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Ï Åëëçíéêüò Ñáäéïöùíéêüò Óôáèìüò Áõóôñáëßáò 

11668833 ÁÁÌÌ ëåéôïõñãåß  

óóåå 2244ùùññçç ââÜÜóóçç,, 77 ççììÝÝññååòò ôôççíí ååââääïïììÜÜääáá. 

Ï óôáèìüò îåêßíçóå íá ëåéôïõñ-

ãåß ôï ÌÜñôéï ôïõ 1983 

êáé åêðÝìðåé ôá êáëýôåñá

ðñïãñÜììáôá áðü ôçí Åë-

ëÜäá êáé ôçí Êýðñï, åíþ ðá-

ñÜëëçëá ìåôáäßäåé ôéò åéäÞ-

óåéò áðü ôï åîùôåñéêü êÜèå

þñá. 

Åðßóçò, Ý÷ïõìå ôá êáëýôåñá 

ôïðéêÜ ðñïãñÜììáôá, üðùò: 

““ÊÊõõððññééááêêÞÞ ÊÊïïééííüüôôççôôáá”” 

ììåå ôôççíí ¸̧ëëëëçç ÊÊÜÜììððïïòò,,
““GGrreeeekkss TTooddaayy”” 
ììåå ôôïïíí ÃÃééþþññããïï ÔÔóóååññääÜÜííçç,,
““ÊÊÝÝööéé êêááéé ììððÜÜëëëëáá”” 
ììåå ôôïïíí ÃÃééÜÜííííçç ÓÓððááííÝÝëëëëçç,,
““ÊÊïïééííüüôôççôôáá êêááéé êêïïééííïïôôééêêÜÜ””
êêááéé ììïïõõóóééêêÜÜ  
ððññïïããññÜÜììììááôôáá ììåå ååêêööùùííççôôÝÝòò..

Ï Åëëçíéêüò Ñáäéïöùíéêüò Óôáèìüò Áõóôñáëßáò 1683
Khz ÁÌ  äéáöçìßæåé ìåãÜëïõò  ïñãáíéóìïýò êáé åðé÷åé-
ñÞóåéò, üðùò ôçí åëëçíéêÞ åöçìåñßäá ôçò Áõóôñáëßáò
“Ï Êüóìïò”, “ËáúêÞ ÔñÜðåæá”, “ÔñÜðåæá Êýðñïõ”, “Êõ-

ðñéáêÞ Êïéíüôçôá ÍÍÏ”, 
“ÅëëçíéêÞ Ïñèüäïîç Êïéíüôçôá Óýäíåû & ÍÍÏ”, 

“Vicky Mar Fashions”, “Independent and General
Advertising”, “Roselands Shopping Centre” êáé ðïëëÝò 

Üëëåò ìéêñÝò êáé ìåãÜëåò åðé÷åéñÞóåéò.

Ãéá ôïí êáëýôåñï Åëëçíéêü Ñáäéïöùíéêü Óôáèìü, 
ôá ôåëåõôáßá íÝá, ðïéïôéêÞ ìïõóéêÞ êáé ôá êáëýôåñá 
æùíôáíÜ ðñïãñÜììáôá, óõíôïíéóôåßôå óôï Åëëçíéêü 

Ñáäéïöùíéêü Óôáèìü Áõóôñáëßáò 1683 Khz ÁÌ.
Ãéá ðåñéóóüôåñåò ðëçñïöïñßåò 

êáé ãéá ôéò äéáöçìßóåéò óáò, 
ôçëåöùíÞóôå óóôï ((02) 99750 88155 

êáé ffax: ((02) 99750 00517.
ÔçëÝöùíá ããéá ææùíôáíÝò ååêðïìðÝò: 
(02) 99750 99890 êêáé ((02) 99750 00017.

Äéåýèõíóç: UUnit 44 // 99 MMavis SSt, RRevesby NNSW 22212
e-mmail: cconn01@optushome.com.au

web: GGREEK RRADIO 11683 9775
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ÊÇÄÅÉÁ
Ìå ìåãÜëç ìáò èëßøç áããÝëïõìå ôïí èÜíáôï ôïõ ðïëõáãáðçìÝ-
íïõ ìáò êáé ðÜíôá áîÝ÷áóôïõ óõæýãïõ, ðáôÝñá, ðáððïý êáé èåßïõ

ÅÕÓÔÑÁÔÉÏY
ÓÔÕËÉÁÍÏÕ

ÖÁÍÇ
(Stan Phani)

åôþí 79

áðü Ðåãåßáí
ÐÜöïõ Êýðñïõ

ðïõ áðåâßùóå
óôéò 5 Áðñéëßïõ 2010

Ç íåêñþóéìïò áêïëïõèßá èá øáëåß óÞìåñá ÐáñáóêåõÞ 9 Áðñé-
ëßïõ 2010 êáé þñá 11 ð.ì. Éåñü Íáü Áãßùí ÑáöáÞë, ÍéêïëÜïõ
êáé ÅéñÞíçò, 29 Forbes St., Liverpool. Ç äå óïñüò ôïõ èá åíôá-
öéáóèåß óôï ÊïéìçôÞñéïõ ôïõ Rookwood.

BÉÏÃÑÁÖÉÊÏ
Ï ÅõóôñÜôéïò ÖáíÞò (Stan Phani) áðåâßùóå óå çëéêßá 79 åôþí.
¹ôáí êáëüò ðáôÝñáò, Üñéóôïò áäåëöüò, èåßïò, áîéüôéìïò ðáð-
ðïýò êáé ðáóßãíùóôïò óôçí ðáñïéêßá ìáò.
¸íáò áðü ôïõò ðñùôïðüñïõò êáé ðáëáßìá÷ïõò Åëëçíïêý-
ðñéïõò, ï êáëüò ìáò Êýðñéïò Ýöôáóå óôçí Áõóôñáëßá ôï 1951.
Äïýëåøå ðïëý óêëçñÜ üðïõ óôá äýï ÷ñüíéá êáôÜöåñå íá áãï-
ñÜóåé cafe óôï Wellington, NSW.
Ôï 1954 Ýöôáóå óôçí Áõóôñáëßá ç ìÝëëïõóá óýíôñïöüò ôïõ
ÌáãäáëçíÞ. Áðüêôçóáí äýï ðáéäéÜ, ôçí Áíäñïýëá êáé ôïí Ï-
äõóóÝá. Ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá ôá Ýæçóáí óôï Bass Hill, NSW, êï-
íôÜ óôçí ïéêïãÝíåéÜ ôïõ ìÝ÷ñé ðïõ õðÝêõøå óôï ìïéñáßï.
Ï åäþ åëëçíéóìüò ðÜíôá ôïí ðáñáêïëïõèïýóå ìå ôï SBS Radio,
1683AM, 2MM êáé ôåëåõôáßá ìå ôï ðñüãñáììá óôï ÑÜäéï ÃÝöõ-
ñá.
Ïé ôåèëéììÝíïé: ôá ôÝêíá Áíäñïýëá êáé ÏäõóóÝá, ï ãáìðñüò
ÅõóôÜèéïò Êïõíôïýñçò, ç íýöç ÄÞìçôñá ÖáíÞ, ôá åããüíéá Íé-
êüëáïò, ÁëÝîáíäñïò, ÅõóôñÜôéïò, Lara, Ìáôèáßïò êáé Íáèáíá-
Þë, ôá áäÝëöéá ÄÝóðïéíá, ÅëÝíç, ¢ííá, Ãåþñãéïò, Ãåùñãßá, Èå-
ïöÜíçò êáé Ëïõêßá êáé ëïéðïß óõããåíåßò êáé ößëïé.
Åðéèõìßá ôçò ïéêïãÝíåéáò åßíáé üðùò áíôß ëïõëïýäéá êáé óôåöÜ-
íéá íá ãßíïõí äùñÝåò óôï Êõðñéáêü Óðßôé ôùí çëéêéùìÝíùí.

EURO FUNERAL SERVICES 9759 9759

13478

BIBËÉÏÐÁÑÏÕÓÉÁÓÇ
“Ï Åëëçíéóìüò ôçò ÄéáóðïñÜò”

ôïõ Äñ. ÍéêïëÜïõ ÆÝñâç

Ößëïé êáé õðïóôçñéêôÝò ðáñïõóéÜæïõí ôï âéâëßï ôïõ Äñ. Íé-
êïëÜïõ ÆÝñâç ìå ôßôëï “Ï Åëëçíéóìüò ôçò ÄéáóðïñÜò” ôçí
ÐáñáóêåõÞ 9 Áðñéëßïõ 2010 óôéò 6.30 ì.ì. óôï ïßêçìá ôçò
ÌõôéëçíéáêÞò Áäåëöüôçôáò óôï 225 Canterbury Rd., Can-
terbury.

Ôï âéâëßï èá ðáñïõóéÜóåé ï áíáðëçñùôÞò äéåõèõíôÞò ôïõ
ÔìÞìáôïò Åëëçíéêþí óôï ÐáíåðéóôÞìéï ôïõ Óßäíåú, Äñ.
Âñáóßäáò ÊáñáëÞò êáé èá ðñïëïãßóåé ï äçìïóéïãñÜöïò ê.
ÈÝìçò Êáëüò. ¼ëïé åõðñüóäåêôïé.

ÌåôÜ ôï ðÝñáò ôçò ðáñïõóßáóçò èá ðñïóöåñèåß êáöÝò êáé
âïõôÞìáôá.

Ãéá ðåñéóóüôåñåò ðëçñïöïñßåò ôçëåöùíÞóôå
óôïí Ãñçãüñç ÎáöÝëç: 9529 6746 
Þ óôïí ÃéÜííç ØùìÜ: 9567 5228.

Ôç äõíáôüôçôá íá äéáôçñÞóïõí ãéá ôá å-
ðüìåíá 40 ÷ñüíéá äçëïýìåíïõò ÷þñïõò ìå
áõèáßñåôåò õðåñâÜóåéò äüìçóçò êáé áëëá-
ãÝò ÷ñÞóçò, ìåôÜ áðü ðëçñùìÞ ôïõ ó÷åôé-
êïý ðñïóôßìïõ äéáôÞñçóçò êáé ðñÜóéíçò
÷ñÞóçò, äßíåé óôïõò ðïëßôåò ôï íïìïó÷Ýäéï
ôïõ õðïõñãåßïõ ÐåñéâÜëëïíôïò, ÅíÝñ-
ãåéáò êáé ÊëéìáôéêÞò ÁëëáãÞò ãéá ôç ñýè-
ìéóç ôùí çìéõðáßèñéùí ÷þñùí.

¼ðùò åðéóÞìáíå ç áñìüäéá õðïõñãüò,
Ôßíá Ìðéñìðßëç, êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ Õ-
ðïõñãéêïý Óõìâïõëßïõ, äåí ôßèåôáé æÞôçìá
íïìéìïðïßçóçò ôùí ðáñáíüìùí êôéóìÜôùí.

Óýìöùíá ìå ôçí ê. Ìðéñìðßëç, ôï åéäéêü
ðñüóôéìï èá êõìáßíåôáé åíôüò øáëßäáò 5%
ìå 13,5% ãéá ôá áêßíçôá åíôüò ó÷åäßïõ êáé
åíôüò øáëßäáò 6% ìå 15% ãéá ôá åêôüò
ó÷åäßïõ, áíÜëïãá ìå ôá ôåôñáãùíéêÜ áõ-
èáéñåóßáò. 

Ç êáôáâïëÞ ôïõ ðñïóôßìïõ ìðïñåß íá ãß-
íåé åöÜðáî ìå Ýêðôùóç 10% Þ åíôüò 16 ìç-
íþí óå Ýîé éóüðïóåò äüóåéò. Óôçí ðåñßðôù-
óç ìç äÞëùóçò, ôï ðñüóôéìï áíÝñ÷åôáé óôï
30% åðß ôçò áíôéêåéìåíéêÞò áîßáò. 

Ç ê. Ìðéñìðßëç ðñüóèåóå, åðßóçò, üôé
äåí èá õðÜñîåé åðéðëÝïí åðéâÜñõíóç ãéá
üóïõò Ý÷ïõí åíôá÷èåß óôçí ðñïçãïýìåíç
ñýèìéóç, åíþ Üöçóå áíïé÷ôü ôï èÝìá ôçò å-
ðéóôñïöÞò ÷ñçìÜôùí óôçí ðåñßðôùóç ðïõ
ôï ðïóü ðïõ êáôáâëÞèçêå õðåñâáßíåé áõ-
ôü ðïõ ðñïâëÝðåé ç íÝá ñýèìéóç.

Áðü ôçí ðëåõñÜ ôïõ, ï õöõðïõñãüò Ðå-
ñéâÜëëïíôïò, ÈÜíïò ÌùñáÀôçò, ÷áñáêôÞ-
ñéóå ôï ó÷Ýäéï íüìïõ «ðñÜóéíç êáé Ýíôéìç
ëýóç óå Ýíá ðñüâëçìá ðïõ äåí åßíáé ìüíï
êïéíùíéêü». 

Ôé ðñïâëÝðåé ôï íïìïó÷Ýäéï 
ãéá ôç ñýèìéóç ôùí çìéõðáßèñéùí

Ïé êñïôßäåò ôïí Üöçóáí áíÜðçñï
Ìå Ýíá óïâáñü ôñáõ-

ìáôéóìü óçìáäåýôç-
êå öÝôïò ôï ÐÜó÷á ãéá ôçí
ðåñéï÷Þ ôçò Ìáãíçóßáò. 

Ï 53÷ñïíïò íáõôéêüò Ãå-
þñãéïò Ìåèåíßôçò ôñáõìáôß-
óôçêå óïâáñÜ óôçí êïéëéáêÞ
÷þñá áðü ìåôáëëéêü âëÞìá,
ôçí þñá ðïõ âéíôåïóêïðïý-
óå ôçí ÁíÜóôáóç óôï êéíçôü
ôïõ ôçëÝöùíï, áðü ôï êáôÜ-
óôñùìá ôïõ ÅîðñÝò ÓêéÜ-
èïò, ðïõ Þôáí äåìÝíï óôï ëé-
ìÜíé ôçò ÓêïðÝëïõ.

Ï 53÷ñïíïò, óýìöùíá ìå
ôïí ðëïßáñ÷ï ôïõ ÅîðñÝò

ÓêéÜèïò, ÁèáíÜóéï Êïìðï-
ãéÜííç, âñéóêüôáí óôçí áñé-
óôåñÞ ðëåõñÜ ôïõ êáôá-
óôñþìáôïò ôï Ì. ÓÜââáôï
ìáæß ìå Ýíá óõíÜäåëöü ôïõ
êáé Ýâëåðáí ôéò åêäçëþóåéò

ãéá ôçí ÁíÜóôáóç óôéò åê-
êëçóßåò ôçò ÓêïðÝëïõ. 

«Ï Üíèñùðïò åêåßíç ôçí
þñá âéíôåïóêïðïýóå ôçí Á-
íÜóôáóç êáé ôá âåããáëéêÜ
ìå ôï êéíçôü ôïõ ôçëÝöùíï.
Óå êÜðïéá óôéãìÞ Üêïõóáí
Ýíá èüñõâï êáé áìÝóùò ï
53÷ñïíïò Ýâáëå ôá ÷Ýñéá
óôçí êïéëéÜ ôïõ», åßðå ï
ðëïßáñ÷ïò. 

Íá óçìåéùèåß ðùò ôï
ðëïßï Þôáí áãêõñïâïëçìÝíï
ìüëéò 200 ìÝôñá áðü ôç óôå-
ñéÜ êáé åêôüò áðü ôá 36 Üôï-
ìá ôïõ ðëçñþìáôïò, óôï
ðëïßï âñßóêïíôáí êáé ïé ïé-
êïãÝíåéÝò ôïõò. 

Ó÷åäüí ðÝíôå ëåðôÜ ìåôÜ
ôçí ÁíÜóôáóç êáé ìüëéò Ýãé-
íå áíôéëçðôüò ï ôñáõìáôé-
óìüò, óôï ðëïßï ÷ôýðçóå êá-
ìðáíÜêé êéíäýíïõ. ¼ëï ôï
ðëÞñùìá Þôáí áíáóôáôùìÝ-
íï. ÁìÝóùò, üðùò óçìåßùóå
ï ê. ÊïìðïãéÜííçò, êÜëåóå
áóèåíïöüñï, ìå ôï ïðïßï ï
53÷ñïíïò ìåôáöÝñèçêå óôï
ÊÝíôñï Õãåßáò ÓêïðÝëïõ. 

ÌåôÜ áðü åðéêïéíùíßá
ôïõ ðëïéÜñ÷ïõ ìå ôçí ðëïéï-
êôÞôñéá åôáéñßá óôÜëèçêå
äåëößíé ãéá íá ìåôáöÝñåé
ôïí ôñáõìáôßá óôï Íïóïêï-
ìåßï ôïõ Âüëïõ.

Åêåß ï 53÷ñïíïò, ï ïðïßïò
êáôÜãåôáé áðü ôçí Áßãéíá
êáé åßíáé ðáíôñåìÝíïò ìå
äýï ðáéäéÜ, õðïâëÞèçêå óå
ëåðôÞ ÷åéñïõñãéêÞ åðÝìâá-
óç, êáèþò ôï ôñáýìá ôïõ,
óýìöùíá ìå ôïí ðñüåäñï
ôçò ¸íùóçò Íïóïêïìåéá-
êþí Ãéáôñþí Âüëïõ, Ðáíá-
ãéþôç Ìïó÷ïôæüðïõëï, ðñï-
Þëèå áðü ìåôáëëéêü âëÞìá.

Ãéá ôï ðåñéóôáôéêü äéåíåñ-
ãåßôáé ðñïáíÜêñéóç áðü ôç
ËéìåíéêÞ Áñ÷Þ ÓêïðÝëïõ.

ÓôáèåñÜ âåëôéùìÝíç 
ç êáôÜóôáóç ôçò õãåßáò 
ôïõ ÁíäñÝá ËïâÝñäïõ 

ÁèÞíá: ÓôáèåñÞ âåëôßù-
óç ðáñïõóéÜæåé ç õãåßá
ôïõ õðïõñãïý Åñãáóßáò
ÁíäñÝá ËïâÝñäïõ, ðïõ
íïóçëåýåôáé áðü ôç Äåõ-
ôÝñá ôïõ ÐÜó÷á óôï íïóï-
êïìåßï ÍÉÌÔÓ.

«Ç ðïñåßá ôïõ áóèå-
íïýò åßíáé óôáèåñÜ âåëôéùìÝíç. Ï õðïõñãüò áðü åéêïóé-
ôåôñáþñïõ åñãÜæåôáé êáíïíéêÜ êáé äÝ÷åôáé ôïõò óõíåñ-
ãÜôåò ôïõ óôï äùìÜôéü ôïõ. Óõíå÷ßæåôáé ç ßäéá óõíôçñçôé-
êÞ áãùãÞ», áíáöÝñåôáé óôï éáôñéêü áíáêïéíùèÝí.

Åí ôù ìåôáîý, ôá âÝëç ôïõ êáôÜ ôçò õðïõñãïý Õãåßáò
óôñÝöåé ï õðåýèõíïò ôïõ ôïìÝá Õãåßáò ôçò ÍÄ, ÌÜñéïò
ÓáëìÜò, êáôçãïñþíôáò ôçí üôé «åêìåôáëëåýåôáé åðéêïé-
íùíéáêÜ ôï áôõ÷Ýò óõìâÜí ìå óåéñÜ åìöáíßóåùí óôá
ÌÌÅ», áíáöåñüìåíïò óôçí êáììÝíç ëõ÷íßá ôïõ áîïíé-
êïý ôïìïãñÜöïõ ôïõ Ãåíéêïý Íïóïêïìåßïõ ÂÝñïéáò.

Ï ßäéïò ìßëçóå ãéá êõâåñíçôéêÞ áðñáãßá ôï ôåëåõôáßï
åîÜìçíï óôïí ôïìÝá ôçò õãåßáò, åíþ êáôáëüãéóå óôçí õ-
ðïõñãü Õãåßáò áäõíáìßá åëÝã÷ïõ êáé åðïðôåßáò ôùí ìï-
íÜäùí õãåßáò. 

Ðùò íá áðáëëáãåßôå áðü 
ôï... óùóßâéï óå 6 åâäïìÜäåò
Ô

çí åîáöÜíéóç ôçò á-
íôéáéóèçôéêÞò, áëëÜ
êáé åðéêßíäõíçò ãéá

ôçí õãåßá êïéëéÜ ôçò ìÝóçò
çëéêßáò õðüó÷åôáé æåõãÜñé
Áìåñéêáíþí ãéáôñþí. Óôï
âéâëßï ôïõò ìå ôßôëï «×Üóôå
ôç ìåóÞëéêç êïéëéÜ óáò», ç
ÌÝñé Íôáí êáé ï ÌÜéêë Å-
íôæ Ý÷ïõí êáôáñôßóåé Ýíá
ðñüãñáììá ðïõ óôü÷ï Ý÷åé
íá ìåéþóåé ôçí ðåñéöÝñåéá
ôçò ìÝóçò, áëëÜ êáé íá áðï-
ìáêñýíåé ôï ëßðïò áðü ôá
æùôéêÜ üñãáíá ìÝóá óå ìü-
ëéò Ýîé åâäïìÜäåò. Êáé íá
öáíôáóôåß êáíåßò üôé ïé ëé-
÷ïõäéÝò åðéôñÝðïíôáé!

ÅÂÄÏÌÁÄÁ 1 êáé 2
Êáíüíåò
Ðßíåôå ôñßá ñïöÞìáôá

ðñùôåÀíçò ôçí çìÝñá (ç óõ-
íôáãÞ ðáñáêÜôù).

Ìüíï Ýíá ãåýìá ôçí çìÝ-
ñá, óõíäõáóìüò ðñùôåÀíçò
ìå öñïýôá êáé ëá÷áíéêÜ ÷ù-
ñßò óÜê÷áñá.

Áðáãïñåýåôáé ôï áëêïüë,
ç êáöåÀíç êáé ôá ìç áðáñáß-
ôçôá ôñüöéìá.

Ðïëý íåñü.
ÅðôÜ þñåò ýðíï ôçí çìÝñá. 
ÅëÜ÷éóôï áëÜôé óôá ôñüöéìá.
Ðïëõâéôáìéíïý÷ï óêåýá-

óìá êáèçìåñéíÜ.

ÓõíôáãÞ ñïöÞìáôïò 
ðñùôåÀíçò 
180 ml íåñü.
2 êïõôáëéÝò ãÜëá êáñýäáò. 
1-3 óÝóïõëåò óêüíçò ðñù-

ôåÀíçò ìå ÷áìçëïýò õäáôÜí-
èñáêåò (óôá öáñìáêåßá). 

2 ìéêñÝò êïõôáëéÝò óêüíç
ëåõêßíçò.

10-12 ðáãÜêéá. 
1-2 êïõôáëéÝò ãëõêáíôéêÞò

ïõóßáò ìå ëßãåò èåñìßäåò. 
ÂÜëôå üëá ôá õëéêÜ óôï

ìðëÝíôåñ. 

ÅðéëïãÝò ãåõìÜôùí 
Äéêáéïýóôå Ýíá ãåýìá. 
Áí åßíáé ðñùéíü:
ÏìåëÝôá ìå ôñßá áâãÜ, 30

ãñ. âïýôõñï, 3 êïõôáëéÝò
ðéðåñéÝò, 1 êïõôáëéÜ øéëï-
êïììÝíï êñåììýäé êáé ìðÝ-
éêïí Þ äýï êïõôáëéÝò ôõñß
êáé öÝôåò íôïìÜôáò ìå ëßãï
áëÜôé. 

Áí åßíáé ìåóçìåñéáíü:
øçôü óôÞèïò êïôüðïõëïõ

ìå ìáãéïíÝæá, ìïõóôÜñäá Þ
êÝôóáð. 1 ìéêñü ðïñôïêÜëé.

Áí åßíáé äåßðíï:
øçôÞ ìðñéæüëá ìå 6 øçôÜ

óðáñÜããéá ñáíôéóìÝíá ìå
ëÜäé, ðïõñÝ êïõíïõðéäéïý, 5
ìéêñÜ êáñüôá. 75 ãñ. öñÝ-
óêåò öñÜïõëåò ìå óáíôéãß. 

ÅÂÄÏÌÁÄÅÓ 3 êáé 4
Êáíüíåò 
ÅðéóôñÝøôå óôá 3 ãåýìáôá

ôçí çìÝñá ìå üóï êñÝáò êáé
áâãÜ èÝëåôå.

Ôá ãåýìáôá ðñÝðåé íá Ý-
÷ïõí ëéðáñÜ, áëëÜ ü÷é ãáëá-
êôïìéêÜ (ìüíï ëßãï ãÜëá
óôïí êáöÝ êáé âïýôõñï óôï
ìáãåßñåìá).

Ìüíï öôù÷Ü óå õäáôÜí-
èñáêåò öñïýôá êáé ëá÷áíéêÜ. 

Ï÷é æõìáñéêÜ, üóðñéá êáé
áëåýñé.

Åíá ðïôÞñé êñáóß äýï öï-
ñÝò ôçí åâäïìÜäá Þ áðü ìé-
óÞ ìðßñá êáé êáöåÀíç. 

4-5 ìéêñÝò êïõôáëéÝò ëåõ-
êßíç êÜèå çìÝñá.

Ðïëõâéôáìßíåò êáé ðïëý
íåñü. 

Óå ðåñßðôùóç ðåßíáò, áõ-
îÞóôå ôçí ðñùôåÀíç êáé ôï
ëßðïò. 

ÅíäåéêôéêÜ ãåýìáôá 
Ðñùéíü: Óöé÷ôÜ áâãÜ, öÝ-

ôåò êáðíéóôïý óïëïìïý, ìé-
óÞ íôïìÜôá ìå ëßãï áëÜôé
êáé åëáéüëáäï Þ ôçãáíçôÜ

áâãÜ óå âïýôõñï êáé ìðÝé-
êïí êáé 75 ãñ. íôïìáôßíéá
ôóÝñé.

Ìåóçìåñéáíü: ÌðéöôÝêéá
êáé ìðÝéêïí ìå äýï öýëëá
ìáñïõëéïý, ìéóü áâïêÜíôï,
ìéá ìéêñÞ íôïìÜôá.

Äåßðíï: Øçôüò óïëïìüò ìå
5 øçôÜ óðáñÜããéá Þ êåìðÜð
áñíéïý ìå êüêêéíç ðéðåñéÜ
êáé 50 ãñáììÜñéá ðñÜóéíç
óáëÜôá ìå âéíåãêñÝô. 

ÅÂÄÏÌÁÄÅÓ 5 êáé 6
Êáíüíåò
ÖÜôå üóï êñÝáò, øÜñéá

êáé áâãÜ èÝëåôå. 
Ìðïñåßôå ðéá íá ðñïóèÝ-

óåôå êáé ðëÞñç ãáëáêôïêï-
ìéêÜ.

2 ðïôÞñéá áëêïüë ôçí ç-
ìÝñá.

Ðïëõâéôáìßíåò. 
Áñ÷ßóôå íá êáôáíáëþíåôå

áìõëþäç ëá÷áíéêÜ êáé êáñ-
ðïýò, áëëÜ óå ðåñéïñéóìÝ-
íåò ðïóüôçôåò. Áõôü óçìáß-
íåé ìéá ìåñßäá ôçí çìÝñá ü-
ðïõ, åíäåéêôéêÜ, ìéá ìåñßäá
éóïýôáé ìå ìéá öÝôá øùìß,
40 ãñ. âñáóôü ñýæé, ìéá ÷ïý-
öôá ðïð êïñí êôë.

Ïóï ðáñáìåßíåôå óå öõ-
óéïëïãéêü âÜñïò êáé áóêåß-
óôå óõ÷íÜ, ìðïñåßôå íá áõ-
îÞóåôå ôçí êáôáíÜëùóç õ-
äáôáíèñÜêùí. 

ÅíáëëáêôéêÝò ãåõìÜôùí 
Ðñùéíü: ÏìåëÝôá ìå êá-

ðíéóôü óïëïìü, ëá÷áíéêÜ
êáé ôõñß êáé 85 ãñ. íôïìÜôåò
êáé 85 ãñ. ðåðüíé.

Ãåýìá: ×ïô íôïãê ìå øù-
ìÜêé êáé ìéóÞ êïýðá óáëÜôá
coleslaw.

Äåßðíï: ÔçãáíçôÞ ÷ïéñéíÞ
ìðñéæüëá êáé 50 ãñ. ëá÷áíé-
êÜ, 240 ml êéíÝæéêç óïýðá
miso, 60 ãñ. öñïýôá ôïõ äÜ-
óïõò ìå óáíôéãß.


