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[Ipoypappa TIpoAnyn

[Tapoho mov ot Evpwmaikég katevBuvtripleg odnyieg eivau oagng yia tnv onpacia

TOV HAOTOYPAPIKOD EAEYXOV Yl TNV £YKALPT AViXVEVLOT] TOV KAPKIVOL TOV HAoTOU, Ol
yuvaikeg yla Std@opovg Adyovs (EAAelyn yvawong, HELWUEVT EYYPAUULATOOVV VYELQG)
dev TPAYHATOTIOLOVY TOVG AVAUEVOUEVOVG EAEYXOVG, TTAPONO TIOL EiVaL EVIHLEPES YLaL TNV
StabeopoTnTa TWV TPOANTTIKWY EAEYXWY.

Ot yuvaikeg mov avalapPdavovy To poAo Tov ATVTIOV PPOVTLOTH, avTiHeTWT{ovY TPOoDeTeg
TIPOKANOELG, WOTE Vo VIOOETHOOVV TTPOANTITIKEG TIPAKTIKEG OTIWG elval 0 EAEYXOG YLt TOV
KAPKIVO TOV HaoTov. MeAETeg TOV aQOopOLV TI CUUTEPLPOPA TWV ATVTIWV PPOVTLOTDY,
VTOYPaifovy TNV LIOBETNON TPOPANUATIKWY CUUTIEPLPOPWYV VYEIAG, OTWG elvat
TOPAPEANOT) TOV LATPIKWV paVTEROD, KAKIG TOLOTNTAG SLATPOPT), LELWUEVT AOKNOT)

Kat SuoKOAia 0T CWOTH AP TNG PAPUAKEVTIKT] TOVG AywYT}, OLYKPLTIKA [E TOVG U
PPOVTIOTEG.

To mpOypappa 0TOXEVEL OTNV AVATTUEN HLOG TTAPEUBAOTIG OTO TOHE TNG VYEIRG TTOV e TN
Xpnomn kvntod tnAépwvov, Ba cvuPdAlet otn PeATiwon TG TPOANTITIKAG CLUTEPLPOPAS
pHeta&d Tov TANBLOUOD TWV ATVTIWY PPOVTIOTWY HECW EEATOUIKEVHEVWY HNVVRATWY. Ot
OVYKEKPLUEVOL OTOXOL TOV £PYOV eival:

1. H dnuovpyia pag peBodoloyiag pe 1o oxeTiko meplexdpevo mov Ba cupPdiet otny
EVIOYLON TWV YVWOEWV TWV ATLTIWV GPOVTIOTWV OXETIKA [LE TO AVTIKTVUTIO IOV EXEL 1) N
Stevépyela mpoAnmTikwy e€eTdoewv otV epgavion kot eEEAEN Tov kapkivov Tov pactod.

2. va ekmaudevoel Kal va eVioXDOEL TOUG ATVTIOVG PPOVTIOTEG, WOTE VAL ATTOKTIOOVV TO
E\eyX0 TNG vOOOU, LoBeTvTag Kat StatnpwvTag aAlayég 6To TpoTmo (wi§ Kat oTig ouvOnkeg
Sapiwong.

3. H dnpuovpyia pag e€atoptkevpévng epappoyng oto Kivitd ( mov va avtamokpivetal oe
TIPOOWTIKA XAPAKTIPLOTIKA, AVAYKEG KAL TIPOTLUIOELS) TTOV VAL VTTOOTNPILEL TOVG ATLTTOVG
QPOVTIOTEG 0TNV dlayeiplon TG avTd-PpovTidag Tovg Kat oTnY VIBETNON TPOANTITIKAG
OVUTIEPLPOPAG.

AvT0 1 ékdoon eival TPOTOV TOV TAOTIKOV TTPOYPANHATOG TTOV TTpaypatonom)Onke ano Tig
Xwpeg mov ovppeteixay, Konpo, Italia kot IToptoyalia.

Kowompa&ia TIpoAnwn’

ZUVTOVIOTHG TOV £pyov
Texvoloywko Iavemotho Konpov

Yvvepyareg

Anziani e non solo (ANS) - ItaAia

Portincarers - Associagdo Cuidadores de Portugal — TToptoyalia
Singularlogic — EAAGSa

Europa Donna - Breast Cancer Forum - Kompog
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Eloaywyn

H 8¢opevon yia ppovtida evog dppwoTov ATOUOV 1) EVOG
eEAPTWUEVOL ATOHOV OTO OTIETL LITOpEL Va EXeL LEYANO
avTIKTUTTO 0T {Wr] TOL ATLTIOL PPOVTLOTH, YEYOVOG TTOV
odnyel 0TV avaykn enavanpoodloplopol TPOoTEPALOTHTWV
AAAA KaL 0TV ATOTEAEGUATIKY OpYAvVWOT) Kal Staxeipton Tov
XpOvoL kat Twv kabnuepvav dpactnplotitwy. Otav 0An n
TPOOOXT MG E0TIACETAL GTNY gVNepia eVOG AANOV aTOpOV,
HEPIKEG QOpPEG EeXVANE TOV EAVTO Hag, T1 SIKY pag vyeia kot
TIG HkpEG kKaOnuepveg dpaotnplotnreg mov Ponbovv ot
dwatrpnon g vyeiag pag aAAd kat oTny TPOANYN acbevelwv.
ApaoTnplOTNTEG OTIWG TO HAYEIPEUQ UTTOPOVV VA LETATPATIOVY
o€ anhég emavolapfavopeveg mpa&elg povtivag, Xavovtog
v duvatotnta Tovg va eivat wPENLES Kat STHLOVPYIKES.

To BiPAio payepikng IIpoAnymn éxet wg 0TOXO Vo E0TIATEL OTO
Hayeipepa xwpic va Eexvape Tovg akpoywviaiovg Aibovg mov :
oL PPOVTIOTEG LoYvpilovTal wg Bepehiwdels apyég oe avtytqv
kabnuepvi Tovg dpaotnpiotnta, SnAadn cvvtayeg: i_:" 2"

o ATIAEG

« Ipnyopeg
o [evotikég kat NooTipeg

o Yylelvég

To épyo IIpoAnyn ovvenwg aftomoinoe SVo kbpreg petafAnTég
yta T dnpovpyia avtov tov PiAiov payetptkng: pa opada
YOVAUK@V ATUTIWV @POVTIOTWV ard tnv Italia, Tnv Kompo kat
v [optoyalia mov polpdoTnkay TG CLVTAYEG TOVG Kl [ia
opdda datpoolrdywv mov avabewpnoav Tig CLVTAYEG Yia va
TIG KAVOULYV TILO VYLELVEG KOl LOOPPOTINUEVEG.

AxkoAovBei Aomov éva BiAio ocvvTaywV amd POVTIOTES
Yot @POVTIOTEG, IOV GUVOVALEL CUVTAYEG ATTO SLAPOPETIKEG
XWPES Kat EMAvaPEPEL TNV TOLKIALa kot T SnpovpykdTnTa
0€ AUTOVG TIOV TILOTEVOLYV OTL TNV £€XovV XdoeL. 'Eva BiAio
TIOV TIOPAULEVEL AVOLYTO, OTO OTIOLO VTIAPXEL XWPOS YLa vt
TPooOEoETE TIG VEEG 0AG CUVTAYEG KAl VAL OUVELOPEPETE
ETUKOLVWVOVTAG padi pag.

Tati to payeipepa éxet afia dtav poayepedope padi kot
potpalopaote xapa!



[talikég Zuvtayeg

[Tpoteivovtal and tig Bifav, Pounépta, Eiprpvn, Zovlava, Xpiota kat AopéAa



YAlka

+ 100 yp. arrapi dAupag (spelt)
(oav AiyoUp!)

* VIoparTivia
* KATTapn

* yotoapéAa (n otroia PTTopEi va
avTikataoTaBei Ye GANo Tupi A
TOVO, OKOUMTTPI avaAoya lE TO TI
EXETE OTO OTIITI)

* TNITTEPIEG

Adeto Yoyeio — Zaldta pe
21TdpL OAvpag

1. AprioTe to vepd va Bpdoetl kat payelpéYTe TO
OLTAPL OTO XPOVO HAYELPERATOG TIOV AVAYPAPETAL
0TO KOVTL - XPTOLUOTIOL|OTE TPO- UAYELPEUEVO
oltapt, av Ogv £XeTe XpOvo.

2. Ev 1w petadd, YIAoKOWTE TIG WEG TUTEPLEG,
KATOPN Kat vropativia kat mpooféote tn
HOTOapENA 1) TIPWTELVN TNG EMAOYNG 0AG.

3. Ztpayyiovpe TO OLTAPL KAl TO AVAKATEVOVUE LULE
Tot DALKG pe pta KOuTaALd Addt.

4. ITpooBéote Potava yia yevon (Pactiiko,
SvOOH0) Kal pmaxapikd yla yevon (mumépt,
KOVPKOUVUA, TOIAL).




YAlka

* 2 péteg koToTouAou (Trepitrou 100
YpP. N KGBe pia)

* aAeUpI

* 1 kouTaAGKI TOU YAUKOU KATTOpN

* 4/5 eNiég Taggiasca xwpig
KOUKOUTO!

+ 8/10 vrouarivia
*KauTEPK TTITTEPIA

* Mo KoutaAid TNG aouTrag ETpa
TapBévo eAaidAado

Détec kotOTTOVAOV Pizzaiola

1. AAevpWVOLUE TIG PETEG KOTOTTOVAOL KAt ATTO TIG
dvo mhevpés.

2. Zgotaivovpe To AadL o€ £va TNyavL Kat
podifovpe TIG PETEG.

3. Otav podioel, mpoobéote Ta Hod viopativia,
eALEG, Kamapn Kat ToLAL

4. Aprivoupe o€ xapnAn @wtid ylo 5 Aentd kat
HeTA ogpPipovLe.
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KotomovAo kdpv kat kapota

1. AAevpwoTe TIG PETEG Kat amd Tig dVo TTAEVPES.

2. Zeotaivete 1o Aadt o€ £va Tnydvt kat podifete
TIG PETEG.

3. Otav podioel, mpoobéote Ta kKapdTA € AeMTEG

PETEG KAL TO KAPL APALWUEVO O £Va TIOTHPL YaAa.

4. Apriote og XaUnAn @wTLd yia mepimov 10 Aemtd
Kal 0Tr ovvéxela oepPipeTe.

YAka

* 2 @ETEC KOoTOTTOUAOU (TrEpitrou 100 yp.
n Ka6e pia)

* aAeUpI

* 1 TOTAP! YAAA - TAIPIALE! £TTIONG TO
QUTIKO YaAa

* gKOVN KApU

 Mia koutaNId TNG couTTag EETpa
TapBEvo eAaidAado

* 2 KapdTa







YAIKA

2 auya

1 mpdioo

* 20 yp. Tupi TappeCava
* 2K0pdO

*ANGTI Kal TTITTEQI

* Mia koutaAid T ooUTTag £¢Tpa
TapBEvo eAaidAado

YAKa

* 2 QETEC PPETKO TOVO
* YKOUOO10

* 0KOPdO

* Qukia Nori

* Mo koutaAid T¢ couTrag £ETpa
TrapBévo eAaidAado

OueAéta mpdoo

1. YidokoPovpe To TPAcO Kal cOTAPOLE yia Aiya
AemTA O €va Tydvt pe pia kovtahtd Addt, okopdo,
AAATL Kol TUTTEpL.

2. Ev tw petadd, xtumnote ta avyd e v
nappelava.

3. ZPrvovpe Tn QWTLA Kat a@rivovpe To TPAoo va
kpvwoel. [IpooBétovpe Ta avyd kat yrvovue tnv
opeléta ya 10-12 Aentd otovg 180 °.

Déta TOVoU pe amo&npapéva
evukia (Nori) kat ykopaoto
(Gomasio)

1. Zeotaivovpe To Aadt o€ va Tydvt kat
podifovpe TI§ péteg pe to okopdo. [lpoabéoate
600 ykopaoto Oélete kat Yyrote Tov TOVO yla Aiya
AeMTA Kat amo TiG SVO TAEVPES.

2. Tuhi&te Tov TOVO 0€ amofnpapéva eukia (nori).

3. ONoKANPWOTE TO TIATO PE AVAUEIKTN OANATAL.



YAka

* 2 péteg koToToUuAoU (Trepitrou 100
yYp. N kGBe pia)

* 2 TITIEPIEG

* aAeUpI

* o6 ToTAPI AcUkd Kpaaoi

* 0KOPdO

epia TPECal OAATI

* Mo KoutaAid TnG oouTrag £ETpa
TapBévo eAaidAado

KotomovAo pe mumepLeg

1. KoPovpe T0o KOTOTTOVAO O€ [IKPA KOUUATLAL KAl
To AAEVPWVOULLLE.

2. Zgotaivovpe To AadL o€ va TNyavL Kat
podifovpe TG PETEG, ANATOTITIEPWVOLLE KAt Aiyo
kpaoi. Zkemalovye yia nepinov 10 Aemtd.

3. Ev 1w petadd, koPovpe Tig mumeptég o Awpideg.

Ta podiCete o debtepo Tnyavt pe okdpdo kat Ta
HTTAXAPLKA Yl YEVOT).

4. Metd ano Alya Aentd, mpooBéote 1 motnpt
vepo Kat KaAOYTe yia mepimov 15 Aentd.

5. ‘Otav ovvdvaoTtovv Ta 600 TAPACKEVATUATA,
AVOKATELOLUE Kal oepPipovye.
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YAKa

* 80 yp Cupapika (1r.X. Aiykouiv, 1p0Q!1, TIEVVEG)
* 70 ypappdpia Baaihikd

* 30 ypauuapia Koukouvapl

+ 30yp Tupi TTapuElava

* E&rpa mapbévo ehaiohado

* pia TpéCa aAar

Zopapikd pe yevoPeQiko
TEOTO

1. AprioTe to vepd va Ppdoet kat payelpéyte

Ta QUHapkd NG MAOYNG 0aG Ylo TO XPOVO
HAYELPEUATOG TTOV AVAPEPETAL OTO KOVTL.

Ev 1w petald, EemAbvete ta gUAa Pacthikod o
KPVO VEPO Kal OTEYVWOTE Ta, PPovTilovTag va unv
peivet kaBoAov vepo ota @UANa.

2. TonoBetrioTe T KOVKOLVAPLA, Ta VAN
Pacilikov, Tnv mappelava, To aldTt kat To A4St o€
éva Umhévtep, Eekvavtag pe SVo KOLTAALEG TNG
oobvmag Kat Tpoofétovtag Alyo akoun av to petypa
etvat nTo.

3. Otav ynBodv, otpayyiote ta {upapikd,
datnpwvTag pa KovTald amod To vepd Tov
Hayepéparog. TomoOetrote pia peyaAn kovtahia
TEOTO AVA ATOWO OTO TILATO ogpPipiopartog,
TMPoo0EoTE TO OTO VEPO PAYELPEUATOG KAl OTN
ovvéxeta ota QUUapLKA.

Mrtopeite va amofnkeVoETE TO TLEGTO TIOU TIEPICOEYE OTO

Wuyeio £wg Kat pia eBéopada kat atnv KatdPusn £we Kat 2 HAVES
tomoBeTwvTag to og yudAvo BAdo kat KAAUTITOVTAG TNV ETILPAVELA
e Aiyo Aadt.




YAKa

* 240 yp peBiBia ( payeipepéva)

+ 100 yp couady

* 2noauélaio

* 2k0pdo

* Xupdg amo 1 Aeuovi

* Maivravog

* 1 u0TN 07O KOUTAAGKI TOU YAUKOU KUUIVO
* Ahag

* 400 ypappdpia mavt{apia (Jayeipepéva)
* Kapudia

* 1 kapdTo

* 1 yioxo oouaapl

* 1 uapabo

* [Tahikd MAatoywpo OAIKAG ANETEWS

xovpot pe mavt{apada

1. Mayetpéyte ta pefibia oOppwva e
TO XPOVO HayelpERATOq Kat Bpdote TO
navtapt.

2. Ev 1w petadd, etolpdote T 0aAtoq e
Toxivn: ZaAtoa taxivng: @puyaviote 10
OOVLOAYL OE £va TNYAVL KL AVAKATEYTE TO
e aldTt kat Aiyo onoapélato - av To petypa
Teivel va KOAATo€L TTOAD.

3. Avakatéyte ta pefibia, kpatwvtag
Aiyo vepd payelpépatog kat mpooBéote
0TO OTPAYYLOUEVO TTAVTApPL. AVAKATEYTE
TO 0kOPO0, TO KVLVO KAl TO HaivTavo Kat
npooBéoTe T odAtoa Taxivng

4. Zrohifovpe pe Opuppatiopéva kaphdia
ano mavw.

5. XepPipete pe KapOTO, KOTOAVL GEALVOV,
napabo kat poo Itaiiko mAatvywo oAkng
aAEOEWC.
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YAlka

* 80yp Cupapika (TT.x. TEVEG,
PIYKATOVI, OUTiAiq)

* vioparTivia

*BaaiAikog

*KOKKIVO KQEHMUDI

*KQUTA TITTEPIA

* KOUKOUTOIa €AIEG Taggiasca
* TOVOG WapIou 0€ AAuN

* Mo KoutaAid TNG couTag EETpa
TapBEvo eAaidAado

*pia TTPECA aAGTI

YAlka

* 0,51 (wuo6 KPEATOG 1) AdxaVIKWY
* 2 KPOKOUG auyou

+ 20yp Tupi Tapuelava

*ANGTI KaI TTITTEPT YIa yeUan

Kpva kalokatpiva Qupapika

1. AgrjoTe TO vepO va PpAceL Kal LAyELPEYTE
Ta Qupapikd TG eMAOYNG 00 Yla To XpOvo
HAYELPEUATOG IOV AVAYPAPETAL OTO KOVTL,
agrvovTtag To al dente.

2. Ev 1w petadd, yilokoPoupe to kpeppddl,

Ta vropativia kat Tig eAtég. IIpoobétovpe tov
YIAOKOUHEVO BAGIALKO KAl TOV TOVO. AVaKATEYTE
OAa ta VAKG padi kat agrjote ta va Tdpouvv yevon.

3. Ztpayyiote ta Qupapikd al dente kau Eemhvvete
KATW amo KPLO VEPO Yla VA OTAHATHOEL 1)
dradikaoia payelpEUatog.

4. Avaxatéyte ta QUUApIKA He [La KouTahtd Aadt
KOl TNV TUTEPLA TOIAL

Ieplpevete va KPLWOEL KAl PLETA AVAKATEYTE TO HE
Tat ETOLHA VAIKAL.

2vvtayr) Modenese: Zwpog
Terdura

1. Aprvoupe to (o (kpéag i Aaxavikd) va
PpaoeL.

2. Ev 1w petadd, xtumrote Toug 0o KpOKovg
avywv padi pe v mappefava, tpoodétovtag
aAdTL Kol TUmépL yla yebon.

3. MoAig Bpaoet to {wpo, mpocBétovpe To terdura
(To Helypa avywv Kat TUPLWV) KAl AVAKATEDOVUE

ypriyopa pe £va cOppa.

4. ZepPipete (eoTo.

l'a va epTtAoutioste o TrLdto, propouyv va Ttpootefouv pikpd {upapika yia {wpo, 0w ykpativn f pudl.



Kumplakég Zvvtayeg

[TpoteivovTal amod TiG CUHUETEXOVTEG TOV TUAOTIKOV TIPOYPAUUATOG



KYTIPIAKEZ ZYNTATEX

Daocoleg Bpaotég

1. BpaQovpe ta @acoia yia 45 Aentd

2. Zovpwvovpe Kkat aAlalovpe To vepo

3. WidokoPovpe To 0éAvo, Ta KapdTa Kat
TIG TTATATEG AP0V TPWTA T TAVVOVLE KAl Ta
pdaCovpe otV KATOAPOAQ

4. ITIpooBétovpe To KpeUPLSL

5. IIpooBéTovpe eAatdrado kat aldtt

6. 2T1) OLVEXELX YIVOVUE OE KATOAPOAA ATUOV
yta 29 Aenta

7. ZepPipovpe pe ehatohado Aepovt, paivtavo
Kal TOVO



20 KYTIPIAKEX XYNTAT'EX

Makapovakia Tptkohop

1. Mayetpevovpe Ta QUUApIKE COUPWVA TTAVTA e
TG 081Nyieg TNG ovokevaoiag apov mpoobéocovpe
ahatt kat {wpod Aaxavik@y.

2. ZrpayyiCovpe kat Statnpovpe {eotd Tat
HAKOPOVLA KAl 0TT) CLVEXEL TTpooBéTovpe TO
YNAOKOUHEVO Yapt Kal £va TOTHpL yaAa.

3. Balovpe OAa T VAIKA 0€ €va Tani TOTIOL TTVPEE
Kat yrvovpe o mpobeppacuévo ovpvo ya 20
Aemtd mepimov




KYTIPIAKEZ ZYNTATEX 21

2 GaocoAdkia Ppaotd pe
KoAokvOL

Pixvovpe 1o paooAdkt kat To kohokvOL o€
QAATIOUEVO VEPO KL TA APTVOVUE Va fpAcouv
HEXPL VO HAAAKWOOVY KAAG. AQOV HAAAKWDTOVY
Ta fydlovpe amo TNV KAToapola Kat apol ta
otpayyicovpe Ta oepPipovpe agpov mpoobécovpe
aAdtt kat eEhatodado (TpoatpeTikd).

MeAit(aveg otn oxapa
1. KéPoupe tig peAtt(aveg o @ETTEG.

2. [TpoonaBovpe va Statnproovye mepimov to idlo
T&X0G OTIG peATCaves.

3. Aleigovpe TG peht(aveg e To pelypa mov
Ba gtia§ovpe and to elatdrado, To V8L To
Balodpiko kat Ta pmaxapikd (okovn okopdov,
QAATL KAl TUTEPL).

4. T ovvéxela Yrvoupe o€ oxdpa TiG peAt{aveg
HEXPL VO HAAAKDOOLY, Tiepimov 5 Aemtd oTnv kabe
TIAELPAL.

5. Me 1o peiypa Tov pag £XeL TEPLOCEYEL
aleigovpe TIG Ynuéveg pet(aves.

6. ZepPipovpe Tig Ppéokeg pehitlaveg pe otnog
KOTOTIOVAO 0TN OXdpaL.



22 KYTIPIAKEX XYNTAT'EX

e e e Ntoudreg yeLOTEG OTO
POovPVo

1. ITpooBétovpe TO YVHO amd

TIG KaBapLopéveg VIOHATEG Kat
avakatevovpe. Me o peiypa

TIOL £XOVE PTLAEEL YeUilovpe TIG
KaOapLOpEVEG VTOUATES KAl TIG
KAEIVOULE e TO KOUUATL VTOHATAG TTOV
EXOVLE APALPETEL ATIO TNV VTOHATA.

2. Balovpe TG vropdteg o Towyi,
npooBéTovple % Tov TOTNPLOV VEPD Kat
okemalovpe pe aonUOXapTo.

3. Wrvoupe otovg 220 fabuotg C yla
Hia wpa.

4. Ztn ovvéyela Eeoxendlovyte,
TAOTOACOVLE TIG VTOUATES KAl YIVOULE
yta akopn ¥z wpa.

5. ZepPipovpe pe caldTa Kat Amaxo
ylaovpTL.




YAlka

* 10 TTaTaTEG WETPIEC
* ANGri

* [Mimép!

+ 2 Koyparia kavéha
* 2-3 QUM AGvn

[Tatdteg 0T0 POVPVO e AeVKO
Kpaoti

1. KaBapilovpe kat mAEVove TIG TATATESG Kat TG KOPove
KOTA HKOG 0TI HEOT).

2. Ze éva tayi Tov @ovpvouv Palovpue Aadokola
[MaomaliCovpe TG matdteg pe ehatohado, aldtt mmépt
Kat ¥2 motnpt vepo.

3. BdCovpe oto Tayi TNV Kavéla kat tn Sa@vn kat
okemalovpe pe aonuUOXapTo.

4. Yrivoupe yia 1 wpa otovg 220 Pabuovg.
5. 211 ovvéxela mpoobéTw éva moTrpt Aevkod kpaot

Kat ouveYiw TO YOO yia akoun ¥ wpa xwpig va 1o
OKETAOW.
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[Toptoyalkeg ZuvtayEg

[TIpoteivovtat amo tnv Avvapmnel Tnv AAGipa Tnv Avva kat Tov Mrpouvo



2aAdata unAov

1. KoPovpe ta unAa pe epyaleio oe
OXNUA OTILPAN KAl TA AVAKATEVOVE
Le Ta amofnpapéva Kpavuept, Ta
XpLod ota@lddkia, Ta kafovpdiopéva
KapvOLa Kal TO KATOIKIoLo Tupi
Opvppatiopévo. Ilpoobétovpe
Pveykpét Aepoviod kat ogpPipovpe
APEOWG.

2. Mnopovpe emiong va cuvodevoovpe
TN oaAdta piAov pe 0tnog
KOTOTIOVAO.

YAka

* 1 KOKKIVO Kal 1 TTpacivo unAo

* 6 KOUTOAIEC TG 00UTTOGC BIVEYKPET AElOVIOU

* 50yp KATOIKIOI0 TUPI

* 30yp amolnpapéva KpavuTep!

* 30g kapUdIa, WIAOKOUUEVA KAl KPOUTOVG TTPOAIPETIKA
* 30yp xpuad oTa@IdAKIa




26

YAlka

* 1 KINO Aeukd@ pavitdpia

* 2 KOUuTaAIEG TNG ooUTTag AGd!

* 3 oKeAideC OKOPOO WINOKOUUEVES
* 3 KOUTOAIEG PPECKO paiviavo

* 1 TMpéCa aAari kar mITTEPI

MmopoUpie va ta oepPipoupe e YNTEG XOLPLVEG
utptloAes kat tatateg Bpaotes. KaArn opesn!

Mavitdpia pe okopdo

1. [TAévovpe Ta HAVITAPLA KAL TA OTEYVWVOULE.

2. Zeotaivovpe 1o AadtL o€ éva peydAo Tnyavt oe
duvatn pwTia.

3. IIpooBétovpe To okOpdO KAl COTAPOLE Yl Eva
AemTo.

4. ITpooBétovpe Ta kaBapd pavirapia. MHN
AVAKOATEVETE T LAVITAPLOL ZKETACTE TA yla 2-3
AEMTA. XT1) CUVEXELQL AVAKATEDOVHE apyd LEXPL
va apxioovv va palakwvouy Kat va podifovy ta
Havitdpta, TEPImMoL yla 5-6 AemTd.

5. IIpooBétovpe wa mpéla aldtt kat mépt

6. Zprvovpe TN WTLA

7. IIpooBéTovpe @péoko HaivTavo Kat TmEPL.



[TOPTOTAAIKEZ ZYNTATI'EX

dakéc Mmolovia

1. Balovpe 4 AtCavia alatiopévo vepd o€ pia
Katoapola kat 6tav Ppdoet tpooBéTovpe Tig
QaKég Kat Tn 0avn.

2. Mayetpgvovpe yia mepimov 20 AenTd Kal 0T
ovvéxela oTpayyifovpe OAO TO VEPO Kat APaLpOVLE
10 UANO dagvng.

3. Ev 1w petadd, koPovpe TIG WPLLEG VTOUATEG O
KOUUATLO Kat TIG TUTIEPLEG OE WKPOVG KVPOVG,.

4. e éva Pabi tiydve fafovpe To Aadt ka
O0TAPOVUE TO WIAOKOUUEVO KPEUUDAL.

5. IIpooBéTovpe TIG MIMEPLEG, TIG WPLUEG VTOUATES
KOl TOL KAPUKEDUATO KAl (LAYELPEDOVLE YLaL
nepimov 10 Aemtd o€ XAUNAn wTid. Av xpelaoTel
npooBétovpe Alyo vepo.

6. [IpooBétovpe Tov meAté vropdtag oe 1/4
@AtCavio vepo (To peiypa dev mpémel va eivat
TIOAV LYPO) KAl LAYELPEVOVLE VLo TTEPITOV 5 AeTTAL.

7. Télog, mpooBétovpe TIG PakEG Kat payelpevovpie
yta aAa 3 Aemtd yia va evwBolv ot yeboelg
Heta&d toug!

8. ITpooBétovpe Tov KOALAVSpO Yihokoppévo.

9. ZepPipovpe pe QUHaptkd 1 KaoTtavo podLn
XvAoTiteg koAokvOLov.
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[TOPTOTAAIKEZ ZYNTATI'EX

e Tnyaviteg fpwung pe
umavava

1. IToAtomolovpe TNV WL Umavava,
TPooBETOVLE TO AVYO KAl AVAKATEVOV|LE.

2. IlpooBétovpe T Ppwun Kot PUTEKLY TAOLVTEP,
3. 2 mpoleppacévo avTiKoAANTIKO Tnydavt

@TLAXVOVUE TIG Tyaviteg (dV0 KovTalLEG ava
Tnyavita)

YepPipoupe pe pmavava r) AAa @pouta. XpnoLUoTioloUE Thv ayamnuévn pag yelaon yla etikaiuyn!
Mropei emtiong va oepPiplotei pe opehéta yia pia eSalpetikr eiAoyn Tpwivou!

PO praopdrt

1. Mayevovpe OAa ta vAkd pe Altyo Balacovo
aAdtt

2. Ztn ovvéyela aleipovpe pe ehatdoAado To
AVTIKOAANTIKO Try&vt, TpooBétovpe OAa ta vAka
kat taoaAiovpe pe Aiyo tCiviCep kau piyavn,
00Tdpovpe Kat oKeMALOVLE Yia 2 AeTTd o€ XaAUNAN
PWTLA.

UTTOPOULE Va XPNOLUOTIOLCOUE KATEWUYHEVA Aayavikd
Kat yapideg.




30 [TIOPTOTAAIKEY XYNTATEZ

Folar

(mapadootakod moptoyahikd Ywui mov oepPipete to ITaoya)

1. ITIpoBeppaivovpe To povpvo atovg 180°.

2. XTumdypie To aompAadion Kat T AQr)VOVE 0TV
dkpn. Ze €va UTOA avaKaTeDOVE TO TTOVPO
BpwUNG, TO TVPOTNYHA, TOVG KPOKOVG AVYDV KAl
™ payta. IIpooBétovpe to Tupi Kat T Capmdv

o€ kOPovg, ahdtt kat umépt. [IpooBétovpe Ta
aoTpddia, HeTd pixvovue To pelypa og éva tonyi
(amd ohikovn) kot yrvovpe otovg 180 ° C yia 40
Aemtd.

Ynueiwon: MTTopoU e va avTIKATACTHCOULE TO TUPI KAL TO
{apTIOV LE TOVO 1) KOTOTIOUAO






