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yUpw and 1o aAdtl

Kat Ta ovonveupatwon nota

LUotaon yia adu
[Mepiopiote tnv mpéoinyn arariol Kal IPoi6VIWV IOU 10

TIEPIEXOUV.

Xphotueg oupfoudéc yupw amo 1o ardu

MpoonaBnate to aldr mou kataval@verte kabnpepivd va
pnv §emepvad ta 2/3 and 1o Koutaldkl tou yAukou (1 1.500
mg Vvdrp1o), oupnepidapPavopévou Kal autol Tou Meplé-
X€Tal Ota 1pOPIpa.

Mpogoxh: Atopa dvw twv 70 etov, pe diayvwopévn
unépraon, VeQpIki vooo Kal ddia xpovia voonpara, mba-
VOV va xpeldéetal va mpoolapPavouv Aydtepo ardu xai
Ba péne1 va oupPoudeutodv tov yiarpo toug.

lMa mv evioxuon mg yelong v gayniov, avii yla aidu
HIopeite va Xpnolpornoleite pupmdikd n praxapikd, Onwg
dvnBo, piyavn, devipodifavo, facrikd, Sudopo, ddpvn,
Bupdpl, amo€npapévo oéhvo, mimépl, pooxokdpudo, KU-
jvo k.d. Emméov, xpnoiponoinote £i61, Aepdvi, oxopdo,
KpeppUd K. 4.

‘Otav xpnolpornoleite aidrl, ppoviiote va eival 1wd100xo0.

Mpotpdre omikd @ayntd, Omou pmopeite va exéyete
my noodtnta alarioy, Kal XpNolPonoInote Aiyo n kabo-
Aou aidr.

Mn Badete aldu katd 1o payeipepa Kai anopakpUVere tmv
alauépa ano 1o 1panéd.

Tpégpa mg id1a¢ katnyopiag, ILX., TWPLA, APTOOKEUA-
opata, d1apépouv petagl TOUG WG IPOG MY MEPIEKTIKOTNTG
T0UG O€ VATP10. LUPPOUAEUTEITE TIG EUKETEC OTIC OUOKEU-
aoieg Twv TpoPipmv ka1l emAéfre autd pe ™ Xapnidtepn
MEPIEKTIKOTNIA.

Eniéyete avalaroug Enpoug kapmoug,.

Anogelyete v Karavdlwon AaXavikev o€ dipn (toup-
oi).

Anogelyete Tnv Katavalwon KovoepBomoInpévmy, €Te-
Eepyaopévay Kal maot@wy Kpedtwv N Yaplwv Kal adda-

vid

Mnopw «kabnuepiva va xaravarove
Kdr1 YAvKkO; X€ 11 moootnta emrpénsetai;
Tina Ramsgate

’

ATANTHZH

Ta yluxkd pag KAvVOuvV XapOUHEVOUG.
Onodte Sev Pmopouv va AMOKAEICTOUV
a6 m datpoen pag. Qordoo, n Kata-
valwon toug xpeladetal va eivar mepi-
opiopévn - 8ev Oa mpéner va Semepva
ta &Uo pikpd yhluxkd mv efdopddal H
nooodmra eniong xperdletar va eivai
nepropiopévn. Aev Oa mpémel yia napd-
derypa va xataval@voupe cokoldta o€
noodtnta peyaivtepn ané 50 ypappd-
pia. O Adyog eival amég: Me 50 yp (i
Kal Myotepa) cokohdrag emtuyxdvou-
p€ myv anapaimim €KKp1on QEPOROVIG
(oppévn m¢ xapdG 6NwG avapepetar)
eve mapdlinda dev mpoodapfdvoupe
mnbwpa «kevav» Beppibwv, 6nwg ou-
vnBiovrar va amoxalovvrar o1 Oeppi-
8¢ TV yAuk®V. AMNWOTE, TIG UIOAOL-
EG NPEPES PIIOPOURE va emAé§oupe va
aoxknfoUpe y1a va mTiXoupe avtiotol-
Xn av§non QepopoVNg.
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Z_TeikTe Tis Bikés oas EpWTROEIS
oTo avis.chafzi@icloud.com kat oTa endpeva
Te0xn Oa GpeiTe TIs anavTihoeis.

r

Eoe

vuxkwv. EGv npoxeltal va Xpnolponomoete Unokardorara
alatiov, PIAIOTE IPWIA HE TOV y1atpd oag.

L00oTaan yla o1vonveupar®dn nord

Edv xataval@vere o1vonveupar®mdn mord, 101 ouviordral
N Katavaiwon Kpaolou katd m Sidpxela twv yeupdrov Kal
péxpr: 2 mompia/npépa yla toug avdpeg | 1 mompi/npépa
yia ug yuvaikeg. Edv 8ev mpoupdre 1o xpaoi, pmopeite va
KATaval@Vvere aAAa o1vomveupat®wdn mord péxpl:

2 motd/npépa yla toug dvdpeg | 1 motd/npépa yia g
yuvaikeg | 1 mot6 1008uvapei pe: 1 puxpn (330 ml) pmipa,
e mepiekuronta 4-5% oe adxoodn | 1 mompi (125 ml)
Kpaoi, pe neplekukomia 11% oe aikodin

1 momp1 (40-45 ml oUdo 1 toimoupo 1 drdo motd (Im.x.,
ouiokl, foa, Kov1dK), pe neplekuxomia 40% oe alkooAn

Xphotpeg oupPouldéc yia ta o1vonveuparmdn mord

H pérpia katavalwon o1vonveupatmSmy motmv gaiveral
6u mpootarevel and Kapdiayyelakd voonpdra. [Ipoooxn:
gav Oev mivete ovonveuparmdn mmotd, dev xperaderal va §e-
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KIVNOETe va Tmivete. [1a v npootacia kal m Pedtiwon mg
vyeiag tng kapdidg eival onpavuxotepa 1a Xapaxmploukd
T0U TpOIIoU (WG, 6IIME N TAKTIKN Owpatiki Spacmplomra,
n vylevi Siatpon, n Siamipnon otabepou ka1 puololoyl-
KOU 0wpauxou BAapoug Kal n armoxn ané 1o KAnviopa.

Mpotpdte kpaoi évavil v GAAwv 01VOIIVEURATWOOV
notwv. H xaravdlwon xpaoiou, xal 181aitepa KOKKIVOU,
Qaiveral Ot vmeptepel yiati mepiéxel ouoieg, ONWG MOAU-
(@aIvoXeg, o1 omoieg £xouv euepyetikn Spdon otny uyeia.

Mpoupdre n xaravdlwon Kpacioy i AAAwV O1VOIIVEU|a-
WOV MOt®WV va yiveral xard m S1dpKrela 1wV YEURATOV.
Me 10V TpOmO aUI6 10 OIVONIVEUHA amoppo@dral pe TIo
apyo pubpd, pelmvovtag €101 Ti§ apVITIKES eMOpaoel§ otV
uyeia. ATIOQEUYETE TNV KATavalwon peyaing moootntag ai-
KOOX O€ PIKPO XpovIKG S1dompa.

Edv Bewpeite 6 avuperwnilere npofinpa e§dpmong
and 1o aixodl, oupBouleuteite dueca KAMOL10V eMayyeApa-
tia vyeiag.

l'ia 1o o1pom

* 800 yp. {axapn |

* plouda and 1 Aepdvi |

* 450 yp. vepd | * 1 ouk kavéhag
* 75 yp. pél1

I'a mv kpépa

* 4 quyd peoaia |
* 500 yp. kpépa ydhaxkrog 35% imapd |
3,5% Aimapd | ¢
Aiveg | * 170 yp. orpydadt Yido | ¢

* 200 yp. {Gxapn kpuotaAAKn

* 500 yp. ydha minpeg
* 1 x.y. Bavihia o1pom1 11 2 Bavi-
100 yp. Boutupo

1 nmpéda ardu |

* 220 yp. Poltupo Mwpévo yia 1o dAeIppa 1oV QUAAWY
* 1 ouokevaoia @UAAa kpouotag 1 @UAla Bupntot

I'a 1o o1poém1

* Y& pla xaroapoda pixvoupe tn {dxapn, 10 vepd, 1 ouK
Kavédag, m @louda amd 1o Aepovl (6X1 10 AeUKO HEPOG),
avafoupe m Qrid Kal nepipévoupe 1-2 demd ioa ioa va
S1adubei n {dxapn.

* Me 10 mou ndpel p1a Bpdon, KOUVAE 1€ TO KOUTAAL Va eAEy-
€oupe av €xe1 S1ahubei n {axapn. To peiypa npénel va eival
Srapavég.

* Téte pixvoupe 10 péNL, apalpolpe amé m Qwild, avaxa-
TeVOUE EAAPP®G KAl APAVOUNE 0TV AKPN VA KPUWMOEL TO
01pomL.

Ia v kpépa

* [IpoBeppaivoupe tov Podpvo otoug 1600 C otov aépa.

* Ytov kdbo tou pigep, fdloupe ta avyd ka1 m pion {Gxapn.

* [Ipéne1 1o peiypa pag va appatéyel kard. Xrundpe yia 3-4
demtd. Xro 1éhog 1o peiypa mou Ba éxoupe Ba poidder pe pia
elapp1d papéyxa.

* ¥e pia katoapola npooBétoupe my Kpépa, 10 yada kai my
an pion {axapn, 1 npéda ardu, 1 .. o1pém Pavidiag kai
Bdloupe o€ pérpia mpog Suvam gwuid va ndpel pia Ppdon.

* Me 10 mou SoUpe prouppnouAnBpeg, pixvoupe 1o o1p1ySdAl
Ka1 avaxarevoupe pe éva ovppa péxpl mou va mméel kard 1o
peiypa pag yia 3-4 Aemd.

* Orav 10 o0ppa anvel onpddia oto peiypa to1e onpaivel ot
éxe1 méel xai eival éropo.

* Apalpoupe and m wrid, pixvoupe 1o folTtupo Kal ouvexi-
{oupe 10 avaxrdrepa pe To oUppa péxpl va diadubei tedeing
10 Boltupo.

* Me pia xoutdda 1 papi, apaipolpe 6Xo 10 peiypa 1V av-
YOV Kal 10 ToroBetovpe o€ éva pProl.

* Yrov 810 xd8o tou pifep, Tomoberovpe 1o peiypa me Ka-
toapodag (tnv kpépa pag) xal Xtundpe yia 4-5 Aentd yia va
KPUMOEL Kaid 1o pefypa.

* Yrapardpe xar exéyxoupe. To peiypa pag mpémer va eival

xA1apé.

* Pixvoupe 10 peiypa pe ta avyd otov xado tou pifep xai
noAU arald OHOYEVOTIO10UE, avaxkarevoviag olyd olyd pe
pia xourdAa. To peiypa eivail €ro1po.

* Al®voupe to Boutupo ota pikpoxUpata f o pia Katroapoia.

* Avoiyoulie 10 UAAO pag Kal pe 1o MVELo pag Boutupmvou-
pe xadd éva tayi 25x35 n 35x40, wote va ndel naviov 1o
Boutupo.

* Pixvoupe 10 lo @UMo péoa xai pavii{oupe pe PIOAIKO
Bottupo ané ndvw, dev 1o akoupndpe ota gUAla. Enava-
AapBdavoupe m id1a Sradikaoia yia ta vnéroma 5 GUAAa.
[Tiédoupe eAa@paX Ta GUIAA Pag - OX1 TTOAU.

* Y1n OUVEXela PIXVOULE P€0a TN YEQLION, TV AAMVOULE Kal
yupvdpe ta pulda pag and péoa. Paviifoupe pe Boitupo kai
ouvexiloupe pe ta unéloina GUAAa v idia Siadikaocia pe
np1v. Aev §exvape va pavti{oupe pe BoUtupo ta gpulia pag.

* TonoBetolpe 10 TedeUtaio QUANO TPOCEXTIKG amd MAVW,
KAeivoupe ug dxrpeg, mé{oupe pe TO MVENO Hag 11§ AKPE
1Ipog Ta péoa Kal 1o akeipoupe pe Boutupo kadd. Epayi-
{oupe 0UC1AOUKG T0 YAAGKTOUTIOUPEKO.

* Xapdloupe 10 yalaktopmoUpexo oe 10-12 koppdua, om
OUVEXela KOPBOULE EAAPPOS Kal pixvoupie péaa 0Xo to fou-
TUpo.

* Wnvoupe yia 1-1,5 @pa.

* Byd{oupe 10 YaAaKIOPMOUPEKO Kal PIXVOURE ard mdvew To
KpUO 01pOII TIOU ETOINACANE OV APXIL

* AQNVOULE Va KPUMOEL KAl Va armoppoPnoel 6A0 10 O1pOIl
Ka oepﬁlpoupe

Txp To o1pdm oto yahakropmobpeko Tpémel va eival
e | KPDO Kal 1o YAvkG kavrd! Xuvingeitar oto yoyeio yia 1
W ePfdopdba. H {axapn, n kpéua xai to ydAa ot yéuon
Ponbder va amorpéyovye va mdoel oTov TAro TO peEiypa
pag. To Povrupo eivar avré mov béver To peiypa pag xKat
Siver thv wpaia vn oty kpéua pag.



