépr.

E0ot.

Tpomog napackevng: KoPete tig pmdpies, Tig mAévete KaAd, Tig pavtilete pe 001 Kot TIg apnveTe
v e opa. Tig Eemiévere kold Kot T1g apnvete va otpayyiEovv. Balete to Adot oe Katoapola
KoL GOTAPETE TO KPEUUHOL Kat Tig pmduec. [Ipocsbétete T1g viopdteg mepacuéves amd Tov oo
TOV A0OVIK®OV, TO 0AdTL Kot To TmEPL ko Alyo vepd. Tig Ppdlete og pétpra gl HéEYPL VO TLOVLV
OM0 10 vePO. EZnpeimon: Ot pmdueg dev TPEMEL v avoKaTEHOVTOL V10T ADVOLV.

54.I1atateg 6TOV POVPVO PLYOvVATES-GOVPLAKLA GOYIOS KEPTAT
Y xa:
[Matdrec.
oKOpOO.
AGOL.
piyovn.
oGt
TTEPL.
vepo.
AepLOVL.

Extéheon: Avokatevovpe Ola ta LA padi extdg Tov
vePOU. XT1 CLVEXELD TPocHETOVE TO VEPO GTNV
dicpm tov Tay100. Privovpe Katdmy o covPAadkia pova toug otovg 200 Babpovg ya 2
™G OPOG o€ Eva Toi.

55.Moatdteg Ppootég

1 xiA6 matdteg.

AAdt.

Addt.

Piyavn.

0KOPOO M KPEUUDOL.
1 Aspovi.
[Mapaokevn:

Méoa og pia katooapora Pe vepd OAOTIGUEVO LOALG TTAPEL Bpdom piyVOLLLE TIC TATATEG KOUUEVES
va Bpdoovv yio 20-25 Aentd. Tic Byalovpe oty cuvéyeta kot Tig falovpe oto midto. Ktumdype
otV cuvéxela o€ éva Pabvd mdto to Aadt pall pe Tov Yoo amd Eva Aepdvi Kot TEPYOVOLLLE TIG
natates. Edv 0élovpe plyvoupe Kot YIAOKOUUEVO GKOPOO 1 KPEUUDOL PPECKO.
latpwn cvpPovAn: M matdta copfdriel oy peiwon g tieong!

56.11atoTocordTa
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OGS KoL TIC TATATES PPpaoTég pe TV dtopopd 0Tt Bpalovpe Tig Tatdteg OAOKANPES LE TNV
@EAO0VOM QUPOV TIG TAVVOVLE GYOAACTIKA , Kot apdTov Bpdcovv Tig Eeprovdilovpe ko Bdlovue ta
VAKE TNG TPONYOVLEVIG GLUVTAYTG.

57.PePida pe poly
YA
1/2 kid6 pefidua.
Alyn payepikn 6doa.
1 kpeppvOL YIAOKOUUEVO.
Alyo gehoudrado.
1 xoOma pOlL.
[Tapaockeon).
MovMalovpe anofpadig ta pefibia oe yAopd vepod pe T odda.
To mpwi ta EemAévovpe kad kot to Balovpe ta Bpdcoovv oe aratiopévo vepo, Eappilovtdg ta.
MoMc Bpacovv Kot LOAOKDOGOLV OPKETE, piYVOVUE TO AGSL KoL TO WIAOKOUUEVO KPEUUDOL.
Bpdalovpe Eavd péypt va petvouv pe Ayo Copd. Tote piyvoupe To pult Kot aprvoue pLéEypt va
ynOei To pull Kot vo YLADoEL 1] GOVTA. XTO TEAOC TPOSHETOVE Alyo Aepdvt Kot glvar £TOO.
Inpeioon: Me 6ca pefibia pog teprocéyovy v GAAN pépa kbvovpe to €ENG: XTumdue 6To
pi&ep ta pePiba (pe Atyo omd 1o Lopd T0Vg), Ayo Addt, Alyo Aepovi Kot Alyo Toyivi Kot £(oVUE o
®POOTUTY) GUAGTO YOVUOVE.

58.Xnavaxémrta oTpLeT

YAwa

oAATL —TUTéPL

YIAOKOUUEVO poivTovo kot dvnbo
1 patlavi Exadrado

1/5 xihd @OALO KpoLOTOG

1 %2 KIAO omavakt
4-5 ppéoka KpEUULOdKLOL
3/4 tov K1Ao¥ QLTIKY PETal

[TAdvete koA TO omavakt kot yilokoyte to. [IpocBéote pio KovtaAd GovTag ATt Kot TpiyTe
TO OTOVAKL LLE TA XEPLOL COC. APNOTE TO GTO AAATL Yo [ PO Kol KATOTY GTPAYYIGTE TO KOAJL.
[IpocBéote 1/3 pltloviod eAatdlado, To KPEUUVIAKLO, TN PETO GE LKPE KOUUATLIO, TOV dvnBo
KoL TOV patvtovd, To oAATt Kot To mmépt. Xe va Bovtupopévo toyi peyéboovg 10 X 14 X 277
AmAOOTE TO £vOL PUALO NG KpovoTtag. Alelyte T0 e eAatdiado. Katdmv anAdote 1o petypa 1o
OTAVOKIOV KOl KAADYTE TO HE 6 PUALN KPOVOTOGS, OAEIPOVTOG TO Kabéva e Elatorlado. Me éva
potepd poyaipt yopdaéte ta 3 mhve eOAAN TG KpovoTag oynpatilovtag TeTpdywva Tomv 6
ekatoot®Vv mepinov. [lacmariote 10 e vEPO £TGL MGTE VA AMOTPEYETE TOL PVALN VO SUTADCOLV.
Y1iote ) onavakomito o€ PETPLO ovpvo Yo 40-45 Aemtd. APNoTE TN Vo KPLMOGEL KOl KATOTLY
KOYTE 10 o€ TETphywva. XepPipeté v Leotn 1 kpva. ['ivovron mepimov 20 pepioeg.

59.Xravaxopvlo-1-
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Yhwd: 1/2 kihd Zmovaxt.

3 yokoppéva Kpeppdota.

AldTL.

[Tuépr.

3 kovtaAég Bovtupo.

1 oMtlavdxt POCt .

1 motpt Nepo.

Tpoémog mapackevns: Bpdlovpe to omavakt kKot to otpayyilovpe. Bdlovpe oe katcapdia o
Bovtupo pe To Kpeppvdo Kot To Kafovpdilovpe. Ztn cuvéyela TpocshEétovpe Kot To omavakt. To
avaKatehoLHE Kol PETA amd Alyo Bdlovpe kot éva motnptl vepo. MOALS apyilet va Bpalet
mpocBéTovpe 10 pOLL, TO AAATL Kot TO TUTEPL.

60.Xravoxkopvlo-2-

D 4 @ Tvotatikd cvvtoyic: 700 yp. omavaKt KafoploGHEVO Kol YOVTPOKOUUEVO.
. i 3 1 kpeppHot Eepd peydro YilokoppéVo.
Y 3 kpePULOAKIO PPECKO YIAOKOUUEVOL.
et V1% o)k Lopd hoyovikdy.
Y & 6.0 pOl1 vuydkL.
< 6 x.0 ghardLado.

1 potodkt dvnbo.

Xopd Aepoviov 6o Béhete.

AMdTL, mmépt .

Odnyieg cvvtaync.

20ThpovUE TO KPEUUDOL Yia 2-3 Aemtd, TPocHETOVE TO PPECKO KPEUUVIAKLN KOL TO OLPT|VOVLE
péypt va yvaiicovv. Piyvovpe 1o omavakt, yopunAdvoupe To @oOTIO Kot 6KETALOVLE TNV
KatoapoOra. Aprvovue yio 5-6 Aemtd puéypt vo popabel o oroavakt.

[IpocBétovpe to pHll, avoakatevov e KOAY KOl PiYVOVUE TO YLUO AEUOVIOD, TO (OO Ao aVIKOV,
aldtt ko mmépt. Bpdlovpe yio mepimov 15-20 Aentd pe OKETAGUEVT] KOTGAPOAO KOL GE LETPLOL
QOTLA.

Atlyo pwv katefAcove T0 eayNTO amd T POTIA TPOSHETOLLE TOV AvNOO Kot VaKOTEDOVLE
KOAQL.

Awgpkew: 30 Aemtd.

61.Xkopdaird-2-

Yhwcd: 1 oAOKANpO KEPAAL PIKPOD KPEUUVOLOV.

1 ox6poo (meEpacEVO amd Youdi 1 yiAn Evotpa).

1 ppavtloraxt povpo youl (kabapiopévo omd Tig m€Teec) N S

[Matdreg  KapvO P KOO,

1 pAtlave Ado.
AMyo E0ot.
Tpomnog napackevng: Kabapilete ta oxodpda, Ta Palete oe éva youdi, mpochHitete Aiyo ardtt
KoL TOL YTUTATE KaAd péyxpt va yivoov o arowpn. Kabopilete tig matdateg kon tic falete va
Bpdoovv. A@ov Bpdoovv TIC TEPVATE AO T UNYOVE TOL TOVPE 1 OO TN UNYOVT TOL KLLLEL.
Edv etvar youi, To povokebovpe kot 1o otpayyilovpe Kaad. X1n ovvéyela ¢’ éva tayi falete
TIG TOTATEG 1) YOI TPOcHETETE TO OKOPOO Kot piyveTE GLYd-O1yd TO AAdL S0VAEHOVTOG
oLYYPOVMG UE TO cVPUO. TpocBitete Alyo E0OL, AMyo aAdTt Kot apov yivel cav aloipn, eival
éroun. To youi to Bpéyovpe kot to oTOPOVE HECH GE L0 TETGETO Y10 VO AEIDOEL.
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[IpocBétovpe ta YAKA 670 YOUdi pe v €N oelpd: okopdo, Addt, youi, Edt. Tapdlope
KOl Y TUTTALLE.

62. LovtlovkdKio QoKNng
["a ta covtlovkakia

Y
e 300 ypop @okég
o 1 kpeppHotl peyaho YIAOKOUUEVO
e | KapdtOo TPIUUEVO
e 1 okeLid GKOPOO AvmUEVN
1 oMtldvi paiviavo YIAoKOUIEVO
1 xovt. Tov yAvkov KOUIVO
Y2 - ¥4 tov pArtaviov Bpoun aiespuévn 1 oAebpt fpdUNG
AMATL KOL QPECKOTPYULUEVO TUITEPL

['a v caldta
1. 2 ovokevaocieg ELAPPOS GLUTVKVOUEVNG VIOUATOS —YVIO
1 oxeAMda GKOPOO
1 Euhdx kavéra Kebidvng
6-7 KOKKOVG Py Pt
1 @OALO SV g
1 pMrlavt kKOKKIvo kpaci BroAoykd
5 xovt. Tng covmag eratdoAado
AAGTL KO QPECKOTPLUUEVO TTEPL

Nk WN

Extéheon
I.  Amd v mponyovuevn péPo BALOVLE TIG POKEG OE 10 AEKOVITOO e

dpBovo vepd va povAtdcovy. Tnv emduevn 1ig otpayyilovpe Kot Tig
aréBovpe oto pumAévtep moAv kaAd. [TpocHétovpe To KpeppHOL , Tov
paivtavo, To oKOpOO Kot T Uayaptkd Kot {upmvoovpe tpochétovrog v
Bpodun domov vo TapovEe Eva GOIKTO Py,

ii.  Agnvoupe pion dpo vo EEKovpaoTel Kot oty cuvéyelo TAdBov e
HOKPOGTEVO GOLTLOVKAKLN

iii.  TnyaviCovpe o€ Pabd okevLOG pe PTOMKO ELUOAASO HOTOV VO, ATOKTHGOVY
kapeti ypopa. Ta Bdlovpe oe po matéla Kot etopdlovpe v cdATo

Iv.  Xg éva geupoympo mydavt Balovue to ehadAado pali pe To 6KkdOpdo Kol To
OGPl Kol GOTAPOLUE Y10 £VOL AETTTO. ZPNVOLLLE LE TO KPOGT Kot
TPOGHETOLLE KOt TA VITOAOLTO VAIKA. ZKEMALOLLLE TO TNYAVL KO
oryoPpalovpe yia Eva TETOPTO

V.  TomoBetodpe pésa otnv cdATso To GoVT{OVKAKLO TPOGEXOVTOG VOL NV TO
OTPILAOEOVLE . GLYOLAYEIPEVOLVLE Y10 5 AETTA YOPVAOVTOG TO 0L POPA.
2BNVOLLLE TNV OTIA KOL TO. OLPT)VOVLLE Y10, [0 DPO. TOLAGYLOTOV
YepBipovpe pe movpé motdrog n pHll KaoTavo

62 a. ®acordada TG yroyrag!-1-

Yvortotikd: 500 v. pacoOAa yovIpd.
2-3 kapOTO KOUUEVO POSELEC.
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OIHTOS PVYEIKHE YTEIAT f OMOPPIAT

1 kpepPOOL YILOKOUUEVO.
4 KAwvaplo cEAVO.
1/2 kbkKvn mumepLd.
200 v. vroudto TPYUUEVD.
1 K.0. TOHOTOTEATEG.
1 @A. Toay100 EAOIOA0OO.
xOrd amd pcd Aepovi.
1 x.y. urovKoPo TPOUPETIKAL.
oAdTL, TUTEPL.
Odnyiec:
Balovpe ta gacdia amd 10 Ppddv o€ vepd poll pe pio kovtaritoo oS0 PayEPIKNG.
To mpwi Eekvape To payeipepo. APnvovpe Ta AcOAN Vo, TAPOLY o BPAcT) KO TETALLE TO
TPAOTO VEPO.
Metd Eavapdalovpe Ta acOAa 6TV KoTsapOAa Kot piyvovpe Bpactd vepd Yo va Bpdcovy mo
ypyopa. MoOAG apyilovv va LoAak®VOLV plyVOLLE Kot TO VITOAOITO VAIKE, QprVOVTOS TPOS TO
TEAOG TNV VTOUATA, TOV VIOUOTOTOATE Kol TO YVUO AEHOVIOV.
Alyo pootikd okopa:
To youd Aepoviov to TPocHETOLLLE Yo VoL YDADGEL 1] POGOAAd0 KOt TO Addt 610 T€A0G. KaAn cog
opekn.
63.®acorada-2-

Y hucd:

5 KIMO pacOML.

4 xopOTo 6 POOEAES.

2 KPEUUDIL0, YIAOKOUUEVOL.
1 oxeAida oKOpdOL.

Myo Gélvo.

1 xovuti viopdra.
OAATI-TUTEPL.

1 motpt AddL.

1 @OALO Sa@vTG.
1 KAovi Bopdpt.
[Hopackevn:

MovMaovpe ta pacoia amoPpadic kot to mpwi to alovpe 6TV KATGOPOAU LE PPECKO KPVO
vepO KoL ToL VOV E va Bpdoovv kdmov pion dpa. Katdmy piyvovpe OAo ta vAKG eKTOG TO
Ao ko To ahdTl, Kot cvveyilovpe Tov Bpacid Emg OTOV YLADGOVV .

[Ipocoyn! Edv yperactodpe va tpocBicovpie vepd Katd Tov Bpacud mpénet va givor {eotod
OTOPOLTHTOG V10Tl dAAMG OV Oa pog Bpdcovv ta pacoila.

64.XopTokepTédeg

YAwd:

100 ypappapio pepibra.
3-4 péteg youi Tpupévo.
2-3 okelideg oKOPOO

1 peydlo popovt.

Alyo kpeppdot.

AMyo paivtavo.

Alyo dvoopo.




AHMHIPIOY APXANIQTH

dvnBog kat piyovn.
1 motpt arevpt .
2 KovTaAMEG TG coVTOG fovTLpO.

[Hopackevn:
ZVULOVOLUE TA MG Ve DAKA KO KAVOLLE KEPTEOEG TO UiYLLOL KO WYTVOVLLE GTOV (OVPVO Y10l Lo
opa kot gikoot Aentd og 200 Babpovg Kedoiov, kat to Aadt to piyvovpe 6To TEAOG

b \
N .
A
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65.PO1 pe paxéc-2-

1 Atlavt pakég kapé

2 vt polt avamoploimto

72 pAtlavt kivoa

1-2 kpeppddta

2-3 okelidec 6KOPOO
1 xovaépPa viopatakio froAoyikd (TpoatpeTiko)
100 ml kpépa kapvoag oe VYPO 1 6€ GKOVT (TPOAPETIKS)
pmoyopukd: mmépt pahpo, Kapv, pooyokapuvdo, TCivilep, KavELa.

Toryapilovpe oD Aiyo ta pumoyapikd pe 10 okOpdo Kot To Kpeppvdt. [Iposhétovpe T1g pokéc, To
pOLL, TV Kapvoa kat (av BELovLe TNV viopdta) Kot apKeTd vepod Yo va. BpAcovy ot poKES Kol TO
pO{L (mepimov 3-4 pltlavia vepod). Av BELovpe KpaTape PEPIKA amd ToL EAAPPA TOLYOPIGLEVOL
KPEUULOLNL KOl TOL TPOGHETOVIE OO TTAVD APOV EXEL YIVEL TO GAYNTO.

Av dev Béhovpe va totyapicovpe, Badlovpe To Kpeppdola Kot To okdpda Kotevdeioy 6to eoyntod
padi pe ta pmoyaptkd — amidg o proyopikd 8o Exovv Alyo Aydtepo dpwpia.

66.®axég pe pol1-2-
2V0oTOTIKA: 2 TOTHPLOL POKES
2 motpt puCL.
1 kpeppvot.
2 oKeAldEG oKOPDO.
1 xapdro.
1 xouti GOATOO VTOHATOG.
aAdTL, TIEPL, plyov.
Odnyiec:
DovoKOVOLLLE TIG POKES Y10 3 DPES TEPTTOUL.
Bpdalovpue 11g pakéc oe aratiopévo vepo yia 10 Aemtd. Metd aArdlovpie To vepd Kot TpocHETovpie
GALO 0 VOVTOG TIG PAKES VO TAPOVY Ppacn TaAL.
[IpocBétovpe to pHEL ko aprvovpe vo ynoet yro dAla 10 Aertd mepinmov.
[TpocHétovpe to TpLUUEVO KOPATO Kol TO KOUUEVO KPepOOL pall e To okdpdo, T chAToO
VTOUATOG KO TOL UTTOLYOLPUKAL.
Agnvoupe vo 0£0€L 1) GAATGOL.

67.®axég covma pe okovpo povl

YAkd cvvtayng
IMa ™ cvvtayn avt) Bo ypelacToLLE. ..
1/2 k6 paxég
1 xobmo. oKovpo pHlt

1 kpeppvot Tpupévo




OIHTOS PVYEIKHE YTEIAT f OMOPPIAT

1 oxeAMOA GKOPOO YIAOKOUUEVO

1 xovoépPo YILOKOUUEVO VTOHOTAKL
2 @OALOL OGPV

1/2 motpdxt kékKIvo Kpaoi

1 pAtlavt eEhatdrad0

aAdTL

TmEPL

Ot pokég givor pio Tapadootokn Kot VOGTIUN GOVTO Y10l OAT) TNV OIKOYEVEL.
Kotapynv, mAévovpe Tig QoK.
Koabapifovpe 10 orodpo pHlt

e o kotoapora, Bdlovpe To Adot Kot Toryopilovpe TG QaKES , TO TPYUUEVO KPEUUVOAKL KOl TO
YILOKOUUEVO GKOPDO.

Metd, Balovpe vepd otV KOTGAPOA, LEYPL VO OKETAGTOVV 01 POKEG, TPOoGHETOVE TOL GOAAY TNG
daevng to pHlL, Kot aprvovue vo otyofpdcouvy yia mepimov pia dpa. Mepucés popéc, iomg
YPEWOTEL KO TOPOTAV® 00 pic dpaL.

MoMc dovpe 0Tt 01 POKEG EYOovV GOPRpacel, TPocHETOVE TO VTOUATAKL, OAATL KOt TITEPL.
Aopnvoupe TdAL TIg pakég e To pOCL va Bpdoovv GE oryavi] poTIA PEXPL VA pOLPNEOLY AYO TO
Covpdikt Toug.

Ot pokég pog pe o pult etvon rotpeg!!!
68.D16¢g

Yhucd: 2 eAtlhvia g€ KOPUEVOG .

2 1/2 motpua vepo.

1 kovToMd TG GOVTOS ELTKO PovTLPO.

AAdT.

AELOVL TTPOUPETIKO.

Tpoémog mapackevnc: -Balete oe pia katosapodra pikpn 1o vepd poli pe to fovtvpo -MoAg Bpdoet
pocBétete TOV PO -Alatilete -XoUNA®OVETE TNV POTLA KOl APNVETE VA G1YoPpAcet -
Avakotevete mov kot wov -Otav ivorn £Too eqv 0élete Tpocbitete AepovL .

69.Xoptoéc0UVTTO

KoéBovpe og k0Povg- kapoto-mavtldpt- Tatdteg- GEAIVO- KOAOKVOAKL- Alyo patviove- KpEPUOOL.

Ta Bpalovpe 6ra pali o o Katoaporo mov £xovpe Paret vepd kot apov Bpdcovy ofnvovle
™V OTIA Kot TpocHETovpe AASOAEUOVO Kol ALy aAGTL KO TITEPL TPOALPETIKA Kol oKEMALOVE
TNV KOToapOAQ Y10 VO YOAMOOVV Alyo Aemtd, ko elvar tolpa yio oepPipiopa.

70.¥Yopi Céa pe ppéoxia piyavn
YAwd yo 1 kiro
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AHMHTPIOY APXANIQTH

30 yp. ppéokio poryid

1 xovtaldkt Cayoapn

300 ml vepo yhopd

750 ypopp. Ahevpt Zéog

1 KOVTOAGKL GOVTTOG PPECKLN Plyovn WIALOKOUUEYT

1 kovtoAdkt aAdTt

6 KOVTOAEG TNG GOVTOG EEALPETIKG TOPOHEVO AadOA0O0

Extéleon
Awodvetar v poytd pe v (hyapn o€ éva motnpdkt vepd. Tnv piyvete endveo ond 10
alevpt Zéag poli pe v piyovn, 1o aAdtt Kot to vroAouro vepo. Tnv {opdvete Ayo Kot
Vv TAAOETE o€ o umdAo. Tnv a@vete vo. QOVCKAOGCEL GE pia Aekdvn), o€ (eoTd HéPOG . Xe
TEPIMOL LAoN ®PA , TOOT XPEALETOL Yo Vo povok®ael 1 LOun v Pyalete amd v
Agkdvn Kat Vv piyvete oe ahevpopévn empdvela. Tnv (upmvere Ko v popdlete ota
€1 Zymporilete pe to kabe Koppdtt €& pkpd KapPéha pnkovg 35 ekatootd. Ta Palete
o€ (o Aopopiva eAappdc AadwUévT, ePovTilovTag Vo 0KOVUTAVE HeTAED TOVG,.
Mmnopeite BéPora va mAdoete kot éva povo KapPéi. Xapalete to youl pe Eva Koetepod
poryaipt Ko To apnveTe vo @ovokacel Yo dAia 307 . TIpoBeppaivete tov povpvo cTovg
200 BaBpotg kelcsiov kKo ynvete to youi yro 30’ domov vo xpucicetl 1| EmMEAVELS TOV.

71.Nopackevn Vegan oftag

YVOTUTIKG:

e Y4 1TNG KOUTOG ®UA OTOPAOI®UEVH aphYSOAD 1) KAGLOVG
e 521G Koumog (eotd vepd
e )5 1MG KOUTOG KPVO vePO
e 2 K.T.G.YOUO Agpovi
® 6 K.T.G. KOPV GAOOLP
e 2 K.1.6. eAldA0d0
e 1 K.1T.y. SWTPOPIKN Loyl
e iK.1.y. oKOVI 6KOPOOL
o LK1y. factikd
e XK.1.y. plyavn
e 1K1y aAdTt

Extéleon:

» Bpdlovpe to apdydora yio 2-3 yio va apopésovpe T eAovda. To povialovpe yio 8
wpeg o€ kpvo vepd M 30 ce Leoto.
Av gmhéEovie va ypMGIULOTOMGOLLLE KAG10VG Ta Pdlovpe yia 30 ce (eoT0 vepd va
LOVALAGOVYV.

» X éva UmAEVTEP YTUTAUE Ta apdydada e To (eaTd vepo.

» X1 cvvEYELd S10ADOVIE GTO KPVO VEPDO TO KOPV PAAOVP KOl TO TPOGHETOVE GTO
umAévtep pali pe To VTOAOUTO LAIKAL.

»  Adeidlovpie 10 peiypo og £va KATGOPOA GE HETPLO PMOTLA KO OVOKOTEVOVLE HEXPL VOL
mméet. [Ipocoyn o€ avTO T0 6TAS0 Y1OTL TO ety pmopel vor KOANGEL EDKOAN GTOV
TATO NG KATOAPOAQG.
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OIHTOS PVYEIKHE YTEIAT f OMOPPIAT

» Bydalovue amod ) eoTid kot 1omobeTodpe 6€ AASMUEVEG POPUES Y10L GOVPAE 1| GE LIKPA
UTOA.

» AoV kpvdoetl, Torobetovpe 6to Yuyeio Yo 1 dpa. Aeapovpe and 1o yoyeio,
avamodoyvpilovpe To PO Kot KOPovpe o koppdtio. Atotnpeital 6to yoyeio yia 1
epdopdda.

72 NtopaTtivio MooTta

YAiwkd Zvovtayng
30 topartivia pokpooteva (Peravion)

1 okeAida 6KOPOO TOATOTOINUEVT
5 k.G gAotdAa00

1 k.0 av0d arlotion

(PPECKOTPLUUEVO TUTTEPL
2 khodaxia ppéoko Bupdpt
2 Khodakia ppécKia plyovn
2 mp€Ceg Cayapn

e Extéleon

e T ta topativia Aactd, Tpobeppaivovpe 10 eovpvo otovg 170 Pabpotc C. Aaddvovpe
ehappa pe mvéro o Aapapiva. [TAévovpe kodd kot oteyvovovpe ta topativia. Ta
KkOPovpe otn péon Katd punkoc. Ta apadidlovpie oelpd cepd ot Aadopévn Aapopiva pte
TV KOUUEVT TAELPE TTPOG TA TAVE.

e Bdlovpue og pmoA to 6kdpdo kot o ehadrado. Ta avakatevovpe pe mpovvi. Me éva
mvéLo aleipovpe To Topotivia pe okopoéiaio. Ta macmaAilovpe pe ardrtl,
QPECKOTPLUUEVO TIEPL Kot WIAOKOUUEVO Lupmotkd. Téhog, macmalilovpe pe Aiyn

Chyapm.

e Ta ynvovupe yo 35 ctovg 150 Babuotg C. Ta aprvovpe vo KPLOGOVY KOl TO TOTOHETOVLE
o€ Balo. Ta kaAvmTovpe PEYPL TAVE® e EAOANOO Kol PUAALE TO BAlo og oKlepd Kot
dpocepd LEPOG Yo TOAALOVS UNVEG.

73.Zopopikd pe afokdvto Kol KapvoaTn caiTow

YAwd Zovtoyng
2 PA. KapvOw

2 PETEC UITOYLATIKO YOUL
1 ok. oxOpdO

5-6 k.0. ehotdrad0

aAdTL
1 ®pyo afokdvto KOUUEVO GE KOUUOTAKLO KOl POVIIGUEVO [E Alyo AEHOVL Vo U Lawpicet

2 K.G YIAOKOUUEVO KapVAL Vi TO oepPipiopa



AHMHIPIOY APXANIQTH

500 ypap. Pideg
{T'a 10 oegpPipopo} ELAOANSO KOl PPECKOTPUYLUEVO TTEPL
e Extéleon

e Eekwdpe va gTiagovpe to Lopapikd pe afokavto, LOVCKEDOVTAS TPATO TO YO o€ vepo.
To otdPovpe kot to kévovpe YiyovAo 6To LOVATL.

e TIpocBétovpe ta kapvdto, T0 oKOPAO Kot To Addl. Ta arébovpe OAa. ZopumAnpodvoovpue Aiyo
vepd amod to Lupapikd mov Bpalovv, £161 dGTE va yivel po Tokvh odAtoa. Avti yio Addt
UTopovLE Vo, TposOEsovEe Alyo Tayivt.

e 210 petadd éyovue Ppaoet ta upapikd og adaticpévo vepd. Ta otpayyilovpe kot ta
potpalovpe oo ThTa.

o Ilepyydvoupe pe v Kapvodtn GAATGO Kot YOpVIPOUE Le WIAOKOUUEVO AOKAVTO Kot
YIAOKOUUEVO KapOOL. .

74.11¢oto afokdvto

YAkd Zovtoayng
1 @A. @OALO TAOTOEVALOL BoGTIAKOD

1 ok. ox6pdO

3 k.G €EAoOAA00
4 x.c Kovkovvapt 1 dALo Enpd kapmd
2 opyo poAakd aoKavto
Alyeg otarydveg Aepdvi
aAdTL
TmEPL
e Extéleon
e Tt cdrta téoto afokavto, Balovue 6to PTAEVTEP TA GTEYVA PUAA PAGIAKOV, LIE TO

6KOPO0, TO KOLKOLVAPL Kol TPOGHETOVE AlYEC GTAYOVES YLUO AeoVIoD. XTUTALLE,
plYVoVTaG GLyd 61y TO EAAOANO0 VO MAOGEL KOAG Kot vo Yivel KpEpa To pelypaL.

e TIpocBétovpe to afokdvto Kot ToAtomolovpe. Agite €00 TAC VO TENUYIGETE £Vl
0foKAvVTO EVKOLL KL YPT)YOPU.

e Alatomumep@voupe. Av BéAovpe To pevoTy chAToa, piyvovpe HEC Alyeg oTaydVES vVEPO.

75.Movooaxag
° Ylika
2 KA peAtlavec

TPLULUEVT] PPLYOVLA

movpé amd 1/2 Kihd moatdteg



http://1.bp.blogspot.com/-txubi2EdPLo/U6OQm_IfT9I/AAAAAAAAAzI/rxVTxwJUJlE/s1600/DSC05687.JPG
https://www.argiro.gr/2017/09/pos-na-temachisete-ena-avokanto/
https://www.argiro.gr/2017/09/pos-na-temachisete-ena-avokanto/

OIHTOS PVYEIKHE YTEIAT f OMOPPIAT

I'o ™ "ocditoa':

800 yp povitdpro yihokoppéva

1/4 g xovmag ehatdrado

1 yilokoppévo KpeppHot

1 koveépPa YILOKOUUEVO VIOLOTAKLOL

1-2 xovtoMég TEATE VIOUATOG

aAdTL - TTEPL

2 K.T.G. YIAOKOUUEVO HoivTavo

KoPovpue @éteg yovopég tig peMtlaves, ahatiCovpe, apnvovpe 2 dpec Kot LETA
EemAévoupe ko otifovpe. Tig myavifovpe og omTopéLao, TIG OTAMVOVE TAV®D GE YOPTL
Kovlivag yio va eOyeL To ToAD AAdtL.

Etowdlovpe ™ cdAtoa: Zotapovpe ta povitdpla e 1/4 kovmo Addt, tpocbétovpe to
KPEUUVOL KO 0vaKATEDOVLE Y Ovo - Tpia Aemtd. Piyvovpe péosa ta vopatdxio, Tov
TEATE, TOV LOIVTOVO, KOl GAATOTITEPMOVOLLE. APNVOVUE VO YLADGEL Kot Kortefdlovpe amod
™ QOTIA.

Aaddvovpe Eva mupEE, Kol GTPOVOVLE TPUUEVT] PPVYAVIE, OO TAVED TIG UIGEG PETES
pertlavag kot HeTd piyvoope 1t "ocditoa" mov £yovpe eToldcEl. ATd Thve GAAN pia

GTPOON e TIG VIOAoUTEG peMTLAvVES, Kol TELOG OGOV IE TOV TOVPE TATATOG MG
UTEGOUEA.

Yrvoupe otovg 200 Babpovg yio 45 Aemtd.

76. Kepteoaxkia peitlavog

Yhiwka:

1 pétpra pehtlava EeProvotouévn & KOUUEVT GE KOUULOTAKLO
1 ppd kpep ot YILOKOUUEVO

2 okeAideg 6KOPOO MMUEVES

K.T.C. EAOL0O0

1 xoOma Tppévn epuyavid

1 x.1.06. TpYpEVO Avapdomopo péca o€ 1 K.1.6. vepo

1 x.1.y. piyovn

1 K.1.y. YILOKOUWEVO patvTavo

1/2 k.t.y. aAdTt

[IpoBeppaivovpe to povpvo ctovg 200C.
ToryapiCovpe To KpeUPHOL KOl TO GKOPAO PEGH GTO AASL, OE HETPLA POTLA.
[IpocBétovpe v pedtlava kot Toryapilovpe péypt va eivan £toun n peirtlava (LéEypt vo

HOAOKDGEL). APNIVOLLE VO KPVMGEL TO ILYLLOL KO ETEITO TO TTOATOTOIOVUE LEGH GTO UTAEVTEP.
Aderalovpe og €va umod Kot TpocBétovpie To VITOAOUTA VAIKE. AVokatehovE Kot LOUMOVOLULE
MOTE VA YiveL OLOIOHOPPO TO piypo Kot £metto TAdBovpe To KeQTeEdAKLa. Av KOAAGEL TTOAD TO

pilypo tpoosHétovpe Aiyn axdun epuyavid. Privoope yio 20 Aentd.


http://2.bp.blogspot.com/-iyFjZ3qFuvU/ULSDw84ON_I/AAAAAAAAAcs/OqKQuniIWIo/s1600/eggplantballs1.jpg

AHMHIPIOY APXANIQTH

77.Mov6aKAS A OVIKOV, EAOPPVS, EVKOAOS, LE YOUNAL MTTapd.

Yhd

(Y10 6-8 peydheg puepideqg)

VIO TIG OTPWOEIS ACYAVIKWOV

1 peydin M 2 pétpieg matdtes KOOOPIGUEVES Kol
KOUUEVEG O AETTEC (PETEG

3-4 peydreg peMtldveg eALOKES KOUUEVEG OE PETEG
4-5 peydho KoAoKOO KOUUEVA GE PETEG

VIO, TV OGATOO. UE UAVITAPLO. KO POKES

1 pétpro kpeppvot Eepd, YAokoppéVo

1 okeAida oKOPSO, MwUEVN

250 yp. @pECKO LOVITAPLE YIAOKOUUEVO, (XPTCLULOTOINGO TAEVLPMTOVG)
1/2 oM. vepd

1/2 pAtl. Aevko kpaoci (1] emmAéov vepo)

1 koOKKIVN TIIEPLA YAVKLA, WIAOKOUUEVT

4 pétplec MPLEG VIOUATEG GTO LOVATL

1 peydho kapdto GTOV YOVTPO TPIPTN

172 pMtl. paxég Eepég

172 pAtl. ppéoKo paivtovo YIAOKOUUEVO

1/2 pAtl. Enpovg Kapmovg 1 GTOPOVS MUOVG, EAAPPDG WYILOKOUUEVOLG ALY YL OKOVY
(UTopovE VO XPNGUYLOTOMGOVIE OpDYOaAM, Kapholo | NAMOGTOPOLG)
1 k.y. oAdTt (1 avaroya pe o yoOoTo Hog)

1/2 x.y. pmovkoPo

1 K.y. YALKIQ TampiKo

mméPL

VIO TNV EAOPPLA, PUTIKY “UTECOUEL™

4 ptC. (1 Atpo) utikd ydAa, £Too 1| omitikd ywpig Cayopn

12 K.0. KOQPTEG AAEVPL Y10l OAES TIC YPNOELG

1 1 2 KOPovg Aoy VKOV ETOLOVG 1] OTTIKOVGS, AVAAGY®MG TOCO OAUVPY HoG apEcet (vegan,
BloAoyukotg kKOPovg Ba Bpode oTo KATAGTAUATO PLOAOYIKOV TPOTOVT®MV Kol GE LEYAAQ
coOmEp LAPKET)

(PPECKOTPLUUEVO TTEPL

(QPECKOTPLUUEVO LOGYOKAPLOO (TTPOOLPETIKA)

emmAéov

3-4 oVPTEC TPYHEVO PULTIKO TLPT 1] SLATPOPIKT Lyl (TPOUPETIKA)
TPYUEVT GPVYAVLE Y10, TO TOCTAMGLLOL

78. Maywvéla pe ehardrhado

Yhd



OIHTOS PVYEIKHE YTEIAT f OMOPPIAT

e 1/2 Al (120 ml) ydha cdyoc, yopig Cayxapn 1 AL YAVKaVTIKO, o€ Beprokpacio
douatiov

e 1 oMt (240 ml) ehappd ehardrado (| NAELNLO)

e 1 k.0. unAOELB0 1 Aevkod Eidt

e 1 x.0. youo Aepoviod (1 emmAéov Eidr)

e 1 k.0. étoun povotapda

e 2 k.. xaotavr (oyopn

e 3/4x.y. oldT

Extéleon

1. Balovpe oto pmiévtep 1 610 kdo tov piEep 1o yaha coylag pnali pe tov yopud Aepoviov, 1o
unAOELd0, TV (hyapn Kot TO 0AATL KOt 0VOKOTEVOVUE GE YOUNAN TOYDTNTO Y10 EVOL AETTO.

2. Evé avaxoatevovpe plyvovpe 1o eAatdAado oryd otyd péxpt va evempoatwbel OAn n mocotnTa
010 petypo. 'Hom otav Oa Exovpe piget 1o picd elatdiado Bo mapatnpricovpe 6t 1 poyrovéla Oa
apyioet va dével. Xto téhog dokipdlovpe Kot TpocBéTovpe aAdtt av OEAovLE.

3. Metagépovpe o€ amootelpopuévo Palo kot dtatnpovpe 6to yoyeio. Xtnv apyn Oa pog eavet
AMyo 1o pevoth and oVt TOL EUTOPIoL OUMS OTOV TNV AP covLE Vo oTabel Yo Alyo Ba yivel
GOIKTY), OTG TPETEL.

2nueiowon: To ydia 6oyLag TOL Bo YPNOYLOTOGOVLE TPENEL VO Etvar Ywpig dpmpa Kot ympic
yAvkavtikd. Eniong av 0éhovpe Aiyo mo «dtontntikny” v paytovéCa pag, Ltopov e vo
YPNCOTOGOVLE 161 TOGOTNTA YEAN GOYLOG Kot EANOAAD0. TNV Ttepintwon avtn Ba etvar Alyo
7o PELOTN OAAL Ko TéAL Bo oTékeTan pua yopd!

XAAATEX:

1.XardTo mumeprdg

YA yio 4 dropa:

YAd Baonc:

6 MIEPLEC KOKKIVEG LEYONES

20-25 gMéc popeg PIKPEG

50 ml ghardorado

30 ml &oou

Y2 ®péoko Pactikd

YAkd kopdxevong:

AAGTL Y1LO- OPECKOTPIUUEVO TTEPL, plyovn amolnpapévn.

Teyxvikn moapacKevg:

Etoyacio mreprov:

1. ITAbvete Kol OKOLTIGTE TIG TUTEPIEG.

2. Tomobeteiote 16 0 TOyi KO BAATE TEG 08 (£6TO TPOOEPUAGHEVO PoVpVO og Bepprokpacio
270 BaBpotg péxpt va apyiler va pavpilet to déppa. Ymoroyiote mepinov 30°.

3. Amoclpeté teg amd TOV POVPVO TOMETE TIG Lo GE AAOVUVOYOPTO KOl OLPOTE TEG VAL
KPLMOGOLV .

4. Kotémv apopeite 100G TO OEPUA KOL TA GTOPLOL.

5. Koyre 1e¢ 68 paxpiég Aopideg. ALTIOTE TIG Ko TEPLYVOTE TEG PE EAULOANOO.
2TNOO GOAATOG:

6. yihokoyTe TOoV PaciAikd. Apnote éva KAwvapt Yl
dlakoounon.
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7.
8.
9.
10.
11.

AHMHTPIOY APXANIQTH

g o TOTEAN 6TPOOTE TIG AmPIdes amd TIg TUTeplés.

2TOMOTE pE TIC EMTOEC.

[MoonaAiote pe Tov péoko Pactikd kot v piyavn

[Tepydote pe EAatdOA0d0. ALOKOGUNOTE TO HE TO KAOVAPL BAGIATKOD.

2.Memtlaveg YopoK®UEVES YNTEG
Xpealovran
*MeMtldveg
*Baothkog
*EAo1dAaoo
* AMGTL KO TTUTéPL
*AAO popodkd av B ovpe (T oKOPOO- KPEUUHOL
YIAOKOULUEVL)

Yrovmiote TI¢ peMTLAVES Kot KOYTE ol AEmTH GETO oo KAOE dicpn).

Kdévte amd ) pia mievpd 4 xopokiés katd UKog Kot YepioTe pe pupmotkd, ahdtt, mmépt
Ko AAdt.

Yxkendote 10 Tyl ko ynote otovg 180 ya pion mpa.

Mertd, Byddte to Kamdxt, pi&te akdpo Aiyo Addl GTIC GYIGUES, EAVACKETAGTE KOl YNOTE
HEXPL VO TPUOEPVVOLV.

Aoxipdote av Exovv yivel pe éva mpovvt. (Ot peydreg BELovV pia dpa, ot kpoOTEPES Od
pon opo péypt tpia tétapta.)

Avoi&te te¢ Y10 va oepPipete.

3.Mnpoéxkoro cardTo.
Xpetblovran
*Mmnpoxoro
*1 kpeppHoL yhokoppévo
*Kanmapn okespévn (1 yIAOKORpHEVN)
*2 vropdreg
*Nrtpéowyk (Ba pdteva anid eEAatOA0d0 Le AEPOVL)

Koyte ta pnpoxora koppdtio kou Bpdote Ta Yo Alyo o€

aAaTIGUEVO VEPD, HeTd EePydiete Ta o KPLO.

Bdéte ta 6éva pmod, oKemAoTE TO Ko 0p1|OTE TO 6TO YuyEio Yo 20 Aemtd.

Kowyte 10 kpepptdot Kot TNV KATTopT|, OVOKOTEYTE TO LLE TO VIPESIVYK KOl TEPLYVOTE TO,
KpOO UTPOKOAQL.

Koy1e 11g viopdreg @éteg Kot yopvipete.

4.Ayyovpocardta
Xperalovtat
*1 peyddo ayyovpt
*4 KOLTOMEG YAVKOV PPEGKOKOUUEVO VOGO
* ATl
* Alopévo okopoo (av BEAovpE)
KoBapiote to ayyolpt kot KOYTE TO G€ TOAD AETTEG PETEG.
Avakotéyte, T0 VOGO Kot TO 0AdTL, TPpocHETovTaC Kol Alyo oKdpdo av

0éhete.
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Avokotéyte pe To ayyovpt kot faAte oto Yuyeio Tpv cepPipete.

e - __““ 5. KohokvOocarata
' e > © Xpewlovtot

=g *3 ukpd koAokvOdiio

' *2 okeMdeg oKOPOO MOUEVES
*4 KovTaALEg TNG 00V EAALOANDO
*Ntpéovyk (Aadt- Aepdvi kaAdtepa)
*A1dpopa TPAGTVA GOATIKA (TTY, LopOVAL

YIAOKOUUEVO, KOPOTO TPUUUEVO, TTTEPLA KTA)
*PIAOKOUUEVO PPESKO KPEUHVIAKLN

*4 KovTaAég covTag Tapuelava

2KxovmioTe T0. KOAOKVOAKL, KOWYTE TIG AKPES KOl KOYTE TO 0 PETES. (2 €K TEPITOV)
Bpdote ta (koAvtepa 6TOV aTHO) Kot HeTd BAATe To KOpUATIO OE TATO 1| TOWAKL. AQNOTE
TOL V0L KPLAOGOVV Kot LETA fAAte 6TO Yoyeio yio 157,

Avokatéyte To 6kOpdo pe 10 Aadt.( va petver 157)

BdAte to KoAokvOAaKio 6TO AASL [LE TO GKOPAO KO APNOTE TA V1o Alya AemTd. (aVTO
Aéyeton "popvapiopa')

Metd, avokatéYTe T0 TPOGEKTIKA LLE TOL GAAATIKA TPOGOETOVTAG TO VIPESIVYK.

[Ma ) yopvitovpa, avakotéyte To KPEUULOAKLN (e TO TUpt Kot piETe ToL amd TAvo.

1) XovPraKt LoyoVIK®OV, L€ HAVITAPLO, TTEPLE, KPEUUDIL, VIOUATO, TOV TO AAEIPOVUE [UE
s skopdéhano Ty ynHody
: - 2) ZeoTi] YEWOVIATIKY GO0 PE TOTATO, KOl
APAGO-KL av OEAOVUE Lol KOVTOALY Y1IOVPTL, OAALDG
deBovo Agpovi ko Aiyo aAdrti. (1 covma aLTY| TO
.._ KOAOKOIPL TPMYETOL KPVOL)
5 ¥ Xpewalovtal
2 © 2 motdreg pecaiov peygbovg
=% alﬂ *1 Kh6 mpdioo
— *Mopwdikd énwg devtporifavo, piyovn, KOHvo.
*Moaivtovo 1 dvnbo
Lo KouTaAld covTaG oyEAAOVO YLolovPTL 1 YVUO
AELOVIOD KOl Lot KOVTOALE EAOIOAADO.

KoPovpe og pikpd KOpHATIO TIG TOTATES KO TIG piYVOVUE
otV Kotoapora pe 1 Altpo vepo.

KoPovpe og podéieg Ta mpdca kot aprjvovpe va. fpdcovy yia
15-20 Aentd poli pe Tic moTdtes.

[IpocBétovpe kot To pUPMIKA.

Otav Bpdoovv kpatdpe Alyo (ovpl am 10 BpAcio Kot fe ovTo T0L SJOVAEDOVUE GTO
UTAEVTEP.

XepBipovpe ota mdta Kot mtpocHETovpe Tov paivtovo 1 tov dvnbo, To yiovpTi 1| To
Aadorépovo.

6. KOYNOYHIAI O'KPATEN



AHMHTPIOY APXANIQTH

[Maipvoope gvapiel Ktk Kovvoumion Kot 1o KOPovpe o€ pukpéc povvtitoeg. To
oTpOVOLLE Géva TUPEE. (1 Toyi)
To meprydvoovpe pe Eva @tiavt yriokoppévo dvndo kKot Eva peyaio Kpeppivon
TEPACUEVO GTOV TPIPTN.
Avakxoatevovpe 2 kovtakio Topi kOTatd (1 200yp tpippata eétag kot 200yp Tprupévn
avélotn potindpa), éva KEGCESAKL ATay0 YLaoVPTL, TOLS KPOKOVS 2 avY®V (YTLTTANE VO
YIvouv oOIT HopEyKa TOL TNV TPOGHETOVLE GLYA G1Y(L GTO ElyLaL)
[Tepyybhvovpe pe 1o PElyUa TIC GTPOUEVES POVVTITGES TMV KOLVOUTLOMV.
Yrvoupe to oykpatév g PHETPLo eovpvo yia 30-40 Aemtd kot poig podicet to Pydlovpe.

7.XoAbTo pe mavrtiapio

e 1/2 xih6 BoAPol mavilapidv

e 2 -3 okeldeg okOpdO

e 2 K.0. Adt KapHdag 1) Mvélao
o 1heudévt

Extéleon:

Atpéppace to TaviCapla yuo 20 - 30 Aemtd.

21 cvvE el WIAoKOWYTE TOVG BoAPovc 1| Tepdote Ta amd Eva TpipT.

Aléote T1g oKeAMOES GKOPOOL Kal TPOGHESTE TIG 6T GaAdTa TOVTLOPLOV.

e éva oéikep, "yromote" aAvanta yio 1/2 Aewtd to Adot pali pe to Aepovi. ' Enerta Aovoe
TN GOANTO GOV..

b

Avoxkatéyte OAa Ta cuoTaTikd Kot kKobiote pe npepio 6to Tpaméll, vo amolodGETE o GaAdTo
oL ow&dvet ta epuBpd apocEaipio, Tov aaTokpiTn Kol TG arodnkeg G1dO1pov.

8.®acoia Xavopeg

* 260yp. ppéoka PacOLa YOVIPES
* 3 Kapota

* 2 — 3 KPEUHVIAKLIN PPECKOL

* 2 hepovi

* 1 Topdta

* 1 afoxdvto

* Opovumt

* P{yavn

* 20VKpOovT

Extéleon:

1. KobBapiote ta pacoOia omd T @AOVIO TOVG.

2. KaBapiote ta kapoTa.

3. Balte ta pacdMa, pali pe to kapdta (Koppuéva o€ podéres) atov atuopdyepa yio 40 — 50
AemTaL.

4. P1lokOyTe TO HLopOLAL Ko ToL KPEUPLOAKIN 6€ o Badid caratiépa.

5. [IpocBéote kot 10 GOLVKPOLT. AVOKATEYTE.

6. Xtumnote 6to UmAEVTEP: TO YLUO AgpovioD, poll pe topdra, afokdavto, Opovumt kot piyov.

7. Apob Bpdacovv Ta PacOALo Kot To KOPOTO, GOVPMOOTE TA Kol TEPIAOVGTE TO. POCOALN LLE TN GOG,.
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8. AvaxatéyTte oYOANCTIKA, £TGL MOTE VO, AVAKATELTOVY OAA To VAIKA poli Kot vo avaderyBovv ta
OPOUOTO TV AUYAVIKOV.

9.Mavpopdtika -2-

» * 500yp. pavpopdtike @acoAla Eepd 1 pécka
.« 2 KOKKIVEG TTEPIEG

* 2 — 3 KPEUHVLOAKLL PPECKOL

* 5 potodkt paivtovo

* 2 hepodvi

* 2 K.G. EAOOA0O0

Extéleon:
. Movokéyte ta pacoiia amd To mponyoduevo Bpadv.
. ZeMAOVETE TAL OGO
. BaAte ta og pa kotsapora va Bpdcovv pali pe dSimhdoio mocotnTo vEpoL. Anladn 2
oAtldvia pacoia, 4 eAtlavia vepo.
4. Apov Bpdoovv, mephoV{OVIE TO PUCOALN [LE TO AUOOAELOVO.
5. XepPipovpe pe YAoKoUUEVO HATVTOVO, KPELPDOL KL YOPVIPOVLLE UE TIG KOKKIVEG TUITEPIEG.
Mepideg 1

W N =

10.Zzavaxt pe afoxavro

* 2 okeldeg oKOPOO
e 1 depdwt
* 5 potodkt paivtovo
* 2 potodxt poxa
* 3 Khowvaplo cEAEPL
* 2 — 3 y00@1EC GIOVAKL

* 1 apokdvto

Extéleon:

1. Amoyvpdvete OA0 To AOYOVIKA, EKTOG amd TO 0fOKAVTO

2. Pi&te to yopd ot0 pumAévtep

3. IIpocHéaote o afokdavto

4. XTumnoTE TO GTO UTAEVTEP UEYPL VAL EXETE Eva KPEUMOES piypa. Mepida

11.Brrapivn C yuo kpvoroynpa

* 2 — 3 uqia gala 1 Ao ayommpévo
* 2 mopTOKAALOL

Extéleon:
1. ZEgplovoilete T TOpTOKAALL
2. Pi&te ta 610 pmAévtep
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3. Koyre ta pnia o koppdria, yopic To KovKoutolo
4. Pi&te ta mive amd To TOpTOKAALNL
5. Xtomote péxpt va £xete éva Kpepuddes piypo. Mepida 1

12.Mapoviocardto pe TPLPpévo KapoTo

* 1 kapd1d popovAloh
* 2 peydho Kaporta
* 1 Kpeppdot Eepo 1 2 ppéoKka KPEUUVOAKLOL

Nrtpéowyk:

* 1 yovpta Kovkovvapodomopo 1 kbotovg
* 1 depdvi (yopo)

* 1 ayyovpdxi 1 4 x.c. vepd TNYNG

* 1 APoxdvto
* 1 x.y. Piyavn
* 1 x.y. Opovpumt

Extéleon:

1. yilokdyTE TNV KOPIL LOPOVALOD

2. Yihokdyte 10 Kpepphon

3. Pi&te 10 Kpeppddt 610 popodit kot EeKvioTe Vo KAVETE «pacdl» pall Kot ot 2 DA
4. Tpilyte 0 KAPOTO (6TO YIAO TPIPTN) Kot TPOGHEGTE TO TAV® OO TO LLOPOVAL

5. 21 ovvéyeln XTUINGTE OA TO VALK TOV VIPEGLYVK GTO UTAEVTEP

6. Télog, piEte 10 VIPESIVYK TAVM OO TN LOPOVAOGOAATO OTTMG PAIVETOL GTN POTOYPOPiaL.

13.ZoAiata Aayovo pe kapoto

* 1/2 pkpod dompo Adyovo
* 3 — 4 xapota
* 1 Topdto
* 1/2 afoxdvrto
* Aadorépovo
* 1 x.0. AexBivn o€ KOKKOVG

* piyavn

Extéleon:

1. Tpiyte to AMdyovo & o KapdTa 6TOV YIRS TPiQT.
2. Koyrte v topdta kot to afokdvto og kOPovg.
3. TomoBeteiote TO TPYUPUEVO AdyOVO, TO KOPOTO KOt TO KOUUEVO 0B OKAVTO, TOUATO
o€ po fadid motéAa.
4. Xtumnote 10 AAOOAELOVO Kol AOVGTE TN COAITA.
5. Téhog, mpocBétete T AekiBivn ko ™ piyovn.

14.11avtiapro corata

1 oxeMoa oKdpdO.
1/4 pAtldvi Evot.

‘ 1/2 phtlévi Aadt.
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1 xiA6 mavtlapio.

Extéleon:

-Xopilete to mavtldplo omd to UAAN KOl TOL KOTGAVIO TOVC.

-Kabapilete ta mavtlapio amd Tig dKpeg TOug Kot T0 A0V Kot Ta. fpalete £mMG VO LOAOKMDGOLV.
-Metd amd pion dpa piyveTe Kol To KOTGAVIN LE TO QOALOL.

-Molig Bpdoovv ta tomobeteite oty moTEAN Kot KOPETE podEAES TO TAVTLAPLOL KoL GTH HEST
tomofeteite Ta. PUAAL TOVG,.

-P1lokoPete 10 GKOPJO.

-Avaxoatedete 1o Adot, To EVOL, TO AAATL KOl TO 0KOPOO.

-ITeprydverte ta Tovtlapia pe o AaddEVS0 aAdTL Kot 6KOPSO.

15.Qu1 Havilapocardro pe pendvia
i 7o)
-+ 2 BoABovc mavtlapt
,+ 3 — 4 KOKKWVOL PETAVIQL

* 1 — 2 pmovkéta KoLVVOLTTLSIOV
- . 1 apoxavto
* 1 depdwt
* 1 -2 x.0. aheopévo MvapOGTOpPO
Extéleon:
* Tplyte otov YiAd TpipTn TO LITOLKETA KOLVOLTTLOLOD, TO PEMAVIA Kot TOVG BoABovg amd
movtCapt
*» ZepPipete T0 08 (o wpaio GoAATIEP
» Kéyrte 10 afokdvto og k0Povg kat pite 10 otV GoAdto
* ZTOYTE TO Aepdvt Kau pi&te To mhve amd v coAdTao
* Eqv 0é\ete mpocbétete ko Tov ahecpévo Mvapocmopo. Mepideg 1

16.Zarata Mapovir pe Topotivia

e XoAdto

e <1 peydro popoOit pe KopoLd
* 2 pArlavia Topativia
* U5 Aepovi
* 1 afoxdvto peydro
* 1 K.0. MvapOoTOpOo YPVGO, TPYLHEVO

e Extéleon:

o 1. Iletd&re ta eEmTepkd GOALG TOV LOPOLALOV KOl
YPNOUOTOIEITTE TNV KOPALA Kot To TPLPEPE POALN (exeiva Tov lval YOpw TNG).
2. XovtpokodPete To popovit, yikokoPete 1 72 pltlavt Topativia (a@rvovpe Kot pepukd
0AOKANPQ), Y1IAokOPeTE TO Y2 afoKdvTo Kot Ta piyveTe OAO GE L0 LEYAAT] GOAATIEPOL.
3. Xtumote 610 umAévtep Y2 Atldvi topativia, To Yopd amd To AEUOVL KO TO VTOAOUTO
afokdvto. AoOGTE T GAAATO GOG E TO VITEPOYO VIPEGIVYK.
4. X ovvéxelo apob ovakatéywete OAa ta VA pali, tpochéote ko 1 k.0. AvapOcmopo
(mThovorog oe Q3). AmAn, vooTtiun Kot ypriyopn!

17. Kohlokv0dxia pe oxopdo
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Ta koAokvBdxio etvat Waitepa KOAd Yo 060VE TAGYKOLY 0md aPOPITIKA Y1UTi LELOVOVV TO
oVp1Kod 0&EL!

YAwd:

4 ukpd KoAokvOakia

3 KOVTOAEG AGOL

Y2 xovtaAd &0t

[Ipoetoacia:

Piyvoupe ta kolokvBdakia oe Bpactd vepd yia 5 Aentd. To kdPovpe 6To TEGGEPQ KoL TOL
AQNVOLLE GE YOUNAN @OTIA Vo 61yoBpacovy pe To Addt. Audvovpe ev T PeTald 10
oKOPOO Kol TO ovaKaTteVOLE pe To EOOL To mpochHétovpe ota KolokvBdKia OTav givat
£TOLLOL KOUL TOL OLVOKOTEDOVLLE TIPLV TO GEPPIPOVLE.

18.Adyavo Bpaoctod

[Mveton OT®G Kot TO KOLVOLTIOL pe TNV dlapopd ATt To TEpaYilOVLE.

19.X0AdT0o Kwvoo,

YVOTUTIKG:

1 kovma Kvoa

1 pérpra vropdra 1 10-15 viopoatdxia
I pwepd ayyodpt

1 x.1.6. povoTapda

1 ®po afoxdvto

1 ppéoko KpeppvdaKt

Buweykpért:

4-5 K.1.6. eEAalOA0O0
Xopodg amd 1 Aepdv
10 OAL SvOGHOV
AMdT

[Tuépr

Extéleon:

» Balovue v kvoa o€ £va umod kot v EemAévoupe pe vepd 10 popéc 1 uéxpt o vepd va

glvan dtowyég. Zn ovvéyeta falovpe 2-3 Koumeg vepo pe o Tpela aAdTt o€ £val
KatoopoOAt Kot a@dTov apyilet va Bpalet, piyvovue v kivoa kot t Bpalovue yuo 7-8
Aentd. A@ov Bpacel, T GOLPMOVOVUE, TNV EETAEVOVUE LE KPDO VEPO KOL TNV OLPT)VOVLLE VO
otpayyi&et.

21 ovvéyela KOPovpe o€ KuPAaKia To Aayovikd, Kot YIAoKOBovE To VAN SVOGHOL Kot
TO PPECKO KPEUHVIGKL.

e éva Palaxt falovpe To EAAOANS0, TO YLUO AEUOVIOD, AAGTL KO TITEPL KoL Y TUTALLE
KOAQ PEYPL VO OpOYEVOTOIN00HV Ta LAIKA.

e éva umoA Balovpe OAa To VAIKA, TEPTYOVOVUE LE TN PVEYKPET KO 0POV AVAKATEYOVUE
KoAQ, ToToBeTOVE GTO YVYEID Yo TOVAGYIGTOV pia dpa TPoToH GEPPipovLE.

99



OIHTOS PVYEIKHE YTEIAT f OMOPPIAT

20.X0A0T0. aVTIOEELOMTIKNY

YAikd Zovtayng
200 ypap. baby @OAA0 omovaKt

2 xopoTa TPIUUEVOL
1/2 kékKvo Adyovo
1 ukpd tpLEePOd PTPOKOAO (KOUUEVO GE LUKPES POVVTEC)
I xOKKIVN) TImEPLA KOUUEV GE KOPE

1 afokdvto ®pyLo KOppéEVO og Kapé

Alyo ppéoxo tlivilep tpiupévo

Mya @OAA poiviovo (OAOKANpa)

1 oA. KapvOW

1 x.0. omdpovS Govahipt

Awvépt

KoAoKVOL

I to dressing

1/3 @A. ehotdOAAOO

1 puepd Aepdve (yopog)
2 K.6. povotépoa

1 K.yA. meTpéli ) néh
AMyo aAdtt

e Extéleon

o PiloxoBovpe 6 ta Aayoavikd kot to falovpe poli pe To vwdAouTe VMK o€ £va. Leyolo
UTOA 10V B0 AVOKOTEYOVE TNV OVTIOEEWOMTIKT COAATO.

e Bdlovpe 6Aa ta vAkd yio To dressing 6To PHOOATL, KO TO ¥TUTAUE TEAELTALO GTIYUN.
e Ilepydvoupe 1 cardta Ayo pv cepPipovpie.
e Avokatebovpe Kot cepPipovpe ot TATA.

1. Poown corata
Y

o 1 moakéro (400 ypap) Kateyuypéva 1 QPEGKO OVAUEIKTO Ao oVIKE (0K,
KapOTO, TPAGIVO POCOAAKLN, KOKKIVY] TUTEPLHL, KOAOUTOKL).

e 400 ypou matdteg pe TNV eA0VO0 0OAOKANPES (3 HETPIEG)

e 5-6 ayyovpdkio TOVPGL GE QPETEG M 2 KOVT TNG GOVTOG KATOPN

T w |
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¥4 Tov eAtloviov vegan poytovéla

1 kovt. Tng covmag £Tolun HoveTapda

1 kovt. Tov yAvkoy youod Agpoviov 1 Eidt amd kpaoi
DpeGKOTPUUEVO TUTEPL

AAGTL Mecsoloyyiov

Extéheon

1. IIAévoupue T1g matdreg ko T1g Pdlovpe va Bpdcovv pe v eAovda Toug yio 25-30
Aemtd ioa ioa péxpt va, poiakm®covy. Tig otpayyllovpe Kot TIG 0 VOVLE VoL
KpLMOOLVV Alyo , Tig Eeplovdilovpe Kot TIg KOPove o€ PIKPA KLPAKLo

2. Zg o Kotoopoia pe aAloTIGHEVO vepd Tov Bpalet plyvovue Ta ovApEIKTO
Aayovikd kot to fpdlovpie Yo AETTA 6€ SLVOTN EOTLY, YOPIS VUL GKETAGOVLE TNV
Katcapora . Xtpayyilovpe kot EEMAEVOLLE QUEGMS UE KPVO VEPD Y10 VO, UMV
YAGOLV TO YPDLL TOVG.

3. Zg& évo UmoA avaKoTEVOVUE KOAG TNV porytovéla Kot TV LOVoTAP TO AEUOVL KO
TO TUTEPL.

2. Tapmovré pe Kvoa.

YMka

1 oMtldvt kvoa

1-2 ppéoxa KpEUUVIAKLO YIAOKOUUEVQL

2 pETPLO Oy YOLPAKLO YIAOKOUUEVL

2 OPYLESG VIOUATES WIAOKOUUEVES

1 potodkt @OALN paivtavol yilokoppéva
Xopud oamnd Y5 -1 Aepovt

1 kovt. Tng covmag pnAdEvdo

3—4 Kovt ¢ GovTaG EAULOANOO

AMAITL KOL QPECKOTPYLUEVO TUITEPL

Extéleon

1. AlatiCovpe To YIAOKOUUEVO OYYOUPAKLOL KOL TNV VTOUATO KOl TO LPT)VOVLLE GE £Val
covVp®TNPL va oTpayyicovy Yo 30 Aemtd

2. Balovpe v Kivda o€ éva Aemtd GovpmTnpl Ko TNV EemAévoupe ToAAE vepd
3. Tnv Bpalovpe HETA COUPOVA LE TIG 00N YIEC GE OAATICUEVO VEPO KO TNV oTpayYilove

4. Avaperyvooope v Kivoa , Le T LITOAOUTO VAKO VOKOTEDOVUE Kot GEpPipovpe
apéomc n v Palovpe 610 Yuyeio vo KPLOGEL.

XYMOI-@putika yahlotao:

1.Xvpdg Néktap
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* 1 peydlo Tooumi oTAPOAL Lowpo (He KOLKOVTOL)

Extéleon:
1. ATOYLUAOOTE TO GTAPVAL

DoPepog!
2. Karokorpivé AvoyoKTiKo
* 2 ayyobvpia, OAOKAN PO LE TN PAovON

* 1 Ipdowvo unio, pe t eAovoN
* 1 depdv, yopig ™ AovdO

Extéleon:

Balovpe 6ha Ta VAIKA oG Koppéva 6€ éva LTOA

2. Eekwvape: Aepdvt, unho kot oto téAog falovpe oyyovpt HExpL VoL GUUTANPOCOVUE T Hepioa
HLOG.

3. Mepida po: 250ml — 300ml

3.I'adho. Apvyddirov

=l

* 100gr apdydaia
* 2 =3 plrlavia vepd TyNg
*1 pMtlhvi = 250ml

Extéleon:

1. Movockebovpe o apdydala 6e vepo mnyng yio 24 dpeg

2. Koatémy ta Eeplovdilete (dev elvar amapaitnto)

Pi&te ta apoydara oto pmréviep. [pocsbéote 2 — 3 pAurlavia vepd mnyng (e€aptdton mOGo
yTo N apotd 1o BEAETE)

Xtoumnote to 6€ VYNAN TayvTNT Yo 1 AenTo

YrpoayyiEete pe TO €101KO TOVAOVTAVL

Kotomy aderalete 10 yéla og Eva yodiwvo Balo

Awtnpeiton 6to yoyeio Eo¢ 2 nuépeg

w

No ok

*Le Tov 1010 TPOTO UTOPEITE VO TOPOUCKEVAGETE PLTIKA POPNHOTO (YOANTA) OTTO OTOOVONTOTE
ondpo N Enpd kapmo.

4.Smoothie pe APoxavro, apvydara, YoOUPRAdES

* 1 afoxdvto ympig KOLKOVTGL

* 1/2 pAtlavi opd apdydoia

* 2 pAlavio vepd Tyng

* 3 -4 k.0. péM M 6 Pactikol yovpprade/ ympic KOLKOVTGL
* 5-6 maydxio

* 1 phtlave = 250ml
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Extéleon:

Xtomnote to apdydoda e TO VEPO, Yo Eva Yp1yopo Apvydaidyadro.
2. I[IpocHéote Kot To VIEOAOUTA VAIKA, Y10 £Vl TAOVG1O IiyLaL.
3. dTdyvete 2 pepidec.

5.Xvpoc yro Tévoon & Evvdaroon

5 - 6 pétpla kopdTa
2 pkpovg BoAPovg mavtiapt
2 ayAdoo

Extéleon:
1. ZEephovdiote Ta kKapdta (€dv dev elvar froroyukd)
2. Eg@Aovdiote Toug BoAPovc (edv dev etvan Brodoyikot)

3. EEKIVI|OTE VO OTOYVUMVETE.

6.Awkép ppaovia

Yhwa:

. Y2 KIMO OpyLeg Ko YEPES PPBAOVAES

. 200 yp. Chxapn M TEPIGGOTEPT AVAAOYA LLE TO YOVGTO GUG

. 600-800 yp. BotKa (avaroya mOGO duvatd o BEAETE)

Extéleon
[TAvvete o TpeyOLUEVO VEPD TIG PPAOVAEG KOt KOYTE T KOTGAVLQ TOVG,.
Xrpayyiote Tig Kot faAte T1g og pumAévrep poli pe v Cayxopn AovAdyrte Tig
avoryokAeivovtog to HoTép UéYPL va Yivouv Aelog TOATOS KO VO 0vOKOT®OOUV [E TNV
Cayapn . Oa mapete petypa pe Pabovkdxkivo ypopa. [pocBéote v PoTKa , avakoTOOTE
KOAG 1 SOVAEYTE PEPIKE akOUN OELTEPOLENTA GTO UTAEVTEP Kot KATOMY BAATE TO AKEP
6€ UMOVKAALL, KAEIGTE TO Ko 010t pEIoTE TO 0TO Yuyeio . epPipete 10 MKép Ppdovia

TOYOUEVO.

7.11paowvog yopog ywo Yyeia!

% 500yp. cmavaxt
250yp. xapota

1 potodxt poivroavo
1 umro

Extéleon:
. KaBapiote t0 omavaxt.
2. EgpAovdiote Ta Kapota (ebv dev gival froloyikd)
3. E&KIVI|OTE VO OTTOYVUDVETE

—

8.I'dra amé ®pa apvydaio-2-

Ayvo poeN O e TOAAG BPETTIKA CLGTATIKG KO GNLOVTIKT
Y1 acPeotiov. [davikd Yo dropa pe exiyvmon tov Tt
EMTPETOLY VO UTEL GTO GALLO, TOVS. TOV OEV TIVOLV TO YOAQ
ayerddog. KatdAAnio yio cuvtoyég LoyEIpIKNG Kot
Cayapomraotikng. To ydia amd Enpovg Kapmovg eivat eVIEADS
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N0 Y10 TO GTOUAYL KO YMVEVETOL OTTAPATIPT T

"Exet ehappdg YAvKId yeOoT| Kot omaAn ven Tov pumopel va ypnoiponombei wg ovdétepn Paon
Yol WAK GELK, ONUNTPLOKE TPOIVOL, TAY®Td, precapél 1 dAkeg cvuvtayés. To povo mov
ypelaletal ylo va o eTiaEeTe etvan Enpol kapmol ko vepd, aAld umopeite ov OELETE va
TPocOEcETE KL AAN GLGTOTIKA Y10 VO, TO KAVETE 7O YAVKO 1) VoL TOL dMOETE dpmuo. Bavidog 1
cokoAdTog 1 6Tt dALO Gog apéaet!

1 KoV Opd apdydora (KopHowa, eovvtovkKia 1 6Tt GAAo emAécete Ol floroyika!)
2 1 3 koumeg vepod (avarloya e TO TOGO TNKTO TO TPOTIUATE) O€ite TO Pivieo

1 kovTa vepo (Yol vl LOLALAGOVY Ta. AUDYOOA)

1 kovtoMd péd N meTélt

Apfvete Ta opdYSoA Vo LOVALAGOLV G€ pia kKovra vepo yuo 8 — 10 dpec. Balete oto blender ta
apdydoia, To pnéEM kot Tig 2 — 3 kovmeg vepd avdroya pe To OG0 TNKTO BEAETE TO YAAQL.

Xtumote o Yo 1 — 2 Aentd. LovpdoTe TO e va LEYAAO GOVPOTIPL.

H 3w cvvtayn pmopet va yivet pe ovviovkia, kapvdta, PoTikie, Kapvoo | GOVGALLL.
AmofOnkevote to o€ pa yodAavn Kavdra, dtatnpeiton yuo 3 — 4 nuépec. H apoydaloyyo mov
amopével umopet va Pyddet kot dAro yéia povo mov Ba eivar mo apod. Télog, unv netdéete v
ApLYOOAOY Y UToPEl Vo xpNGILOTOMOET Y10 TAPACKELT] YAVKIGUATOV (UTIOKOTA, KEIK K.0L.).

[Mopackevdleton dkoAa, YwpPig vo KOTASTPUPOVV Ta EVOLLO TOL Kot TO 0ol mPeArel ToV
0pYOVIGUO, GE I TEPAGTIO TOIKIAMN YeVGE®Y. MTopeite va to @TidEete péoa oe 15 povo Aemta.
Eniong to yédo amd apdydadra, kapddio Kot 6GTOpovs amd coucdt, NAOCTOPOLG,
KOAOKVOOGTOPO, KAGLOVG, POVVTOVKLN, TOV UAAGTO LTOPOVV VO, GLVOVOGTOVY UE UNAO,
Bepikoko, otapidec, LéA, cEvoapo 1 meTnélt.

Yndpyovv TOAAEG PUTIKEG TNYEG Yo TO AGPEGTIO, Ol 0TolEg Eival KaADTEPES Ad TO YOAN TV
Cowv. To umpoKoAo kol OAL TO TPAGIVO PLAAMDIN AXYOVIKA TEPEXOVY OPKETO 0GPECTIO, OTMG Kot
10 tofu, Ta 6K, 01 6TaPidES Kot aKOUN To pacOAL kot To Aepdvia. Ta euTtikd yora ard
apOYOaAn Kot KopLOld mEPLEYEL, EMIONG, IKAVOTOMTIKEG TOGOTNTEG AcPeaTiov, To 1010 Kol O
NAMOCTOPOC, 0 KOAOKVOOGTOPOG KOt 0 AVAPOGTOPOC. AVTEG 01 TPOPEG elvat TOAD @PEAES UV
TEPLEYOVTOG YOANOTEPTIVI, COIKN TPOTEIVN Kol puGIKE TO (1K AMmog Tov YéAaktoc, pali pe dha
T To&kd Tov TpEPovv 10 {mo. O mivakag mov aKkoAovbel vl apKeTE KATATOMGTIKOG,
GLYKPIVETE TNV TEPLEKTIKOTNTO TOV TOPOUKAT® GUGTATIKMV.

Ta 240 ml 1} pio pepida yaiaxtog apvyddrov Exet mepinov 30-40 Oepuideg, 2,5-3 vp.
Mmovg, 1 yp. mpoteivng, 1 yp QUTIKOV vdV Kot TOAAES Prrapiveg kot pétaira. To ydia
apOYOaAoL TEPLEYEL AKOPEGTO AMITapd TOL onuaivel 0Tt fondd oy peimon Tov KivdHvou
Kapdlokdv Tabncemv. Agv mepiéyel kaBOAlov Kopespuéva Mmapd, kaBOAov YoAnotepivn Kot
kaBoLov Aaktoln.

To yéha apdydorov mepi€yet emiong vYNAQ enineda payyaviov, ceAnviov kot Prropivng E. To
poaryydévio moilel onpavtikd poAo otnv evepyonoinon twv evOOI®V ToV copotoc. To payydvio o
GLVOLAGHO LLE TOV POGPOPO eMions Tailovv pOAO 6TO va SlatnpohV T dOVTLOL KOt TO KOKKOAN

vym.
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H Brrapivn E, éva avtio&edwtikd, Tpootatevet Tig HeUPpaves TV KTTapmV
KOTOOTPEPOVTOG TIC AeVBepe pilec mov Tovg mpokarlovy (nud. To cedvio, amd TV GAAN pepLd
elvat kAo ylo TNV AEITOVPYio TOV AVOGOTONTIKOUY GUGTILOTOC, Y10, TNV OVOTAPOYWYT) KOl Y10 TOV
peTaPOAMG O TOV Bupe0EdT adEVAL.

To payviolo mov mepi€yet To yaia apdydarov fondd otnv S1dcmacn TOV TPOPMY TOV
KatavaAdvouvpe og evépyela. Eniong fonbdet oty Asttovpyio TV mapabupeoeddv adévmv, Tov
glvort vTEHLOHLVOL YO TNV TOPAYOYT OPUOVAV YVOCTAOV Y10 TNV KAAN VYEla TV 06TdV. To KdAlo
7oV LVILAPYEL 6TO YOAN aphydakov fonbd oty S10THPNGN TS PLGIOAOYIKNG TEGNC TOV OULOTOC,.

To y&ha apdydarov glvar emiong Kok nyn eAafovoed®mv. Avtd cuuPaivet ylori o Yoo
apOYSOAOL TAPAYETAL OO TV TOATOTOINGT AUVYIGA®Y e TNV eA0VdN Tov. H pAovda eivat
mAovG1 68 PAAPOVOELON TOV MPEAOVV TNV KAPILHYYELOKT) LYELN KOl ETOUEVMG TPOGTATEVOLV OO
duapopeg kapdiakég Tabnoelc. Tt mepyuévete Aourdv; Agnote ta ETola, eneEepyacuéva yaaato
OV TEPLEYOLV EVa 6mPO TPHGHET Kot PTIAETE HOVOL GaG, TO OKO GOg ayvo YA and Enpovg
kapmovg! Ilpootatéyte v vyeio cag.!

9.MnAo6&vdo

[Taipvoope 2 72 Kb piAo ZThpAVK Kot To TEPVALE GTOV OTOYVLLMOT
Kot TpocOeTovpe 2 vepod kat 1 Artlave pnio&vdo ya poryid ko 200
ypappapta Coyopn Kot To a@nvovue £vo, pva vo, Bpdost Kot vo
ETOHOOTEL.

1. Xmruc] paywovéla pe ehatdhado
Yhka

% tov eAtloviod (120 ml) yaho codyog og Beprokpacio dopatiov
1 eArtlave (240 ml) ehoepd elardrado 1 NALEAALO
1 xout. Tng covmag unAdELS0 1 Aevkd EHOL
1 xovt. Tng codmag yuuog Aepoviod (N emmAéov EHO1)
1 xovt. Tng covmag £Toun povotdpda
2 xovt. Tov yAvkov kactavn Cayoapn
%4 oV YAvkoV aAdtt MecoAoyyiov
Extéleon
1. Bd&lovpe oto umdéviep 1o ydAa coylag pali pe Tov yuud Aepoviov, to unao&uoo,
v Céyopm kot To aAGTL KOl AVOKOTEVOVUE GE YOUNAN TayvTnTa 1 AEmTo.
2. Evo avokatedovpe piyvoue 10 EAaOA0d0 Gy oty puéypt va yivet £vo ool
Kot 610 téA0g Tpochétovpie aldtt av 0EAovE 0OV TO SOKIUAGOVLE
3. To petapépovpie To piypo og amoostelpopévo Palo Kot o d1aTnpovUE GTO
yoyeio, apov otabel Alyo kot opi&et.

-I'AYKA - KOYAOYPIA:-

AOZOAOTIEZ:
YAIKA: 1 kovtaMd 1 KoVTEALL TNG GOVTOG 1 kovtaAld TG covmog EEyeAn
TOL KOOE KOO
kOt
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Bovtupo 15 ypoppdpio
Mapyapivn
Kokdo 7 ypoppdpio
Nepo n I'ara 15 ypappdpo
Algbpt 10 ypappdpo 20 ypappdpio
Aot 12 ypappdpo
Kopv prdovp 8 ypoppdpila 15 ypapudpuo
2r6vn Apvyddiov 15 ypappdpo 20 ypappdpo
POl 15 ypappdpo
AldTL 15 ypappdpo 30 ypappdpo
Zyuydan 15 ypappdpo
Zbryopn 15 ypapudplo 30 ypappdpo
Tod 6 ypappépio

1 OAVTLAVL TOL KapE 160dvuVapel

1 6ékoTo Tov Altpov

10 ekat. Tov Altpov

1 OAVTLAvL Tov ToaY10V 1odvVapEl

1,5 8ékato Tov Aitpov

15 ekat. Tov Altpov

1 DAvTLAvi ToL GOVTOG IG0dVVaLLEL

1 6ékato Tov Atpov

10 ekat. Tov Altpov

1 IotApt vepod 1ooduvaplel

2 6£K0To Tov AlTpou

20 exat. Tov Aitpov

HAEKTPIKHKOYZINA:

50° C
®eppootdmg 1
Oepuooctdmg 2 80° C EMdyiotn Beppoxpacio
®eppooctdng 3 100° C IToAd younin eotd
®epuooctdmg 4 120° C YOUNA] QOTIE
®epuoctdng 5 150° C YOUNA] QOTIE
BepuocTtdg 6 180° C Métpua Beppokpacio
®epuooctdmg 7 210° C Métpua Beppokpacio
®epuooctdng 8 240° C Avvotn oot
®eppoctdmg 9 270° C [ToAb duvat) eoTLd
®eppooctdtng 10 300° C Ma&yovp Beppokpaciog
[1660 Quyilovv:
1 Kavoviko avyod | 25 yp. | 1 povvtovkt 15 vyp
1 Altpo AadL 900 yp | 1 xOPog Cayapn | 8 yp
1 kbumog Bovrvpo | 4 vp

MéyeBog pdppog

1 popua yuo 4-6 dtopa Exet dbpetpo 20 ekatoctd
1 pépua téptag yio 4-6 dropa £xet SIAUETPO 25 €KOTOCTA

1.®pdovia popperado
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1 kA0 ppdovies, 1 KIAd Cayapm, 2 KovTOALEG TG coVTAG KOVIdK, 1 Aepovi (0
| Xopog)
Extéheon:
KaBapilovpe T1g pplovAes, 0aipdvTag T0 KOTGAVL TOVG Kol TIC TAEVOVUE
- kdto ond tpeyoduevo apBovo vepd. KoPovye Tic ppdovieg oe pikpd

— KOUWATLOL,, KOL 0QrVOLUE pEPLkES oAokANpec. Tig Balovue péoa otny

. katoopora pali pe v Chyapn Kot To KOVIGK Kot TIG OpT)VOVLLE Y10l TPELG
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wpeg va peivovv. Katodmv tig falovpe 6t @oTid v fpdcovy Kot avoKatehOVE
oLYXPOVMG UE pia EOMVT KOLTAAN, TOTMVTOS GLVEXMS VO, TOATOTOU 00DV, 01 PAOVAES.
IMa va déoer n papuérada ypetdleton mepimov 30 10 AydtEPO amd TV GTIyUn oL apyilet
va Bpdlet. Otav n poppérada Tapet Eva YoaMoTtepd ypdua Kot EEKOAAGEL amd Ta
TOLYMUOTA TNG KOTGOPOANG EXEL OECEL XTO TEAOG TOVL BPOCHOD PiYVOLLLE KOl TOV YUUO TOV
Aepoviov. MOMG 1 pappéhada TEEL , TNV APNVOVLE VO KPLMOEL Kol TNV Hotpdlovpe o€
amootelpmpéva yoahlva Balo. Ta kietvovpe kot ta avamodoyvpilovpe oe dpocepd kot
okotewo pépog. Ta oxendlovpe € po tetoéta. Emiong yio va 6teyvdoet To moAy v
Balovpe dv BEALovE G Eva TayT GTOV POVPVO Yl Alyo AEmTd TPy TV fAAOVLLE OTA

Bacoa.
2.I1eAtéC KROOVL

_ Yhxé: yuo 4 Balaxkio

~ 4 Kb Kud®VIO KOUUEVA GE KOUUATLO, 0ALG Oyt EepAovdiopéva, 4 AMtpa
vepd, 2 kiha Cayopn.
Extéleon:

Balete o kuddVio dGTOV Vo LOAAKDOGOVV TEAEIDG Ko va pLetwBovv ta
VYPA T0L Bpacpod Tovg amd ta 4 ota 2 AMtpa. Ta covpovete
TOATOTOIMVTOG TO, , POV ATAMGETE M1 YAla emdve amd €vo Aentd

COVPMOTNPL OV EYETE TOTOOETNGEL GE oL LeydAn Aekavn. Piyvete otnv
Katcapora v {ayoprn omacpévn Kot ta 2 Atpa and To GIATPAPIGUEVE KLOMVLO. APTVETE VA
Bpdoovv oe pétpila Bepuokpacio yio pa opa. EAEyyete av éBpacav 660 Empene , BovtdvTag TNV
TPLTNTY KOVTAAQ 6TV KaTteapora. Tnv otyun mov Ba mdvel 6Ty KovTdAa o meATég kot Oa
néptel oav Papld otayova Eavd otnv Katsapoia eivar Etopnog. Mopdlete to petypa oe Paldkio
LE OVTIKOAANTIKO YopTi T KAEIVETE KOl TOL QUAATE GE dpoceEPd PEPOG.

3. Kavtaigr pe apdvydora

YAwa:

1.000 ypappdpia @OALO Kavtoaipt, 250 ypopupdpia grotiKio aryivng

avéAato yovopokoupévo, 250 ypappdpto aprhydoio yovopoOKOUUEV,

250 ypappdpra ppécko Podtvpo, 1 Kovtardxt kavéra,

I"a 1o opomt:1.300 ypappdpra Coyxapn, 800 ypopupndpia vepd, 1 pAovda

Agpoviov, 1 Kovtahdkt Tov YAVKOU YOO AEHOVIOD.

Extéleon:

Y€ (o AeKAVN ovOKATELOVUE OO TOL DAIKA, OULYOOAOWTYO, PLOTIKL
atyivng, kot tnv kovéla. Avoiyovpe to kavtoipt tpifovtdg To otnv

ToAaun pog yio vo appotéyet. [lpoomabovpe va unv prepdevtel kot va eivon o€ gvbeia
ypopun. Képovpe oe koppdtio avdioya pe to péyebog mov ta B€ovpe. Bdlovpe pio
KOLTOALL TNG COVTTAG GTNV GKPT KOt TA TUALYOLUE TPOGEKTIKA Kot amarld. Ta tomoBetope
o€ €vo KOAQ BouTupmpévo Toyi, dCTE Vo NV aKOLUTAEL TO £Va. [LE TO AALO, Y1OTi dEV
ymvovtat KoAd. Aldvoovpe 1o BoOTLPO KoL TO piyVOVUE KOVTOAME KOLTOAA TV 0d KOO
kavtaipt. To yivovue otoug 200 Babpots yua 35 Aertd mepimov péypt va podicetl KaAd n
empaveld tovg. Balovpe ta vAkd yio to 61pomt va Bpacovy Kot LETA 5 AETTA HOAG
apyioet ko KoyAdlel T0 o1pomL TO KaTeRALOVUE KoL TO OPNIVOVUE HEXPL VA YiveL yAapo.
Mohg ynOei o kavtoiet kot To BydAovpe and tov govpvo, piyvovpe G1yd Gryd 10 G1pomt
Thvo amd kibe TePdyIo LEXPL VO TO TEAEUDGOLLLE.

4. K&k pe kapoto ko apoydoia
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YAwd:

5 avya

1 poakehdxt Baviiio

2 pMtlavia Chyopm

500 yp. okevpt

2 KOLTOAAKLO UTEKLY

1 kovtoAdkt 6ddA POYNTOV
[Tpéla ardti, pooyokdpvdo
1 KovtaAdkt kavéra

1 oMtlavi Ttpupévo kapdto
1 eArlavi Tpipupévn kopHoa
Xopd amd éva TopToKaAL

1 oMtldvi omopérato
Extéleon:

Xtomdpe 010 piEep TOLG KPOKOLG TV AVY®V, 1e TV {hxapn , LEXPL VO 0GTTPIGOVV.
[IpocBétovpe 10 A4dL, TOV YLUO 0 TO TOPTOKAAL, LEGA GTOV 0010 Exovpe SHADGEL TNV GOd0,
Kol cvveyilovpe va yTomdpe to petypa o€ xapunAn tayxvtnra. Piyvoope v Bavidia , to prékuy,
aAdTL, KovELD, TO LOOYOKAPVIO, Kot Alyo TO aAelpt, TpochHETovie Ta KapHola Kot 1o KapdTto. Xe
€va GAAO UTTOA KTUTALE TO AGTPAOLN. GE GPIKTN LOPEYKO KOl TNV PLYVOLUE HEGO GTO UETYLLOL TTOV
ETOWUAGAE KOVTOALL- KOUTOAA KOt e OTAAEG KIVIGELS HEXPL VO OpoyEVOTTOBovv OAa padi.
Aodmdvovpe TOAD KOAG Lo pOPHOL TOL KEIK , TNV TOVIPAPOVUE pe Alyo ahevpt Kat piyvovue pHéca
10 petypa. To ynvovpe otovg 175 Babuods kelciov yia po dpa

(LmopolLEe Vo G1POTIAGOVUE TO KEK e Eva EAa@PD G1poTL TPV To PydAovpe and tnv
@Opuo Kot HETA TO mooToAilovpe pe Tppévn yiya kopvdlov.)

5.MovceTokoviovpa:

—~w Auwvel 6T0 oTOUA
S Avé tepdyro 35 g, Ogppideg (Kceal) 139, IMpwteivec (g) 2,1, YdatavOpaxeg (g)
21,5, Awapa (g) 5,0

— To mapadociaxd pag yAvkd kovAovpdit. [Tapdti n cuvtayn TapacKeLN TOV
SpEPEL OO TTEPLOYN GE TEPLOYN, TO Pactkd VALK Tapaptévouy 1dta: Lovotog (TeTéll), aiedpt
Kot Cayapn. H ver| tov pmopel va etvan okAnpn, tpoyovi 1 LOAOKY], EVO TO YL TOL TAEE0VON
(«KOTO13GKY), LOKPOGTEVO 1) KUKALKO, LE TPOTOL GTN HEST 1) YWPIC.
[Tpotdte va TIayveTE TO O1KE GOG CTITIKA LOVGTOKOVAOLPA TTOPE VAL TOL AyOpALETE ETOAL.

-

6.Xapan

YAkd yia 8-10 dropa
2 Vo pltlavia oiurydd, xovtpo
1 Y ehtlave Choyapn
.1 %5 Blodoyikd ayehadivod yroovptt 2
.1 %2 xout. Z6da \
.1 xovtaddkt oo & e
. 1 xovtohdxt pméky mhovvtep
. Y2 KOUTOAGKL LOOTiYO KOTTOVICUEVT
Extéleon:
Avopryvoetot 6€ €vo UTOA TO GLUYSGAL, TNV Cayopn, TNV LACTIYO KOl TO UTEKLY TOOVVTEP.
Ta avaxoateveTon pe Eva KOLTOAL. AVOopyvOETOL YOPIGTA TNV 600, pall Le To YloodpTL,
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Kot HETA TNV TPOoHETETE GTOL LWOAOUTO, LAKE IOV PAAATE GTO UITOA. AvakaTenETOL EOVEL .
Balete 10 piypo og Bovtupopévo toyi pe drpetpo 30 ekatootd. To apnvete va otabel
Y10 TPELG MPEC. XTN GLVEXELD YNVETE TO YAVKO o€ Tpobeppacpuévo eovpvo, atoug 180
Babuotg kehoiov yia 45°. [IpocHétete ko Eva o1pdmt Tov Ba eToldoeTe OT®G AVTO TOL
pafavi.

7.Moapperd oo TopToKaAL

YAwa:

1 %2 kil dpipa moptokdia, 1 peydlo KOKKVo UnAo, 2 KIAL

Chyapn, youdg amod 1 Aepdvi.

Extéleon:

Me 10 gpyaireio mov kabapilovpe ta kapota Pydlovue To
eEMTEPIKO PAOVOL TV TOPTOKOAMVY TOIPVOVTAG OGO HUITOPOVLLE TLO

AMyo dompo. KoPovpe avtd ta pAovdta Aemtd kovpehdkio. Kabapiloope

0G0 UTOPOVE IO TOAD Ao TNV AoTPY HOANKY TETGO Kot TNV Ttetdpe. KoPovpe ta
TOPTOKAALL GTNV HECT] KO APALPOVLE T KOvkoVTola av vrdpyovv. Ta Bdlovue oto
umAévtep Ayo Aemtd ko To toAtomolovpe. Bdlovpe oty KatcopdAia To KOvpEAGKIO NG
eEOTEPIKNG PAOVOAC, TOV TOATO TOL PPOVTOVL Kot TO Lovpd oV &xet Pyet dtav Ta KOYALLE.
KoPovpe 610 pmAévtep kot 1o pniAo, 1o falovpe kat avtd otny kotcapdra poll pe myv
Cayapm. [IpocsBétovpe kar tpio motpla vepd Ko Balovpe TV KOTGOPOAL GTNV QOTIE.
Otav apyioetl va (gotaivete , avakaTeLOVUE LEXPL VO MOGEL 1) {AyopT KOL TO OPTVOVLE VO
déoel avaxoartevovtag Tov kot wov. Otav apyicel va Kavel povokdreg oe OAN TNV
empavela , apyiCovpe va dokpalovpe to déoo. Bydalovpe po kovtaid € éva dompo
GTEYVO MATAKL , TO KPLAOVOVLE YPTYOPQ KOl GEPVOVUE TAV® TNV UOTN TOV KOLTOALOD. AV
glvon étotplo, kKével Opopakt Tov dev kAeivel. TOte mpocshétovpe Tov YuUd AEHOVIOD
,Bpdlovpe dAlo éva Aentd kot amocsvpovpe. [Ipocoyn va unv tapafpdost yroti Oa yivet
oKANPY.

8. Ayhadomita pe pé

YAa:

2 Ayhédwo peydra (e okAnpn ocdpka)

.3 Y2 kovtaAég g covmag fovTupo

.1 KovtaAdKt Tov YALKOD KavELD TPLULILEVN

172 pAtlavi Tov Toayod pHEM

.1 xovtaAid g covmag aAevpt Yoo OAES TIG YPNOELS
.1 KovtaAld Tov YALVKOD PTEIKIY ThoVVTEP

Alyn 66da

.1 avyd

1/2 elrlévi Tov Toay1oh yopud Aepoviod

.1 xovtoMd TG covTOC papyapivn

.3 KovtaAég ™G covmag EAAOANO0

Extéleon:

KoaBapilovpe kot k6Povpe ta oyAddio o€ HETPIEG QPETEC.

[Tepvdte TOV TATO LOG AVTIKOANTIKNG POPUOG HE OAPKETO AWUEVO POVTVPO

[MoonoAilete pe ahevpt Ko TomoBETEITE TIG PETES

[1pocBétete TV KavELD KO TEPTYVVETE PE AlYO HEAL

2éva evpHY®PO UTOA PlYVETE OAEDPL KOL TO OVOKOTEVETE [LE TO UTEIKIV TAOVVTEP

AloddeTE TNV 6600 GTOV YLUO AELOVIOD , TPOGHETETE TO AYO YTLINUEVO , TO LTOAOLTO

UEAL, TO EAOLOANO0, KOt TNV Hopyoapivn.

7. Adewdlete avtd 1O Piypo 6TO aAeDPL KOt SOVAEVETE e TO ¥EPL M TO UiEEP, DOTE VOl
opoyevomowmOet.

ook owdE
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8. Ta aderdlete v ota ayAddia.

9. Kovvarte Alyo v @opua kot tonobeteite v mita otov eovpvo otovg 180 Babpong
Kehoiov yuo 407-45"hentd mepimov.

10. Tnv apnvete va Eexovpaotel 10,

11. Tnv avarodoyvpilete kot v cepPipete (eot.

9.Pvioyaro pe QuTIKO YaAO

1 Aitpo putikd yéia, 200 ypappdpro pavpn Coyapn, apopa foavitiog,
Evoua amo 1 Aepovy, 50 ypappdpa viceoté, 200 ypappdpio polt,
KOVELQL.
Extéleon:
Bpalovpe 1o pOlt og 1 AMtpo vepd kat t0 otpayyilovpe. Zeotaivovpe
KaAd TO YéAo o€ o Katoapoia, Astdvovpe péoa tnv {oyapn Kot 1o
Balovue ot poT1d vo (eotabel kaAd. Kpatdpe Alyo yéAa , yio va
Mdoovpe to VieeoTé (kpvo). Tnv opa mov apyilel va Leotaivetor T0 Yo
pocBéTovpie 10 Ppacuévo pult, 1o viceoté, v Pavilia kot To EOopa Aepoviod. AvaKoaTeDoVE
péypt va apyilet va mlet to puloyaro. Avaxoatevove ypryopa kot kateBalovpe to puldyoro
a6 Vv etid. To cepPipovpe 6€ LITOAIKLO KO TO TOVIPAPOVLE LE KOVELQ.

10.Aimheg
YAKa:
( [Tepimov yia 2 KA Simhecg)
Mo v Soun
*lod KIAo aAehpt okANpO
*2 Kovtoldxkio Ayop Ayop
*10 ypap. kovidk
*1 ypap Bavilo
*1 ypoap. Py mhovvtep
*1 ypap. oAdTt
*2,5 ypap. Coyxapn

IMa to o1pom

*2 kovmeg Coyapn padpm
*2 KouTeg vepo

*1 koOma péM

*yoUOG AELOVIOD

I"a o yapvipiopo

o uéh

* KopvI

® KavEAD OKOVT
Extéleon:

* Kookwifovpe 1o aledpt kot o falovpe oto picep. IpocHBEtovpe dAa ta vAKE Yoo Tnv {Oun
EKTOG TV QLYDV.

* Balovpe to pigep og younin toyvtnto Kot pixvovpe péoa to Ayap dyap. ZupdvVouue
TPOGEKTIKA.

* MoAMg To Qopdpt yiver opiktd 1o Balovpe 6Tov TAYKO £pYNCIos Kot TO OPNVOVLLE Vi
Eexovpaotel yia /2 dpa mEPITOV GKEMAGUEVO.
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* Xy ovvéyeto kOPovpe to Lupdpt o€ pKPES UTAAITOEC.
* Me Tov TAAGTY avoiyovpe TOAD AETTd @UALM (GO TotyapdyopTa) Kot to TnyoviCovue o€
KowTo Addt Ko amd T1g 000 mhevpég uéypt va podicovv

IMa to opodmu:

e Bpdlovue og £va Katoapoil TV okovpa (hyopn e To vepd Yo S .

e [IpocBétovpe To HEM KoL TOV YOUO AELOVIOD

e Avokatevovue KoAQ pEYPL va Aot To péEM kot PuBiCovpe o 16 dimheg oto (0T
GlpOTL.
TomoBetovpe TIC dimheg o€ o Tatéda Kot TacmaAilovpe pe kopHda, PEAL, Kot KavELD GE
GKOV).

11.MnAiémra
Yhwed:

Mua étoyun Paon taptog StapéTpov 23 ekatootd, 2 peyaia pnia, 3
Kovtoég Chyapn, 1 avyd, 1/3 Tov pltlaviov kpépa ydlaktog, 1
KOVLTOALO UTTPAVTL.

Extéleon:
IIpoBepuaivete tov povpvo atovg 190 Babpovg.
Ze@Aovdiote Ta pNia, Pyddte 1oV GTOPOLVS LE TO E01KO gpyareio
Kol KOYTE T € AEMTEG QETEC. ApadIAOTE TIG PETEG TNV TAPTA £TGL MGTE N HioL VoL KAADTTEL TNV
AN Ko Tacmoiiote e 000 Kovtalég Layapn. Pnote otov ovpvo yuo 15 Aemtd.
. XTumnoote KoAd Ta avyd Le TNV KpEpa, TNV vtoAourn Cayapmn Kot To woto. Bydite v
TépTa AT TOV POVPVO Kol TEPLYVOTE TNV UE TO petypa tov avyov. Phvete axoun 35
AETTA M LEYPL VO POVCKMGEL 1| TTiTOL Kot VoL TAPEL Eva ypucapi xpoua. Tnv cepPipete
Ceot n o€ Bepuokpacio dmpatiov.

12.Kpépo moptokdin

Y hucd:
. 100 yp. youd amd mopTOKAAL
__.100 yp. Bovrtupo
TS yp. Caxapn
. &vopa and 1 moptokdaAl

. 3 avya

Extéleon:
TomoBetov e og o katcapoOra To Yoo, To fovtupo v Ldyapn, To Eboua. Tomobetode
oTNV GOTLA Kot LOALG TO BOVTUPO MDGEL, 0deldlovpe HEGO T QYA T OTTOT0L
TPONYOLLEVMG £YOVLLE YTV GEL EAAPPOC. Emavapépovpie To piypo oty Katcopoio Kot
10 Balovpe otV POTIE. AVOKATEDOVIE GLVEXDS £C OTOL 1 KpEa déoel. Adetdlovpe o€
arootelpopéva Bala. Atatnpovue oto yoyeio yia 1 unva. Tnv kpépa avt v
YPNCLOTOLOVE G GLVOSELTIKO Y10l UTIGKOTO EMKAALYN Y10 KEUK KAT.

13.Mnromita avamrodoyvpiopévy
YAa:
2/3 10V TAKETOL £VOG PUTIKOV BOLTOPOV GE KOUUATIO
2/3 tov motnprov pavpn Chyopn
1 KovTOAGKL YEUATO KOVELD
3 pétpra pnia I'kdAviev 6e podéheg xwpic TNV GAOVIN Kol TO GKANPO TUNO GTO KEVIPO
1 TAOYEPO KAPLIOYLYO YOVTPOKOUUEVT|
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['a tov mytd yuro

2 xovtarakia Ayap Ayop

2/3 tov motnpov powpn Coyapn

2 TOTNPL AAEVPL Y100 OAES TIG YPNOELS

1 xovTOAdKL UTEIKLY TTHOVVTEP

Extéleon
e KukMKO Taydkt 26 ekatootd Palete To Prrdp kot v Coyopn avaKoTEUEVT LLE TNV
kavéla. Ta apnvere og pétplo povpvo va Maocovv. Bydlete 1o Taydxt Kol oTpOVETE TIG
PodELEG U0V , e TNV KapLddyyo oto KeVA. XTomdte 10 Ayap Ayap pe v padpm
Cayapn vo aoTpicovy Kot vo appoTEYouy. AVOULYVOETE TO OAEDPL LE TO UTEIKLY KOl TO
pochétete otadlokd oto piypo Ayap Ayap kot povpng {éyopng XTuTmVToS TO.
Aderalete mavo oto pAc Tov TNYTo YLAO OV oYMNUATICONKE Kot YNVETE TNV UNAOTITA GE
pétrpo eovpvo yia 40 wepimov (va peivel Alyo o1pomt). AQov KpudGEL TNV
avamodoyvpilete oe matéda. Tnv cepPipete yAwapn, pe Zavtyd n moywtd Poviio.

14.Movotomita
YAka:
.10 eAalévia povotog
1 eAtlavi akevpt
172 ehrlovi kopv eAdovp
.3 KOLTOALEG OTAYTN AO KOVGOELA
KOVEA KoL KOpOOLo KOTOVIGUEVE, Y10 TO GTOAGLOL
Extéheon
AmoBpadig oTpdVOLLLE VO TOVATAVL GE KATGOPOAN Kot YOVOLUE HEGO TOV HOVGTO KOt TO
otaytovePOo. Tnv emopévn apalpovLE TO TOVATAVL KOl TOV appO TOL OMHovpYHOnKe Kol LeTpdpe
Eavd To TEPLEXOUEVO TNG KATGOPOANG OV TTPEMEL va. avarloyel oe 8 pAtlavia. Avakatedovpe o 2
ano Ta 8 pATlhvia pe Alyo aAehpt Ko Alyo Kopv GAAOLP KoL TO. VOULYVOOVLE KO TAAL LLE TOV
volomo povoto. Bdlovpe Tov povoto va Bpdomn kot tpocBETove 6TadoKA TO VITOAOUTO AAEVLPL
KOl TO KOPV PAGOVP avaKaTEVOVTOS GUVEYELX LEYPL Vo TNEEL 0 YLAOS. Adetdlovpe To YVAO o€
Baberd mata n OpeES Kot TAGTOAMIOVILE LE TO KAPVOLX KOl TNV KOVELQ.

15.Mnopnota:

Amo6 v Kotoyn... 6to mdto pog

Ava péta 30 g, Oepuideg (Keal) 92, Ipwreiveg (g) 0,2, YoatdvOpakeg (g)
22,5, Awmapd (g) 0,7

Youi ond arevpt kohopmokion. dtidyveral eite pe mpolopt gite ywpig, o€
aApLPN €KO00YN N YAVKLA pe oTapides. 'Exet vynAn teplektikdtnto o€ GUvAo,
4 uTiKég Tveg, Kapotevoeldn kot Prtapiveg B. Mropel va ypnoyomomBet
OTMG KOl 01 VITOAOUTOL TVTTOL YOOV, MG LEPOG YEVUATOG 1) ®G KOAUTGL0, T.). LE TUPL, Elvar
waitepa yoPTASTIKO Kot 0ev aveRalel amdTOUO TO GAKYOPO GTO L.

H pmoundta oepPipetar ehappd (eot. Av Gog TEPIGGEYEL, O1OTNPNOTE TNV GTNV KATAWLED,
KAEIGUEVT OE GAKOVAN KOTAAANAN Y100 TPOPILAL.

16.Movotarevpra
2oVGapL.
1/2 pltlavi vepo.
1/2 eAtldvi viceoTé.
3 172 pAtlévio povoro.
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Kovélra.

apOydaAo EEQAOVIIGUEVA KOl KOTOVIGUEVAL.

Extéleon:

-Balete o pia katosapodra 10 povoto va fpdoet.

-Ev 10 peta&d oto vepd mpochHETETE TO VIGEGTE KO OVOKOTEVETE.

-MoAig Bpdoet To peiypa pe To povoTo, piYVETE TO YLAO amd TO aAEHPL TOAD Alyo TN Popa
OVOKOTELOVTOG TTOAD YPTYOpa Vo, UV 6PoAldGEL.

-Avaxoatehete ouveXDS LEYPL VoL d€oeL (TNEEL).

-XepPipete oe pepideg KoL APNVETE VO KPVADOEL.

-ITaoroAilete pe kavéEALa, OUOYOOAO KOl GOVGALLL .

17.KovAovpaxia pe Toyivi
YA
- 1 K1Ad aAgVPL TOV POVGKAOVEL LOVO TOV
- 1 nmpélo Kavéra
- 1 pAtlavt tayivi
- Evoua Aepovion
- 2 platlavia youod ToPTOKAALOD
- Kovidx (mpoapetikd)
- 1 ohtldvi Coyopm

- Alyn c6da

Extéleon:
Aovievovpe TOAD KaAd To Tayivi Le ToV yuUd TOPTOKAAOV Kot Alyo yAapd vepd péypt va
QOVGKMGEL Kot va, Yivel duthdoto. Katomy {opdvovue pe to vwdAoura vAkd kot tAdOovpe. H
cuvtayn metvyaivel kot xopig Layopn yro tovg dtafntuicovc. Kolod Oa givor dpmg n {oun yo 6o
TOL KOLAOLPAKLO VO GTEKETAL AlY0 TPOTOV TNV TAAGOVUE GE O1APOPO GYNOTO LLE TA XEPLOL 1) LLE
€101KA opudkia. Yrvovue o Aapapiva (Kot Oyt o€ Toyi) apov TPONYOLUEVAOS TV £XOVUE
KoAOyeL pe Aadokolra. Ta aptopéva KaAdmTovTol pe KPOKO avyoL daAvuévo pe Ayo vepd Kot ta
vnotica pe Copopd, (Ba v Ppeite ota (ayapomhacteia | oprokeia).

18.IMaotén:

- Mnyv mopacvpbBeite and T yAOKA TOL!
. Avé tepdyto 50 g, Oeppuideg (Keal) 211, Ipwrteiveg (g) 4,0,

YdatavOpakeg (g) 24,0, Aumopd (g) 11,0, dutikés iveg (g) 2,6

To yvMo10 Tapadoctakd TacTéAL, OTmg avTd TG ZipVvov, To 0moio gival

YEPOTOINTO KO TOAD TPOYOVO, PTICLYVETOL OTOKAEIGTIKA OTO GOVGAUL Kot
HEAL ZTiC o PropunyavoTotUEVEG LOPPEG TOV, TO TOGTEAL EUTAOLTICETAL
ne dtapopovg Enpotg kapmovg (apdydora, KopHow, ProtiKio, oTaPides

K.4.) kot mepiéyet emmpocHetn yAvkoln 1 Lhyapn. Ze kdbe dpmg mepintwon, etvan Eva eEapeTikd

GVOK Y10, LKPOVG Ko LEYAAOVC.

[Ipocoyn otV mocOTNTA: TO Alyo TAGTEM YAVKAIVEL, TO TTOAD TOYOLVEL.

19. MnAémro pe otopioes:

450 yp. Zoun cpoidtog
Mo v yapvitovpa

500 yp. Mo ykOAvVTEV
25 yp. Bovtvpo

25 yp. Cayapn

50 yp. Zragideg EavOég
50 yp. Zelé bypopo
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10 yp. Cayopn dxvn

HEe@Aovdilovpe Tor LA, Kot 0QpaLpOVLE TIC KOPOEG Kat To. KOPoLE 6 piKpovg KOBovC.
Ta Bpalovpe pe 10 Bovtvpo, 1o ToAD 10°. Apéomg petd piyvoovpe v Chyopn Kot T1g
oTaPideg. APNVOLLE TNV YEION VO KPUADGEL.

Avotyovpe v cpoldrta o€ opBoydvio 25y35 exat. Kot o k6Bovpe Kotd pnkog o
000 Aovpidec. TomoBetoOpe TNV TPOTN OO TNV AVATOdN, GE Aopapiva oL TNV EXOVUE
VYPAVEL KOIL TNV TPLTTALE LE TPOVVL €0M KoL EKEL. ATAMVOLUE TAV® TNV YEUON ,
aPNVOVTOG Kot OTIC 4 TAELPEG oL amdoTaoT 4 exat. Ao TV akpn. YyYpaivoupe Kot vt
NV 00Yyl0L [LE TIVEAGKL.

AuAdvVov e TNV GAAN Aovpida oTa 500, GTO KOG, OPOV TNV OAEVPMOCOVLE EAAPPA
v va unv KoAAncet. Kédvovope pe koptepd poyaipt Koyi€g, Kot WnKog g SImA®UEVNG
TAELPEG Kot EENTADVOLLE TNV Aovpida TG LOUNG Kot GKEMALOVUE LE VTV TV YEULOT.
KoAldpe to miaiva kon to xapalovpe cov vo Ty Kpoooia. AAEIPOvE TNV ETPAVELD LE
avyo . Apob ynBei Kot KpuOGOEL, TEPVANE GTO KEVTPO, G€ OAO TO KOG, L TVEALL omd
Ceré xonto Ko maomaiilovpe TG dkpeg pe Layoapn.

20. HHoywto nravavao

2VOTUTIKA:

3 OpLEG TAYMUEVEG UTOVAVES

1,5 k.1.0. Toyopévn Kpépo Kaphoog

Y2 k... exydMopa Paviliog

2 BactAkong yovpuradeg

2 K.1.0. UTIKO YaAa (apLYOEAOL 1 GOYLOG)
2T0yOvVEG GOKOAATOG

Extéleon:

» TomoBetoOpe OO TOL VAIKA G £VOL UTAEVTEP KO YTUTAUE KOAQ UEXPL VAL YIVEL EVa 0pPATO

KOl KPEUMOES PETY L.

» XepPipovpe o€ £va UTOA LLE TIC OTAYOVEG COKOANTOC.

>

21.Tapto 60KOAITUC UE @POVTO TOV 0AGOVE

2VOTUTIKA.:

Béon:

140 yp. apdydaio

150 yp. youppadeg

90 yp. vipadeg Bpdung

5 K.T.0. KOKOO GE GKOVN

Ya K.T.y. aAdTL

1 x.1.6. MouEvo AddL Kapvdog

['éuion:

125 yp. kovPeptovpa vyeiog
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e 90 ml+ 2 k.1.0. Kpépa KOPVLIAG
e 90 ml+2«k.t.0. (opd and pefibia, oe Beppokpocio dopatiov
e 240 ml popperdda omd povTE TOL SACOVG

Awkdounon (Tpoatpetikd):

o  Tpupévn cokoldta oe Vipadeg

o D1Aé apvyddrov

o  ®péoxa Patopovpa 1 @pdovieg
Extéleon:

r

I'o ) Bdon:

» TomobBetope 6g éva oA Toug yovpurddeg pall pe Kantd vepd mov va Toug oKeMALEL, Yo
10"

» Balovpe ta apdydaia Kot ) BpdUn o€ UTAEVTEP KOl XTUTANE LEYPL VO, YIVEL GOV OAEVPL.
211 GLVEXELN LETOPEPOVUE GE £VOL LTTOA KOt TPOGHETOVE TO KOKAO LLE TO QAT Kot
OVOKOTEDOVUE KOALL.

» Bydalovpe To0ug youppradeg amd 10 vepd Kol TOVG GTUROVUE KOAG MGTE VO GVYEL 1) ETTAEOV
vypaocio. ToroBetodpe 610 PTAEVTEP KO YTLTANE KOAG péEypL va yivel oav kpéua. Tovg
PLYVOVLE GTO UTOA LLE T GTEPEN VAIKE KOl OLLOYEVOTIOLOVLE LE TA XEPLOL LEYXPL VO YIVEL GV
{Oun. Zto téhog piyvoupe Kot To Addt KapHdoag.

» TomobBetovpe ) {OUN 6€ Lo TOPTIEPA GTNG OTTOL0C TOV TTATO £YoVUE TomoBETNOEL pio
AaddkoAla Kot TECovpE KaAG OOTE v KaAVEOel OAN 1 EMPAVELD KOt VO, ODGOVLE YL
Kot ota oy mpatae. Balovpe ™ Baon oty katdyoén yu 10°.

["o ™) povg cokoAdtac:

» ZXg éva pmev popi (tomobetodpe mdvm o€ katoapOAa e Alyo vepd mov Bpdalet Eva pumol,
Yopic va epdmtetan pe o vepd) Palovpe ) cokordta pall pe v kpéua kapvdos. Apod
apyilet vo MdVEL 1) GOKOAATO, OVOKOTEVOVLE OTOAL HLEYPL VO OpoyEVOTTOM Ol Kot
QPALPOVLLE TO PO OTTO TNV KOTGOPOALL.

» Xe éva kabapo petaAlikd 1| yodiwo pmod, Balovue to {opd and ta pefidia Kot yTomdpue
pe To pi&ep péxpt va appoTéyEL.

»  A@ov to pelypa Mouévng cokordtag Exel £pbet og Bepuokpacio dopatiov,
OLLOYEVOTIOLOVE GE OOCEIG(2 K.T.G. TN PopA) TN coKOoAdTa pe Tov {opd mov £xel
APPOTEYEL, OVOKATEDOVTOS [LE PLiot GTATOLAN GIAMKOVNG.

ZuVopUOAGYNoN:

»  Aeapovue ) Bdon and TV Katdyvén Kot aTADOVOLLE TN LOPUEAADD GTOV TATO. TN
GULVEYELN TEPLYVVOLLE LE TN Hovg cokoAdtag. To apnvoupe og Beppokpacio dopatiov yio
30" kot ev cvveyela to TomobeTovE 6TO Yuyeio Yo OAN TN VOYTA 1 Y10 TOLAGIGTOV 4-5
MPEG.

»  Alokoopovue Kot KOBovpe 6€ Koppdtio. Awtnpeitot 6to yoyeio yia 1-2 nuépeg.

22.M7ap3aovvic 6OKOLATAC

2VOTUTIKA:
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100 yp. Cooyapn xopHdog

50 yp. kaxdo ce GKOVN

33 yp. akevpt kopHOOg

2 K.T.0. TPIUUEVO AVAPOCTOPO

2 K.T.Y. WTEKLV TOOLVTEP

%2 K.1.y. 6600

500 yp. Bpacuévog apokdg

80 ml c1pom 6eevdauov 1 GALO YALKOVTIKO

60 ml yéAa kopvdag amd KoveépPa

2 K.1.0. MOUEVO AAdL KapvOOG

2 K.1.y. ekydMopa Bavidiog
['kaval cokoldrtog:

150 yp. xovBeptovpa vyeiog

80 ml kpépa kapvoog
Extéleon:

>
>

TomoBetope OAQ TO GTEPEA VAIKA GE £VOL LTTOA KoL T OVOKOTEVOVUE HETAED TOVG.
Balovpe tov apaxd og va éva pmhévtep pall pe 0lo o vypd vAKd, péxpt va yivet
KPEUQL.

[TpocBétovpe Ta VYPA GTO GTEPEG VAKE KO AVOKOTEVOVLE HEXPL VO OLOYEVOTTONBO0VV.
Av o petypa givor ToAd 6Q1kto mpocBiote AMyo amd to yaAa. Av givar TOAD VOOPES
npocOéate Aiyo amd To alevpt.

TomoBetnote T0 peiypa e Aadmpévo Taydxt dtuotdoewv 18x28.

Yrvoupe 6to ovpvo otovg 200°C yia 45 mepimov. Metd and 30 ynoipatog to
TpuTAE pe pio 0dovroylveida Kot av Byt oxedov Kabapr, apatpovpe and tov
(OvPVO.

e éva pmev popi (tomoBetolpe mhve og Katoapoia pe Alyo vepod mov Bpalet £va umol,
Yopic va epdmtetan pe 0 vepd) Palovpe ) cokordta pall pe v Kpéua Kapvdog.
AoV apyilel va MOVEL | GOKOAATO, AVOKOTEVOVUE ATOAG LEXPL VO OpoYEVOTTOIOel
KO OPOLPOVLLE TO UTOA Ot TNV KATGUPOAQ.

Aol KpL®OGOVV To UTPEOVVIC TEPLYOVOLUE [E TN YKavAL kot petd and 10 k6Povue g
KoppdTia.

23.Yyiewo kéwk yopic Layapn, avyd ko fovtopo

2 PA. OAEVPL Y. YA. TTOL POVGKDOVEL LOVO TOL
1 .y baking y.yA.
1/2 pA. kpvoToAdikn oTEPL0

YAkad Zovtaync :

1 x.yA. vypn Pavila
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1/2 @A. AGd1L kapvdog (1 omopérato)
1 2 @A, yéAa apoyddiov 1 kapvdog (xopig Cayopn)

INo ™y avriketdotaon avyov

1 k.0 aleopuévo AvapdGTopo

3 k.0 vepo

I'o to peiypo cokordtog

3 k.6 KaKdo ayAvko (Broroyikod kot xwpig Mmapd)
2 K.C KOPTES GTEPLOL KPUGTAAAIK)
1/4 @A. yoro apuydaiov 1 Kapvoag
o Extéleon:
e T to vyEWVO K€K Ywpic Chyapm, avyd kot fovTvpo, Balovie TPMOTO GE UTOA TOV
OAEGUEVO AVOPOCTOPO KOt TO VEPO, OVOKATEVOVE KL aprvovpe Vo otadel yia 15" uéypt

va YiveL 1 VT TOV GV TO AGTPAdL TOL CVYOL. Agite Le oL GAAL VK nmopeite v
OVTIKOTOOTIOETE TO OVYE GTIG CLVTOYEG GOG.

e Xg puKkpd pumod, Balovpe to Kakdo, T oTEPLA Ko TO YOAQ, Y10 TO LEYHLO GOKOAATOG.
AVOKOTEDOVLE KL OPT)VOVLE GTNV AKPT).

e IIpoBeppaivovpe to povpvo atovg 150 Babuovg C otov aépa. Oa ynoovpe ot pecaio
oyapa. (H younin Oeppoxpacio eivar arapaitmn yiowtd to kEIK).

e AaddVovpe Kl AAELPAOVOVE LKPY| HOKPOSTEVT POpL TOV KEWK 22%10 gk. To k€K mpémet
Vo KOAOTTTEL TN EOpUOL KaTd T 3/4 TOL VYOLS TS Yol VoL TAPEL COGTO OYKO KOl VoL Yivel
POVCK®OTO KL appdTo.

e Y& éva umod, kookwifovpe to aAevpt kot To pméky. [IpocBETovpe v KpLOTAAAIKN
otéfia. Avokatevovpe pe Kovtdt IIpocBétovpe ™ Pavika 1| e5Gve apvyddiov, To Addt
Kapvdag (M omwopéAato), To YéAo Kapvoag (1 apvyddiov). Me kovtdAl avakaTeDov e Alyo
To VAKE Vo opoyevomom et to petypao.

e Xopilovpe t0 petypa tov kéik o€ dvo pmol. To €va pével Onwg eivon Aevko, pe yedon
Baviiog. 10 A0 LWITOA piyVOULLLE TO MOUEVO KAKAO Kl AVOKOTEVOVE VO, OLLOYEVOTTO OEL.

e XNV étoun @opua piyvoovpe eVOAAAE KOLTOMES oo TO petypa pe yebon Povilo kot To
petypo pe yeuon kokdo.

e Me éva poyaipt KAvoue o010 EVAOVOVTOGS TO VO UETYLOTO OO,
e WPivoupue yu mepimov 1 dpa kot 20" Aemtd. Méypt va povoK®OGEL, Vo podiceL Kot Vol
Eexolnoet amod ta Toyydpato g eoppas. [Iavta eAéyyovpe e Adpo poyoplod ov

ymonke 1o K€k, AAMDG av oev £xel ynbel cwotd, Ba kdvel fabovilopa otn péomn Kot
VEN 1oL Ba givar paotiyo aEol dev Ba Exel ynbel OTmg Tpémet.
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e Av 10 BdAete o peyardtepn eopua, BEAEL AydTEpN PO YOO Yot ExEL LeYOADTEPT

EMPAVELX TO KEIK.

e Aonvoupue ywo 10" va otabel otov mhyKo. ZE€QOpUEPOVIE KL APTVOVUE VO KPVDGEL
TeELEl®G.

24 Vegan kéwk yopic Sayopn

YAikd Zvvtayng :
172 oA. péh Bopapicto

(1 maple syrup yio avotnpd vegan)

1 oA. omopérato

3/4 @A. Tayivt pe kaKao (M TS opecKeing Gog)
1 A. yopd TOPTOKAAL

1/4 \. Koviak

Evopa amd 1 moptokdit (0KEP®TO)

1 K.yA. KOQTO KOVELDL

1 x.yA. yopiparo

4 pA. aAeOpt y.y.

1 @akeAdKL PTEKy TaovvTEp

1 @A. otapideg avapekteg

%2 @A. Kapudoyyo YOVTPOKOUUET

e Extéleon:

Eekvape to vegan k€K yopig {hyopn Kookvilovtog mpdTa T0 UTEKLY LE TO AAELPL.

Awodvovpe to tayive pe Atyo yopd. Badlovpe og pmoA to péAL, o Addt, To Tayivi, To YLuo,
TO KOVIAK, TO EVCLA, TO KAVEAOYOPVPOAN KOl LE GOPUO SOVAEVOVLLE TTOAD YPTYOPO LE
KUKAMKEG KV GELS va evemBolv Ta vAKd. [TpocBétovpie To ahevpt pe to pmékty. Téhog
pocOEéTovpe TV 6TOPION LE TO KOPVUOL. ATOAL OVOKATEDOVLLE.

Aaddvovpe 2 HokpOoTEVEG POPLES TOV KEIK Kot TIG alevpdvovpe. [epilovpe kdbe popua.
Yrivoupe 10 K€k o€ KaAd Tpobepprocuévo ovpvo otovg 170 Babuotg C oTig avTioTacELS
v tepimov 1 dpa. Oéhet kadd Yoo yoti kpotdet vypacio. EAEyyovue pe v Adpa tov
poryoplov. Agv avoryoKAEIVOULE TOV POVPVO OTOV YNVETOL TO KEIK.

Elvar mpotindtepo vo yioovpe o€ LOKPOOTEVEG POPLLES TAPE GE GTPOYYVAN Pabid edpra
ywti Eepopprapetot SVGKOA.

25.MnAiomra kéik o€ 5’

YAkd Zovtoyng:

o |
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INa 10 K&k
170 ypap. BovTupo poiokod

140 ypap. kactoviy 1 povpn Layoapn
2 peyaio avyd

200 ypap. oAevptl TOL POVCKMOVEL (KOGKIVIGUEVO)
1 mpéla ardtt

Evopa amd Eva PIKpO AgHOVL

125 ypap. yéla TAnpeg n Evoyaro

2 peybho oorTd UNAo KOUUEVO GE KOPE EVOC EKATOGTOV

I 1o Tereiopo

2 k.o kaotoavn (hyapn
2 K. QIAE apvyddrov
dyvn kot kavéda yuo To oepPipiopa

o Extéleon:

e T Vv g0KOAN KO Ypryopn UNAOTLTO KEWK, OAO TO VAIKE TpEmeL vo vl o€ Beppokpacio
dopatiov.

e IIpoBeppaivoope to povpvo otovg 170 Baburovg C otig avtiotdoelg (1] otovg 160 Babuovg
C otov 0épa). Oa xpNoUOTOMGOLLE TOYAKL GTPOYYLAS 20 1 22 eKat. fOLTLPOUEVO Kot
aAELP®UEVO (1] CTPOUEVO UE OVTIKOAANTIKO YOpTi).

e Me pi&ep xepdg, yromdpe oe €vo Pmol 1o poiako Bovtvpo pe ™ Layopn yo 3-4 Aemtd va
KPEUWDOEL TO Uiyl

e 'Evo-éva mpocBétovpe ta avyd, evd cuveyiCovpe to ytommuo. Piyvoope 1o addtt kot to
Evopa. EvaAras, piyvovpe oto piypa, To aAgpt Ko T0 YEAO GTOOIOKA.

e Adewdlovpe to piypa oto fovtvpwpévo Toydkt. Piyvoovpe to iAo oty emedvela.
[Tiélovpe amard, ®ote vo umovv otn {OUN TOL KEIK.

e Avokatebovpe ™ Layopn He TO PIAE apvyddAov Kot TacmoAilovpe OAN TNV empaveLo.

e WPivoupue yu mepinov 50" oty Kdto oyxdpa péxpt N AL TOV poyaplov va Pyaivel
KkaBapn Kot oTeEYVH amd TO KEVIPO TOL KEIK.

e A@Mote va Kpudoel Yia Alyo AemTtd Kot va atafepomonei.
o Eg@opuUdpeTe e TPOCOYN KL ATOAAVCTE TO, oy vilovTtag pe dyvn kot kovéLo Kotd Bovinon

e Avynoete o€ aépa, BAATE TO KEK OTNV TPOTEAELTAID TAV® GYAPA.
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e Av dev &yete pigep, xTomnote Ta VAIKG pe Eva cuppa (o apomAasTIKNG. AVTO TOL TPEMEL
va avopeydet cmotd givat To fovtupo pe tn (hyapn. Na yivoov kpépa.

26.DOwontmPIvo KELK nnlov

Ot ayommpéveg LoV GTLYLES EIVOL OVTES TTOL O
UIKpOG pov PBiykav mepvaet xpovo pali pov
otV kovliva. Xfjuepa ano@aoioce mmg
Enpene vo pTIAEOVE UINAOKEK Kol 100!

e Taviké pog:

1/2 kovmeg alebpt oMknG GAeoNG

- 2 1/2 xobmeg yilokoppéva unia (repimov 600 péTpia)
- 1 xobma Chryapn

- 1/3 xodma nAérato

- 2 K.1.6. MvopOGTOpO TPLUEVO OVaKOTEUEVO LE 6 K.T.C. YAapd vepO
- 1 x.1.y. payepikn odda

- 1 k.t.y. pméy mdovvtep

- 1 K.1.y. xovéra

- 1/2 x.t.y. ohdTL

- 1 x.1.y. amodoTaypa Paviliog

- 1/2 xovma tppéva kapvdto 1) opvySaA

- 1 Kovma puTiKd YaA

[TpoBeppaivovpe Tov povpvo otovg 180C.
AvoKatedovLE TOV AVAPOCTOPO LE TO VEPO KOL LPT)VOVLE GTNV GKPT). Ze £voL LWITOA
aVOEYVOOLHE OAQ T VYPE Hog VAIKE - nAéAaio, Bavila, YoAa - TpocHETovpe Kot T
Cayapm kot avakatevovpe. Eneita mpocshétovpe 1o piypa Avapodcmopov, 1o aAedpt,
6000 KOl TO UTEIKLY TAOLVTEP, TO OAATL Kol TNV KavEAa KaOdg kot To pAa pall pe Toug
ENpovg kopmoHe TG EMAOYNG LS. AvakaTeLOLUE He KOVTAM kKaAd. H {oun Ba elvan
OPKETA 6TEYVY], UNV 60g Tpopdet. TomoBetov e KOAAM Yynoipatog o pio pikpn eOpua. yio
K&, yepiCovpe pe ™ Loun pog kot ymvoupe yio 30 Aentd mtepimov HEYPL VoL TPVTGOVUE
TO KEVIPO TOL KEIK [ Eva payaipt Kot va Pyt kabapo.

27. XokohatémTa

Yhwka ywo ) paon
1 1/2 koVmeg adehpt yia OAES TIG XPNOELS
1 kovma Cayopn
1/4 g KoVvTag Kakdo
1/2 k.t.y. aAdTt
1 x.1.0. oTiypaio kKape
1 K.T.y poyepikn coda
1 xobma pUTIKO YaAQ
1/3 ¢ xovmag Adot eAappD
1 x.1.6. uNAOELSO
1 k.1.y. andotaypo Bavidiog
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Yhka yio tnv emkdioyn
1 1/2 xovma otaydveg GOKOAATOG
1/3 ¢ xovTmag PUTIKO YaA

[IpoBepuaivovpe tov eovpvo otovg 160C oty Aettovpyia aépa.

EEKIVAUE 0VOKATEDOVTOS OAOL TOL OTEYVE DAIKA Hag Yo T Bdon. AvakateDovpe 6g £va ToTHpl T0
YaAo Kot To EDOL KO OUPTVOVLE TNV AKPN Yol 2 AETTA K1 £TELTOL TOL TPOGOETOVLE GTA GTEYVEL
VAKG pog poll pe 6Aa ta vTdAoUTa VYPA. AVOKATEDOVUE LE TO GUPHO LEYPL VO SaAvBovV o1
TUYOV GPMOAOL TOVL UIYHOTOG KO GTY) GLVEYELN YOVOVLE TO piypa o€ £va opBoydvio Toyakt
(daotdoemv mepimov 29x18). Yivoupe yia 20-25 Aemtd.

Xe umev popi, MAOVOLUE TIG 6TAYOVES GOKOANTOS LECH GTO YAAN KO LOMG KPVMGEL EVIEANDG M
Baon pag, amkdvovpe T MoOUEVN GOKOAITA 0O TAV®. AV BELOLUE, TPV TNV ETKAALYT e
GOKOAATO, KAVOLLE PLEPIKEC TPVTES LLE TO poyaipt ot PAoT MOTE VO EIGYOPNGEL 1) PEVOTY|
GOKOAATO KOt LEGO GTO KEIK.

28.BovTvpo apvydaiov
Etvar mol gvkolo va etidéete povorec cog fodtupo apvyddrov oto onitt. Eym dpyca va to
QT VO TPV Alyo Koipo pog mov eivar £va oAy KaAd GVOK Yol To Tondld
LoV (TOVG TO TPOCPEP® TV G€ Yo OMKNG GAeong 1 ppovta). To
puévo mov ypetaleote givat:

Mn)évtep N eme€epyaoctn Tpopipmy
2 KoOTES AUVYSOAN MUE KO ovOAOTOL
1 kovT. ™G GoVTAG AAdL KAPVOAG (TTPOOLPETIKA)

Ta yromdte Oho 610 UTAEVTEP 1) GTOV ENEEEPYUGTY| TPOPIL®V Yl 8
AEMTA TEPITOL PEYPL VAL TAPOVY TNV TOPAKATO LOPPT BoVTOpO

29. Biykav Toovpékt

. 2 K1AG 0Aebp1 y1a ToOVPEKL
. 200 yp. vorn poyia
. 1 motnp1 oropélaio
. 1 %> wotnp1 Loyopn
. 1 k.T.y. poyrém
. 1 k.T.y. KoKOVAE
. 3 motipio yAiapo vepo

Piyvovue oe umol tyyv poyia, to yriiopo vepo, kar 3 yovetes aictpl. Dridyvovue évav yvAo kai
apnvooue va otalbet yra 10-15°. Xe éva ueydlo umol piyvovue tv {dyopn, t0 Adol, To. 0pwUOTIKS,
ka1 avoxatevoovue. Ilpoohétovue kor thv povokwuevy uayid, {OUmvovue Kot Tpoobetovue 0co
alevpt yperaotel. Apnvooue v (oun va povekwael yia 1 wpa. [1iaBovue t {dun oe mwielovoitoeg,
OTPDVOVUE TE TOWI KOL APNVOVUE Va. povokwaovy. Pivovue kotevBeiay arovg 200C yia 30-35".
Orav ta. fydlovue amo 10 povpvo UTOPODUE VO, OAETYOVUE [UE POTIKN LLOPYOPIVI] Y10 VO YOOAAIGOVV.
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30. HoyoTto pravave pe 600 6VOTATIKA!

To pévo mov ypertaleoTe Y10 TO TAYOTAKL Eivon:

. éva duvaTo UTAEVTEP (TPOGOYY|, YIOTL Ol TAYWOUEVES
UTOVAvVES elval TOAD GKATNPES KO VITAPYEL TEPITTMOT VOl
TO KAWETE TO UNYOVAKL oV OgV etvar pe ToAAA Part)

. 2-3 peybleg pmoavaveg mayopéves (tig falete to
TPONYoLUEVO PBpadv otV KoTAWLEN)

. TPOUPETIKA GTAYOVEG GOKOAATOS 1| ®UO KOKAO

Piyvete g pmoavavec oto pumAévrep pali pe tn coxoldrta
Ko yTumdTe pHEYPL va yivouv Kpépa maymto. XepPipete Kot
amorapfavete. Tdco amld Kot dpociotikd ;) Puoikd propeite va tpochicete and mhvo Kot
TPYUEVO OUOYOOAO 1] POVVTOVKL TOV TOV TOPLALEL TOAD.

31. ZmTiko yaro Kapvoog

Y
o 2 pMtlavia Eepn KopHOA, TPLULUEVN
o 4 pltlavia giktpapiopévo Leotd vepod

Extéleon

1. Balovpe otov kéd0o Tov UmAéviep TV KopHOo Kot TO VEPO KOl TO XTUTAUE GE dVVATH
TayvTa Yo 2-3 Aentd

2. ZOVPMOVOVUE GE AETTH GNTA 1] COVPMTNPL GTPMUEVO pe Papfokepd VAo Kot givort
étowo! Awatnpeitor 6to yoyeio yuo 3-4 nuépec.
Inu. Otav 10 ydAa peivel 6to yoyeio yio Alyo dtoympilovror Ta cuotatikd Tov. ['t avtd
TPV TO YPNGULOTOU|GOVLE TO YTUTAUE AlYO GTO HEEPAKL LLOG 1 TO CLVOKIVOULLE.

32. T'éra Bpopng

Y
o 1 pltldvi vipadeg Bpoung (emAéyovpe xwpic YAOLTEVT))
o 3 pltlavia vepd o Bepuoxpacio dmpatiov

Extéheon
1. 1 kovtoAdkt Tov YAVKOD ELGIKO ekyVAMGHA Pavilog
2. 1 xovtaddkt TG covmag  Kaotav {hyapn 1 OTL YALKOVTIKO oG apEGEL

Extéleon

5. Bd&lovpe oto umAévep i vipdoeg pali pe to vepd Kot xtomape yio 1-2 Aentd
péxpt va toAtomomOovv.

6. Ztpdvoupe Eva GoOVPOTNPL LE £V TOLAOLTTAVL KOl PiYVOVUE LEGO TO YAAL, TO
patevovpe Ko to mELovpe 660 va Pyel OA0 To YaAa Kot vo PETVEL TO oTEPED VAIKO
GTO VQUGLOL.

7. Av Bélhovue mpocBETovpe Kol KATOLM YAVKAVTIKY] OVGio TG OPECKEING LOG Ko
apopoatifovpe pe Pavidia. To Balovpe og €va YOOAVO UITOVKEAL KOt TO
amofnkevovpe 6o Yyuyeio pog yio 3-4 nuépeg

ol
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Ipotdaoceis yro KaOuepv] S10TPOPN:

Hpoi:
*Ooot dev BEAovve Yol dtodbovve oe yYMapo vepd 1 KoLTAAGKL YAVKOD paryld pridpag mov Exet
Kot omdvieg Prrapivec B
*To @povTo 10 TPpmi elvar OTL KOAHTEPO.(TTY TOPTOKAAL)
*Ooo1 £rovv ypovo kat BEAovY TpdAnyM 1 Bepamevtikn va tivouy 1-3 mothplo Aepovovepo pe
Myo péM. (To xeldva 1o vepd yAapo)
*Ta ) dvokotmdtnTa: Nepd 610 0moio Exovv povAldoel amd to Bpddv dapdoknva, fepikoka N
GUKOL.
*TaAa e @UTPO oTOPLov Kot TPOTOATN (Yoo LOAOVGELS, 1A0ELS KAT)
*EyyhéCico mpovo: TToptokahoyvpog + poytd pmopog + péAl + apdydalo + gpovTa.
*Nupadeg 6TaploH-KOVAKEP-CTAPIOEG-KOUUEVO SOUATKNVO-QVTPA GTAPLOV-0UDYOOA0-POVVTOVKLN

Meonpépr:

*Ta ppovta 1 ®pa wpwv 10 eoynto.

*Qun caldta Tpupévo Kapoto, mavtlapt yntod, matdro, KpEUUOI, Alyeg eMEC.
*Tepotég vropdteg (Le pavpo pult | TAryovpl), YILOKOUUEVO KOPOTO, LOIVTOVO, LAOPES
oTOPIOES.

*Toavtlapro, oxopdarld, EMEC.

*Dokég N pePibuo, yoptopucd, MEC

*Ipacopvlo N oravaxdpvlo 1 Aayavopvlo, EMEG, Lovpo Yopul.

*Mnprap KorokvBdkia, kpeppodia, matdtes, cEAvVo, EMEG.

* Aykivapeg, EAMEG.

*Tlovpég mpdico, KpeU PO, TOTATES, EMEC.

*Kovvovumid, eMéc.

*Xoptomita, covTa oYL, EAES.

*Ooacoldxia 1 umdpues, xopTa, EMEC

*Tlovpé omavaki, UmETEKL GOYLOGC.

* Aykwvapeg, afokdvro.

Bpaodv:
*Kovdakep ['dha-kovakep yia Alyo ot ootid. Tpdyetor pe gpuyoviEg 1} oTaides, Kapvola,
apyoaAa.
*Kat ypriyopo: Tpypéva kapoto + Adyavo + otapides, apdydora, AadoAEoVo.
*Yovma Inrnoxpdtn: Koppéva kapota, tpdco, ceAtvopilo + poivtavo, Kpeppoda, piyovn.
Bpdalovv 1 dpa og 2,5-3kg vepo.
*Kpeppvooocovra: Alyo pult-1 kg kpeppvota-1 kepdah okopdo-cElvo. Bpalovv. Ta mepvépe amod
tpumntd. Piyvovpe Alyo aiedpt oto (ovpi yia va méet. [IpocOétovpe Aepovi, paiviavo,
AGOL.
*Paducocovma: (koA yio veppd) Xto padtkdlovpo aAevpl-cKOpda-Addt kot Atyo pOll. 1o mdto
npocOétovpe Aepov.
*Ntopatocovna: [lepvape Tig viopdteg and tpumntd, TpocHEétovpe KPEUUDOL, GKOPOQ, LATVTOVO,
céMvo.
*Motatdcovna: Bpalovpe Tig matdreg Koppéveg koppatdiio +Kpeppdor, ckdpdo, pHaiviovo,
céMvo.
* Aoyavocovma: Adyovo-Kpeppudta-poivtave-oto T€Aog Aot
*¥o0ma ™G 0aoKAAAG: AGyavo-uodvpo pOit-pLodpeg oTaPidec-KAGTOVA-PETO-LODPO YO L.
*Taywocovma: Tayivi, vepd, piyavn, poivtavd. Lto Ao Adot.
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*Taot kot yroovptt (1 WAo, Kapdto, HEAL)
*Tédho puTIKO
*Aokdvico pe QUTIKO YaAa, GLTapOYmLO, YAVKEIEG EMEG

"Eldewn frrapivev
A-EMewyn A: Meiwon 6paong, [Tétpec ota veppd, porvvoels, avarpio, eEavOnuata ko
-YrepPrrapivoon A: IMovoképarot, {aAn, vavtia.
-Zwot) Aqyn: Kol 6paot, cuvBeon TpoTeiviv, Ko eTOepUidn, KOAN xOVEYT
-IInyéc g A: Kapdta, yAvkonatdra, kitpvn kolokvba, tovilapia, tpdoa, Pepikoka,
LaivTavog, VIORATES, LOPOVAL, Adyava, TEndVL, LTAVAVES, BoVTVPO, TVPL, CVYA.

B (vopodiadvtn - £xovpe avaykn Aqyn Kabe pépa)
“EAlewym B1: mpofAnpata yovipodtnrog, Lodv, kapotds
-YrepPrrapivoon Bl: Awtapayéc kapdids, vevpitioeg
-Zwot) Aqyn: Kol evépyela-vedpa-pug.
Eyx0poi g Zayapn - pog

“Eldetyn B2(poorafivn): Aépua, avarpia, Kakn 0péyn, kdyipo oto pdrtia, eEovbévoon

-coot) Myn: Evépyeua, vyela-tapdyet yyvootoryeia.
Ex0pdg Tng 10 9Og

-Eldetyn BS (movtoBevikd 0&0): Konwon, katdbAwyn, evepebiototnta, (aAec, vmoyAlvkorpio

-Zwot) Aqyn: Kdavel oppdvec, yoAnotepivn, yyvoostoryeio, poiid, emdepuioo.
“EAdewyn B6 (mopido&ivn): minyég ota yeiln, yootpeviepitideg, deppatitida.
-Zowot) Aqyn: MetafoMopudc TpoTEVaV, 16T00G, UG VEDPO, OLLOGOALPivT).
Ex0poi ¢ T0 9Og
“Elewyn B12: ovuntopota avaipiog, dSbomvola, Bpaddtnta, veupikodTnTa.
-ZOoT MYN: Avvapdver ta apoceaipta, vedpa, Yivetol cmwotdc HeTOOMGUOC
*TInyég tov B1-B2-B3-B6-B9: Oocmnpia, Aayovikd, epovta, Kapmoi.
*TInyég g BS: Kapouodia, povpo pudt, avyd, Aoyovikd, poytd.

*TInyég e B12: Anuntprokd, Topi, y10o0ptL, ovyd, yapt, poytd, ckOvr UKLV, eUTPA 6TApLo,

oTapOAL.
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Atlyo MOyLa Y10 TOV GVYYPOOE0,

O Anuntpng Apyovidmng yevvnnke otnv Adnva . Ao pkpn niia giye
KAlon ota NeoeAnvikd, kot Tig ek0EcELS, ToL GLYVA glxe dakpicels. ATd PKpPOg
nto BPAoeayoc ,aAAd SVoTLYMG oTa YPOVIL TNG ENTOETIOG 6T0 MovobBéaio

Anpotikd oyoAeio [epiPoriov Xmepyerddog 6mov poitnoe dev glxe kapud fondeia
amtd TOVG SUGKAAOVG TOV, TTOL TOV KOpd eKElvo AAAaaY VO Kol TPELG POpEG TOV YpdVO, LE TO
PAéupa Toug ToTe B petatebodv og TOAN!

[Top 6ha avtd enedimée Kot £0woe TOvVEAAMVIES EEETAGELS Y10l dNULOOIOACKAAOGS , KO
Yol 1EPOSIOACKAAOC, OAAL Y®pPic emTuyio. METE TNV EKTANP®GCT TOV GTPATIOTIKMY VIOYPEDCEMDV
petokopoe Eava oty AOfva aoyolovpevog pe TmAnoetg Pifiiov door to door otnv apyr ,
OPKETAV EKSOTIKMV OTK®V pe peyaieg emtuyies. Amd 1o 1981 émg onuepa avellmmg (2020),
ntave epyalopevog otov Atowkntikd kKAado oto Noonievtiko [avemompioko Topopa
(Evyevidero Ogpamevtnplo) to omoio avikel oto EKITA mov o 1dputig latpog QPA Apictog
Evyevidng mapeydpnoe og dwped and 10-3- 1988 oy latpwn Zyoin tov Kamodiotprakod
[Movemotnpiov AOMVOVY pe SuvatdTNTO Vo, LEAETHOEL APKETEG SIOOKTOPIKES A TPIPEC KaONyNnTOV
Spopmv gdKOTNTOV TAovTilovTtag To BipAia TOV pe TOAD pepdxt pe tnv terevtaia eEEMEN TG
latpikng!

IMa wa Setia v 10etio Tov "90 acyoAindnke mopdAinio Kot oG oodNTikdg - TOANTAG
eBdavovtag oto Pabud tov GENERAL MANAGER og Aydtepo and 1 ypdvo ot peyordtepn
Etapeio mtapaymyng kot toinong kaAlvviikdv (MISS HIDRA) oty EALGSa mévta pe TpmTtiég
o€ atopkd 0AAG Kot o€ opadko eninedo avapeoa oe 11.000 cuvepydteg TaVEAAAIIKMOG, e OTL
avTd cvvendyetal 6 avEME.

[Ma o dexaetio apBpoypapovoe otov Tomikd TOHmo pe BEpa OTmg 1 Blohoywn ewpyia
KaBdg NTave amd Tovg TPMTEPYATES TOV KOOEpOTaY TIS ProAoyikég Aaikég ayopéc 6to Nopd
Attung Balovrog Eva MBoapdixt oty EALGSa pali pe tov I, [Tavayo Biokadepyntr| kot tov
latpd E. 2odva oty (Evoon Blokatavaiwtdv ATTikng).
2y mepiodo TOV YOUVAGIIK®OV TOL YPOVOV Ol0TNPOVCE EPACITEYVIKO POOOPOVIKO 6Tafd ota
peoaio kopata (tote dev vanpyav ta FM).

IMo pa 2etio pv to 1980 aoyorndnke pe v BlokaAMépyeio TV Tapaymyn KoL TV TOANGCT GE
Adaikn Ayopd tng emapyiog .

O IMTvBaydpag NTav 0 TATEPAG TNG PLTOPOYIKNG SLATPOPNG TTOL TPOAYEL EEAPETIKA TNV VYELQL.
Ovepd tov givan va eloayBel 1 puToQayIKn dltpoPr| Gov Labnpa oto oyoleio pog, OTMG o€
oplopéva oyoAeio otnv Lovndia, Kot 6Tmg Aéel Kot o cuprpoedpog tov XapPapvt Walter willett
VO GUVTOUEVOVLE TN LETAPACT) OTNV YOPTOPAYIKT SLoTpoen!
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