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Basique

Français

Complet

Rapide

Sans gluten

Sans sel

Riche en oméga 3

Damper

Cake

Sucré

Confiture

Pasta

Pâte levée

Cuisson

¶ƒπ¡ ∞ƒÃπ™∂∆∂

Basique

Français

Complet

Rapide

Sans gluten

Sans sel

Riche en oméga 3

Damper

Cake

S

Confiture

Pasta

Pâte levée

C

ªÔÚÂ› Ó· ‚ÁÂÈ Ï›ÁË Ì˘Úˆ‰È¿ ÙËÓ ÚÒÙË ÊÔÚ¿ Ô˘ ı· ÙË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ

∂•√π∫∂πø£∂π∆∂ ª∂ ∆√ ª∏Ã∞¡∏ª∞ ¶∞ƒ∞™∫∂À∏™ æøªπ√À

A. Î·¿ÎÈ ÌÂ ·Ú·ı˘Ú¿ÎÈ

B. ›Ó·Î·˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÒÓ

f2. ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ Î·Ê¤

b1. ÔıfiÓË ÂÓ‰Â›ÍÂˆÓ

b2. ÎÔ˘Ì›

ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜
ON/OFF

b7. ¤Ó‰ÂÈÍË

ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜

b5. ÂÈÏÔÁ‹ ÙÔ˘

¯ÚÒÌ·ÙÔ˜ ÙË˜ ÎfiÚ·˜

F. ‰ÈÏfi˜ ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹˜

f1. ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡·˜

C. Î¿‰Ô˜ „ˆÌÈÔ‡

G. ÂÍ¿ÚÙËÌ· “¿ÁÎÈÛÙÚÔ” ÁÈ·

·Ê·›ÚÂÛË ÙˆÓ ·Ó·ÌÈÎÙ‹ÚˆÓ

E. Î‡ÂÏÏÔ ‰È·‚·ıÌÈÛÌ¤ÓÔ

b6. ÂÈÏÔÁ‹ ÙˆÓ

ÚÔÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ

b3. ÂÈÏÔÁ‹ ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜

b4. Ï‹ÎÙÚ· Ú‡ıÌÈÛË˜ ÙË˜ ¤Ó·ÚÍË˜

ÌÂ Î·ı˘ÛÙ¤ÚËÛË Î·È Ú‡ıÌÈÛË˜ ÙÔ˘
¯ÚfiÓÔ˘ ÁÈ· ÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· 14

D. ·Ó·ÌÈÎÙ‹ÚÂ˜

EL
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∂›ÙÂ Â›ÛÙÂ ·Ú¯¿ÚÈÔ˜(·) ‹ ÂÂÈÚ·Ì¤ÓÔ˜(Ë), ‚¿ÏÙÂ ·ÏÒ˜ Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÛÙÔ

ÌË¯¿ÓËÌ· ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ „ˆÌÈÔ‡ Î·È ·˘Ùfi ·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÂÈ Ù· ˘fiÏÔÈ·.

ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÊÙÈ¿¯ÓÂÙÂ Â‡ÎÔÏ· „ˆÌÈ¿, ÙÛÔ˘Ú¤ÎÈ·, ˙‡ÌÂ˜ Î·È

Ì·ÚÌÂÏ¿‰Â˜ ¯ˆÚ›˜ Î·Ì›· ·Ú¤Ì‚·ÛË. ŸÌˆ˜ ÚÔÛÔ¯‹, ÛÙËÓ ·Ú¯‹

··ÈÙÂ›Ù·È Ï›ÁÔ˜ ¯ÚfiÓÔ˜ ÂÍÔÈÎÂ›ˆÛË˜ ÌÂ ÙÔ ÌË¯¿ÓËÌ· ÁÈ· Ó· Â›ÛÙÂ ÛÙË

Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÛÂ ı¤ÛË Ó· ÙÔ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÛˆÛÙ¿. ∞ÊÈÂÚÒÛÙÂ Ï›ÁÔ

¯ÚfiÓÔ ÁÈ· Ó· Ì¿ıÂÙÂ ÙÔ ÌË¯¿ÓËÌ· Î·È ÌËÓ ·Ôı·ÚÚ‡ÓÂÛÙÂ ·Ó ÔÈ

ÚÒÙÂ˜ ‰ÔÎÈÌ¤˜ Û·˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È Î·È ÙfiÛÔ Î·Ï¤˜. ∞Ó Â›ÛÙÂ

·Ó˘fiÌÔÓÔ˜(Ë), ˘¿Ú¯ÂÈ ÌÈ· Û˘ÓÙ·Á‹ ÛÙÔ ÙÌ‹Ì· ÁÚ‹ÁÔÚÔ ÍÂÎ›ÓËÌ· Ë

ÔÔ›· ı· Û·˜ ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÛÙ· ÚÒÙ· Û·˜ ‚‹Ì·Ù·. Œ¯ÂÙÂ ˘fi„Ë Û·˜ fiÙÈ

Ë Û‡ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡ Ô˘ ‚Á·›ÓÂÈ Â›Ó·È ÁÂÓÈÎ¿ ÈÔ Û˘Ì·Á‹˜ ·fi ÙË

Û‡ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡ ÂÓfi˜ Â·ÁÁÂÏÌ·Ù›· ÊÔ‡ÚÓ·ÚË.

∆Ô „ˆÌ› ·›˙ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ

ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì· .̃

∫·È ÔÈÔ  ̃‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ÔÓÂÈÚÂ˘ÙÂ› Ó·

ÊÙÈ¿ÍÂÈ ÙÔ ‰ÈÎfi ÙÔ˘ „ˆÌ› ÛÙÔ

Û›ÙÈ;

∆Ô fiÓÂÈÚÔ Á›ÓÂÙ·È

Ú·ÁÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÌÂ ·˘Ùfi ÙÔ

ÌË¯¿ÓËÌ· ·Ú·ÛÎÂ˘‹  ̃„ˆÌÈÔ‡.

™ÂÈÚ¿ Ô˘ Ú¤ÂÈ Ó· ÙËÚÂ›ÙÂ

ÁÂÓÈÎ¿:

• ÀÁÚ¿ (‚Ô‡Ù˘ÚÔ, Ï¿‰È, ·˘Á¿,

ÓÂÚfi, Á¿Ï·)

• ∞Ï¿ÙÈ

• ∑¿¯·ÚË

• ∞ÏÂ‡ÚÈ: ÌÈÛ‹ ·fi ÙË

Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ÔÛfiÙËÙ· 

• °¿Ï· ÛÂ ÛÎfiÓË

• ∂È‰ÈÎ¿ ÛÙÂÚ¿ ˘ÏÈÎ¿

• ∞ÏÂ‡ÚÈ: ÌÈÛ‹ ·fi ÙË

Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ÔÛfiÙËÙ· 

• ª·ÁÈ¿

1. ¢È·‚¿ÛÙÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ¯Ú‹ÛË˜ : ÌÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ·˘Ù‹ ÙÔ

„ˆÌ› ‰ÂÓ Á›ÓÂÙ·È fiˆ˜ Á›ÓÂÙ·È ÌÂ ÙÔ ¯¤ÚÈ !

2. ŸÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·

‰ˆÌ·Ù›Ô˘ (ÂÎÙfi˜ ·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ ·ÓÙ›ıÂÙË ¤Ó‰ÂÈÍË) Î·È Ó· ˙˘Á›˙ÔÓÙ·È ÌÂ

·ÎÚ›‚ÂÈ·. ªÂÙÚ¿ÙÂ Ù· ˘ÁÚ¿ ÌÂ ÙÔ ·ÚÂ¯fiÌÂÓÔ ‰È·‚·ıÌÈÛÌ¤ÓÔ

Î‡ÂÏÏÔ. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÔÓ ‰ÈÏfi ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹ Ô˘ Û·˜

·Ú¤¯ÂÙ·È: Ë Ì›· ÏÂ˘Ú¿ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÛÂ ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· ÙÔ˘ Î·Ê¤ Î·È

Ë ¿ÏÏË ÛÂ ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤  ̃ÛÔ‡· .̃ √È Ù˘¯fiÓ Ï¿ıÔ˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ Ô‰ËÁÔ‡Ó

ÛÂ ÌË ÈÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎ¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·.

3. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ¿ÓÙ· ˘ÏÈÎ¿ ÙˆÓ ÔÔ›ˆÓ Ë ËÌÂÚÔÌËÓ›·

Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ Ï‹ÍÂÈ Î·È ‰È·ÙËÚÂ›ÙÂ Ù· ÛÂ ‰ÚÔÛÂÚfi Î·È

ÍËÚfi Ì¤ÚÔ˜.

4. ∏ ·ÎÚ›‚ÂÈ· ÛÙË Ì¤ÙÚËÛË ÙË˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘ ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡ ·›˙ÂÈ

ÌÂÁ¿ÏË ÛËÌ·Û›·. °È· ÙÔ ÏfiÁÔ ·˘Ùfi ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ Ú¤ÂÈ Ó· ˙˘Á›˙ÂÙ·È

ÛÂ ˙˘Á·ÚÈ¿ ÎÔ˘˙›Ó·˜. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ·Ê˘‰·ÙˆÌ¤ÓË ÂÓÂÚÁ‹ Ì·ÁÈ¿

ÛÂ Ê·ÎÂÏ¿ÎÈ. ∂ÎÙfi˜ ·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ ·ÓÙ›ıÂÙË ¤Ó‰ÂÈÍË ÛÙÈ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜,

ÌËÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Ì¤˚ÎÈÓ ¿Ô˘ÓÙÂÚ. ŸÙ·Ó ·ÓÔÈ¯ÙÂ› ÙÔ Ê·ÎÂÏ¿ÎÈ

Ì·ÁÈ¿˜, Ú¤ÂÈ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› ÂÓÙfi˜ 48 ˆÚÒÓ.

5. °È· Ó· ÌËÓ ‰È·Ù·Ú¿ÛÛÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÛÎˆÌ· ÙˆÓ ·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÌ¿ÙˆÓ

Û·˜, Û·˜ Û˘ÓÈÛÙÔ‡ÌÂ Ó· ‚¿˙ÂÙÂ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÛÙÔÓ Î¿‰Ô ·fi ÙËÓ

·Ú¯‹ ÁÈ· Ó· ÌËÓ ·Ó·ÁÎ¿˙ÂÛÙÂ Ó· ·ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ Î·Ù¿ ÙË

‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¯Ú‹ÛË˜ (ÂÎÙfi˜ ·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ ·ÓÙ›ıÂÙË ¤Ó‰ÂÈÍË). 

¶ÚÒÙ· Ù· ˘ÁÚ¿ Î·È ÌÂÙ¿ Ù· ÛÙÂÚÂ¿. ∏ Ì·ÁÈ¿ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó·

¤Ú¯ÂÙ·È ÛÂ Â·Ê‹ Ô‡ÙÂ ÌÂ Ù· ˘ÁÚ¿ Ô‡ÙÂ ÌÂ ÙÔ ·Ï¿ÙÈ. 

∂π™∞°ø°∏

∆∞ ¶ƒø∆∞ µ∏ª∞∆∞  

ÃÚ‹ÛÈÌÂ  ̃Û˘Ì‚Ô˘Ï¤  ̃Î·È Ì˘ÛÙÈÎ¿ ÁÈ· Ó· ÂÙ˘¯·›ÓÂÙÂ ÙÔ „ˆÌ› Û·˜
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µ∞™π∫√ æøªπ

(ÚfiÁÚ·ÌÌ· 1)

Î Ù Î > ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÔ˘ Î·Ê¤
Î Û > ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡·˜

¶ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Ó· ÂÍÔÈÎÂÈˆıÂ›ÙÂ ÌÂ ÙÔ ÌË¯¿ÓËÌ¿ Û·  ̃·Ú·ÛÎÂ˘‹  ̃„ˆÌÈÔ‡ Û·  ̃Û˘ÓÈÛÙÔ‡ÌÂ Ó· ‰ÔÎÈÌ¿ÛÂÙÂ ÙË

Û˘ÓÙ·Á‹ µ∞™π∫√ æøªπ ÁÈ· ÙÔ ÚÒÙÔ „ˆÌ› Û· .̃

°ƒ∏°√ƒ√ •∂∫π¡∏ª∞

93

µÁ¿ÏÙÂ ¤Íˆ ÙÔÓ Î¿‰Ô „ˆÌÈÔ‡ ·Ó·ÛËÎÒÓÔÓÙ·˜ ÙË

Ï·‚‹ Î·È ÙÚ·‚ÒÓÙ·˜ ·fi ÂÌÚfi˜ ÚÔ˜ Ù· ›Ûˆ ÁÈ·

Ó· ÍÂÎÔ˘ÌÒÛÂÙÂ ÚÒÙ· ÙË ÌÈ· ÏÂ˘Ú¿ Î·È ÌÂÙ¿

ÙËÓ ¿ÏÏË. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, ÚÔÛ·ÚÌfiÛÙÂ ÙÔÓ

·Ó·ÌÈÎÙ‹Ú·.

1

µ¿ÏÙÂ Ì¤Û· ÙÔÓ Î¿‰Ô „ˆÌÈÔ‡. ¶·Ù‹ÛÙÂ ÙÔÓ Î¿‰Ô

ÚÒÙ· ÙË ÌÈ· ÏÂ˘Ú¿ Î·È ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¿ÏÏË ÁÈ· Ó·

ÂÊ·ÚÌfiÛÂÈ Î·Ï¿ Î·È Ó· ÎÔ˘ÌÒÛÂÈ Î·È ·fi ÙÈ˜ 2

ÏÂ˘Ú¤˜.

3

µ¿ÏÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ÛÙËÓ Ú›˙·. ªÂÙ¿ ÙËÓ Ë¯ËÙÈÎ‹

ÚÔÂÈ‰ÔÔ›ËÛË, ÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· 1 ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È Û·Ó

ÚÔÂÈÏÂÁÌ¤ÓÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ·, ‰ËÏ·‰‹ 1000 g ÌÂ

Ì¤ÙÚÈÔ ÚÔ‰ÔÎÔÎÎ›ÓÈÛÌ·.

4

µ¿ÏÙÂ Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÌÂ ÙË Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ÛÂÈÚ¿ Ì¤Û· ÛÙÔÓ

Î¿‰Ô. µÂ‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ¤¯Ô˘Ó ˙˘ÁÈÛÙÂ› ÌÂ ·ÎÚ›‚ÂÈ·

fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿.

2

™ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ Î‡ÎÏÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜, ‚Á¿ÏÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ·fi

ÙËÓ Ú›̇ ·. µÁ¿ÏÙÂ ¤Íˆ ÙÔÓ Î¿‰Ô „ˆÌÈÔ‡ ÙÚ·‚ÒÓÙ·˜ ÙË

Ï·‚‹. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ¿ÓÙ· ÌÔÓˆÙÈÎ¿ Á¿ÓÙÈ· ‰ÈfiÙÈ Ë

Ï·‚‹ ÙÔ˘ Î¿‰Ô˘ Î·È ÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÙÔ˘ Î··ÎÈÔ‡ Î·›ÓÂ.

µÁ¿ÏÙÂ ÙÔ „ˆÌ› ·fi ÙÔÓ Î¿‰Ô fiÛÔ Â›Ó·È ·ÎfiÌ· ̇ ÂÛÙfi Î·È

·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ ÁÈ· 1 ÒÚ· ¿Óˆ ÛÂ ÌÈ· Û¯¿Ú· ÁÈ· Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ.

6

¶·Ù‹ÛÙÂ ÙÔ Ï‹ÎÙÚÔ .

∆Ô ÊˆÙ¿ÎÈ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ·Ó¿‚ÂÈ.

∞Ó·‚ÔÛ‚‹ÓÂÈ Ë ¿Óˆ Î·È Î¿Ùˆ ÙÂÏÂ›· ÙÔ˘

¯ÚÔÓÔ‰È·ÎfiÙË.

√ Î‡ÎÏÔ˜ ÍÂÎÈÓ¿.

5

ƒ√¢√∫√∫∫π¡π™ª∞ > ª∂∆ƒπ√ ∞§∞∆π > 2 Î Ù Î

µ∞ƒ√™ > 1000 g ∑∞Ã∞ƒ∏ > 2 Î Û

Ãƒ√¡√™ > 3 : 20 °∞§∞ ™∂ ™∫√¡∏ > 2,5 Î Û

§∞¢π > 2 Î Û ∞§∂Àƒπ > 600 g

¡∂ƒ√ > 325 ml ª∞°π∞ > 1,5 Î Ù Î
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94

1 > ‚·ÛÈÎfi „ˆÌ›

2 > Á·ÏÏÈÎfi „ˆÌ›

3 > „ˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜
·Ï¤ÛÂˆ˜

Basique

Français

Complet

Rapide

Sans gluten

Sans sel

Riche en oméga 3

Damper

Cake

Sucré

Confiture

Pasta

Pâte levée

Cuisson

∞ÊÔ‡ ÂÈÏ¤ÍÂÙÂ Î¿ÔÈÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ·, ·Ú¯›˙ÂÈ Ì›· ‰È·‰ÈÎ·Û›· Î·Ù¿ ÙËÓ ÔÔ›· ÙÔ ¤Ó· ÛÙ¿‰ÈÔ ‰È·‰¤¯ÂÙ·È ÙÔ ¿ÏÏÔ.

∆Ô Ï‹ÎÙÚÔ ª∂¡√À Û·˜ ÂÈÙÚ¤ÂÈ Ó· ‰È·Ï¤ÁÂÙÂ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù·. ∂ÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È Ô ¯ÚfiÓÔ˜

Ô˘ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÛÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ·. ∫¿ıÂ ÊÔÚ¿ Ô˘ ·Ù¿ÙÂ ÙÔ Ï‹ÎÙÚÔ ·˘Ùfi, Ô ·ÚÈıÌfi˜ ÛÙÔÓ ›Ó·Î·

ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÒÓ ÌÂÙ·‚·›ÓÂÈ ÛÙÔ ÂfiÌÂÓÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· Î·È Ô‡Ùˆ Î·ıÂÍ‹˜ ·fi ÙÔ 1 ¤ˆ˜ ÙÔ 14:

1 ∆Ô ÚfiÁÚ·ÌÌ· µ·ÛÈÎfi „ˆÌ› ¯ÚËÛÈÌÂ‡ÂÈ Û·Ó ‚¿ÛË ÁÈ· ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ „ˆÌÈÔ‡
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÛÈÙ¿ÏÂ˘ÚÔ.

2 ∆Ô ÚfiÁÚ·ÌÌ· °·ÏÏÈÎfi „ˆÌ› ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÛÂ ÌÈ· Û˘ÓÙ·Á‹ ¿ÛÚÔ˘ ·Ú·‰ÔÛÈ·ÎÔ‡ Á·ÏÏÈÎÔ‡ „ˆÌÈÔ‡.

3 ∆Ô ÚfiÁÚ·ÌÌ· æˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜ Ú¤ÂÈ Ó· ÂÈÏ¤ÁÂÙ·È fiÙ·Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ·ÏÂ‡ÚÈ ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤Ûˆ˜.

4 ∆Ô ÚfiÁÚ·ÌÌ· °Ï˘Îfi „ˆÌ› Â›Ó·È Î·Ù¿ÏÏËÏÔ ÁÈ· ÙÈ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÏÈ·Ú¿ Î·È
˙¿¯·ÚË. ∂¿Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÌ·Ù· ¤ÙÔÈÌ· ÁÈ· ¯Ú‹ÛË ÁÈ· ÙÛÔ˘Ú¤ÎÈ· ‹ „ˆÌÈ¿ ÌÂ Á¿Ï·, ÌËÓ
ÍÂÂÚÓ¿ÙÂ Ù· 1000 g ˙‡ÌË˜ ÛÙÔ Û‡ÓÔÏÔ.

5 ∆Ô ÚfiÁÚ·ÌÌ· °Ú‹ÁÔÚÔ æˆÌ› Â›Ó·È ÂÈ‰ÈÎfi ÁÈ· ÙË Û˘ÓÙ·Á‹ ÙÔ˘ °ƒ∏°√ƒ√À „ˆÌÈÔ‡. °È· ÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ·
·˘Ùfi, ÔÈ Ú˘ıÌ›ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ Î·È ÙÔ˘ ¯ÚÒÌ·ÙÔ˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È ‰È·ı¤ÛÈÌÂ˜.

6 ∆Ô æˆÌ› ¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË Ú¤ÂÈ Ó· ·Ú·ÛÎÂ˘¿˙ÂÙ·È ·ÔÎÏÂÈÛÙÈÎ¿ ÌÂ ¤ÙÔÈÌ· ÁÈ· ¯Ú‹ÛË ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÌ·Ù·
¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË. ∂›Ó·È Î·Ù¿ÏÏËÏÔ ÁÈ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ˘ÂÚÂ˘·ÈÛıËÛ›· ÛÙË ÁÏÔ˘Ù¤ÓË, Ë ÔÔ›· ˘¿Ú¯ÂÈ ÛÂ ÔÏÏ¿
‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ (ÛÈÙ¿ÚÈ, ‚‡ÓË, Û›Î·ÏË, ‚ÚÒÌË, ÛÈÙËÚfi kamut Î.Ï..). ∞Ó·ÙÚ¤ÍÙÂ ÛÙÈ˜ ÂÈ‰ÈÎ¤˜ Ô‰ËÁ›Â˜ Ô˘ 
·Ó·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›·. √ Î¿‰Ô˜ Ú¤ÂÈ Ó· Î·ı·Ú›˙ÂÙ·È Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ¿ ÁÈ· Ó· ·ÔÊÂ˘¯ıÂ› Ô 
Î›Ó‰˘ÓÔ˜ ÌfiÏ˘ÓÛË˜ ÌÂ ¿ÏÏ· ·ÏÂ‡ÚÈ·. ™Â ÂÚ›ÙˆÛË ·˘ÛÙËÚ‹˜ ‰›·ÈÙ·˜ ¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË, ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ 
Î·È Ë Ì·ÁÈ¿ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ‰ÂÓ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË. ∏ ˘ÎÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ·ÏÂ˘ÚÈÒÓ ¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË ‰ÂÓ 
ÚÔÛÊ¤ÚÂÙ·È ÁÈ· ‚¤ÏÙÈÛÙÔ ÌÂ›ÁÌ·. ∂ÔÌ¤Óˆ˜, Ú¤ÂÈ Ó· ¯·ÌËÏÒÛÂÙÂ ÙË ˙‡ÌË ·fi ÙÈ˜ ¿ÎÚÂ˜ Î·Ù¿ ÙÔ 
ÊÔ‡ÛÎˆÌ· ÌÂ ÌÈ· Ï·ÛÙÈÎ‹ Â‡Î·ÌÙË Û¿ÙÔ˘Ï·. ∆Ô „ˆÌ› ¯ˆÚ›˜ ÁÏÔ˘Ù¤ÓË ¤¯ÂÈ ÈÔ ˘ÎÓ‹ Û‡ÓıÂÛË Î·È ÈÔ 
··Ïfi ¯ÚÒÌ· ·fi ÙÔ Î·ÓÔÓÈÎfi „ˆÌ›.

7 ∆Ô „ˆÌ› Â›Ó·È ¤Ó· ·fi Ù· ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÙËÓ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÛÂ ·Ï¿ÙÈ.

∏ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ ·Ï·ÙÈÔ‡ Û·˜ ÂÈÙÚ¤ÂÈ Ó· ÌÂÈÒÛÂÙÂ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ·ı‹ÛÂˆÓ.

8 ∆Ô „ˆÌ› ·˘Ùfi Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· øÌ¤Á· 3 ¯¿ÚË ÛÂ ÌÈ· ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË Î·È ÔÏÔÎÏËÚˆÌ¤ÓË
Û˘ÓÙ·Á‹ Ô˘ ‚·Û›˙ÂÙ·È ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ˘Ú·Ì›‰·. ∆· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· øÌ¤Á· 3 Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÙËÓ Î·Ï‹
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·ÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜.

9 ∆Ô æˆÌ› damper ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ÌÈ· ·˘ÛÙÚ·ÏÈ·Ó‹ Û˘ÓÙ·Á‹ Î·È „‹ÓÂÙ·È ·Ú·‰ÔÛÈ·Î¿ ¿Óˆ ÛÂ ˙ÂÛÙ¤˜
¤ÙÚÂ˜. ∆Ô ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Â›Ó·È ¤Ó· Û˘Ì·Á¤˜ „ˆÌ› Ô˘ ÌÔÈ¿˙ÂÈ Ï›ÁÔ ÌÂ ÙÛÔ˘Ú¤ÎÈ.

10 ∂ÈÙÚ¤ÂÈ ÙËÓ ·Ú·ÛÎÂ˘‹ ÁÏ˘ÎÒÓ Î·È Î¤ÈÎ ÌÂ Ì¤˚ÎÈÓ ¿Ô˘ÓÙÂÚ.

11 ∆Ô ÚfiÁÚ·ÌÌ· ª·ÚÌÂÏ¿‰· „‹ÓÂÈ ·˘ÙfiÌ·Ù· ÙË Ì·ÚÌÂÏ¿‰· Ì¤Û· ÛÙÔÓ Î¿‰Ô.

12 ∆Ô ÚfiÁÚ·ÌÌ· 12 ˙˘ÌÒÓÂÈ ÌfiÓÔ. ¶ÚÔÔÚ›˙ÂÙ·È ÁÈ· ˙‡ÌÂ˜ Ô˘ ‰ÂÓ ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÊÔ‡ÛÎˆÌ·: .¯. ˙˘Ì·ÚÈÎ¿.

13 ∆Ô ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÊÔ˘ÛÎˆÌ¤ÓÂ˜ ˙‡ÌÂ˜ ‰ÂÓ „‹ÓÂÈ. ∞ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÛÂ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜ ÊÔ˘ÛÎÒÌ·ÙÔ˜ ÁÈ·
¿ÛË˜ Ê‡ÛÂˆ˜ ˙‡ÌÂ˜ Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÊÔ‡ÛÎˆÌ·: .¯. ˙‡ÌË ÁÈ· ›ÙÛ·.

14 ∆Ô ÚfiÁÚ·ÌÌ· „‹ÛÈÌÔ ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ÌfiÓÔ ·fi 10 ¤ˆ˜ 70 ÏÂÙ¿, Ú˘ıÌÈ˙fiÌÂÓÔ Î·Ù¿ ‰fiÛÂÈ˜ ÙˆÓ 10
ÏÂÙÒÓ ÌÂ ÚÔ‰ÔÎÔÎÎ›ÓÈÛÌ· ·ÓÔÈÎÙfi, Ì¤ÙÚÈÔ ‹ ÛÎÔ‡ÚÔ. ªÔÚÂ› Ó· ÂÈÏÂÁÂ› ÌfiÓÔ ÙÔ˘ Î·È Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ›:

4 > ÁÏ˘Îfi „ˆÌ›

5 > ÁÚ‹ÁÔÚÔ „ˆÌ›
6 > „ˆÌ› ¯ˆÚ›˜

ÁÏÔ˘Ù¤ÓË

10 > Î¤ÈÎ

11 > Ì·ÚÌÂÏ¿‰·

12 > ˙˘Ì·ÚÈÎ¿

13 > ˙‡ÌÂ˜ Ô˘
ÊÔ˘ÛÎÒÓÔ˘Ó

14 > ÌfiÓÔ „‹ÛÈÌÔ

∂¶π§√°∏ ¶ƒ√°ƒ∞ªª∞∆√™

°È· Î¿ıÂ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ÌÈ· ÚÔÂÈÏÂÁÌ¤ÓË

Ú‡ıÌÈÛË. ∂ÔÌ¤Óˆ ,̃ Ú¤ÂÈ Ó· ÂÈÏ¤ÁÂÙÂ ¯ÂÈÚÔÎ›ÓËÙ·

ÙÈ  ̃Ú˘ıÌ›ÛÂÈ  ̃Ô˘ ı¤ÏÂÙÂ.

∞ƒÃπ™∆∂ ¡∞ 
Ãƒ∏™πª√¶√π∂π∆∂
∆√ ª∏Ã∞¡∏ª∞
¶∞ƒ∞™∫∂À∏™
æøªπ√À

 sel

7 > „ˆÌ› ¯ˆÚ›˜ ·Ï¿ÙÈ

8 > „ˆÌ› ÏÔ‡ÛÈÔ
ÛÂ ˆÌ¤Á· 3

9 > „ˆÌ› damper
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∑‡ÌˆÌ·
ÃÚËÛÈÌÂ‡ÂÈ ÁÈ· ÙË
‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ÙË˜
‰ÔÌ‹˜ ÙË˜ ˙‡ÌË˜
Î·È Î·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ·
ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ¿ ÙË˜
Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ Î·Ï¿.

∞Ó·ÌÔÓ‹
ÃÚËÛÈÌÂ‡ÂÈ
ÛÙÔ Ó·
‚ÂÏÙÈˆıÂ› Ë
ÔÈfiÙËÙ·
˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜.

ºÔ‡ÛÎˆÌ·
ÃÚfiÓÔ˜ Î·Ù¿ ÙÔÓ
ÔÔ›Ô Ë Ì·ÁÈ¿ ÂÓÂÚÁÂ›
ÊÔ˘ÛÎÒÓÔÓÙ·˜ ÙË
˙‡ÌË Î·È 
·Ó·Ù‡ÛÛÔÓÙ·˜
ÙÔ ¿ÚˆÌ¿ ÙË˜.

æ‹ÛÈÌÔ
ªÂÙ·ÙÚ¤ÂÈ ÙË
˙‡ÌË ÛÂ „›¯·
ÚÔ‰ÔÎÔÎÎÈÓ›˙ÔÓÙ·˜
Î·È Î¿ÓÔÓÙ·˜
ÙÚ·Á·Ó‹ 
ÙËÓ ÎfiÚ·.

¢È·Ù‹ÚËÛË
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜
¢È·ÙËÚÂ› ÙÔ „ˆÌ› ˙ÂÛÙfi
ÌÂÙ¿ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ. øÛÙfiÛÔ,
Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ‚Á¿˙ÂÙÂ
ÙÔ „ˆÌ› ·fi ÙÔÓ Î¿‰Ô
fiÙ·Ó ÙÂÏÂÈÒÛÂÈ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ.

> > > >

·) ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ºÔ˘ÛÎˆÌ¤ÓÂ˜ ˙‡ÌÂ˜,

‚) ÁÈ· Ó· ˙ÂÛÙ¿ÓÂÈ ‹ Ó· Î¿ÓÂÈ ÙÚ·Á·Ó¿ Ù· ‹‰Ë „ËÌ¤Ó· Î·È ÎÚ‡· „ˆÌÈ¿,

Á) ÁÈ· Ó· ÙÂÏÂÈÒÛÂÈ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ÛÂ ÂÚ›ÙˆÛË ·Ú·ÙÂÙ·Ì¤ÓË˜ ‰È·ÎÔ‹˜ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ·

Î‡ÎÏÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜. 

∆Ô ÌË¯¿ÓËÌ· ·Ú·ÛÎÂ˘‹  ̃„ˆÌÈÔ‡ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ·Ê‹ÓÂÙ·È ¯ˆÚ›  ̃Â›‚ÏÂ„Ë Î·Ù¿ ÙË ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜
14. °È· Ó· ‰È·Îfi„ÂÙÂ ÙÔÓ Î‡ÎÏÔ ÚÈÓ ·fi ÙÔ Ù¤ÏÔ˜, ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÙÂ ¯ÂÈÚÔÎ›ÓËÙ· ÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·ÙÒÓÙ·˜

·Ú·ÙÂÙ·Ì¤Ó· ÙÔ Ï‹ÎÙÚÔ .

∑‡ÌˆÌ·: Ë ˙‡ÌË ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙÔÓ 1Ô ‹ 2Ô Î‡ÎÏÔ ˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜ ‹ ÛÂ Ê¿ÛË ·Ó¿ÌÈÍË˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ Î‡ÎÏˆÓ

ÊÔ˘ÛÎÒÌ·ÙÔ˜. ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ Î‡ÎÏÔ˘ Î·È ÁÈ· Ù· ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· 1, 2, 3, 4, 6, 7, 8, 9 Î·È 10, ¤¯ÂÙÂ

ÙË ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· Ó· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ˘ÏÈÎ¿: ÍËÚÔ‡˜ Î·ÚÔ‡˜, ÂÏÈ¤˜, Î‡‚Ô˘˜ Ï·Ú‰ÈÔ‡ ÎÏ. ªÈ· Ë¯ËÙÈÎ‹

ÚÔÂÈ‰ÔÔ›ËÛË Û·˜ ÂÈÛËÌ·›ÓÂÈ ÛÂ ÔÈ· Ê¿ÛË Ú¤ÂÈ Ó· Â¤Ì‚ÂÙÂ. ∞Ó·ÙÚ¤ÍÙÂ ÛÙÔÓ ·Ó·ÎÂÊ·Ï·ÈˆÙÈÎfi

›Ó·Î· ÙˆÓ ¯ÚfiÓˆÓ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·˜ (ÛÂÏ›‰· 100-101) Î·È ÙË ÛÙ‹ÏË “¤ÍÙÚ·”. ∏ ÛÙ‹ÏË ·˘Ù‹ ‰Â›¯ÓÂÈ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ

Ô˘ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ÛÙËÓ ÔıfiÓË ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ Û·˜ fiÙ·Ó ¯Ù˘‹ÛÂÈ Ë Ë¯ËÙÈÎ‹ ÚÔÂÈ‰ÔÔ›ËÛË. °È· Ó· Ì¿ıÂÙÂ

ÏÂÙÔÌÂÚ¤ÛÙÂÚ· ÌÂÙ¿ ·fi fiÛË ÒÚ· ı· ¯Ù˘‹ÛÂÈ Ë Ë¯ËÙÈÎ‹ ÚÔÂÈ‰ÔÔ›ËÛË, ·Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ·ÏÒ˜ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ

ÙË˜ ÛÙ‹ÏË˜ “¤ÍÙÚ·” ·fi ÙÔ Û˘ÓÔÏÈÎfi ¯ÚfiÓÔ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜. ¶.¯. “¤ÍÙÚ·” = 2:51 Î·È “Û˘ÓÔÏÈÎfi˜ ¯ÚfiÓÔ˜” = 3:13,

Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÚÔÛÙÂıÔ‡Ó ÌÂÙ¿ ·fi 22 ÏÂÙ¿.

ºÔ‡ÛÎˆÌ·: Ë ˙‡ÌË ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙÔÓ 1Ô, 2Ô ‹ 3Ô Î‡ÎÏÔ ÊÔ˘ÛÎÒÌ·ÙÔ˜.

æ‹ÛÈÌÔ: Ë ˙‡ÌË ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙÔÓ ÙÂÏÈÎfi Î‡ÎÏÔ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜. ∞Ó¿‚ÂÈ Ë ÔÙÈÎ‹ ¤Ó‰ÂÈÍË ·¤Ó·ÓÙÈ ·fi ÙÔ “END”

˘Ô‰ËÏÒÓÔÓÙ·˜ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ Î‡ÎÏÔ˘.

¢È·Ù‹ÚËÛË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· :̃ ÁÈ· Ù· ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9 Î·È 10, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·Ê‹ÛÂÙÂ ÙÔ

·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ¿ Û·˜ Ì¤Û· ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘‹. •ÂÎÈÓ¿ ·˘ÙfiÌ·Ù· Î‡ÎÏÔ˜ ‰È·Ù‹ÚËÛË˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ Ô ÔÔ›Ô˜

‰È·ÚÎÂ› ÌÈ· ÒÚ·. ∞Ó¿‚ÂÈ Ë ÔÙÈÎ‹ ¤Ó‰ÂÈÍË . √ ‰Â›ÎÙË˜ Ì¤ÓÂÈ ÛÙÔ 0:00 Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘

‰È·Ù‹ÚËÛË˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜. ™Â Ù·ÎÙ¿ ¯ÚÔÓÈÎ¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù· ¯Ù˘¿ ¤Ó·˜ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi˜ ‹¯Ô˜. ™ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘

Î‡ÎÏÔ˘, Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ ÛÙ·Ì·Ù¿ ·˘ÙfiÌ·Ù· ·ÊÔ‡ ·ÎÔ˘ÛÙÔ‡Ó 3 ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎÔ› ‹¯ÔÈ.

¶ÚÔÛÔ¯‹: ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ  ̃Û˘ÓÙ·Á¤˜

‰ÂÓ ı· Û·  ̃ÂÈÙÚ¤„Ô˘Ó Ó·

·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÂÙÂ „ˆÌ› ÙˆÓ

750 g. ∞Ó·ÙÚ¤ÍÙÂ ÛÙÔ ‚È‚Ï›Ô

Û˘ÓÙ·ÁÒÓ.

∂¶π§√°∏ ∆√À µ∞ƒ√À™ æøªπ√À

À¿Ú¯ÂÈ ¤Ó·˜ ›Ó·Î·˜ ÛÙÈ˜ ÛÂÏ›‰Â˜ 100-101, Ô ÔÔ›Ô˜ Û·˜ ‰Â›¯ÓÂÈ ÙËÓ ÂÍ¤ÏÈÍË ÙˆÓ ‰È·ÊfiÚˆÓ Î‡ÎÏˆÓ

·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· Ô˘ ¤¯ÂÙÂ ÂÈÏ¤ÍÂÈ.

√π ∫À∫§√π

¶·Ù‹ÛÙÂ ÙÔ Ï‹ÎÙÚÔ ÁÈ· Ó· ‚¿ÏÂÙÂ ÌÚÔÛÙ¿ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹. ∞Ú¯›˙ÂÈ Ë ·ÓÙ›ÛÙÚÔÊË Ì¤ÙÚËÛË.

°È· Ó· ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÙÂ ‹ Ó· ·Î˘ÚÒÛÂÙÂ Î¿ÔÈÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ·, ·Ù‹ÛÙÂ ÁÈ· 5 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· ÙÔ Ï‹ÎÙÚÔ .

   §∂π∆√Àƒ°π∞ ON/OFF

95

∆Ô ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡ Â›Ó·È ÚÔ-Ú˘ıÌÈÛÌ¤ÓÔ ÛÙ· 1000 g. ∆Ô ‚¿ÚÔ˜ ‰›‰ÂÙ·È

ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎ¿. °È· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÏÂÙÔÌ¤ÚÂÈÂ˜, ·Ó·ÙÚ¤ÍÙÂ ÛÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÙˆÓ

Û˘ÓÙ·ÁÒÓ. ∆· ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· 5, 9, 11, 12, 13 Î·È 14 ‰ÂÓ ‰È·ı¤ÙÔ˘Ó Ú‡ıÌÈÛË

‚¿ÚÔ˘˜. ¶·Ù‹ÛÙÂ ÙÔ Ï‹ÎÙÚÔ ÁÈ· Ó· Ú˘ıÌ›ÛÂÙÂ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ Ô˘ ı¤ÏÂÙÂ

750 g,  1000 g ‹ 1500 g. ∏ ÔÙÈÎ‹ ¤Ó‰ÂÈÍË ·Ó¿‚ÂÈ ·¤Ó·ÓÙÈ ·fi ÙËÓ

ÂÈÏÂÁÌ¤ÓË Ú‡ıÌÈÛË. 

∂¶π§√°∏ ∆√À Ãƒøª∞∆√™ ∫√ƒ∞™ (ƒ√¢√∫√∫∫π¡π™ª∞)
∆Ô ¯ÚÒÌ· ÙË˜ ÎfiÚ·˜ Â›Ó·È ÚÔ-Ú˘ıÌÈÛÌ¤ÓÔ ÛÙÔ ª∂∆ƒπ√. ∆· ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· 5, 9 Î·È 11 ‰ÂÓ ‰È·ı¤ÙÔ˘Ó Ú‡ıÌÈÛË

ÙÔ˘ ¯ÚÒÌ·ÙÔ˜. À¿Ú¯Ô˘Ó ÙÚÂÈ˜ ‰˘Ó·ÙfiÙËÙÂ˜: ∞¡√π∫∆√/ª∂∆ƒπ√/™∫√Àƒ√. ∞Ó ı¤ÏÂÙÂ Ó· ·ÏÏ¿ÍÂÙÂ ÙËÓ

ÚÔÂÈÏÂÁÌ¤ÓË Ú‡ıÌÈÛË, ·Ù¿ÙÂ ÙÔ Ï‹ÎÙÚÔ Û˘ÓÂ¯Ò˜, ÁÈ· Ó· ‰È·Ï¤ÍÂÙÂ ÙÔ ¯ÚÒÌ· Ô˘ ÂÈı˘ÌÂ›ÙÂ.
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Ó· ÌÂ›ÓÔ˘Ó Ì·ÁÎˆÌ¤ÓÔÈ Ì¤Û· ÛÙÔ „ˆÌ› fiÙ·Ó ı·
ÚÔÛ·ı‹ÛÂÙÂ Ó· ‚Á¿ÏÂÙÂ ÙÔ „ˆÌ› ·fi ÙÔÓ Î¿‰Ô. ™Â
·˘Ù‹Ó ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË, ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙÔ ÂÍ¿ÚÙËÌ·
“¿ÁÎÈÛÙÚÔ” ÌÂ ÙÔÓ ·ÎfiÏÔ˘ıÔ ÙÚfiÔ :
> ·ÊÔ‡ ‚Á¿ÏÂÙÂ ÙÔ „ˆÌ› ·fi ÙÔÓ Î¿‰Ô, ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ

ÙÔ ÛÙÔ Ï¿È ÂÓÒ Â›Ó·È ·ÎfiÌ· ˙ÂÛÙfi Î·È ÎÚ·Ù‹ÛÙÂ ÙÔ
ÌÂ ÙÔ ¯¤ÚÈ Û·˜, ·ÊÔ‡ ÚÒÙ· ¤¯ÂÙÂ ÊÔÚ¤ÛÂÈ ¤Ó·
ÌÔÓˆÙÈÎfi Á¿ÓÙÈ,

> ÂÈÛ¿ÁÂÙÂ ÙÔ ¿ÁÎÈÛÙÚÔ Ì¤Û· ÛÙÔÓ ¿ÍÔÓ· ÙÔ˘
·Ó·ÌÈÎÙ‹Ú· (Û¯¤‰ÈÔ 1),

> ÙÚ·‚‹ÍÙÂ ··Ï¿ ÁÈ· Ó· ·Ê·ÈÚ¤ÛÂÙÂ ÙÔÓ ·Ó·ÌÈÎÙ‹Ú·
(Û¯¤‰ÈÔ 2),

> Â·Ó·Ï¿‚ÂÙÂ ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›· Î·È ÁÈ· ÙÔÓ ¿ÏÏÔ
·Ó·ÌÈÎÙ‹Ú·,

> ÛËÎÒÛÙÂ ÙÔ „ˆÌ› Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ ¿Óˆ ÛÂ
ÌÈ· Û¯¿Ú·.

™Â ÂÚ›ÙˆÛË ‰È·ÎÔ‹  ̃ÚÂ‡Ì·ÙÔ :̃ ·Ó Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ·
Î‡ÎÏÔ˘, ÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ‰È·ÎÔÂ› ÏfiÁˆ ‚Ï¿‚Ë˜
ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜ ‹ Ï¿ıÔ˜ ¯ÂÈÚÈÛÌÔ‡, ÙÔ ÌË¯¿ÓËÌ· ‰È·ı¤ÙÂÈ
ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· 7 ÏÂÙÒÓ Î·Ù¿ Ù· ÔÔ›·
ÌÔÚÂ› Ó· ·ÔÌÓËÌÔÓÂ˘ÙÂ› Ô ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌfi˜. √
Î‡ÎÏÔ˜ Í·Ó·Ú¯›˙ÂÈ ·fi ÂÎÂ› Ô˘ ÛÙ·Ì¿ÙËÛÂ. ¶¤Ú· ·fi
·˘Ùfi ÙÔ ¯ÚfiÓÔ ÙˆÓ ÂÙ¿ ÏÂÙÒÓ, Ô ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌfi˜
Û‚‹ÓÂÈ.

∞Ó Î¿ÓÂÙÂ ‰‡Ô ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· ÙÔ ¤Ó· ÌÂÙ¿ ÙÔ ¿ÏÏÔ,
ÂÚÈÌ¤ÓÂÙÂ 1 ÒÚ· ÚÈÓ
ÍÂÎÈÓ‹ÛÂÙÂ ÙË ‰Â‡ÙÂÚË
Û˘ÓÙ·Á‹.

°È· Ó· ‚Á¿ÏÂÙÂ ÙÔ „ˆÌ›
Û·  ̃·fi ÙÔÓ Î¿‰Ô :
ÌÔÚÂ› ÔÈ ·Ó·ÌÈÎÙ‹ÚÂ˜
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fig. 1 fig. 2

∆Ô Ï›Ô  ̃Î·È ÙÔ Ï¿‰È: ÙÔ Ï›Ô˜ Î·È ÙÔ Ï¿‰È Î¿ÓÔ˘Ó ÙÔ „ˆÌ› ÈÔ Ì·Ï·Îfi Î·È ÈÔ ÓfiÛÙÈÌÔ. ∂›ÛË˜, ‰È·ÙËÚÂ›Ù·È

ÈÔ Â‡ÎÔÏ· Î·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ Ì¤ÚÂ˜. ∆Ô ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎfi Ï›Ô˜ ‹ Ï¿‰È ÂÈ‚Ú·‰‡ÓÂÈ ÙÔ ÊÔ‡ÛÎˆÌ·. ∞Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ

‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ı· Û·˜ Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ‡·ÌÂ Ó· ÙÔ Îfi„ÂÙÂ ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· Î·È Ó· ÙÔ ·ÏÒÛÂÙÂ ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· ÛÙÔ

·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ· ‹ Ó· ÙÔ ˙ÂÛÙ¿ÓÂÙÂ ÂÏ¿¯ÈÛÙ· ÚÈÓ ÙË ¯Ú‹ÛË. ªËÓ ‚¿ÏÂÙÂ ˙ÂÛÙfi ‚Ô‡Ù˘ÚÔ. ∞ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ ÙÔ Ï›Ô˜

Ó· ¤Ú¯ÂÙ·È ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ ÙË Ì·ÁÈ¿, ‰ÈfiÙÈ ÂÌÔ‰›˙ÂÈ ÙË Ì·ÁÈ¿ Ó· Â·Ó˘‰·ÙˆıÂ›.

∞˘Á¿: Ù· ·˘Á¿ ÂÌÏÔ˘Ù›˙Ô˘Ó ÙË ˙‡ÌË, ‚ÂÏÙÈÒÓÔ˘Ó ÙÔ ¯ÚÒÌ· ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡ Î·È ÙËÓ „›¯·. ∞Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ·˘Á¿,

ÌÂÈÒÓÂÙÂ ·Ó¿ÏÔÁ· ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ˘ÁÚÔ‡. ™¿ÙÂ ÙÔ ·˘Áfi Î·È Û˘ÌÏËÚÒÓÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ˘ÁÚfi Ì¤¯ÚÈ Ó· ÂÙ‡¯ÂÙÂ ÙËÓ

ÔÛfiÙËÙ· ˘ÁÚÔ‡ Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÙË Û˘ÓÙ·Á‹. √È Û˘ÓÙ·Á¤˜ ¤¯Ô˘Ó Û¯Â‰È·ÛÙÂ› ÁÈ· ·˘Á¿ ‚¿ÚÔ˘˜ 50gr. ∞Ó Ù·

·˘Á¿ Â›Ó·È ÈÔ ÌÂÁ¿Ï·, ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ï›ÁÔ ·ÏÂ‡ÚÈ ÂÓÒ ·Ó Â›Ó·È ÈÔ ÌÈÎÚ¿ ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ Ï›ÁÔ ·ÏÂ‡ÚÈ.

°¿Ï·: ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÊÚ¤ÛÎÔ Á¿Ï· ‹ Á¿Ï· ÛÂ ÛÎfiÓË. ∞Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ Á¿Ï· ÛÂ ÛÎfiÓË,

ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÓÂÚÔ‡ Ô˘ ¤¯ÂÈ ÚÔ‚ÏÂÊıÂ› ·Ú¯ÈÎ¿. ∞Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÊÚ¤ÛÎÔ Á¿Ï·, ÌÔÚÂ›ÙÂ

Â›ÛË˜ Ó· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ÓÂÚfi: Ë Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ÔÛfiÙËÙ· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ›ÛË ÌÂ ÙÔÓ fiÁÎÔ Ô˘ ÚÔ‚Ï¤ÂÙ·È ÛÙË

Û˘ÓÙ·Á‹. ∆Ô Á¿Ï· ¤¯ÂÈ Â›ÛË˜ ÙËÓ È‰ÈfiÙËÙ· Ó· ‰›ÓÂÈ ˆÚ·ÈfiÙÂÚË fi„Ë ÛÙËÓ „›¯·.

¡ÂÚfi: ÙÔ ÓÂÚfi Â·Ó˘‰·ÙÒÓÂÈ Î·È ÂÓÂÚÁÔÔÈÂ› ÙË Ì·ÁÈ¿. ∂Ó˘‰·ÙÒÓÂÈ Â›ÛË˜ ÙÔ ¿Ì˘ÏÔ ÙÔ˘ ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡ Î·È

ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ÙË˜ „›¯·˜. ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÂÙÂ ÂÓ Ì¤ÚÂÈ ‹ Û˘ÓÔÏÈÎ¿ ÙÔ ÓÂÚfi ÌÂ ¿ÏÏ· ˘ÁÚ¿.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ˘ÁÚ¿ ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ‰ˆÌ·Ù›Ô˘.

∆∞ À§π∫∞

ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÚÔÁÚ·ÌÌ·Ù›ÛÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Ô‡Ùˆ  ̃ÒÛÙÂ Ë Û˘ÓÙ·Á‹ Û·  ̃Ó· Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌË ÙËÓ ÒÚ· Ô˘
ı¤ÏÂÙÂ, Ì¤¯ÚÈ Î·È 15 ÒÚÂ  ̃ÚÈÓ. ∏ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› ÁÈ· Ù·
ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· 5, 6, 9, 10, 11, 12, 13 Î·È 14.
∏ Ê¿ÛË ·˘Ù‹ Ù›ıÂÙ·È ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ·ÊÔ‡ ÂÈÏ¤ÍÂÙÂ ÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ·, ÙÔ ‚·ıÌfi ÚÔ‰ÔÎÔÎÎÈÓ›ÛÌ·ÙÔ˜ Î·È ÙÔ

‚¿ÚÔ˜. ∂ÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È Ô ¯ÚfiÓÔ˜ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜. ÀÔÏÔÁ›ÛÙÂ ÙË ‰È·ÊÔÚ¿ ¯ÚfiÓÔ˘ ÌÂÙ·Í‡ ÙË˜ ÒÚ·˜ Ô˘

ÍÂÎÈÓ¿ÙÂ ÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· Î·È ÙË˜ ÒÚ·˜ Ô˘ ı¤ÏÂÙÂ Ó· Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ ÙÔ ·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÌ¿ Û·˜. ∆Ô ÌË¯¿ÓËÌ·

ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ·˘ÙfiÌ·Ù· ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙˆÓ Î‡ÎÏˆÓ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜. ªÂ ÙÔ Ï‹ÎÙÚÔ Î·È ,

ÂÌÊ·Ó›ÛÙÂ ÙÔÓ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ ¤¯ÂÙÂ ˘ÔÏÔÁ›ÛÂÈ fiÙÈ ı· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› ÁÈ· ÙÔ „‹ÛÈÌÔ.( ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ Î·È ÚÔ˜

Ù· Î¿Ùˆ). ∂¿Ó È¤ÛÂÙÂ ÁÚ‹ÁÔÚ· Ù· Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó· Ï‹ÎÙÚ·, Ë ‰È¿ÚÎÂÈ·  ·ÏÏ¿˙ÂÈ ÛÙ·‰È·Î¿ Î·Ù¿ ‰¤Î·

ÏÂÙ¿ Î·È ·ÎÔ‡ÁÂÙ·È ¤Ó·˜ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi˜ ‹¯Ô˜. ªÂÙ¿ ·fi ·Ú·ÙÂÙ·Ì¤ÓË ›ÂÛË, Ë ·ÏÏ·Á‹ ÙË˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜

Â›Ó·È Û˘ÓÂ¯‹˜ Î·È ·ÏÏ¿˙ÂÈ Î·Ù¿ ‰¤Î· ÏÂÙ¿ ¶.¯. Â›Ó·È 8 ÙÔ ‚Ú¿‰˘ Î·È ı¤ÏÂÙÂ ÙÔ „ˆÌ› Û·˜ Ó· Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ

ÛÙÈ˜ 7 ÙÔ Úˆ› ÙË˜ ÂfiÌÂÓË˜ ËÌ¤Ú·˜. ¶ÚÔÁÚ·ÌÌ·Ù›ÛÙÂ 11:00 ÌÂ ÙÔ Ï‹ÎÙÚÔ Î·È Î·È ÃÙ˘¿ Ì›·

Ë¯ËÙÈÎ‹ ÚÔÂÈ‰ÔÔ›ËÛË . ∏ ¤Ó‰ÂÈÍË ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È Î·È ·Ó·‚ÔÛ‚‹ÓÂÈ Ë ¤Ó‰ÂÈÍË ¯ÚfiÓÔ˘. ∞Ú¯›˙ÂÈ Ë

·ÓÙ›ÛÙÚÔÊË Ì¤ÙÚËÛË. ∏ ÊˆÙÂÈÓ‹ ¤Ó‰ÂÈÍË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ·Ó¿‚ÂÈ. ∞Ó Î¿ÓÂÙÂ Ï¿ıÔ˜ ‹ ı¤ÏÂÙÂ Ó· ·ÏÏ¿ÍÂÙÂ ÙË

Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ ÒÚ·˜, ·Ù‹ÛÙÂ ·Ú·ÙÂÙ·Ì¤Ó· ÙÔ Ï‹ÎÙÚÔ ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ ¯Ù˘‹ÛÂÈ Ë¯ËÙÈÎ‹ ÚÔÂÈ‰ÔÔ›ËÛË.

∂ÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È Ô ÚÔÂÈÏÂÁÌ¤ÓÔ˜ ¯ÚfiÓÔ˜. ∂·Ó·Ï¿‚ÂÙÂ ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›·. ªËÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÔ

Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· (¶ƒ√°ƒ∞ªª∞∆π™ª√™ ™À¡∆∞°ø¡) ÁÈ· Û˘ÓÙ·Á¤˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó : ÊÚ¤ÛÎÔ

Á¿Ï·, ·˘Á¿, ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ, Ù˘Ú›, ÊÚ¤ÛÎ· ÊÚÔ‡Ù·.
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∏ ÂÈÙ˘ ›̄· „ˆÌÈÔ‡ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙÈ̃  Û˘Óı‹ÎÂ˜
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·  ̃Î·È ˘ÁÚ·Û›· .̃ ™Â ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ Î¿ÓÂÈ
ÔÏÏ‹ ˙¤ÛÙË, Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÈÔ ÎÚ‡·
˘ÁÚ¿ ·fi fi,ÙÈ Û˘Ó‹ıˆ˜. ∞ÓÙ›ıÂÙ·, fiÙ·Ó Î¿ÓÂÈ ÎÚ‡Ô,
ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› Ó· Î¿ÓÂÙÂ ¯ÏÈ·Úfi ÙÔ ÓÂÚfi ‹ ÙÔ
Á¿Ï· (¯ˆÚ›˜ ÔÙ¤ Ó· ÍÂÂÚÓ¿ÙÂ ÙÔ˘˜ 35OC).

¶ÔÏÏ¤  ̃ ÊÔÚ¤  ̃ Â›Ó·È ¯Ú‹ÛÈÌÔ Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÙÂ ÙËÓ
Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙË  ̃̇ ‡ÌË  ̃fiÛË ÒÚ· ÙË ̇ ˘ÌÒÓÂÙÂ:Ú¤ÂÈ Ó·
Û¯ËÌ·Ù›˙ÂÈ ÌÈ· ÔÌÔÈfiÌÔÚÊË Ì¿Ï· Ë ÔÔ›· Ó· ÍÂÎÔÏÏ¿
Â‡ÎÔÏ· ·fi Ù· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù·.
> ·Ó ÌÂ›ÓÂÈ ·˙‡ÌˆÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ, ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ Ú¤ÂÈ Ó·

ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ÎÈ ¿ÏÏÔ ÓÂÚfi,
> ·Ó Ë ˙‡ÌË Â›Ó·È ÔÏ‡ ·Ú·È‹, ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ Ú¤ÂÈ Ó·

ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ Ï›ÁÔ ·ÏÂ‡ÚÈ.

™Â Î¿ıÂ ÂÚ›ÙˆÛË, Ú¤ÂÈ Ó· ‰ÈÔÚıÒÓÂÙÂ ÛÈÁ¿ - ÛÈÁ¿
(1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡·˜ ÙÔ ÔÏ‡ Î¿ıÂ ÊÔÚ¿) Î·È Ó·
ÂÚÈÌ¤ÓÂÙÂ Ó· ‰Â›ÙÂ ·Ó ˘‹ÚÍÂ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ‹ fi¯È ÚÈÓ
ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ÎÈ ¿ÏÏÔ ·ÏÂ‡ÚÈ ‹ ÓÂÚfi.

¶ÔÏÏÔ› ÈÛÙÂ‡Ô˘Ó fiÙÈ ÚÔÛı¤ÙÔÓÙ·  ̃Î·È ¿ÏÏË Ì·ÁÈ¿
ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ Î·Ï‡ÙÂÚ· ÙÔ „ˆÌ›: Ï¿ıÔ .̃ ∞ÓÙ›ıÂÙ·, Ë
˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ Ì·ÁÈ¿ Â˘ıÚ·˘ÛÙÔÔÈÂ› ÙË ‰ÔÌ‹ ÙË˜ ˙‡ÌË˜
ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ ÔÏ‡ Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·
Ó· ÍÂÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ. ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÙÂ ÙËÓ
Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙË˜ ˙‡ÌË˜ ÌfiÏÈ˜ ÚÈÓ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ
„ËÏ·ÊÒÓÙ·˜ ÙËÓ ÂÏ·ÊÚÈ¿ ÌÂ ÙÈ˜ ¿ÎÚÂ˜ ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ
Û·˜: Ë ˙‡ÌË Ú¤ÂÈ Ó· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ Î¿ÔÈ· ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË
ÂÓÒ Ù· ·ÔÙ˘ÒÌ·Ù· ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ Ú¤ÂÈ Ó·
Û‚‹ÓÔ˘Ó ÛÈÁ¿ - ÛÈÁ¿.

∞ÏÂ‡ÚÈ: ∆· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÔÈÎ›ÏÔ˘Ó ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔÓ Ù‡Ô Î·È ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ·ÏÂ‡ÚÈ Ô˘

¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ. º˘Ï¿ÛÛÂÙÂ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ ÛÂ ÂÚÌËÙÈÎ¿ ÎÏÂÈÛÙfi ÎÔ˘Ù›, ‰ÈfiÙÈ ¤¯ÂÈ ÙËÓ È‰ÈfiÙËÙ· Ó· ·ÓÙÈ‰Ú¿ ÛÙÈ˜

ÎÏÈÌ·ÙÈÎ¤˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜, ·ÔÚÚÔÊÒÓÙ·˜ ˘ÁÚ·Û›· ‹ ·ÓÙ›ıÂÙ· ·Ô‚¿ÏÏÔÓÙ·˜ ˘ÁÚ·Û›·. ™·˜ ÚÔÙÂ›ÓÔ˘ÌÂ Ó·

¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ‘ÛÎÏËÚfi ·ÏÂ‡ÚÈ’, ‘·ÏÂ‡ÚÈ ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜’, ‘·ÏÂ‡ÚÈ ÁÈ· fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ¯Ú‹ÛÂÈ˜’ Î·È ·ÏÂ‡ÚÈ ·fi Ù·

Î·Ù·ÛÙ‹Ì·Ù· ˘ÁÈÂÈÓ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜. ∏ ÚÔÛı‹ÎË ‚ÚÒÌË˜, Û›Î·ÏË˜, Ê‡ÙÚˆÓ Û›ÙÔ˘, ‹ ·ÎfiÌ· ÔÏfiÎÏËÚˆÓ ÎfiÎÎˆÓ

ÛÙË ˙‡ÌË „ˆÌÈÔ‡, Û·˜ ÊÙÈ¿¯ÓÂÈ ‚·Ú‡ÙÂÚÔ Î·È ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ „ˆÌ›. ™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ë ¯Ú‹ÛË ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡ Ù‡Ô˘ T55, ÂÎÙfi˜

·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ ·ÓÙ›ıÂÙË ¤Ó‰ÂÈÍË ÛÙÈ  ̃Û˘ÓÙ·Á¤ .̃ √È Û˘ÓÙ·Á¤  ̃Ì·  ̃¤¯Ô˘Ó ‚ÂÏÙÈÛÙÔÔÈËıÂ› ÌÂ ¯Ú‹ÛË ÙÔ ÎÔÈÓfi ·ÏÂ‡ÚÈ

T55. ™Â ÂÚ›ÙˆÛË ¯Ú‹ÛË  ̃ÌÈÁÌ¿ÙˆÓ ·fi ÂÈ‰ÈÎ¿ ·ÏÂ‡ÚÈ· ÁÈ· „ˆÌ› ‹ ÙÛÔ˘Ú¤ÎÈ ‹ „ˆÌ› ÌÂ Á¿Ï·, ÌËÓ ÍÂÂÚ¿ÛÂÙÂ

Ù· 1000g ˙‡ÌË  ̃Û˘ÓÔÏÈÎ¿. ∆Ô ÎÔÛÎ›ÓÈÛÌ· ÙÔ˘ ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡ ÂËÚÂ¿˙ÂÈ Â›ÛË˜ Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·: fiÛÔ ÈÔ Ï‹ÚÂ˜

Â›Ó·È ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ (‰ËÏ·‰‹ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ¤Ó· Ì¤ÚÔ˜ ·fi ÙÔ ÂÚ›‚ÏËÌ· ÙÔ˘ ÎfiÎÎÔ˘ Û›ÙÔ˘), ÙfiÛÔ ÏÈÁfiÙÂÚÔ ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ Ë

˙‡ÌË Î·È Á›ÓÂÙ·È ˘ÎÓfiÙÂÚÔ ÙÔ „ˆÌ›. ™ÙÔ ÂÌfiÚÈÔ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ‚ÚÂ›ÙÂ Â›ÛË˜ Ï‹ÚË ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÌ·Ù· ¤ÙÔÈÌ· ÁÈ·

¯Ú‹ÛË. ∞Ó·ÙÚ¤¯ÂÙÂ ÛÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÙÔ˘ ·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹ ÁÈ· ÙË ¯Ú‹ÛË ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÌ¿ÙˆÓ. °ÂÓÈÎ¿, Ë

ÂÈÏÔÁ‹ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ Á›ÓÂÙ·È ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ· Ô˘ ÂÈÏ¤ÁÂÙÂ. ¶.¯. „ˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜ -

¶ÚfiÁÚ·ÌÌ· 3.

∑¿¯·ÚË: ÚÔÙÈÌ¿ÙÂ ¿ÛÚË ˙¿¯·ÚË, ÛÎÔ‡Ú· ˙¿¯·ÚË ‹ Ì¤ÏÈ. ªËÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Ú·ÊÈÓ·ÚÈÛÌ¤ÓË ˙¿¯·ÚË ‹ ˙¿¯·ÚË

ÛÂ Î‡‚Ô˘˜. ∏ ˙¿¯·ÚË ıÚ¤ÊÂÈ ÙË Ì·ÁÈ¿, ‰›ÓÂÈ Î·Ï‹ ÁÂ‡ÛË ÛÙÔ „ˆÌ› Î·È ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙÔ ÚÔ‰ÔÎÔÎÎ›ÓÈÛÌ· ÙË˜ ÎfiÚ·˜.

∞Ï¿ÙÈ: ‰›ÓÂÈ ÁÂ‡ÛË ÛÙÔ ·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ· Î·È Ú˘ıÌ›˙ÂÈ ÙË ‰Ú¿ÛË ÙË˜ Ì·ÁÈ¿˜. ¢ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ¤Ú¯ÂÙ·È ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ

ÙË Ì·ÁÈ¿. Ã¿ÚË ÛÙÔ ·Ï¿ÙÈ, Ë ˙‡ÌË Á›ÓÂÙ·È ÈÔ ÛÊÈ¯Ù‹, Û˘Ì·Á‹˜ Î·È ‰ÂÓ ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ ÔÏ‡ ÁÚ‹ÁÔÚ·. µÂÏÙÈÒÓÂÈ

Â›ÛË˜ ÙÔ Û¯‹Ì· ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡.

ª·ÁÈ¿:Ë Ì·ÁÈ¿ ̄ ÚËÛÈÌÂ‡ÂÈ ÁÈ· ÙÔ ÊÔ‡ÛÎˆÌ· ÙË˜ ̇ ‡ÌË˜. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Ì·ÁÈ¿ ÛÂ Ê·ÎÂÏ¿ÎÈ. ∏ ÔÈfiÙËÙ· ÙË˜ Ì·ÁÈ¿˜

ÌÔÚÂ› Ó· ÔÈÎ›ÏÂÈ ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ÌËÓ ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ ¿ÓÙ· ÌÂ ÙÔÓ ›‰ÈÔ ÙÚfiÔ. ∆· „ˆÌÈ¿ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Á›ÓÔ˘Ó

Î¿ÏÏÈÛÙ· ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙË Ì·ÁÈ¿ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ∏ ·ÏÈ¿ Ì·ÁÈ¿ ‹ Ë Ì·ÁÈ¿ Ô˘ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ‰È·ÙËÚËıÂ›

ÛˆÛÙ¿ ‰ÂÓ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÙfiÛÔ Î·Ï¿ fiÛÔ ÌÈ· Ì·ÁÈ¿ Ô˘ ‚Á‹ÎÂ ÌfiÏÈ˜ ·fi ÙÔ Ê·ÎÂÏ¿ÎÈ. √È ·Ó·ÏÔÁ›Â˜ Ô˘ ‰›ÓÔÓÙ·È

ÚÔÔÚ›˙ÔÓÙ·È ÁÈ· ·Ê˘‰·ÙˆÌ¤ÓË Ì·ÁÈ¿. ™Â ÂÚ›ÙˆÛË ¯Ú‹ÛË˜ ÊÚ¤ÛÎÈ·˜ Ì·ÁÈ¿˜, Ú¤ÂÈ Ó· ÔÏÏ·Ï·ÛÈ¿˙ÂÙÂ ÙËÓ

ÔÛfiÙËÙ· Â› 3 (ÛÂ ‚¿ÚÔ˜) Î·È Ó· ‰È·Ï‡ÂÙÂ ÙË Ì·ÁÈ¿ ÛÂ Ï›ÁÔ ¯ÏÈ·Úfi Î·È ÂÏ·ÊÚÒ˜ ÁÏ˘Îfi ÓÂÚfi ÁÈ· ÈÔ

·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·. À¿Ú¯Ô˘Ó ·Ê˘‰·ÙˆÌ¤ÓÂ˜ Ì·ÁÈ¤˜ ˘fi ÌÔÚÊ‹ ÌÈÎÚÒÓ ÛÊ·ÈÚÒÓ Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó·

ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ Ï›ÁÔ ¯ÏÈ·Úfi ÂÏ·ÊÚÒ˜ ÁÏ˘Îfi ÓÂÚfi. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÛÙÈ˜ ›‰ÈÂ˜ ·Ó·ÏÔÁ›Â˜ ÌÂ ÙÈ˜ ·Ê˘‰·ÙˆÌ¤ÓÂ˜

Ì·ÁÈ¤˜ ÛÂ ÛÎfiÓË, fiÌˆ˜ Û·˜ Û˘ÓÈÛÙÔ‡ÌÂ ÙÈ˜ ·Ê˘‰·ÙˆÌ¤ÓÂ˜ Ì·ÁÈ¤˜ ÁÈ· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ¿ÓÂÛË ÛÙË ¯Ú‹ÛË.

∆· ÚfiÛıÂÙ· (ÂÏÈ¤˜, ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· Ì¤ÈÎÔÓ): ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ‰È·ÊÔÚÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙÈ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ Û·˜ ÌÂ Î¿ıÂ Â›‰Ô˘˜

ÚfiÛıÂÙ· ˘ÏÈÎ¿ Ô˘ ı¤ÏÂÙÂ, ÊÚÔÓÙ›˙ÔÓÙ·˜:

> Ó· ÙËÚÂ›ÙÂ ÙËÓ Ë¯ËÙÈÎ‹ ÚÔÂÈ‰ÔÔ›ËÛË ÁÈ· ÙËÓ ÚÔÛı‹ÎË ÙˆÓ ˘ÏÈÎÒÓ, Î˘Ú›ˆ˜ ÙˆÓ ÈÔ Â˘·ıÒÓ,

> ÔÈ ÈÔ ÁÂÚÔ› ÛfiÚÔÈ (fiˆ˜ Ô ÏÈÓfiÛÔÚÔ˜ Î·È ÙÔ ÛÔ˘Û¿ÌÈ) ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÚÔÛÙÂıÔ‡Ó ·fi ÙËÓ ·Ú¯‹ ÙÔ˘

˙˘ÌÒÌ·ÙÔ˜ ÁÈ· Ó· ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÙ·È Ë ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘ ÌË¯·Ó‹Ì·ÙÔ˜ (.¯. ¤Ó·ÚÍË ÌÂ Î·ı˘ÛÙ¤ÚËÛË),

> Ó· ÛÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ Î·Ï¿ Ù· ÈÔ ˘ÁÚ¿ ˘ÏÈÎ¿ (ÂÏÈ¤˜),

> Ó· ·ÏÂ˘ÚÒÓÂÙÂ Ï›ÁÔ Ù· ÏÈ·Ú¿ ˘ÏÈÎ¿ ÁÈ· Ó· Á›ÓÂÙ·È Î·Ï‡ÙÂÚ· Ë ÂÓÛˆÌ¿ÙˆÛ‹ ÙÔ˘˜,

> Ó· ÌËÓ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÂÈÏ¤ÔÓ ˘ÏÈÎ¿ ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ -ÂÈ‰ÈÎ¿ Ù˘Ú›, ÊÚ¤ÛÎ· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿-Î·È Ó·

Îfi‚ÂÙÂ ÙÔ˘˜ ÍËÚÔ‡˜ Î·ÚÔ‡˜ ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·.
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∞Ó ·ÎÔÏÔ˘ı‹Û·ÙÂ ÈÛÙ¿ ÙÈ  ̃Û˘ÓÙ·Á¤  ̃Î·È ·ÚfiÏ· ·˘Ù¿ Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ‰ÂÓ Â›Ó·È ÈÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎ¿,
Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ˘ÙÂ›ÙÂ ÙÔÓ ·Ú·Î¿Ù  ̂›Ó·Î·.

¶π£∞¡∞ ¶ƒ√µ§∏ª∞∆∞

∂¡∆√¶π™ª√™ ∫∞π ¢π√ƒ£ø™∏ ∆ø¡ µ§∞µø¡

¶·Ù‹ıËÎÂ ÙÔ Ï‹ÎÙÚÔ Î·Ù¿
ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜

Ÿ¯È ·ÚÎÂÙfi ·ÏÂ‡ÚÈ

¶ÔÏ‡ ·ÏÂ‡ÚÈ

Ÿ¯È ·ÚÎÂÙ‹ Ì·ÁÈ¿

¶ÔÏÏ‹ Ì·ÁÈ¿

Ÿ¯È ·ÚÎÂÙfi ÓÂÚfi

¶ÔÏ‡ ÓÂÚfi

Ÿ¯È ·ÚÎÂÙ‹ ˙¿¯·ÚË

∫·Î‹ ÔÈfiÙËÙ· ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡

∆· ˘ÏÈÎ¿ ‰ÂÓ Â›Ó·È ÛÙÈ˜
ÛˆÛÙ¤˜ ·Ó·ÏÔÁ›Â˜
(ÔÏ‡ ÌÂÁ¿ÏË ÔÛfiÙËÙ·)

¶ÔÏ‡ ˙ÂÛÙfi ÓÂÚfi

¶ÔÏ‡ ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi

∞Î·Ù¿ÏÏËÏÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ·

¶ÔÏ‡
ÊÔ˘ÛÎˆÌ¤ÓÔ

„ˆÌ›

∆Ô „ˆÌ› ·ÊÔ‡
ÊÔ‡ÛÎˆÛÂ

Î¿ıÈÛÂ

Ÿ¯È ·ÚÎÂÙ¿
ÊÔ˘ÛÎˆÌ¤ÓÔ

„ˆÌ›

Ÿ¯È ÔÏ‡
ÚÔ‰ÈÛÌ¤ÓË

ÎfiÚ·

™ÎÔ‡ÚÔ ·¤Íˆ
·ÏÏ¿ fi¯È

Î·ÏÔ„ËÌ¤ÓÔ
·fi Ì¤Û·

∞ÏÂ˘ÚˆÌ¤ÓÔ
·fi ¿Óˆ Î·È
Á‡Úˆ - Á‡Úˆ

µ§∞µ∏ ¢π√ƒ£ø™∏

√ ·Ó·ÌÈÎÙ‹Ú·˜ Ì¤ÓÂÈ Ì·ÁÎˆÌ¤ÓÔ˜  Ì¤Û· ÛÙÔ ÌÔÏ • ∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔÓ Ó· ÌÔ˘ÏÈ¿ÛÂÈ ÚÈÓ ÙÔÓ ‚Á¿ÏÂÙÂ.

√ ·Ó·ÌÈÎÙ‹Ú·˜ Ì¤ÓÂÈ Ì·ÁÎˆÌ¤ÓÔ˜  Ì¤Û· ÛÙÔ „ˆÌ› • §·‰ÒÛÙÂ ÂÏ·ÊÚÒ˜ ÙÔ˘˜ ·Ó·ÌÈÎÙ‹ÚÂ˜ ÚÔÙÔ‡ ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÙÂ Ù·
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ì¤Û· ÛÙÔÓ Î¿‰Ô ‹ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙÔ ÂÍ¿ÚÙËÌ· ÁÈ· Ó·
‚Á¿ÏÂÙÂ ÙÔ „ˆÌ› ·fi ÙÔÓ Î¿‰Ô (ÛÂÏ›‰· 96)

∆Ô ¿ÙËÌ· ÙÔ˘ ‰ÂÓ Ê¤ÚÂÈ Î·Ó¤Ó· ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· • ∆Ô ÌË¯¿ÓËÌ· Â›Ó·È ÔÏ‡ ˙ÂÛÙfi. ¶ÂÚÈÌ¤ÓÂÙÂ 1 ÒÚ· ÌÂÙ·Í‡ 2 Î‡ÎÏˆÓ.

• ‘∂¯ÂÙÂ ÂÈÏ¤ÍÂÈ ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· «ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌfi˜ Û˘ÓÙ·Á‹˜»

ªÂÙ¿ ÙÔ ¿ÙËÌ· ÙÔ˘ ÙÔ ÌÔÙ¤Ú ‰Ô˘ÏÂ‡ÂÈ • √ Î¿‰Ô˜ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ÌÂÈ Î·ÓÔÓÈÎ¿.
·ÏÏ¿ ‰ÂÓ Á›ÓÂÙ·È ˙‡ÌˆÌ· • ∞Ô˘Û›· ·Ó·ÌÈÎÙ‹Ú· ‹ ·Ó·ÌÈÎÙ‹Ú·˜ Ï¿ıÔ˜ ÙÔÔıÂÙËÌ¤ÓÔ˜.

ªÂÙ¿ ·fi »ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÛÈÛÌ¤ÓË Û˘ÓÙ·Á‹», • •Â¯¿Û·ÙÂ Ó· ·Ù‹ÛÂÙÂ ÙÔ ÌÂÙ¿ ÙÔÓ ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌfi.
ÙÔ „ˆÌ› ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ ‹ ‰ÂÓ • ∏ Ì·ÁÈ¿ ¤¯ÂÈ ¤ÚıÂÈ ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ ÙÔ ·Ï¿ÙÈ ‹ Î·È ÙÔ ÓÂÚfi.
¤¯ÂÈ Û˘Ì‚Â› Ù›ÔÙ· • ∞Ô˘Û›· ·Ó·ÌÈÎÙ‹Ú·.

ª˘Úˆ‰È¿ Û·Ó Î¿ÙÈ Ó· Î·›ÁÂÙ·È • ŒÓ· Ì¤ÚÔ˜ ÙˆÓ ˘ÏÈÎÒÓ ¤¯ÂÈ ¤ÛÂÈ ‰›Ï· ·fi ÙÔÓ Î¿‰Ô: ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ
ÌË¯¿ÓËÌ· Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ Î·È Î·ı·Ú›ÛÙÂ ÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÙÔ˘
ÌË¯·Ó‹Ì·ÙÔ˜ ÌÂ ¤Ó· ˘ÁÚfi ÛÊÔ˘ÁÁ¿ÚÈ ¯ˆÚ›˜ ÚÔ˚fiÓ Î·ı·ÚÈÛÌÔ‡.

• ∆Ô ·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ· ÍÂ¯ÂÈÏ›˙ÂÈ: ÔÏ‡ ÌÂÁ¿ÏË ÔÛfiÙËÙ· ˘ÏÈÎÒÓ Î·È
Î˘Ú›ˆ˜ ˘ÁÚÔ‡. ∆ËÚÂ›ÙÂ  ÙÈ˜ ·Ó·ÏÔÁ›Â˜  ÙˆÓ Û˘ÓÙ·ÁÒÓ.
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• ¢È·‚¿ÛÙÂ @ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ¯Ú‹ÛÂˆ˜ @ÚÈÓ
¯ÚËÛÈÌÔ@ÔÈ‹ÛÂÙÂ ÁÈ· @ÚÒÙË ÊÔÚ¿ ÙËÓ Û˘ÛÎÂ˘‹ Û·˜: Ô
Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹˜ ‰ÂÓ Ê¤ÚÂÈ Î·Ì›· Â˘ı‡ÓË ÛÂ @ÂÚ›@ÙˆÛË ÌË
Ù‹ÚËÛË˜ ÙˆÓ Ô‰ËÁÈÒÓ ·˘ÙÒÓ.

• °È· ÙËÓ ·ÛÊ¿ÏÂÈ¿ Û·˜, Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ ·˘Ù‹ Û˘ÌÊˆÓÂ› ÌÂ Ù· ÈÛ¯‡ÔÓÙ·
@Ú@Ù˘@· Î·È ÙÔ˘˜ ÈÛ¯‡ÔÓÙÂ˜ Î·ÓÔÓÈÛÌÔ‡˜ (√‰ËÁ›Â˜ ÁÈ· ÙË ¯·ÌËÏ‹
Ù¿ÛË, ÙËÓ ËÏÂÎÙÚÔÌ·ÁÓËÙÈÎ‹ Û˘Ì‚·Ù@ÙËÙ·, Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÛÂ Â@·Ê‹ ÌÂ
ÙÚÔÊ¤˜, ÙÔ @ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ Î.Ï.@.).

• ∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ·˘Ù‹ ‰ÂÓ @ÚÔÔÚ›˙ÂÙ·È Ó· Ù›ıÂÙ·È ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÌÂ
ÂÍˆÙÂÚÈÎ@ ¯ÚÔÓÔ‰È·Î@@ÙË ‹ ¯ˆÚÈÛÙ@ ÙËÏÂ¯ÂÈÚËÛÙ‹ÚÈÔ.

• ∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ·˘Ù‹ ‰ÂÓ @Ú¤@ÂÈ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔ@ÔÈÂ›Ù·È ·@@ ¿ÙÔÌ·
(Û˘Ì@ÂÚÈÏ·Ì‚·ÓÔÌ¤ÓˆÓ ÙˆÓ @·È‰ÈÒÓ) ÌÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓÂ˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ¤˜
·ÈÛıËÙËÚÈ·Î¤˜ ‹ ‰È·ÓÔËÙÈÎ¤˜ ÈÎ·Ó@ÙËÙÂ˜ ‹ ¿ÙÔÌ· ¯ˆÚ›˜ @Â›Ú· ‹
ÁÓÒÛË ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜, ÂÎÙ@˜ ·Ó ¤¯Ô˘Ó Ï¿‚ÂÈ Û¯ÂÙÈÎ¤˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÁÈ·
ÙË ¯Ú‹ÛË ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ ‹ Â@ÈÙËÚÔ‡ÓÙ·È ·@@ ¿ÙÔÌÔ ˘@Â‡ı˘ÓÔ ÁÈ·
ÙËÓ ·ÛÊ¿ÏÂÈ¿ ÙÔ˘˜. ∆· @·È‰È¿ @Ú¤@ÂÈ Ó· Â@ÈÙËÚÔ‡ÓÙ·È Î·È Ó· ÌËÓ
ÙÔ˘˜ Â@ÈÙÚ¤@ÂÙ·È Ó· @·›˙Ô˘Ó ÌÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹.

• XÚËÛÈÌÔ@ÔÈ‹ÛÙÂ ÙËÓ Û˘ÛÎÂ˘‹ ÛÂ ÛÙ·ıÂÚ@ @¿ÁÎÔ ÂÚÁ·Û›·˜ Ì·ÎÚÈ¿
·@@ ÓÂÚ@ Î·È ÛÂ Î·Ì›· @ÂÚ›@ÙˆÛË Ó· ÌËÓ ÙÔ@ÔıÂÙËıÂ› Ì¤Û· ÛÂ
ÌÈÎÚ@ ¯ˆ’ÚÔ ÛÂ ÂÓÙÔÈ¯ÈÛÌ¤ÓË ÎÔ˘˙›Ó·.

• µÂ‚·ÈˆıÂ›ÙÂ @ÙÈ Ë Ù¿ÛË ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜ @Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘‹
Û·˜ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› Û›ÁÔ˘Ú· ÛÙËÓ Ù¿ÛË ÙË˜ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹˜ Û·˜
ÂÁÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜. √@ÔÈÔ‰‹@ÔÙÂ Ï¿ıÔ˜ ÛÙË Û‡Ó‰ÂÛË ·Î˘ÚÒÓÂÈ ÙËÓ
ÂÁÁ‡ËÛË.

• ∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ·˘Ù‹ @Ú¤@ÂÈ Ó· Û˘Ó‰¤ÂÙ·È Ô@ˆÛ‰‹@ÔÙÂ ÌÂ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹
@Ú›˙· @Ô˘ ‰È·ı¤ÙÂÈ ÁÂ›ˆÛË. ∏ ÌË Ù‹ÚËÛË ·˘Ù‹˜ ÙË˜ ˘@Ô¯Ú¤ˆÛË˜
Ì@ÔÚÂ› Ó· @ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ ËÏÂÎÙÚÔ@ÏËÍ›· Î·È ÂÓ‰Â¯ÔÌ¤Óˆ˜ Ó·
Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÂ ÛÔ‚·Ú@ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌ@ ÙÔ ¯ÂÈÚÈÛÙ‹. °È· ÙËÓ ·ÛÊ¿ÏÂÈ¿
Û·˜, Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ@ Ë ÁÂ›ˆÛË ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜ Ó· @ÏËÚÂ› Ù· @Ú@Ù˘@·
@Ô˘ ÈÛ¯‡Ô˘Ó ÛÙË ¯ÒÚ· Û·˜ ÁÈ· ÙËÓ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹ ÂÁÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË. ∞Ó Ë
ÂÁÎ·Ù¿ÛÙ·Û‹ Û·˜ ‰ÂÓ ‰È·ı¤ÙÂÈ @Ú›˙· ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜ ÌÂ ÁÂ›ˆÛË, @ÚÈÓ
Û˘Ó‰¤ÛÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÌÂ ÙÔ ÚÂ‡Ì·, ı· @Ú¤@ÂÈ Ô@ˆÛ‰‹@ÔÙÂ Ó·
Î·Ï¤ÛÂÙÂ ¤Ó· ÙÂ¯ÓÈÎ@ ÙË˜ ¢∂∏ ÁÈ· Ó· ‰ÈÔÚıÒÛÂÈ ÙÈ˜ ÂÏÏÂ›„ÂÈ˜
ÙË˜ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹˜ Û·˜ ÂÁÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜.

• ∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ Û·˜ @ÚÔÔÚ›˙ÂÙ·È ·@ÔÎÏÂÈÛÙÈÎ¿ ÁÈ· ÔÈÎÈ·Î‹ ¯Ú‹ÛË Î·È
ÁÈ· Ì¤Û· ÛÙÔ Û@›ÙÈ.

• ∏ @·ÚÔ‡Û· Û˘ÛÎÂ˘‹ @ÚÔÔÚ›˙ÂÙ·È ·@ÛÎÏÂÈÛÙÈÎ¿ ÁÈ· ÔÈÎÈ·Î‹ ¯Ú‹ÛË.
¢ÂÓ Ì@ÔÚÂ› Ó· ¯ÚËÛÈÌÔ@ÔÈËıÂ› ÛÙÈ˜ ·Î@ÏÔ˘ıÂ˜, @ÂÚÈ@ÙÒÛÂÈ˜, ÔÈ
Û@Ô›Â˜ ‰ÂÓ Î·Ï‡@ÙÔÓÙ·È ·@@ ÙËÓ ÂÁÁ‡ËÛË:
- ™Â ¯ÒÚÔ˘˜ ÎÔ˘˙›Ó·˜ @Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔ@ÔÈÔ‡ÓÙ·È ·@@ ÙÔ @ÚÔÛˆ@ÈÎ@ ÛÂ
Î·Ù·ÛÙ‹Ì·Ù·, ÁÚ·ÊÂ›· Î·È ¿ÏÏ· Â@·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ¿,
- ™Â ·ÁÚÔÎÙ‹Ì·Ù·,
- °È· ¯Ú‹ÛË ·@@ @ÂÏ¿ÙÂ˜ ÍÂÓÔ‰Ô¯Â›ˆÓ, @·Ó‰Ô¯Â›ˆÓ Î·È ¿ÏÏ·
ÔÈÎÈÛÙÎ¿ @ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙ·,
- ™Â @ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙ· Ù‡@Ô˘ ÂÓÔÈÎÈ·˙@ÌÂÓˆÓ ‰È·ÌÂÚÈÛÌ¿ÙˆÓ.

• µÁ¿˙ÂÙÂ ÙËÓ Û˘ÛÎÂ˘‹ ·@@ ÙËÓ @Ú›˙· @Ù·Ó ÙÂÏÂÈÒÓÂÙÂ ÙË ‰Ô˘ÏÂÈ¿
Û·˜ Î·È @Ù·Ó ı¤ÏÂÙÂ Ó· ÙËÓ Î·ı·Ú›ÛÂÙÂ.

• ªËÓ ¯ÚËÛÈÌÔ@ÔÈÂ›ÙÂ ÙËÓ Û˘ÛÎÂ˘‹ Û·˜ : 
- AÓ ‰ÂÓ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› Î·ÓÔÓÈÎ¿ ‹ ·Ó ¤¯ÂÈ @¿ıÂÈ ˙ËÌÈ¿,
- ™ε περίπτωση που η συσκευή πέσει στο πάτωµα και έχει
εµφανή σηµάδια χτυπήµατος ή δεν λειτουργεί ικανοποιητικά.
™Â ÌÈ· Ù¤ÙÔÈ· @ÂÚ›@ÙˆÛË, Â@ÈÎÔÈÓˆÓ‹ÛÙÂ ÌÂ ¤Ó· ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓÔ
Î¤ÓÙÚÔ Û¤Ú‚È˜.
Δείτε τις οδηγίες για την εγγύηση .

• ∂¿Ó Î·Ù·ÛÙÚ·ÊÂ› ÙÔ Î·ÏÒ‰ÈÔ, @Ú¤@ÂÈ Ó· ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ·ıÂ› ·@@ ÙÔÓ
Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹ ‹ ·@@ Î¿@ÔÈÔ ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓÔ Î¤ÓÙÚÔ Û¤Ú‚È˜,
ÒÛÙÂ Ó· ·@ÔÊ‡ÁÂÙÂ Ù˘¯@Ó ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘˜.

• ∂ÎÙ@˜ ·@@ ÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌ@ Î·È ÙËÓ Û˘ÓÙ‹ÚËÛË @Ô˘ Á›ÓÔÓÙ·È ·@@ ÙÔÓ
¯Ú‹ÛÙË, Î¿ıÂ ¿ÏÏË ÂÚÁ·Û›· Â@È‰È@ÚıˆÛË˜ ı· @Ú¤@ÂÈ Ó·
·Ó·Ù›ıÂÙ·È ÛÂ ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓÔ Î¤ÓÙÚÔ Û¤Ú‚È˜.

• ªË ‚Ô˘Ù¿ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹, ÙÔ ËÏÂÎÙÚÈÎ@ Î·ÏÒ‰ÈÔ ‹ ÙÔ ÊÈ˜ Ì¤Û· ÛÙÔ
ÓÂÚ@ ‹ Ì¤Û· ÛÂ Ô@ÔÈÔ‰‹@ÔÙÂ ¿ÏÏÔ ˘ÁÚ@.

• ªËÓ ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ ËÏÂÎÙÚÈÎ@ Î·ÏÒ‰ÈÔ Ó· ÎÚ¤ÌÂÙ·È ÛÂ Ì¤ÚÔ˜ @Ô˘ Ó·
ÙÔ ÊÙ¿ÓÔ˘Ó @·È‰È¿.

• ∆Ô ËÏÂÎÙÚÈÎ@ Î·ÏÒ‰ÈÔ ‰ÂÓ @Ú¤@ÂÈ Ó· ¤Ú¯ÂÙ·È ÛÂ Â@·Ê‹ ÌÂ ÙÈ˜
Î·˘Ù¤˜ Â@ÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ Û·˜, Ô‡ÙÂ Ó· ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÎÔÓÙ¿ ÛÂ
@ËÁ‹ ıÂÚÌ@ÙËÙ·˜ ‹ Ó· @·Ù¿ @¿Óˆ ÛÂ ÎÔÊÙÂÚ¤˜ ÁˆÓ›Â˜.

• ªËÓ ÌÂÙ·ÎÈÓÂ›ÙÂ ÙËÓ Û˘ÛÎÂ˘‹ @Ù·Ó Â›Ó·È ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·.

• ªËÓ ·ÁÁ›̇ ÂÙÂ ÙÔ O·Ú·ı˘Ú¿ÎÈ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Î·È ·Ì¤Ûˆ  ̃ÌÂÙ¿ ÙË
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·. ∏ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÛÙÔ O·Ú·ı˘Ú¿ÎÈ ÌOÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ˘„ËÏ‹.

• ªËÓ ·@ÔÛ˘Ó‰¤ÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ·@@ ÙÔ ÚÂ‡Ì· ÙÚ·‚ÒÓÙ·˜ ÙÔ
Î·ÏÒ‰ÈÔ.

• ¡· ¯ÚËÛÈÌÔ@ÔÈÂ›ÙÂ Ì@ÓÔ Î·ÏÒ‰ÈÔ Â@¤ÎÙ·ÛË˜ @Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÂ
Î·Ï‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË, ÌÂ @Ú›˙· ÌÂ ÁÂ›ˆÛË, Î·È ÌÂ ¤Ó· Î·ÏÒ‰ÈÔ ·ÁˆÁÔ‡
ÙÔ˘ ÙÌ‹Ì·ÙÔ˜ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ›ÛÔ ÛÂ Ì‹ÎÔ˜ ÌÂ ÙÔ Î·ÏÒ‰ÈÔ @Ô˘
@·Ú¤¯ÂÙ·È ÌÂ ÙÔ @ÚÔ˚@Ó.

• ªËÓ ÙÔ@ÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ @¿Óˆ ÛÂ ¿ÏÏÂ˜ Û˘ÛÎÂ˘¤˜.

• ªËÓ ¯ÚËÛÈÌÔ@ÔÈÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ˆ˜ @ËÁ‹ ıÂÚÌ@ÙËÙ·˜.

• Μην χρησιµοποιείτε την συσκευή για να µαγειρέψετε οτιδή-
ποτε άλλο εκτός από ψωµί και µαρµελάδες.

• ªËÓ ÙÔ@ÔıÂÙÂ›ÙÂ @ÔÙ¤ ¯·ÚÙ›, ¯·ÚÙ@ÓÈ ‹ @Ï·ÛÙÈÎ@ Ì¤Û· ÛÙË
Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·È ÌËÓ ÙÔ@ÔıÂÙÂ›ÙÂ Ù›@ÔÙ· ·@@ @¿Óˆ.

• ∂¿Ó Ù‡¯ÂÈ Ó· ·Ú@¿ÍÔ˘Ó ÊˆÙÈ¿ Î¿@ÔÈ· Ì¤ÚË ÙÔ˘ @ÚÔ˚@ÓÙÔ˜, @ÔÙ¤
ÌËÓ Â@È¯ÂÈÚ‹ÛÂÙÂ Ó· Û‚‹ÛÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ ÌÂ ÓÂÚ@. µÁ¿ÏÙÂ ÙÔ ÊÈ˜
·@@ ÙËÓ @Ú›˙·. ∫·Ù·ÛÙÂ›ÏÂÙÂ ÙÈ˜ ÊÏ@ÁÂ˜ ÌÂ ¤Ó· ‚ÚÂÁÌ¤ÓÔ @·Ó›.

• °È· ÙËÓ ·ÛÊ¿ÏÂÈ¿ Û·˜ ¯ÚËÛÈÌÔ@ÔÈÂ›ÙÂ Ì@ÓÔ ÁÓ‹ÛÈ· ·ÍÂÛÔ˘¿Ú Î·È
·ÓÙ·ÏÏ·ÎÙÈÎ¿ ÙÔ˘ Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹ Û¯Â‰È·ÛÌ¤Ó· ÂÈ‰ÈÎ¿ ÁÈ· ÙË
Û˘ÛÎÂ˘‹ Û·˜.

• ™ÙÔ Ù¤ÏÔ  ̃ ÙÔ˘ OÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ ,̃ ¯ÚËÛÈÌÔOÔÈÂ›ÙÂ O¿ÓÙ· Á¿ÓÙÈ·
ÎÔ˘˙›Ó·  ̃ ÁÈ· Ó· OÈ¿ÛÂÙÂ ÙÔ ÌOÔÏ ‹ ÙÈ  ̃ Î·˘Ù¤  ̃ ÂOÈÊ¿ÓÂÈÂ  ̃ ÙË˜
Û˘ÛÎÂ˘‹ .̃ ∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ˙ÂÛÙ¤ÓÂÙ·È O¿Ú· OÔÏ‡ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜
¯Ú‹ÛË .̃

• ªËÓ ÊÚ¿˙ÂÙÂ @ÔÙ¤ ÙÈ˜ Û¯¿ÚÂ˜ ·ÂÚÈÛÌÔ‡.

• ¶ÚÔÛ¤¯ÂÙÂ @ÔÏ‡ ‰È@ÙÈ Ì@ÔÚÂ› Ó· ‚ÁÂÈ ·ÙÌ@˜ @Ù·Ó ·ÓÔ›ÍÂÙÂ ÙÔ
Î·@¿ÎÈ ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ Î·È Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ @ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜.

• ŸÙ·Ó Â›ÛÙÂ ÛÙÔ OÚOÁÚ·ÌÌ· ·ÚÈıÌO  ̃ 11 (Ì·ÚÌÂÏ¿‰·, ÎÔÌOOÛÙ·)
OÚÔÛ¤¯ÂÙÂ È‰È·›ÙÂÚ· ÙÔÓ ·ÙÌO Î·È ÙÔ ˘ÁÚO OÔ˘ ÌOÔÚÂ› Ó· OÂÙ·¯ÙÂ›
OÙ·Ó ·ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙÔ Î·O¿ÎÈ.

• ªËÓ ÍÂ@ÂÚÓ¿ÙÂ ÙÈ˜ @ÔÛ@ÙËÙÂ˜ @Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÛÙÈ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜.
- ™˘ÓÔÏÈÎ¿ ÌËÓ ÍÂ@ÂÚÓ¿ÙÂ Ù· 1500 g ˙‡ÌË˜.
- Μην ξε̟ερνάτε συνολικά τα 900 γρ. α̟ό αλεύρι και 13 γρ. µαγιάς.

• ∆Ô Â@›@Â‰Ô ·ÎÔ˘ÛÙÈÎ‹˜ ÈÛ¯‡Ô˜ @Ô˘ Î·Ù·ÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÙÔ @·Ú@Ó
@ÚÔ˚@Ó Â›Ó·È 55 dBa.

99

∞  ̃Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘ÌÂ ÎÈ ÂÌÂ›  ̃ÛÙËÓ ÚÔÛÙ·Û›· ÙÔ˘ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ !̃

∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ Û·˜ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÔÏÏ¿ ·ÍÈÔÔÈ‹ÛÈÌ· ‹ ·Ó·Î˘ÎÏÒÛÈÌ· ˘ÏÈÎ¿.

¶·Ú·‰ÒÛÙÂ ÙË ·ÏÈ¿ Û˘ÛÎÂ˘‹ Û·˜ ÛÂ Î¤ÓÙÚÔ ‰È·ÏÔÁ‹˜ ‹ ÂÏÏÂ›„ÂÈ Ù¤ÙÔÈÔ˘ Î¤ÓÙÚÔ˘ ÛÂ 
ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓÔ Î¤ÓÙÚÔ Û¤Ú‚È˜ ÙÔ ÔÔ›Ô ı· ·Ó·Ï¿‚ÂÈ ÙËÓ ÂÂÍÂÚÁ·Û›· ÙË˜.

• µÁ¿ÏÙÂ ÙÔ ÊÈ˜ ·fi ÙËÓ Ú›˙· Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ.
• ∫·ı·Ú›ÛÙÂ ÙÔ ÛÒÌ· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ Î·È ÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÙÔ˘ Î¿‰Ô˘ ÌÂ ¤Ó· ‚ÚÂÁÌ¤ÓÔ ÛÊÔ˘ÁÁ¿ÚÈ. ™ÙÂÁÓÒÛÙÂ Î·Ï¿.
• ¶Ï‡ÓÂÙÂ ÙÔ ÌÔÏ Î·È ÙÔÓ ·Ó·ÌÈÎÙ‹Ú· ÌÂ ˙ÂÛÙfi ÓÂÚfi. ∞Ó Ô ·Ó·ÌÈÎÙ‹Ú·˜ ÌÂ›ÓÂÈ Ì¤Û· ÛÙÔÓ Î¿‰Ô, ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔÓ Ó· ÌÔ˘Ï¿ÛÂÈ ÁÈ· 5 ¤ˆ˜ 10 ÏÂÙ¿.
• µÁ¿ÏÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ Î·È Î·ı·Ú›ÛÙÂ ÙÔ ÌÂ ˙ÂÛÙfi ÓÂÚfi.
• ªËÓ Ï¤ÓÂÙÂ Î·Ó¤Ó· Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ ÛÙÔ Ï˘ÓÙ‹ÚÈÔ È¿ÙˆÓ.
• ªËÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÔÈÎÈ·Î¿ ·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎ¿, ÏÂÈ·ÓÙÈÎ¿ ÛÊÔ˘ÁÁ¿ÚÈ· ‹ ÔÈÓfiÓÂ˘Ì·. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ·ÏÒ˜ ¤Ó· Ì·Ï·Îfi ‚ÚÂÁÌ¤ÓÔ ·Ó›.
• ªËÓ ‚Ô˘Ù¿ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ‹ ÙÔ Î·¿ÎÈ ÛÙÔ ÓÂÚfi ‹ ¿ÏÏÔ ˘ÁÚfi.

∫∞£∞ƒπ™ª√™ ∫∞π ™À¡∆∏ƒ∏™∏

™Àªµ√À§∂™ ∞™º∞§∂π∞™
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¶ƒ√°ƒ. ƒ√¢π™ª∞ ª∂°∂£√™ Ãƒ√¡√™
(ÒÚÂ )̃

1Ô
˙‡ÌˆÌ·

∞¡∞ª√¡∏ 2Ô
˙‡ÌˆÌ·

1Ô
º√À™∫øª∞

3Ô
˙‡ÌˆÌ·

2Ô
º√À™∫øª∞

4Ô
˙‡ÌˆÌ·

3Ô
º√À™∫øª∞

æ∏™πª√ ∂•∆ƒ∞ ¢π∞∆∏ƒ∏™∏
£∂ƒª√∫ƒ∞™π∞™

(ÒÚÂ )̃

1

1
750

1000
1500

3:15
3:20
3:25

0:05:00 0:05:00 0:15:00 0:40:00 0:00:10 0:25:00 0:00:15 0:50:00

0:55
1:00
1:05

2:55
3:00
3:05

1:00
1:00
1:00

2
750

1000
1500

3:15
3:20
3:25

0:55
1:00
1:05

2:55
3:00
3:05

1:00
1:00
1:00

3
750

1000
1500

3:15
3:20
3:25

0:55
1:00
1:05

2:55
3:00
3:05

1:00
1:00
1:00

2

1
750

1000
1500

3:34
3:39
3:44

0:05:00 0:05:00 0:12:00 1:05:00 0:02:00 0:30:00 x 0:30:00

1:05
1:10
1:15

3:17
3:22
3:27

1:00
1:00
1:00

2
750

1000
1500

3:34
3:39
3:44

1:05
1:10
1:15

3:17
3:22
3:27

1:00
1:00
1:00

3
750

1000
1500

3:34
3:39
3:44

1:05
1:10
1:15

3:17
3:22
3:27

1:00
1:00
1:00

3

1
750

1000
1500

3:37
3:42
3:47

0:05:00 0:05:00 0:15:00 1:10:00 0:02:00 0:20:00 x 0:40:00

1:00
1:05
1:10

3:17
3:22
3:27

1:00
1:00
1:00

2
750

1000
1500

3:37
3:42
3:47

1:00
1:05
1:10

3:17
3:22
3:27

1:00
1:00
1:00

3
750

1000
1500

3:37
3:42
3:47

1:00
1:05
1:10

3:17
3:22
3:27

1:00
1:00
1:00

4

1
750

1000
1500

3:45
3:50
3:55

0:10:00 0:05:00 0:18:00 0:30:00 x 0:40:00 0:02:00 1:00:00

1:00
1:05
1:10

3:17
3:22
3:27

1:00
1:00
1:00

2
750

1000
1500

3:45
3:50
3:55

1:00
1:05
1:10

3:17
3:22
3:27

1:00
1:00
1:00

3
750

1000
1500

3:45
3:50
3:55

1:00
1:05
1:10

3:17
3:22
3:27

1:00
1:00
1:00

5 - 1000 1:20 x x 0:13 x x x x 0:22 0:45 fi¯È 1:00

6

1
750

1000
1500

2:15
2:20
2:25

0:05 x 0:10 x x x x 1:00

1:00
1:05
1:10

2:05
1:10
2:15

1:00
1:00
1:00

2
750

1000
1500

2:15
2:20
2:25

1:00
1:05
1:10

2:05
1:10
2:15

1:00
1:00
1:00

3
750

1000
1500

2:15
2:20
2:25

1:00
1:05
1:10

2:05
1:10
2:15

1:00
1:00
1:00
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¶ƒ√°ƒ. ƒ√¢π™ª∞ ª∂°∂£√™ Ãƒ√¡√™
(ÒÚÂ )̃

1Ô
˙‡ÌˆÌ·

∞¡∞ª√¡∏ 2Ô
˙‡ÌˆÌ·

1Ô
º√À™∫øª∞

3Ô
˙‡ÌˆÌ·

2Ô
º√À™∫øª∞

4Ô
˙‡ÌˆÌ·

3Ô
º√À™∫øª∞

æ∏™πª√ ∂•∆ƒ∞ ¢π∞∆∏ƒ∏™∏
£∂ƒª√∫ƒ∞™π∞™

((ÒÚÂ )̃

7

1
750

1000
1500

3:37
3:42
3:47

0:05:00 0:05:00 0:15:00 1:05:00 0:02:00 0:30:00 x 0:30:00

1:05
1:10
1:15

3:17
3:22
3:27

1:00
1:00
1:00

2
750

1000
1500

3:37
3:42
3:47

1:05
1:10
1:15

3:17
3:22
3:27

1:00
1:00
1:00

3
750

1000
1500

3:37
3:42
3:47

1:05
1:10
1:15

3:17
3:22
3:27

1:00
1:00
1:00

8

1
750

1000
1500

3:45
3:50
3:55

0:05:00 0:05:00 0:18:00 1:10:00 0:02:00 x x 1:00:00

1:05
1:10
1:15

3:22
3:27
3:32

1:00
1:00
1:00

2
750

1000
1500

3:45
3:50
3:55

1:05
1:10
1:15

3:22
3:27
3:32

1:00
1:00
1:00

3
750

1000
1500

3:45
3:50
3:55

1:05
1:10
1:15

3:22
3:27
3:32

1:00
1:00
1:00

9 - 1000 1:00 x x 0:08:00 x x x x 0:10:00 0:42 0:55 1:00

10

1
750

1000
1500

1:20
1:25
1:30

0:10:00 x x 0:05:00 x x x x

1:05
1:10
1:15

1:15
1:20
1:25

1:00
1:00
1:00

2
750

1000
1500

1:20
1:25
1:30

1:05
1:10
1:15

1:15
1:20
1:25

1:00
1:00
1:00

3
750

1000
1500

1:20
1:25
1:30

1:05
1:10
1:15

1:15
1:20
1:25

1:00
1:00
1:00

11 - - 1:05 x x 0:05:00 x x x x 0:10:00 0:50 - fi¯È

12 - - 0:15 0:03:00 0:12:00 x x x x x x x - fi¯È

13 - - 1:25 0:05:00 0:05:00 0:15:00 x x x x 1:00:00 x - fi¯È

14

1

-

0:10
Î·Ù¿

‰fiÛÂÈ˜
ÙˆÓ 10
ÏÂÙÒÓ

0:10
Î·Ù¿

‰fiÛÂÈ˜
ÙˆÓ 10
ÏÂÙÒÓ

- fi¯È2

3

¶·Ú·Ù‹ÚËÛË : Ë Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ‰È¿ÚÎÂÈ· ‰ÂÓ Û˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙÔÓ ¯ÚfiÓÔ ‰È·Ù‹ÚËÛË˜ ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡ ˙ÂÛÙÔ‡ ÁÈ· Ù· ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· 1 ¤ˆ˜ Î·È 10.
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