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A. OAHTIEZ AZ®OAAEIAZ

1. NapakanoUpe Slafdote us odnyies NPOoeKUKA NpotoU EekIvhoete. 2. Tuviotdtal BonBeia kal eniBAsyn
evinika. 3. Eival katdAAnAdo yia naibid nAikias dvw twv 5 ewmv. 4. Auth n cuokeuaoia Kal 1o tefikd tns npo-
16V nepiéxouv pIkpG kopudua, ta onoia evééxetal va npokanéoouv nviypd, av dev xpnoigonoinBouv cwotd.
Kpathote 1o npoidv pakpid and naidid kdww twv 3 ewwv. 5. H okdvn and tov yuyo pnopei va epedioel ta
pdua, tn pdtn kai tov Aaipgd. Mnv Banete 1o uAikd oto otdpa Kal Punv €I0NVEUCETE Th OKOVN. ANOPUYETE TtV
enagn Pe 1o 6€éppa Kal ta pdua. Ze nepintwon enagns Pe ta pdaua, pi€te depbovo vepod kal cupBouneuteite tov
ylatpd oas av o epeBIopos enipeivel. 6. O yOwos og okdvn eival aopaniis, napdi’autd av gival n npwin gopd
nou avapelyvUete yUyo, Npoteivoups va BAfEte Npwta pia Hikph NocdTnta YUYoU OTo Miow HEPOS TOU XEPIOU
0as yla va olyoupeuteite 6u 6ev éxete andepyikn aviidpaon.

B. EMIZHMANZEIZ

1. Na epyddeote navta o€ pia otaBepn, eninedn enipdaveia kal va npoonadeite va kpatdte tnv nepioxn kabapn.
2.Metagte ov nepioosuoUpevo yowo. Mn pigete tn okdvn otov vepoxUtn n otnv pnaviépa Kabms evoéxetal
va Boundwoel n anoxéteuon. Metd tn xphon va kaBapilete apéows pe TPEXOUEVO VEPO ta gpyaneia nou
xpnaoigonoiolvial yia tnv avapei§n tou yuyou.

. NEPIEXOMENA

1 kadouni, 1 Bdon, 3 cakoufes yowou oe okévn, 1 k6AAa pe ykAitep, autokdAAnta kai Aentopepeis odnyies.
A. NQX NA OTIAZETE TO ANOTYNQMA AL

Mpotou EeKIVAOETE va avakateUete tov YUWo, napakanoUpe diapdaote us akonoubes odnyies. O yoyos o€ okod-
vn apxidel va okAnpaivel otadiakad ponis avapeixOei pe vepd. Na eAéyxete ndvia tnv KATAoTaon Tou PEiyHATos
eV avakatevete. Eekivhote va dounelete pe 1o kadoum étav to peiypa Oa €ival oav anadn ndota. Otav
apxioel va petatpénetal oe «ofdfous», Ba gival noAU okAnpo yia va yivel 1o anotnwpa. Auth n cuokeuaaoia
nepiéxel 3 oakounes 100 yp. yUyou og okévn. Av gival n npwtn ¢popd nou avakatevete yowo, npoteivetal va
avapeiete pion oakouna (50yp.) yia va &eite nws avantiooetal Kal okANPaAivel 1o peiyda. YNApxel ENapkis
YUWOs yla va KAVeTe to anotinwpa akdpn Kal av XpNoIPonoINoETE Jia PIkph noodtntd tou YUWou yia Sokipn.
MapdA’ autd, iows XpEIOOTEl Va TPOMOMOINCETE TNV NOCOTNTA TOU VEPOU avanoyws, kabws ol odnyies napa-
KAww &ival Baciopéves o€ 3 yepdtes oakounes yoyou o€ okévn (300yp. cuvonikd).

1. TonoBetnote éva tpanefopdvuno oto tpanédl. Xpnoigonolnote éva pnon e Agia ecwtepikn em@aveia,
éva gpyaneio yia avakdtepa kal éva notipl vepd nepinou 150-180ml. Avoifte kal us tpels cakoUAes tou
yUyou o€ okdvn kai pi§te tes oto pnon. fekivhote va npoodétete otadiakd vepd péoa oto pnof. Tuvexiote
VO avakateUete 1o pPeiypa anand kai enéyxovias tnv Katdotaon tou yUyou, Olyoupeuteite Ou dev eival nolu
vepound yia va pnel ato kadouni. Kavovikd ta 300yp. yuyou Ba yivouv pia anain ndota Petd 1o avakdatepa
pe 150-180ml vepou. TonoBethote 1o kadouni o pia eninedn enipaveia Kal pite NPOOEKUKA 1O PEiyPa Tou
yUwou péoa ownv koiddtnta. Kouvhote anand to kafouni yia va yivel eninedn n enigpdaveia Kai yia va ¢uyouv
wxov gouokdnes. O yuyos Ba apxioel va okAnpaivel apotou éxel tonoBetnBei péoa oto kafouni. 2. Otav o
yUyos yivel pia anafn {0pn, givai n dpa yia va KAvete 1o anotinwpd oas. EAéy&te tnv katdotaon tou yluyou,
TPUNMVTAS TNV eniQAvela pias ywvias pe pia odovioydugida. Ano@uyete va KAVETE 10 anotunwud oas av
0 yuUyos €ival vepounos n noAu okAnpds. H 16avikh katdotaon cuvhBws enituyxdvetal 3-5 Aentd apoétou
0 yUyos éxel avapeixOei pe vepo. 3. Metd tn dnpioupyia tou anotun®dpatds oas, YNOPEIte va YpAyete n va
{wypapioete 6,u oas apéoel otn yowivn €niQAveId Xpnoiponol®vias pia odovioyAupida npotol oteyvwoel
tefeiws o yuyos. 4. Alakoophote tnv kopvida kai tov yUyo xpnolponol@vias ta autokdéAdnta kal tnv kéAda
pe ykiitep tns ouokeuaoias. 5. TonoBethote tn Bdon oto niow péPos tou kadounioU h kpepdaote to kandouni
aneuBeias. Ze pia puolonoyikh Beppokpacia dwpatiou, o yuyos Oa xpeiaotei 60 Aentd nepinou yia va okAn-
puvel evielws kal Ba eknépnel pia pikph noocdtnta {eotaaoids, 1o onoio gival puolofoyikd. Metd Ba xpelaotei
HEPIKES PEPES VIO VA OTEYVWOEI TeAEiws.

6. To xapItwpévo anotunwpd oas eivai €toipo!

E. AAAEZ IAEEX

Mépa and tn Snpioupyia ANOTUNWUATOS, PUMNOPEITE VA XPNOIHONOINCETE AUTA TN CUCKEUAOIA YId Vd KAVETE Kal
annes Kataokeués Onws €ival n dSnploupyia anotuNWPATWY WV ayannuévwyv oas Katoikidiwv, n dnpioupyia
natnpacids pwpou n n dnpioupyia pnvupdtwy yia va Qudasete éva Eexwpiotd dwpo yia tous @ifous oas.
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