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Ayannroi pag @idor kai piAeg, b
O kaipdg nNepvasl ypriyopa, ol Enoxsg aAAalouv kal AnAd BupnBsite! F
pnafvovtag niéov otnv Avoifr, QVaVEWVOURE TO 'Otav tnyavilete pe MNapBevo Inoapéraio, va 1
kabiepwpévo ma pavieBol pac. akohouBelte Tov napadoaiakd tpéne tnyaviopatog E’

"E6BBopn katd osipd EkBOON KOl ONWS OUTE

o Mdptng Aeiner and tn) Zapaxootr, étol Be
Aeinouvpe kai epeic, AnAivoupe Aoindv TV napouaia
pac, evappovifovrag kai npooappéfoviag v
€rboor pag ota 181afTepa xapakTnpIoTIKG auTrg TNg
nepiddou.

‘Eroi, o’ autd to tedxog Ba Bpeite:
oTig anGeig EyKpITwv KAIVIKWVY Siatpopoidywy
yUpw and tnv oapakootiavr| Giatpogr] kal
Ox1 povo
sTa npoiévta Biokoyikrig yewpyiag tnc etaipeiag
*Tig copakooTiavég NPOTACEIG TOL OEP
Nikou Katodvn. Opwe eneidr) tov Maptn
vndpxel kai n EBvikr pag enéteiog dnou eBipikd
10 paynTo ng npépag sival o pnakahidpog,
o Oey Yérog oag npotelvel va tov tryavioete
pe NapBevo Inoapéhaio kai va anoAadosTe
tr} Siapopa

(GnAadn tnyavi kar OXI @PITEZA), xpnoiponoiw-
viag pikpr] noodtrta Wote n eEnYaveia wwy
TNyavity va pny kaAontetar and Aad kar va ival
dao nio ateyvr] -xwplg vepd- yiverai (1Bialtepa ol
Natdateg), £T01 WOTE va AnoWUyETE TO AppIopa.

Aropn, pn Eexvate 6u eipacte otn SidBeor oag
kaBnpepiva (ektdg LZaBBatou kai Kupiakrg) and Tig
8.00 np £wg T 16.00 pp kal pnopeite va pag
kahelte otn ypappr emkoivwviag 800 11 83137,
xwplc xpfwon, egdoov enBupelte npdobeteg
nhnpowoplec. Eniong pnopelte va otéhvere ta
pnvopatd oag oty nAextpovikr]  &ieGOuvon
info@sesame.gr.

KaAr Zapakoaotn!

Me extipnon

ZtéAha Todpa
YnewB. Anpooiwy Ixéoewy




And oug kAvikou drarrodyoug

K.k. [ewpyaxdxn Xap. & Xpuoou I.

Meydahn Eapakootry n nepioSog nou &avioupe kal
avapioBritnta n viotela npwtaywwiotel. ‘Ol yvwplfoupe
du vnoteia eival n anoxf and OUyYKEKpIPEVES Tpolpéc, {E
okond 1r) owpatkr], alhd kal nveupaukl doknon tou atdpou.

H vnotela nepihapBaver anoxr| and dha ta {wikd npoidvra.
‘Eton, Tpdyipa now anokhelovial and To Siamohdyio eival Ta
yahakTokopikd, To kpéag, To Pdpi, TO auyd. AnoTEAEopa Tou
anokAEIOpOU QUTWV Twy Tpopwy and to Siaimohdyio g
Iapakootrg, Eivar n aufnpévn xatavaiwon gpoltwy,
haxavikwy, Cupapikdv, (wmos, oconpiwv kol Aabepuv
paynuv, pe otdxo va eniteuxBel evepyeiaxd 1oollyio. Katd
autdy Tov TPONO, NPOOWEPOUUE OTOV OPYaVIOND HIa PUOIKN
anotoffvwar.

Qotéoo, n avEnuévy katavalwon TPOPLV Nou EXoUV WE
kOpio guotatikd Toug udatdvBpakeg (Gnwg yivetal katd
vnoteia), apevég pnopel va Snuiovpynoel npoBinpata oe
dropa nou éxouv kanola SloTapaxr) TOU OOKXGPOU TOUG,
apetépou B ouvBaver tv nBavdtna unepyayiag km
kataviiwong peyaidtepwy nogotritwy tponpu‘]; Autd opelhetal oto yeyovidg 61 o uBardvBpakeg npokaholy avfopeitioeg
oto odkxapo tou aipatog kal ouvendg évroveg avfopeihosg kal oto aloBnpa tng nelvag. Mia kahr) enihoyr] yia thv nepiobo
g voteiag eival tpoéc ol onoleg eppavitou xapnd yAvkaipikd Selken. O yhukaipikdg Seiktng Twy Tpogdv eival ouoIaoTiKG
évag Tpdnog katdratng twv dapdpwy Tpoplpwy avdioya pe To ndoo dpeoa pnopolv va avkfoouy To odrxapd pag kai agopd
Ta TPOWPIPG NMou Nepiéxouy Hikpd | peyaha nood anhuv i oovBetwy ubatavBpdkwy. O1 olyxpoveg Siatpoyikés oLOTAOEIC
kivoUvtal npog tny adEnon tng katavahwong Tpopwy pe xapnAd yAukaipikd Seiktr).

Mpog autr tnv katedBuvon kiveltal kal i katavaiwon onoapod kal Npoidviwy Tou, énwg o taxivi. H Unapkn toug oto
koBnpepvd SiartoAdyio kal pdhiota Sidonapta o Bldpopa yebpata (onodp oto Npwivé koulolpl, Taxivi OTo anoyeEVpaTIVE
ovak 1) w¢ pépog Tou pecnpepiavol yedpatog K.a.), Xapn otov xapnhd yhukaipiké Gefktn nou napouvmGdouv kal oTnv
NEPIEKTIKGTATA TOUG 08 CUOTATIKG nou eniBpadlvouy Tnv anoppdPnan TwWV CUSTATIKWY TS Tpoprg, Oxi pdvo Sev aufdvouv
andtopa Tig TIPEG Tou oaxxdpow petd o yeopa, ahhd nopdAnia katagépvouy va nepiopioouv tov puBpud adknorg tou. Na
napdbdeypa, n katavaiwon pag kourakide péh avkbve nohd mo andtopa to odkxapo O ox£0n PE TNV KAtavailwon piag
koutahag péh pe taxivi. H katavahwaen piag wétag Ppwil enlong aukaver mio andtopa To 0Gkxapo OE OxEOT) JE Ty aviioTomxn
KOTavahworn tou Pupiod pe taxivi. Napdhinha, to aloBnua tng neivag nou eppaviletarl viova Pe TNV KaTavahwon vnoTiopuwy
TPoPWY OXETIZETOI KOl PE oppovikeg Aemoupyies. ‘Otav yia napddeypa katavahMiooupE £va yEOUA o Opyaviopss (iag, HETE Ty
AnoppOPrion TWy CUCTATIKWY Tou YEUHATOS, ekkpivel Bidpopes oppoves, HE KUpIGTEPN and autég tnv vaouhivry, H ivaoulivn
elvan pia, dnwg Aépe, opefloydvog oppovn, Bnhadn eneivel To aloBnpo tng neivag kal Sev Hieukohiver Tn dnpoupyia kopecpo.
Meyaheg exkploeig ivoouliviig npokaroly Tpopés now nepixouy Biaftepa ankoltg ubatdvBpaxeg, dnwg n (axapn. Enfong,
ibiaftepn onpaoia éxer kal o xpdvog nou xpeidiovial o1 tpoyés yia va nepdoouy and tnv katdnoon £wg to eviepo, and dnou
ka1 anoppopodvial fj anopakplvovtal ta ovotatikd Toug. Tpowée nou nepiexouv ubatavBpakeg néntovial nio yprijyopa kal
ouvenwe de Snuioupyoly elkoha kopeopd, oe oxéarn pe ekelveg nou nepiéxouy Ainog f/kal npwieivec,

Katd auvéneia o éheyxog tng dpekne efaptédral kal and tn abotaon tou yedpatog pag, idialtepa pdhiota dTav autd nepiéxel
ubatavOpakeg, ol onoiol wg yvwotd Ge Bnuioupyolv edkola kopeopo. EEalpeon anotehel kal NGl to taxivi, o onolo apevig
eival nohd uyiEvd Adyw TNg MEPIEKTIKOTNTAG TOU CE PETGAMD KOl IXVOOTOIXE(D, apetépou & mepiExel kahrg MoIOTrTag
anapaitrta AiNapd kar NPWIEVES, CVOTATIKG Ta onoia Gnwg Ko Nopanavw avapépbnke éxouv peiwpévo puBpd népng ka Gev
anartody ivoouhivi yio TNy onoppdpnon toug. Katd ouvéneia pe Aiydtepn noodtnta xoptalvoups NEPICOGTEPD EDKOMD KOl
uyienval

Autd Aoindv nou Aéue ndvia eival éu pnopolpe va expetalieutolpe tnv eukaipla nou pag Sivetal katd tn vnoteia tng
Fapakootiig yia pia puoikl anotoffvwon and ta {uikd npoidvia kai va kavoupe owotée Siatpopikés enhoyée. Ita nhaioa
autd Siaitepn Béon ot Slatpoyr trg vrjotelag, ahhd kal Ghou tou xpdvou, pnopel va éxel To taxivi, To onolo pe TG NoAAEG
epappoyég nou £xel nhéov otnv kabnuepiv) payeipikr, anotekel a iBavikr) Emioyr| yia 6An v oikoyéveia.




BEBR BB B EE BN BIOAOTIKA NPOIONTA

H A®OI XAITOTAQY ABEE 0eBdpevn Toug katavahwtég
NG Kai TIG SIaTPOYIKES TOUG NPOTIPACEIS NPOOBECE,
Onwg GYEeINE, TN YKAHA TWV NPOIGVIWY TNG
Kai pla oeipd BioAoyikwy nPoidvIwy.

Anhadn npoiévta nov Baoiovral o onodpi

miotonoinpévng Biohoyikrg yewpylag.

‘Etol hoindv, o1 Adtpeig Twv Biohoyikbv npoidvtwy
pnopolyv niéov va avalntroouy kai va Bpouv o€
MPAKTIKEG OUOKEVAOIEG:

* Makedovikd Taxivi
* Make§ovikd XahBa pe yebon Bavikia
* Makedovikd XahBd pe MéA
* NNapBévo Inoapéhaio
* InoGp kai Maotéh «MoAlkapnog s
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TO NETAITMA TOY XAPTAETOY

KaBapa Aeutépa, pia yioptr] Eeyvoiaoiag oto
TEAOg ToU xelpwval

Bewpw 6T eival and tig kahUTEPES yIopTEg, av
6x1 1 kaAUTEPN, YIa TN oVoWyEn TwyY OXECEWY
Tou Natépa pe Ta naidid Tov, kupiwg Adyw Tou
NETAYPATOg TOU XapPTagTou.

Eivar pia pépa nou o1 peydhol yivovrar pikpol
KQl 01 PIKpoi HEYAAO.

Eikdveg khaooikég kai iB1eg kGBe xpdvol

‘Olol tpéxoupe niow andé évav xapraetd,
Aaxavialoupe, npoonaBolpe va Tov netdfou-
PE YnAd, pa autdg KAver KOKAOUG, NEYPTEI,
KappwVeETal oTo Xwpa ] pnepdedetar kal epeig
elpaote 6ho ovpka kal vedpa and 1o Pdbo
Kuplwg pnv nécoupe xapnid ota pdtia Twv
naibiwv pag. Kai 6Ac o1 GhAol va graive ektog
and pag! H yuvaika pag nou dev Tov kpatoloe
KaAd, o dinAavog nou pag éxope tnv wopa ka
0... aiohog nou kavel naixvidia pe tov aépa.
Kal kovid o OAEG QUTEG TIG..... BUOKOMIEG Kal
TG.... avanodiég, va €xeig kal ta naidid va
adiapopouy kal va kavouv nhaka padf pag.

Na yeholv pe tnv avendpkeia pag, pe v
EMAENpn LNOPOVAG Hag, T W] ENapKr| avioxi
Hag Kai, OUNY NPaypatikdintg, NEPIooOTEpPo
pE TNV npaypaukr pag aduvapia va yivoupe
naidig, va xapoLpe to naxvidl kai va naifoupe
yia va naioupe, xwpig To dyxog eav Ba netdel
0 QETOC,

O natépag pou o kup Miwpyog ftav pdotopag
Tou xapraerol. Mdvrote, ouig aldveg Tou
Béton orijkwve tov kaAbtepo aetd. Kai ndvia
pE eknaibeve kal navia pou eEnyoloe Ta
HUOTIKA, £[T€ OTO OTPWOIPO, EITE OTO OrjKWHa,
gite oto nétaypa Tou. Kai eyw @uoika
enideiktikd adlapopoloa kai dev pe évoiale
nou pou £Aeye: " E, Bpe kohoklBa, noté Sev Ba
paBeig va netag xaptastél” Nai, Sev fjBeha va
netafw asto, oute eixa avaykn va pavralopai
TOV £QUTO POL OTNV AKPR TG KaAoUpag va ...
NeETaw Kai va niavapw oav aetdg, MNati; Natf
6tav eioar nadl eioar pooer kar Béoel aetdc,
Metdg, niavdapeig, BAéneic tov k6opo and
Pnrd. Tehkd nolog éxel TNy avaykn va
eniBeBaiwBel pe To nétaypa Tou XapTastoy,
gpelc N Ta naidid; Bupdpal Tov NAtépa pou
étav netoVoE Tov aetd yia Xapn pou, He ndon
coBapdtnta kal nodon enpéheia npoonabolos
va tov netafel doo mo Ynid yivétav. Ki doo
no PpnAd tov niyaive, téoo xaipdtav kai
KapApwve. Aev Tov puiTNoOa MotE T oKePTOTav
ekeivrp tn ouypd, T éviwbe kai yiaoti To
anoidpBave téoo noho.

Twpa ma £paba va netdw xapraetd. Opwg
efpal niéov o [Giog natépag Tpitv naididdv kai
Exw TIg SIKEG PoU anaviroelg oe OAa Touta Ta
epwtripata. MNaviwg voudbw kar pia akdun
ikavonoinon. Népol nou pe €8Aene o natépag
HOU va NETAW XapTAETd e to Naidid pou pou
PiBGpioe ato autl: * Kohok(Ba, Tedikd Eépeig
va netdg agd .

Ki eneidr] n 1otopla Eavaypdayeral, ta navia
poidlouv va sivar dia pe  tote.  Eyw
anoAapBavw to ntaypa kai ta nadid pou dev
dlvouv onpaafa. Asv neipdler dpwe. Epeig
opsitoupe va otnpiloupe kai va diatnpolpe
v napadoor). Ba £pbel n wpa nou ki ekeiva
8a ndpouv tn oOEIpd pou, ONWG Eyw TOU
natépa pou kai Ba voiwaoouy 611 Evoiwba.

Me Aayava, xahBd, xaptaetd kal naidikn
81aBeon kdBe xpdvo n KabBapr] Aeutépa Ba
givar idia. Tepdtn avapvroeg, epneipieg,
yvwor. Ma nponavtwy ....KAGAPHI!!
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YAixd:

650 yp. pUdho kpotatag YPird
350 yp. Makedoviké Taxivi
200 yp. {axapn
200 yp. kapudi TpIPPEVO
KavEAa OKov
Flapi Ao oKovT)

apbévo Inoapéiaio

ExtéAcan

ZE UiEep xtundpe to taxivi, tllgdxupn, TNV kavéia kai To vng)[:puho
péxpl va yivouv [ia oQIxTr] KpE[la NoU va OTEKETAl OTO KOUTUM.
Aleiipoupe pE anoapedaio éva otpoyyuhd tapi (¢ 2?3_. anAWVoUHE
£va puMo kal oth Blayvié Tou anAwvoupe éva kopdovi and Tty
Kpépa taxiviod, Trv naonahifoupe pe kapudi, Sinkwvoupe,
Aaduvoupe kal poAdpoupE TO PUAND, OXI OpPWG MOAD OPIXTA, WOTE
étav 1o taxivi katd to Prjoipo Sioykwoel, va pnv avoitel.
Metapépoupe to pokd oto tal kal to TonoBeToULE NEPIHETPIKA.
Zyvexifoupe v idia Siadikaoia yepilovrag kai poAdpovrag ta piAia
péxFl va ouunJ\r]FLuBEi, ndvta and éw npog ta péoa, To Tayl.
AMElPOUYIE TNV NITa PE ONoapEAalo kal T lpougvigoups Lo/
npoBspuacpévo woupvo atoug 160° C yia 35 Aentd, os xapnar Béon,
péxpi va podloel n enipdveid Tng. Mokig kputdoer Ty k6BoupEe Kai TN
oepBipoupe.

YAg:

2 pétpia kapdta oe kiBoug

2 pikpég natdteg o kKUBoug

1 kohokuBdki 0 m’:ﬁoug

1 npdco, povo 1o AEUKS Tou, YPIAOKOPHEVD
1 Hikpd KPEPPLEI

2 koutahiég g uot’maauorpdm

80 yg. Makeboviko Taxivi

Map Inoapéhaio

XUp6 andé 2 Aepdvia

ahdri, mnépi

Extédeon

Totapoupe ta Aaxavikd, extog and to kohokuBdxi, pe To onoapélaio kai ta
obijvoupe pe 1 AMtpo vepd. Bpdfoupe Ta Aaxavikd yia 15 Aentd pe avoixtd kandki
npooBétoupe To akdul, To NiNépl, to kohokuBAK! kal Tov piod xupd. Zuvexiloupe
10 Bpdoipo yia 5 Aenta, KAEIVOUNE TN YWTIG KOl QYIVOUKE TO AOTRAKI Va
POLOKWOE! Kal va yivel pia xhlugrﬁ gouna. Aokipaloupe, SiopBuvoupe I&YE':}UI],
anopakpuvoupe and tr cotna 200 ml xiapd gnpd péoa otov onofo BIGAVOUE TO Taxivi XTUNWVTag To HE
pi€ep pexpi va aonpioel kai Eavapixvoupe to {wpo atnv katoapoia kal oepBipovpe apéowg.

Mpoooxn! O Qwpdg npénel va eival xhiapag yiati aricg Ba kéiper To Taxivi.

Tapapooaidra Vad:

- 100 yp. tapapd, katd npotipnorn AEuko

5 tpét‘;.% A.Il'lgagrlm Lpt.upﬁ?aull-::g r:r:]npig képa
XUHG EVOG Aepoviol

1 pikpd kpePpOE! Pidokoppévo

100 ml NapBévo Inoapéraio

ExtéAeon

Mouokeboupe o€ éva pnoh yia 10 Aentd to Pwpl, 1o
otpayyl(oupe kai o pifep xepioy To xTundpe padf pe Tov
tapapd kal 1o kpeppldi yia 2-3 hentd.

MpooBétovrag, Aiyo - Aiyo to onoapéhaio Kai 1o xupd Tou
Aepoviol, ouvexifoupe o xTONNpa. EAEyX0UPE OUVEXWG TO
appdTEpa kal TNV opoyevonoinan Touw Tapapd.

Tov oepBipoupE PE PPEOKOTRIPHEVD MINEPL.




0 ot Nikog Karoavng nporeivel

MnakaAidpog tnyavités oe KoupKoUTI

YAikd:

250 yp. ahevp

1a

ExtéAeon

Boutdpe to pnakahdpo oto koupkolTi kal tov tnyavifoupe oe eEAdxioTo
0.

- YAixd:

5 okehféeg okdpdo

Eepd Ypuwpi nepinou 250 yp. xwpig kdpa
50 yp. kapubopuxa

4 ahdr, €6

MapBévo onoapéraio

Extéleon

Te EOMivo youdi ondr& 1o okdplo pe to
ahdt, Ayo 061 kan Aiyo onoapehaio péxp
6ha outd wva ylvouv Evag noAtdg.
MpooBétovpe tTo Bpeypéve & orpay-
yiopévo pwpl kar ta 2/3 tng xapubdguxac. Mié¢ovrag
KUKAIKG pE To youBoxépl kal npooBétovrag Alyo - Alyo To
onoapéhaio, Goukedoupe T okopbohd  péxpr va
opoyevononBel ka1 va agpatéel. Avakatedoupe Kai
méZoupe otabepd, EAEyxovTag navra v NoodTnTa Tou
onoapehalou, WOTE va pnv koYei n okopdahid.

Ito téhog, npoobétovpe kai tRv undhoinng kapubdpuxa.

lNa to keupkoUT:

1 koutardk od

kautd (1ex.) onoau

800 yp. pnaxahidpo Eappupiopévo oe koppdtia
OMeg Tig XprioEIg
{pCRyE[LOU

NEepO yia va yivEl NNXTa KoupPKoUTI
*Av Bev €xoupe okovn o6da avtikaBiotolpE To vepd Pe 06da n pndpa

ZkopbaAid pe Bpaotrj natdta

YAxd:

5 gkehibeg okbpdo

250 yp. Bpaot natdra
kaBapiopévr kpla,
nepaopévn and tnv npéoa
ahdri, o6

MapBévo Inoapéhaio

Extédean

Ze Eohvo youdl ondpe 1o
okOplo KOl OVOKQTEVOUPE pPE
to ohdu, Ayo EO&1 kal Alyo
onoapehaio péxpr va yiver évag
noAtog. MpooBétoupe Tn Mwpévn natdta kai, niEdoviag
kukhikG pe To youBoxépl, npooBétoupe Alye - Alyo
onoapéhaio kal Soukeloupe tn oxkopdaMd pexpl va
opoyevonoinBel kai va appatéper. Avakateboupe kai
médoupe otabepd, eAdyxoviag ndvia tnv noodinta tou
onoapehalou, wote va pnv kel n okopdahd.

YAikd:

800 yp. Eappuplopévo pnakahidpo o pakpooTeveg MupiSe
Bn\fpigupu 5@0 po 0€ pakpooTeveg Awpideg

ml MNa o Inoap
2 okehibeg okdpdo
lNa v navada:
2 auyd a?.st',gl
100 yp. yaAéta
100 yp. onudg.n
100 yp. oipiydah xovipd

ExtéAeon

Agivoupe to okopbo pe anoapEiaio kai ugwﬁpuups To Pdpi yia 3 wpeg.

[ (] oupwlgd 1, TN YGAETO Kai TO Onoa.
Alevpiivoupe EAaPpLg Ta PikeTa Tou pnakahidpou, Ta BouTtdpe oto avyd kal
petd ta vedvoupe pe Ty navada. Ta tnyavidoupe oe eddxioto (1£k.) kavtd

onoapéhaio, Ta oTpayyi{OUPE Kal T OTEYVIVOURE Ot xapti koudivag kal ta
f’ o)ﬁitu navidapi kal okopdahid.

XTundape Ta auyd. AVaOKaTeEUoU

oepbi

POULIE |E O

MnakaAidpog navé




BERBEBEERE 0o0:c¢ Nikog Karodvng nporeive

Inayyét pe Aaxavikd, onodpi & taxivi

YAikd:

1 nakéto onayyén

200 yp. pnpdkodo o€ NOAU HIKpEC TOUYES
200 yp. kouvounidi oe noAd pi TopEg
100 r . Makedovikd Taxivi

80 ml NapBévo Znuagléhalo

2 kapdta Aentokoppeva

1 ngﬂm: o€ Aentég Péteg (to Aonpo pévo)
1 kOKKIvI) MINEEIA OE KUBoUG

1 kohokuBdk o€ kOBoug

kaBoupvtiopévo onodapi

ahdti, mnépi, KOPIvVo

ExtéAeon

Ze ahatiopévo vepd Bpaloupe Ta pakapovia.

Ze pia papdia mmupéhga goupg Myopuqoupémm
Kal putgmfvoupe To NPAoo kal To KapaTo.
MpooBétoupe kar ta undAoina Aaxavikd avakatevoviag péxpl va ZeotaBolv kahd kal va ibpwoouy, xmpfé_lﬁpwg
va pnBodv kai va xdoouv To xpwpa toug. AlopBuivoupe tn yebon pe addt, mnépi kai kOpIVo kal NpoaBEToupE

s} unovg*ﬁl. Avakatevoupe kai oepBipoupe apéowe, npoobétovrag kaBoupvTiopévo onoaps, paiviavo kai pia
KouTaAid Taxivi ndvuw ung| lJJBE nrgt '

10 HaKapovia oe

MatatoocaAdra eAAnviki

YAird:

300 yp. natdteg koppéveg oe kOBoug, Bpaopiéveg oe vepd pE ahdr
Kar AEpov

1 KPEPPOLBI pIkpd YPIAoKopHEVD

2 kpeppuddkia ppeoka PiAokoppéva

8 Maotég vIopdTES, PHETPIO KOPHEVEG

1 koutahid colnag kanapn

XUpG l-:véi_hepovlau

MNapBévo Inoapéhaio

ahati, mnépl, piyavn

Extédeon

e pla Aexavn BaZoupe 6ha ta oteped xai oe blender xtundpe
1o onoapéhaio e to xupd tou Aepioviod, To ahdt kal 1o NiNépL.
. Avakateloupe 0Aa Ta UAIKA, NpooBEToupE TN PWUWB Bdaloupe
|1 oaidta oto Yuyelo kai try oepBipoupe petd and 2 dpeg.

0.

YAixd:

500 yp. pakég xovL

300 ;g mgﬁl E‘uxtix?ég

100 ml MNapBévo Inoapéhaio

1 peydio J\ELéKé KPEPHUSI, Koppévo Oe HIOEG POBENES
1 & mingpi

ExtéAeon

Zepatobpe Tig pakég yia 10 Aentd kal Tig a UHE péoa oto VEPS.
EEl-llI:IM‘l:ICIIJ évogv'gpé égdgoups 10 puY mllgt(? Ell':.gu#yf OUIE. po

Ze xapnAn katoapoha “kaipe” to onoauéaio kai pobiloupe To kpeppLBI.
I'Ipnus OUE TO PV, TO AVaKOTEVOUPE KOl Ao OTPAYYITOUNE TIG épunég
Tig ngooﬂétoupe ouvexifovtag va avakatetoupe. To us&ipnups QUEOWC WG
Zeat6 autoloio payntd f) wg yapvitolpa oe keyteddkia rj covTlouKAKIa.




Ané mu;m\rwxnug Errlnyoug K.K, f fmpyamm Xap & Xpuoou |.

TO TAXINI EINAI AMNAPAITHTO ZTOYEL
XOPTO®AIOYZ

Ta teheutaia xpdvia GAo kai nepioodtepol dvBpwnol
anopakpuvovtal and ta {wika npoidvta SnAw-
VOVIOG XOPTOWAyoL.

Oi xoptopdyoi diakplvovrar oe Bidpopeg katnyopieg
avahoya pe Tig diatpogikég Emdoyeg Toug, edv
dnhadl katavadwvouv pévo TpdYiHa QUTIKAG
npoéAevonc 1 av katavahovouy eninAéov yahakto-
Kopika ) auyd. AvappiaBritnto yeyovog anotehel n
ouvexrig avgnon autrig tng opddag nAnBuopoy,
kaBwg kai n egpavion eotiatoplwy PE NpoTeivopEva
YEUPATa NMou KaAUMTOUY TIG avAyKES TOU OUYKEKPI-
pévou autol koivou, Mpoopateg PeEAETEg EpxovTal
va unootnpifouv Tnv tdorn aut, apol delvouv o
ol xoprogdyol napouoialouv pikpdtepo kivBuvo
Ejpaviong xpdviwy voonpdatwy fj kal Bvnoipétntag,
OUYKPITIKG PE Tov undhoino NAnBuops.

Ta xapakinpiotukd autig Tng nAnBuopiakrg
opadag napouaiddouv noika koiva onpeia, Anhadn)
gival atopa pe oikohoyikr| 8iaBeorn, evaicfintonoin-
péva ot Bépata OXETIKG PE TNV npoaywyr] Tng
uyeiag ka1 ouvr|Bwg pE nepioodTEPES PUOIKES Bpa-
OTNPIGTITES, OUYKPITIKA NAVIa PE TO PECO Opo
puoikic  SpaotnpidIniag Tou  LNoAoINOU
ninBuopoo,

Movadiké apvnuikd onpeio twv ouvnBeiwv Twv
xoprogpdywyv anotekel n anopdkpuvon and v
kabnuepivi] toug dilatpogn OUyKEKpIpEvwy Bpe-
nukwy ovotatkwv. Eniypappatikd, ta Bpentika
autd ouotatikd eivai n npwteivi, o ofbnpog, n
Brrapivn B12 kai, edv 8ev katavahwvovial olte
yahaktokopikd, To aoBéotio. H peiwpévn npdoinyn
TWV ovwTépw OpENTIKWY OCUCTOTIKWY EYKUPOVE
kivOUvoug OXeTIKoUg PE T P opaAr] napaywyr kai
avantufn epubpokuttdpwy  (avantufn oiBnpo-
nevikrig avaipiag), tn pewwpévn avanmuln (étav
avagepdpacte o naidid, epriBoug kai EykKupo-
vouoeg) kal tov avknuévo pubud anoddpnong Twv
ootwyv (miBaviy epwdvion ooteondpwong ot
peténerta Lwry).

To taxivi, av kai putikhig Npoéhevang TpoyIHo, Eival
1Giaftepa nAololo ge GAa Ta napandvw Bpentikd
OuUOTATIKA.

IB1altepo xapakINPIOTIKG TOU N NEPIEKTIKOTITA O&~
upnAng afiag npwrteiveg nou npooopoialouy PE
QUTEG TOU KPEATOG.

Anotehel Aoindv pla 1Bavikd emhoyr] yia avBpuwnoug
nou npoonabolv aPevog va NPoaPEPOLV Ta pPéy-
oTa OTeV Opyaviops toug, napdiinia dpwg kal va
EvnpEpWVOVTal yia BEpata nou antovial Tng
uyelag Toug kai otnpifovial oe anotehéopata
HEAETLOV MoOL HAVO 1) OUYXpOVT TEXVOAQyia otnv
avdivon tpoplpwy pnopel va npoopéper.

TO TAXINI EINAI IAANIKO T1A TA ATOMA
THE TPITHZ HAIKIAZ

Ta dropa g tpitng niiklog anoteiolv  pia
ibiaitepn nAikiakr} opdda. e autriv tnv nepiobo tng
{wng tou avbpwnou Eexkvolv pia osipd and
wuoiohoyikés  Biohoyikég petaBolig, o1 onoieg
emBaihouv pia 1Giaitepn ppovriba ota dtopa autrig
ng nAiag.

O1 peraBoMég autéc oxetidoviar dueoa pe 1t
oUOoTaon ToU OWHATOg ToU UNEPNAIKD, TIG EYKEPAN-
KéG Kal VELpOAOYIKEG AerToupylES, To kKapBiayyelakd
Tou oUOTNUa, TO AVANVEUOTIKO Tou oVoTnpa, To
YQoTpEVIEPIKG OUOTNUA, TN VEPPIKY TOU Asitoupyia
kal Tov euputepo petaBohiopo tou. 18ianépwg oe
6t apopd tn olOTaon TOU OWPATOE TOUG,
napatnpeital pio otadiakr peiwon g PUIKAS
padag autv Twv atdpwy, pE avtiotoxn adfnon
Tou Ainwdoug Iotol.

H peiwon autry emBahiel tnv emihoyr] TpopY Nou
nepiéxouv npwteiveg upnirg Biodoyikris atlag,
Onweg To auyd, To yaia, To kpéag. ‘Opwg o0& dropa
nou avupetwnitouy npoBhjpata pdonong A
katdanoorng ouviotdral avEnpévn katavaiwon Tpo-
Puov EUANMTWY, MOV NEPIEXOUV PUTIKEG NPWTEIVES,
Mia 1Bavikf] nepintwon anotedel to taxivi. H
Biaitepn obotaor] Tou o ouvBuaopd pPE TNV VPN
tou to kabiotd éva efaipetikd epyahelo yia tnv
Siatpoyr] aUTWV TWY aTopwy.

MapahinAa, n  uvPnAf nEpIEKTIKGTNTA TOU OF
aviobeidwiikd otoixela propel va 10xuponoifoE
ONUavTIKA TWY OpYavIoRWY Tw NAIKILWPEVWY, 6nou
N HeElwpévn dpuva toug oto Aeydpevo Biokoyikd
otpeg, EmBAMEl evioxuon Twv avTioEEGwTKY
ToUg anobepatwy.

Ie mep(mwan) nou Gev emBujpeite va Aappdvete to evipepunxd éviuro 1 exaipefag, oupnhnpeéote wy el pdppa kai emorpéire my oty BiedBuvan:
A®OI XAITOTAOY ABEE, 570 09 KAAOXQPI OELLAAONIKH fi kakéons owo: 800 11 83131 (xwpig xpéwon) kai evpspions o,

NapakaAd va pn pe oupmepihapPdvene oug anootohég evnpepwrikod uhikol T etaipeiag oag

ONOMATENQNYMO:

MEYOYNIH: 0B6C vevososmeresssernacorcssssssssssasee

ApmBp. MOAH:




