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ÌÍÇÌÏÓÕÍÏ

Ðáñáêáëïýìå ôïõò ôéìþíôåò ôçí ìíÞìç
ôïõ üðùò ðñïóÝëèïõí ôçí ðñïóå÷Þ Êõñéá-
êÞ, 1ç Áõãïýóôïõ 2010 óôïí ÉÉåñü Íáü ôïõ
Áãßïõ Óðõñßäùíïò, 72-76 Gardeners Rd.,
Kingsford, êáé åíþóïõí ìåè’ çìþí ôáò ðñïò
ôïí ¾øéóôïí äåÞóåéò ôùí.
Ïé ôåèëéììÝíïé: ç óýæõãïò ¢ííá, ôá ôÝêíá
×Üñçò êáé Ñåãêßíá, ¢ããåëïò  êáé Lilian, ÅëÝ-
íç êáé ÉùóÞö, ôá åããüíéá ×ñõóÜíèç, ÅõÜã-
ãåëïò, Jacqueline, David, Gianna, ôá áäÝë-
öéá Óïößá, ×áñßêëåéá êáé ÄçìÞôñçò, ôá á-
íÞøéá êáé ëïéðïß óõããåíåßò êáé ößëïé.
¼óïé åðéèõìïýí ìåôÜ ôï ìíçìüóõíï íá ðå-
ñÜóïõí ãéá êáöÝ áðü ôçí ïéêßá ìáò óôï 2
John St., Bardwell Valley.

Ôåëïýíôåò 40Þìåñï ìíçìüóõíï õðÝñ á-
íáðáýóåùò ôçò øõ÷Þò ôïõ ðïëõáãáðç-
ìÝíïõ ìáò óõæýãïõ, ðáôÝñá, áäëåöïý
êáé ðáððïý

ÅÕÁÃÃÅËÏÕ
ÅÕÓÔÑÁÔÉÁÄÇ ÏÁÌ

áðü Ðïñô ÓÜéíô Áéãýðôïõ

11847

Ï Åëëçíéêüò Ñáäéïöùíéêüò Óôáèìüò Áõóôñáëßáò 

1683 ÁÁÌ 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: 

“ÊõðñéáêÞ ÊÊïéíüôçôá” 

ìå ôôçí ¸̧ëëç ÊÊÜìðïò,
“Greeks TToday” 
ìå ôôïí ÃÃéþñãï ÔÔóåñäÜíç,
“ÊÝöé êêáé ììðÜëëá” 
ìå ôôïí ÃÃéÜííç ÓÓðáíÝëëç,
“Êïéíüôçôá êêáé êêïéíïôéêÜ”
êáé ììïõóéêÜ  
ðñïãñÜììáôá ììå ååêöùíçôÝò.

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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Ïé ôñïöéêÝò äçëçôçñéÜóåéò åßíáé
ðïëý óõíçèéóìÝíåò ôï êáëïêáßñé. Ïé
õøçëÝò èåñìïêñáóßåò åõíïïýí ôçí
áëëïßùóç ôùí ôñïößìùí, áëëÜ êáé
ôïí ðïëëáðëáóéáóìü âáêôçñßùí ü-
ðùò ï óôáöõëüêïêêïò, ç óáëìïíÝëá,
ôï åíôåñïâáêôÞñéï, ôï êëùóôñßäéï êáé
ç ëéóôÝñéá, ðïõ åõèýíïíôáé ãéá ôá ðå-
ñéóóüôåñá êñïýóìáôá ôñïöéêþí äç-
ëçôçñéÜóåùí.

Ïðùò åîçãåß ï êëéíéêüò äéáéôïëü-
ãïò-âéïëüãïò ×Üñçò Äçìïóèåíüðïõ-
ëïò, ðñïúóôÜìåíïò ôïõ Äéáéôïëïãéêïý
ÔìÞìáôïò óôï Íïóïêïìåßï «Ëáúêü»,
óôçí ÁèÞíá, ç áõîçìÝíç èåñìïêñá-
óßá êáôÜ ôïõò êáëïêáéñéíïýò ìÞíåò
áðïôåëåß ôïí âáóéêüôåñï ðñïäéáèå-
óéêü ðáñÜãïíôá ãéá ôçí ôá÷åßá áíÜ-
ðôõîç ôùí ìéêñïïñãáíéóìþí.

Ïé óçìáíôéêüôå-
ñïé üìùò ëüãïé ðïõ
ðáèáßíïõìå ôñïöé-
êÞ äçëçôçñßáóç åß-
íáé ç óõíôÞñçóç
ôùí ôñïößìùí óå
èåñìïêñáóßåò õøç-
ëüôåñåò áðü ôéò á-
ðáéôïýìåíåò êáé ç
ìç ôÞñçóç ôùí êá-
íüíùí õãéåéíÞò êá-
ôÜ ôïí ÷åéñéóìü êáé
ôï ìáãåßñåìá ôùí
ôñïößìùí.

Ïôáí ë.÷. áöÞíåé
êÜðïéïò ôï ìåóçìÝ-
ñé ôï ìáãåéñåìÝíï
öáãçôü åêôüò øõ-
ãåßïõ, ìå ôç ëïãéêÞ
üôé èá ôï öÜåé ôï
âñÜäõ, åðéôñÝðåé ôçí áëëïßùóÞ ôïõ
êáé Ýôóé ðéèáíÞ ôñïöéêÞ äçëçôçñßá-
óç. Ôï ßäéï êáé üôáí åðéìÝíåé íá ôñþ-
åé ôï êñÝáò ôïõ óåíéüí Þ áíôÜíôå, áë-
ëÜ êáé üôáí ÷ñçóéìïðïéåß ôï ðéñïýíé
ìå ôï ïðïßï ãõñßæåé ôï êñÝáò ðïõ øÞ-
íåôáé ãéá íá óåñâßñåé ôï øçìÝíï.

Ãéá íá ðñïóôáôåõèåßôå áðü ôéò ôñï-
öéêÝò äçëçôçñéÜóåéò, áêïëïõèÞóôå
ôéò åîÞò óõìâïõëÝò:

1. Íá âÜæåôå ôï öáãçôü óôï øõãåßï
ôï áñãüôåñï äýï þñåò Ýðåéôá áðü ôçí
ïëïêëÞñùóç ôïõ ìáãåéñÝìáôïò. Öñï-
íôßóôå ìüíï íá ôï âÜæåôå óôï ðéï øç-

ëü ñÜöé, Ý÷ïíôáò ôá ùìÜ ôñüöéìá
(ð.÷. êñÝáò) ìüíá ôïõò óôï ÷áìçëüôå-
ñï. Ãåíéêþò, ï ìç óùóôüò äéá÷ùñé-
óìüò ôùí ðñþôùí õëþí-ùìþí ôñïöþí
áðü ôéò ìáãåéñåìÝíåò-Ýôïéìåò ãéá êá-
ôáíÜëùóç óôï øõãåßï (ð.÷. ùìü êñÝ-
áò ìå áßìá óå äßóêï äßðëá óôá öñïý-
ôá Þ óå áíïé÷ôÞ óõóêåõáóßá ôõñéïý)
áðïôåëåß óõ÷íÞ áéôßá ôñïöéêÞò äçëç-
ôçñßáóçò.

2. Íá ðëÝíåôå êáëÜ ôá ÷Ýñéá óáò ìå
æåóôü íåñü êáé óáðïýíé, ôüóï ðñéí, ü-
óï êáé êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò ðñïåôïé-
ìáóßáò ôïõ öáãçôïý, éäßùò üôáí åôïé-
ìÜæåôå êïôüðïõëï, êñÝáò, øÜñéá êáé
áõãÜ. Áí ðéÜóåôå áõôÜ ôá ôñüöéìá ìå
ãõìíÜ ÷Ýñéá, ðëýíôå ôá ðñéí ðéÜóåôå
ïðïéïäÞðïôå Üëëï áíôéêåßìåíï (ð.÷.
ôï áëÜôé, Ýíá óõñôÜñé Þ áêüìá êáé ôï

êáðÜêé ôçò êáôóáñüëáò).
3. Íá ðëÝíåôå êáëÜ ôéò åðéöÜíåéåò

êïðÞò ôùí ôñïößìùí ìå óáðïýíé êáé
æåóôü íåñü - ôï ßäéï êáé ôá óêåýç (ìá-
÷áéñïðßñïõíá, ôçãÜíéá êôë.) Ýðåéôá
áðü êÜèå ÷ñÞóç.

4. Íá ôñþôå êáëïìáãåéñåìÝíá ôá
êñÝáôá êáé ôá ðïõëåñéêÜ, ü÷é óåíéüí.
ïýôå áíôÜíôå Þ ùìÜ. Íá áðïöåýãåôå
åðßóçò íá ôñþôå áõãÜ ùìÜ Þ á ëá
êïê. Íá èõìÜóôå üôé ôá ôñüöéìá áõôÜ
ðåñéÝ÷ïõí åê öýóåùò ðáèïãüíïõò ìé-
êñïïñãáíéóìïýò ðïõ ìüíï ìå ôï êáëü
ìáãåßñåìá åîïëïèñåýïíôáé.

5. Íá ðëÝíåôå ðïëý êáëÜ ìå ôñå-
÷ïýìåíï íåñü âñýóçò ôá öñïýôá êáé
ôá ëá÷áíéêÜ. Íá ðåôÜôå åðßóçò ôõ÷üí
êïììÜôéá Þ öýëëá ðïõ Ý÷ïõí áëëïéù-
èåß.

6. ÐñïóÝîôå ôé åßäïõò íåñü ðßíåôå.
ÅÜí äåí åßóôå óßãïõñïé ãéá ôï íåñü
âñýóçò óôïí ôüðï üðïõ ðáñáèåñßæå-
ôå, íá ðßíåôå åìöéáëùìÝíï (áñêåß íá
ìçí ôï ðñïìçèåýåóôå áðü ìÝñç üðïõ
õðÜñ÷ïõí åìöéáëùìÝíá íåñÜ åêôå-
èåéìÝíá óôïí Þëéï êáé ôç æÝóôç).

7. Íá áðïöåýãåôå ôçí êáôáíÜëùóç
ðÜãïõ óå ÷þñïõò åêôüò îåíïäï÷åßïõ
Þ óðéôéïý, üôáí âñßóêåóôå óå ðåñéï-
÷Ýò (åêôüò Þ åíôüò ÅëëÜäáò) üðïõ ôï
ðüóéìï íåñü åßíáé åðéóöáëÝò.

8. Íá èõìÜóôå üôé, ìïëïíüôé åßíáé
ðïëý äåëåáóôéêü íá áãïñÜæïõìå ãá-

ëáêôïêïìéêÜ ðñïúüíôá
(ë.÷. ìõæÞèñá, îéíüãá-
ëá) áðü ôï ÷ùñéü Þ ôï
íçóß üðïõ ðáñáèåñß-
æïõìå, êáôÜ êáíüíá
äåí åßíáé ðáóôåñéùìÝ-
íá, ïðüôå ìðïñåß íá á-
ðïôåëïýí åóôßá ìéêñï-
âßùí.

9. Íá áðïöåýãåôå
íá êáôáíáëþíåôå ãá-
ëáêôïêïìéêÜ ðñïúü-
íôá (áðü ðáãùôÜ Ýùò
ãéáïýñôéá) ìå öïõ-
óêùìÝíç óõóêåõáóßá
_ êáé âåâáßùò üóá Ý-
÷ïõí ðåñßåñãç ãåýóç,
ìõñùäéÜ Þ õöÞ.

10. Íá åðéëÝãåôå
ðïý èá ôñþôå ìå ðñþ-

ôï êñéôÞñéï åðéëïãÞò ôçí ôÞñçóç ôùí
êáíüíùí õãéåéíÞò. ÐñÝðåé íá á-
óôñÜöôïõí áðü êáèáñéüôçôá ôá ðÜ-
íôá, áðü ôï ðÜôùìá, ôá ôñáðåæïìÜ-
íôéëá êáé ôá ðáñÜèõñá Ýùò ôá ðé-
ñïýíéá, ôá ðïôÞñéá, áêüìá êáé ôá
ñïý÷á êáé ôá ìáëëéÜ ôùí óåñâéôü-
ñùí êáé ôùí ìáãåßñùí. ÅéäéêÜ ïé
ðáñáóêåõáóôÝò ôùí ôñïößìùí ðñÝ-
ðåé íá öïñÜíå êáé óêïõöÜêé êáé âå-
âáßùò íá ìçí êáðíßæïõí ïýôå íá
óêïõðßæïõí ôïí éäñþôá áðü ôï ðñü-
óùðü ôïõò ôçí þñá ðïõ ôõëßãïõí ë.÷.
ôá óïõâëÜêéá óáò!

10 ôñüðïé ðñïóôáóßáò
áðü ôéò ôñïöéêÝò äçëçôçñéÜóåéò


