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Mepipéva nds kal nds GAo 10 xelpdva va Bydhw 1o xovipd
1(aker, va Bédlw éva pakd kai va eroipdow 10 oakBouayial
yia v ekbpopn. Meydhn Méuntn ws kar v Tpfn perd 1o
[Mdoxa oo MNhAio, Tov ayannuévo pou npoopIopd.

H napéa éxel nn nder va aepioer 10 onin, éxel BaAer no-
oxoNigs ota Bala kar éxer kaver 1a yaovia. Ta naidié naf-
(ouv oTa COKAKIa KI gpels nivoupe TofNoUpPo, evid o AAIOS,
AutpwTIKSS, pas (P)\OYI'é-E‘ZI 1a payoula. .

‘Ola poidlouv houxa kar eipnvikd, omv kouliva dpws enr-
Kpartel... opyavapévo xdos! Ta pnoutdkia and 1o apvi, nAu-
péva, papivapovial omv niAivn ydorpa, evd 1a naiddkia
NePIPEVOUY va HNowv otn oxdpa. To KOKOPETCI ETOIHO K
auté kai 1a aByd ot Béon Tous, kabapd kai oteyvd, Eroiua
yia  Baoh.

Ta kpeppubdkia, 1a pdpaba kar or GvnBol yia 1n payeipitoa
Ba konolv v teAeutaia otiypn and 1o nepiBordki. Ta kpo-
OlG KPUvouv OTO Wuyelo Kal 10 xploTOWwpo pooxoBohd
npévo kal haxtapiotd névw oto 1panéll. AinAa tou apo-
gIOOpéVO TO KOKOUAE Kal TO HOXAEN! yia T TOOUPEKIA.

Aunehédpuia (epamiopéva péoa oto Tanep Kal ayKIVAPES Ae-
LOVIGOHEVES YIa VA pnouy aTnv kateapdAa pe 1o (uyolpl.
[Maréres kar Aepdvia navioy, piyavn kal packépnio oe Ba-
(axia. O1 hapndbes oto dbeio avBobdoxeio 6pBies, yia va pn
ondoouv.

K&Be xpdvo n iSia eikdval Eror npénel va eival... Oxi Bou-
nés otis MaAbiBes, olre BoAtes ota Spopdkia ms Podpns.
©é\w va pupilw lougnothia ki eMnvikh dvoién kar va nepr-
pévaw e aywvia v gepOLpnpévn netoolAa and 1o apvi.

Baecidns Kaddiohs




Apvaki

otn AMadokoAMa

MPOETOIMAZIA 2 QPEX

@000 BAOMOL AYIKONAL — YAIKATIA 4 - 6 ATOMA
1%2 kIN6 apvéki
200 yp. ypaBiépa
o€ pikpd kuBakia
2 okelibes okopbo

EKTEAEXZH iIAOKOpHéVO

2 wpipes vropdares
MAévoupe kar okouniloupe kald 1o kpéas. To kdBoupe
oe Koppdma, 1o alaroningpdvoupe, Baloupe kar v
kavéha. 1 kpeppid1 ot perdkia

o€ XOVTPA KOpHAaTia

To avakaretoupe pe n ypaBiépa, Ta Aaxavikd yilokoppé- aharoninepo

va kai 1o ehaidAado. Anhdvoupe Slo pula AabokoMas  Aiyn kavéla
otov nayko Tns koulivas kar Baloupe endvw 1o Kpéas. Niyo eAaibhado
To Tuliyoupe kahd oe nakéro kai 1o Sévoupe pe ondyko.

To Baloupe oe éva tapdki pe 2 notpia vepd kai yhvoupe

otous 220 BaBpous yia 1 dpa kai 45 Nenté.

Eav xpeiaotei, npocBétoupe akdua Aiyo vepd oto tayi,
MOTE VA {N CTEYVAOEI.




I Iita
€ APVIOoLa CUKWTAPIA

MPOETOIMAZIA T QOPA KAI 30

@000 BAOMOX AYIKOAIAL
EKTEAEZH

Yordpoupe Tn cukwrapid pe Aiyo ehaibhabo oe papbid
karoapdAa kar Suvarh pwnd. MNpoocbéroupe To kpeppldi,
1a kpeppuddkia yihokoppéva kal 1o pull. otdpoupe yia
5 Nemtd kai npooBéroupe 1 notpi vepd, Tov GvnBo, 1o
Sudopo, 1o Mnépl Kai 1o aAdTI.

Aivoupe pia Bpdon kar oBhvoupe n gwnid. Aphvou-
pe 10 pu{ okenaopévo va TpabBnter Ta uypd Tou kai va
(POUCKWOEI.

KaAintoupe éva taydki pe 1a piod ¢uAa kpoloTas,
kahd hadwpéva pe 10 ehaidhabo. Baloupe tn yépion
oTo Tayi kal kaAinToupe pe Ta undhoina uAa, Aadw-
péva ki autd.

Xapaloupe v enipdveia s nitas, pixvoupe ndvw and
1a PUNa Tn 06ba kar v yhvoupe oe npoBepuacpévo
poupvo orous 180 Babpous yia 1 dpa.

YAIKATIA 6 - 8
ATOMA

1 oukwrapia apvioia,
KOHHEVN OE NOAU
Hikpd kuBdakia

1 nakéro pUN\o
Kpouoras

1 pAirl. ehaidhado

1 parodxi dvnBo
YIAOKOHUEVO

\iyo ¢ppéoko Sudopo
YIAoKOppévo

1 kpeppudi §epd
YiAoKoppévo

5 ppéoka kpeppuda-
Kia o€ pobéles

Y2 kouna pU{ vuxaxi
1 koutdki 068a
avAYuKTIKO

1 K. y. al\én

ANiyo ninépi



Mayeipitoa

MPOETOIMAZIA T QPA

@ @O0 BAOMOL AYZKOANAL

EKTEAEZH

Bpdaloupe T oukwrapid kai 1a eviepdkia yia nepinou 20
Aenté oe pia katoapola pe vepd, ardr kal ninépl.

Ta agivoupe va kpudoouy kal 1a kéBoupe oe YIAG koppa-
tékia. Zoupdvoupe 1o {oupi Tous Kal To petpdpe. MNpénel
va eivar nepinou 2 Nitpa. Axviloupe oe pia katcapdia
10 KPePPUSI kal 1a kpeppuddkia pe 10 ehaidhabo. MNpo-
oB¢éroupe v yidokoppévn cukwrapid kar 1o pul kal 1a
pépvoupe 2 Bores.

MpocBéroupe 10 {wpd, 10 Minépl, 10 aAdm kar Bpdlou-
pe Tn colna oe xapnAh ewnd yia 20 Aentd. MNpos 10
1éhos npocBéroupe 1a PupwdIkG kal To papolAi, dha
yilokoppéva.

AByokdBoupe Tn colna pe 10 xupd Twv AepovIdV kal Tous
Kkpokous Twv aBydv.

Aokipaloupe 1o aldm kai oepBipoupe.

YAIKATIA 6 - 8 ATOMA
1 oukwrapia ané apvi
500 yp. evrepakia ané
apvi, kald kaBapiopéva
1 kpeppdi §epd
yi\okoppévo

5 kpeppubdakia ppéoka
oe poSéles

Y2 parodki avnBo

Y2 parcaki paivravo
Aiyo Sudopo

6 k. o. ehaidblabo

Y2 papoui

1 pAir{avéki Tou

kapé puli Kapoliva
Xupé ané 2 Aepdvia

2 kpdkous aBymv

1 K. y. al\én

no)AU Aiyo Aeuké minépi



Lapdovpmakia
KOKKIVIOTA

MPOETOIMAZIA 1 QOPA

@000 BASMOL AYZKOANAL

EKTEAEZH

Yordpoupe 1o Kpeppudi kai o okdépdo pe 10 ehaidhado
o€ pia katoapdAa o PETPIa PTIA.

MpooBéroupe 1a yapSoupndkia, 1a aphvoupe Aiyo va
axviotolv, yia 10 nepinou Aentd, kai oBivoupe 1o pa-
yn1é pe 10 KPAOI.

‘Orav efarpiorei 10 ahkodA, Baloupe Tis viopdres 1pip-
péves otov TpipTn, Tov dvnBo, 1o pnaxdpl kai 1o aAdr.
MpooBéroupe éva nothpr (eotd vepd.

Ykendloupe pe KaANAKI Kal ClyoWwhAvOUPE To paynté yia
40 hentd, péxpl va peAdoel n 6GAToa Kal va peivouy Ta
yapboupnékia pe 10 Aabéki Tous.

YAIKA TIA 4 ATOMA
8 yapSoupnaxia

ané 1o kpeonw)eio,
nepinou 1.200 yp.

1 kpeppudi
YiAOKOpHéVO

2 okelibes okopbo
o€ eTaKia

4 vropdres NEPACHEVES
anoé Tov 1piPpTNn

n 1 kovoépBa
nopovTopia oTo

XUHO TOUS

6 k. o. ehaibAabo

1 norhpi Aeukd kpaoi
Y2 parcaxi avnbo
YiAoKoppévo

1 npéla alan

4 k6KKous pnaxdapl

11



MugnBpomtaxkia
pe papaBo

MPOETOIMATIA T QPA KAl 30’

@ OO0 BASMOL AYZKOAIAL

EKTEAEZH

Eroipaloupe tn yépion avakaredovias dAa 1a ukiké pali
o’ éva proA.

Omndxvoupe ™ (Opn Souleliovras dha 1a UNIKA Tns padi
o’ éva hekavaki. Orav yivel analh kai opoloyevis, Ty
agphvoupe va gouckdoel yia 30 Aentd.

Tn xwpiloupe ota 4 kar nA&Boupe 4 pndAes. Avoiyoupe
pe Tov nAdotn 1o kGO koppdrn oe UM peyEBous evds
mérou s koulivas pas. KéBoupe 10 kdBe puMo oe 8
TPIYWVIKA KoppdTia (6nws k&Boupe v nitoa) kar Béloupe
Aiyn ané 1t yépion otn apdid dkpn k&Be koppartiol. Ta
Tuliyoupe oe poAd. Bé&loupe Ta «kpouacavakia» oe Aa-
Swpévo tayi, 1a aleipoupe pe kpdko aByol apalwpévo
pe Aiyo vepd kai 1a nacnahiloupe pe Niyo coucdpl.

Ta apivoupe va ekoupaotolv yia 15-20 entd kai 1a
yhvoupe oe npoBeppacpévo golpvo otous 200 Bab-
pous yia 20 Aentd.

YAIKA TIA 6 ATOMA

500 yp. pulnBpa venn §iva
1 parcaxi pédpabo
yIAokoppévo

1 aByé

além

MA TH ZYMH

500 yp. akelpi

20 yp. payia vonn
Y2 norhpi {eoté yala
1 npéla {axapn

1 npéla akén

4 k. o. ehaibAabo
évav kpéko aByou

4 k. o. coucdpi
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Apvioia omaAa
otn AadokoMa

MPOETOIMAZIA 3 CQOPEZ

@000 BASMOL AYZKONAZ
EKTEAEZH

lepiCoupe pia Aekavn pe xAiapd vepd kai Siahloupe péoa
10 alam. MpooBéroupe éva Aepdvi koppévo oe podéhes,
3-4 kh\apdkia SevipoliBavo, 10 kpeppUdi koppévo oe
petdkia kal 2-3 khapdkia pdpabo.

Boutdpe ™ ondha tou apviol otnv Ahun kai 10 aphvoupe
Sho 10 Bpdbu oto yuyeio.

Tnv enopévn Bydloupe 10 kpéas and tn Aekdvn, 10 okou-
niCoupe kald kai 1o 1piBoupe pe Ta oképda, Ta onoia
éxoupe noAtonoincel pe 1o ehaidhado. Andvoupe otov
nayko 3 AabdkoMes, okopniloupe ndvw Tous 10 undoino
SevipoAiBavo, 1o papabo kai ta kpepptdia s papivédas
Kal OKOUPNAPE NAvVw Tous TO KPEas.

Y10Boupe Slo Aepdvia ndvw oto kpéas, nacnaliloupe
pe 1o minépl, 10 Egpd kpeppUdi ki ENdxioTo aldT Kal To
Tuliyoupe pe Tis A\abokoMes cav nakéro. Tuhiyoupe pe
aloupivéxapto kai whvoupe yia 3 dpes orous 180 Bab-
pous 1 yia 6 pe 7 dpes otous 150 BabBuous.

YAIKATIA 4 - 6 ATOMA
1 apviocia ondAa
nepinou 800 KING

1 pAitl. xovipd alar

1 paroaki pagpabo

1 parcaxi SevipoliBavo
1 kpepp Ui

6 - 7 oke)libes ok6pbo
3 Aepédvia

4 k. o. ehaibAabo

1 k. o. minépi

2 k. o. §epd kpeppUdi

15



Koxkopetol otn yaotpa

Kat AEpovaTo t¢atdiki

MPOETOIMAZIA 2 QPEZ KAI 10" (TIEPINOY)

@000 BASMOL AYZKOAIAL

EKTEAEZH

Baloupe o€ pia yéotpa 10 KOKOPETOI, TO PIVOKIO, TiS Na-
1dres, 10 Bupdpl, 1o papabdéonopo kai Tis okehibes Tou
oképdou. Mpoobéroupe 10 kpaai kar 10 xupd 1wV Aepo-
vidov. Maonalioupe pe 1o alatoninepo kai okendloupe
™ ydotpa pe 1o kandki Tns.

Whavoupe oe npoBeppacpévo golpvo otous 180 Bab-
pous yia 2 dpes, ppovrilovias va 1o yupiloupe and dhes
TIs NAeupés kai va 1o nepixivoupe ouxvd pe 10 (oupdki
tou. Av Sev éxel ndpel xpdpa, oto 1éhos Eeokendloupe
™ ydotpa kai 1o podiloupe otous 250 BaBpous yia 10

Aentd.

Ma 1o 1ar(iki, avakareboupe dha 1a uNiké pali oe éva
HNOA Kal To aghvoupe va peivel oto yuyeio dGAo 1o Bpddu
yia va &éoouv ol yeloers.

YAIKATIA 4 - 6 ATOMA

1 kokopérol

(2 kiIAé nepinou) éroipo
and Tov Kpeon®AN

Y2 pnoukdaMi kpaoi
Aeuké Enpd

XUp6 ané 2 Aepdvia

Y2 k. y. Qupapi

Y2 K.y. papaBécnopo

4 - 5 okelibes ok6pbo
HE TO PpAoUSI Tous

2 @ivokio koppéva

ot 1éTapra

4 narares kaBapiopéves
Kal koppéves KuSwvdares
aldr - ninépi

[A TO TZATZIKI

2 keoebakia orpayyiord
yiaoupti ayehadivé

2 peydla kapéra Tpippéva
oToV TPiPpTN

1 k. y. §eph pévra

§0opa andé 1 Aepovi

2 k. 0. kKalé ehaibhabo

1 okeliba oképbo
yi\okoppévo

Aiyo além 17



I Maoxahva pmgrékia

o€ pmoAia

MPOETOIMAZIA 2 QPEX

@ OO0 BAOMOL AYZKONAL

EKTEAEZH

Agivoupe v undNia oe pia Aekévn pe kpuo vepd Kai
Aiyo €61 yia &éka Nenté yia va palakdoer. Tn coupd-
voupe kal v kéBoupe oe koppdria.

Avakareloupe oe pia peyéAn Aekévn tous kipddes, ta
kpeppudia, Ta pupwdikd, 1o aBysd, m piyavn kai 1o alar.
Opuppariloupe pe 1a xépia 10 Ywpi kai 10 npocBéroupe
oTo piypa Tou Kipd. Zupdvoupe kard yia &éka Aentd kai
agphvoupe Tov KIpG va Eekoupaorei yia 30 Aentd, oke-
naopévo pe pia neroéra. [MAGBoupe 1a pnigréxia kai 1a
APAVOUHE OTO YUYEIO yIa TOUAAXIOTOV pia dpa h akdua
kahUtepa dho 10 Bpadu.

Tuiyoupe Ta pniprekdkia pe v pndhia. Ta yhvoupe omy
ynotapié oe xwvepévn Bpdka yia 15 nepinou Aentd h
o€ nAekTpIKN YnoTiépa otn pecaia Beppokpaocia yia 25
Aenté. Eav Béloupe, Ta oepBipoupe pe To Aepovaro 1a-
1(iki Tns cuvrayhs autoU Tou TEUXOUS KAl PPECKOYNHEVES
(eotés mITOUAEs.

YAIKATIA 6 - 8 ATOMA
500 yp. Kipa ané apvai
500 yp. kipa pooxapicio
1 KkIAé pné\ia apvicia

2 peydla kpeppUudia
TPIYHEVa OTO XOVIPO
TPIPTN

Y2 parodki paivravo
YIAOKOHUEVO

Y2 parcaxi Sudéopo
YIAOKOppEVO

1 aByé

2 peybes péres Yywpiou
pouliacpéves Kal

KaA@ oTuppéves

2 K. Y. KOQTés alam

pia yepn npéla piyavn

19



AokipaoTe Ve “(’ Wi

YAIKA TIA 30
KOYAOYPAKIA

250 yp. Boutupo

3 pAitl. alelpi

yia 6)\es Tis Xphoels

Y2 pAit{. kovidk

1%2 phitl. {axapn

xupd ané 2 noprokdlia
§0opa ané 1 noprokai
kal 1 Aepdwvi

1 npéla paortixa
Konaviopévn

1 K. Y. HNéIKIV ndouvTep
1 kpéko aByou

20 yia 10 dAeippa

1681—5 g \AK ga\/y\g
0 6\’\1Tl>\6\( }{8\“69‘ apwpaT

vo\m ané NEEYR”

MPOETOIMAZIA 40

I Taoxahva kovAovpdkia

MpoBeppaivoupe 10 polpvo otous 180 Babpouls. Xrundpe oro piep 10 Boltupo pe
™ (axapn péxpl va aonpicouv. MNpocBéroupe 1o kovidk, T pactixa, 1o {iopa and 1o
AepSVI Kal TO MOPTOKAAI Kal TO XUS TOU MOPTOKAAIOU.

Avakareloupe 10 aAelpl pe To Pnéikiv ndouviep Kal 1o npocbétoupe otadiakd oto
apxikS piypa. Aouletoupe T {Opn domnou va yiver HaAaKn Kal OpOIOYEVAS.

KéBoupe pikpd koppardkia and m pn (unohoyiloupe 611 Ba Sinkaciactoly oe dyko)
kal nA&Boupe kouhoupdkia oe nhefoubdkia h kpikous. Ta apadidloupe oe Tayi oTpw-
pévo pe AabdkoMa. Apaidvoupe Tov Kpdko Tou aByol pe 6 k. o. vepd kar pe To MIvENo
aleipoupe Ta kouloupdkia. Ta poupviloupe yia 20 Aentd.

J BASMOZ AY2KOAAYX @000

MPOETOIMAZIA 3 QQPEL )

@O OO BAOMOL AYZKOAIAL

AaumpokovAovpa

AioNboupe n payid oto {gotd yaha pe Aiyo and 1o aledpi Kal TNV aphvOUpE Va Gou-
okdoel. Baloupe oto pifep h oe éva Aekavéki 1a aByd, 1o aelpr, T {axapn, 1o £0-

opa and 1a noptokdNIa Kal Ta pnaxapikd, aAecpéva dAa pal oe piAo yia pnaxapikd.

MpooBéroupe 10 ydAa pe ™ payié kar (updvoupe kaAd. X1o TEAos kal O XapnAh Ta-

xUtnTa pixvoupe kai T papyapivi Aiyn Aiyn, péxpl va mv «mier» 1o {updpr. Eév n {pn
eival pahakn, pnopei va xpeiaotei Aiyo akdpa alelpl.

Agrivoupe va qouckdoel yia 1 dpa kar poipdloupe n (Gun oe pikpd pnaidkia.
MA&Boupe kar Sivoupe 1o oxhpa nou BéNoupe ora kouhotpia. Ta apadidloupe oe
Tayi orpwpévo pe AaddxapTo Kal Ta apihvoupe va pouckmoouy yia T dpa okenacpéva

pe netoéra. MpoBeppaivoupe 1o polpvo otous 190 BaBuous. Apaid-

voupe 10 aonpddi Tou aByou pe Aiyo vepd, aleipoupe Ta
kouloupdkia kai 1a naonaAioupe pe couodpr. Whavoupe
yia 25 Aenté nepinou otous 190 BaBuous.

YAIKA TIA 30 KOMMATIA
600 yp. aleupi pakakd
40 yp. payia

1 norhpi {eoté yaha

3 aByd

125 yp. papyapivn
ANiwpévn, x\iaph

2 phitl. {axapn

1 K. Y. KOKOUAE

1 K. y. pax\ém

Y2 K. Y. KOQTO paoTixa
§Uopa ané 2 noprokdhia
1 aonpaéi aByou

\iyo coucdpi

21



MPOETOIMAZIA 1 QOPA

@000 BASMOL AYZKOANAL  YAIKATIA 6 - 8 ATOMA

1 Tooupéki kalns

EKTEAEZH

noidrnras

Aaipolyie and 10 T6oupék T pAosSa Tou kai 1o kdBoupe oe | kouna apdySala

xovipd kuBdékia. Ta kpardpe okenaopéva pe pepBpdvn. Eeploubiopéva

lla v kpépa, Kpatdpe oty akpn Y2 kouna ydia kai Bpd-

{oupe 10 unddoino pali pe m {axapn. AioAboupe 10 kopv  [IA TH YO

PAdoUP OTO YGAa MOU KPATAGAKE KAl PIXVOUPE Tous Kpd- X
kous Twv aBydv kar m Bavilia. MpooBéroupe 1o piypa pe 390 YP- kouBeprolpa
Tous kpdkous oto Bpactd yéa kar avakaredoupe (wnpd 500 ml yéAa

pe évav aByoSdapt péxpr va éoel n kpépa. )
3 k. 0. KopVv pAdoup
Wivoupe 1a apdydaia oto polpvo péxpl va podicouv kal V5 kouna {axapn

1a ahéBoupe oo noAupitep. Ta avakareloupe pe My KpEpa, X
agpol Kpuhoel, kal npocBéroupe 10 Nikép. 3 k. o. kakdo
lla T cos, Bpdloupe 10 yéAa pe m {Gxapn kai 1o kakdo [A THN KPEMA
kal 10 Sévoupe pe 1o kopv pAGoup apaiwpévo oe Aiyo 500 ml yéha
yAAa. Zndpe T cokoAATa O KOPHATAKIA Kal T piXvoupe
o1o kautd piypa, extds pwnids. Avakateloupe KaAG PEXP
va Nidoel kai va népoupe pia Aeia naxippeuo cos oo~ 3 kpdkor aBydv
koAdras. Baloupe 1o Tooupéki oE NoThpia oe CTPMOEIS PE
v kpépa apuydahou. Mepixivoupe pe Th 0os COKOAATas

2 k. 0. KopVv pAdoup

1 kouna {axapn

kal yapvipoupe av BéNoupe pe Niyn cavriyi. 2 opnvdakia Apapéro
- ":_.a —. pia npéla Bavilia oxévn
G|

o :
ot

1,

23



Cheesecake maywtd
pe prmokoTa kai foooivo

MPOETOIMAZIA 30" (XPONOL ANAMONHE OAO TO BPAAY)

@000 BASMOL AYZKOAIAZ

EKTEAEZH

Xndpe 1a pniokdta oto noAupiCep Kai Ta avakareloupe
pe To Kakdo, 10 yapipalo kai 1o Aiwpévo Bourupo. Ta
Baloupe oe pia otpoyyuld pdppa kai méloupe pe Tis
naldpes pas.

Xrundpe v kpépa (axaponAaoTikns pe 10 yaAa kal pé-
Nis &éoer npocBéroupe To {axapoixo kal To Tupi Kpépa.
YuvexiCoupe va Souleloupe To piypa pe 1o pifep oe xa-
pnAA TaxdTnta yia 5 Aentd. Anhdvoupe Ty kpépa naywrd
navw ota pniokéra kai Baloupe 10 yAukd otny kardyuén
yia dho 1o Bpdbu.

Whvoupe 1a aplybala oto qolpvo péxpr va podicouv
kai Ta xovipokdBoupe oto multi.

Bydaloupe and my kardyuén 1o yAukd 15 Aentd npiv 1o
oepBipoupe, 10 KdBoupe ot koppdTia kal yapvipoupe pe
10 YAUKS Blooivo kai Niya aptySaia.

YAIKA TIA 8 ATOMA
2 nakéra pniokora
ocoko\dras

2 k. o. BoUtupo

1 k. . Kakdo

1 yala {axapoixo

1 kpépa {axaponla-
OTIKNS O (PAKENAKI

1 keocebaki Tupi
KPépa h paokapnove
2 phitl. ydia

1 koUna aptySala
§eploubiopéva

1 Balaki yAuké
Buooivo

1/3 k. y. yapipalo
TPIHpEVO

25



AyKivApes yiaxvi

MPOETOIMAZIA 50

@ OO0 BAOMOL AYZKOAIAL

EKTEAEZH

WikokdBoupe ta ppéoka kpeppuddkia kai 1a axviloupe
oto ehaidhabo oe pia papdid katcapdia oe Suvarh
Pwtid.

MpocBéroupe Tis aykivdpes, Tis nardres, 1a kapdTa Kai
1a axviloupe ki autd.

Pixvoupe Ta kpeppuddkia, 1a pupwdikd yihokoppéva, 1o
ahdm, 1o 1Givilep kar éva nothpr (eotd vepd. Bpdloupe
10 paynté yia 15 Nentd, okenacpévo, oe pérpia pwrid.
MpocBéroupe Tov apakd kar ouvexiloupe To payeipepa
yia aképa 15 Nenté. AiaAboupe 1o akelpi oto xupd Tou
Aepoviot kai 1o npocBéroupe oto payntd, va Sécer o
{oupdki Tou.

YAIKA TIA 6 ATOMA

12 aykivapes kaBapiopéves

2 narares ot kuBakia
20 kpeppudakia yia
onipdado kabapiopéva
2 kapora ot Aenrés
pobéles

3 ppéoka kpeppudaxkia
Y2 parodki avnBo
YIAOKOppEVO

Aiyo pépaBo pilokoppévo
V2 @Aitl. ehaidhabo

1 pAirl. apaké

1 k. y. akémn

XUHS 2 Aepoviav

1 k. y. akelpi

pia pikpn npéla

okévn 1ivilep
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X OpTOKEPTEOES

MPOETOIMATIA T QPA KAl 30’

@000 BASMOL AYZKOAIAZ

EKTEAEZH

MA\évoupe 1a xdpta kar 1a xovipokéBoupe. Ta papai-
Voupe HE 1o aAdTI Kal Ta apAVOUPE va oTpayyicouy yia
1 dpa.

Avakareloupe 1a xépta pe 1a undAoina uNikG kal aph-
voupe 10 piypa va otaBei yia 10 Aentd. Tnyaviloupe kou-
Takigs and 10 xuhd oe kautd ehaidhabo kar oepBipoupe
Tous xoptokeptédes (goTous.

YAIKA TIA 6 ATOMA

2 kI\G aypiéxopTa
(AénaBa, pupavia,
oéokoula, kKaukalnBpes
K.An.)

1 kpepp0di §epb TpIppévo
3 ppéoka kpeppudakia
oe pobéles

6 k. o. akelpi

Y2 parodki avnBo

n pédpabo yilokoppévo
1 k. y. akémn

Y2 K. Y. HREIKIV NAOUVTEP
\iyo pooxokapubo
ehaiéblabo yia To

Tnyaviopa
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Avoiqankn caldra
€ OTIaPAYYIA Kal KATOIKIoW Tupl

MPOETOIMAZIA 30

@000 BASMOL AYZKOAIAZ

EKTEAEZH

KaBapiloupe, nhévoupe kar coupdvoupe Tis npacivades.
Tis k&Boupe oe koppdma pe Ta xépia pas kai 1is Baloupe
o€ peydAn calamiépa.

KéBoupe kai nerépe 10 1/3 and 1o kérw pépos Tou ke
onapayyiou.

Bpaloupe a kapdra yia 10 Aentd oe alamiopévo vepd kal
1a otpayyiloupe.

Baloupe oe tawdki 1a kapdta palj pe ta onapdyyia, 1a
pavriloupe pe Aiyo ehaidhado kar ta yhvoupe otous 200
BaBpous yia 15 Nenrd.

MpocBéroupe ot caldra 1a yntd Aaxavikd kai 1o Eivé-
un)o.

KéBoupe 1o katoikiolo tupi og koppdria kar Niyo npiv ogp-
Bipoupe M cakdra 1a whvoupe oTo YKEIA Tou poipvou oe
Taydki pe AabékoMa yia 67 Nentd, va ndpouv xpiua.
Aouletoupe SAa pali Ta UNIKG yia Th 6os Kal NEPIXUVOULE
™ cohdra. Ané névw 1piBoupe 1o naiuédi pe 1a xépia
pas kai ogpBipoupe.

MIKYRORD

YAIKA TIA 6 ATOMA

1 yal\ikn caldra

250 yp. ppéoko
TPUPEPO onavaki

1 eokapoX

1 §ivépnio koppévo

o€ \entés PeTOUAES

1 paroo npdaoiva
onapayyia

10 noAU pikpé kapordkia
300 yp. karoikioio Tupi

1 na§ipad
MNA TH 2O%x

3 K. o. yiaoupTi

XUHS 2 Aepovidv

Y2 kouna e\aiéhado
aldr

pi1a noXu pikph npéla

pnoukoBo
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NrtoApaddkia
pe TAyoDp1

MPOETOIMATIA T QOPA KAI 40

@000 BASOMOL AYZKOAIAL

EKTEAEZH

Mouhidloupe 1o nhiyoupr pe 1 nothpr (eotd vepd oe éva
proh. Tenhévoupe 1a puNa kédtw and Tpexolpevo vepd
Kal 10 avoiyoupe.

L1pMVOUPE Ta OKAPTA oTOV NATO TNs KAToapdAas. Lotd-
poupE Ta kpepPPUSAKIa Kal TO KPeppUdI pe Aiyo ehaidhado
péxp!l va palakdoouy kal 1a npooBéroupe oto nAiyolpl
padi pe 1a yihokoppéva pupwdikd, 1o Sudopo, 1o KipIvo,
10 EUopa and 1a Aepdvia kai 10 piod aldr.

Baloupe oe kGBe apneAdpulo pia ko@th koutalid Tou
yAukoU and  yépion, Tukiyoupe Ta vioApaddkia kai 1a
apadialoupe o@IXTa TNV KATCAPOAQ.

Kaltntoupe pe éva nidro, pixvoupe To XUPS Twv AEPOVIGV,
10 ehaidhado, 1o undhoino aldn kar 6 nompia (gotd
vepd. Bpdloupe oe xapnha pwid yia 1 dpa.

YAIKA TIA 50 TEMAXIA
(MEPINQOY)

1 Balaki apneAépulla
o€ AApn

300 yp. nAiyoupi

2 §epa kpeppvdia

OTO XOVTPO TPIPTN

2 - 3 ppéoka kpeppudakia
yi\okoppéva

1 phirl. avnBo
YIAOKOppEVO

1 pAitl. paivravé
YIAoKOoppévo

2 K. Y. alari

1 k. y. Sudopo Eepd

1 nothpi ehaiélado
XUup6 ané 2 Aepdvia
kai o {Uopa Tous

Y2 K. Y. KUpIVO
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