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XeipotroinTeg TaAIaTEAEC e XOAOUUI, TTEOTO OUOCOU,

YAIka

MNa 116 TaAlaTéAeg
250g aAeupi TuTTOU 00
1259 auyd
12g eAaidhado
1 TTp€Ca aAarT

MNa 1o réoTo
dubdopou
100g @UAAa dubdopou
40g Aeukd apuydaAia
XUMO attd 1 Adiy
2 TTayaKia
60g eAai6Aado

MNa ™n odAtoa
10 vroparivia
10 oTtag@uAia TUTTOU
@pAouAa
80g xaAoupl
2 K. 0. ehaidhado
1 K. 0. TT€0TO dUOOOU

OWTE VTOPATIVIA KAl OTAPUAIQ

by Alex Tsiotinis

ExkTéAeon
TaAiaTéAeg

TotroBeToUuE 0€ €va UTTOA TO AAEUPI Yadi HE TO OAQTI, KAVOUNE
Mia AakkoUPBa oTo KEVTPO Kal piXVOUUE NECA OE QUTA T auyd
Kal TO eEAaliOAado.

Me €va TipoUvi, avakKaTEUOUUE TO auyo TpABwvTag olyd olyd 10
aAeUpI TTPOG TA HECQ WOTE Va dnuioupynBei Eva Cupapl.
(Mpoooxn otnv apxn Ba @avei oteyvo, BoUAEUOVTAG OUWGS TO
Cupapl Ba aTTOKTAOElI TRV UPKA TTOU TTPETTEN).

Adeialoupe TO CUPAPI OTOV TTAYKO JAG KAl TO UUWVOUNE PE TA
XEPIO APKETA WOTE VA EVEPYOTTOINBEI N YAOUTEVN KAl VA YiVEl
£va OMOIOYEVEG EAAOTIKO CUPAPI (yia TTEpITTOU 57).

[MAGBoupe o€ oxAPa PTTAAAG, TUAIYOUNE PE dia pepBpavn Kal
a@rVouuEe OTO Yuyeio TouAdxioTov yia 1 wpa.

2Tn OUVEXEIQ, PJE TN BonBeia evdg TTAGOTN avoiyouue To CUPAPI
o€ TTAPAAANAOYPAUMO Kal TO TTEPVAUE OTTO TN UNXAVN
CupapIKwy oTadIakd arrd 1o Voupepo 1 PéEXpI To 6,
aAeupwvovTag EAa@PA KABE @opd TTou ViwBouue Aiyo uypd To
Cupapt .

MOAIG @TAoOUPE OTO €TIOUPNTO TTAX0G, AAEUPWVOULE
yevvaiddwpa, TUAiyouue O0Ta 4 Kol KOBOUNE UE EVa KOPTEPO
Maxaip! TaAiaTéAeg TTaxoug 0.5cm.

Bpdaloupe atreuBeiag oe alatiopévo vepod yia 3- 4.

2 0UPWVOUE Kal KPATAPE Aiyo aTTd TO VEPO YIa va OECOUNE TN
OGATOOQ.

MéoTo Subéopou
TotroBeTouue OAa Ta UNIKA padi oTov KAOO TOU UTTAEVTEP KAl

XTUTTAUE O€ PETPIO TAXUTNTA PEXPI VA EXOUNE HIT
ogoyevoTroinuévn TTacTa.

Xeipotrointeg TAMATEAEG e XAAOUWI, TTEGTO SUOGCUOU, CWTE VIOUATIVIQ Kal oTapUAIA
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Ko6Boupe To xaAoUul o€ KUBoUG.

ZeoTaivouue éva Tnyavi oTn @wTId, Baloupe To EAaidAadO Kal
TOlyapiCoupe TO XOAOUUI WOTE VA APXiOEl va TTAIPVEI XPWHA.
KoBoupe Ta viopaTivia oTa 2 Kal Ta PiXVOUPE OTO TNYAVI.
KoBoupe Ta oTa@uUAIa oTn YEOT), A@aIpOUUE TO KOUKOUTOIA Kal
TA TTPOOBETOUE KAl AUTA OTO TNYAVI.

Pixvoupue péoa kai TIg Bpaopéves TaMaTéAeG padi ue 3 K. O.
VEPO ATTO TO BPACIUO (TTOU KPATACAWNE TTPONYOUUEVWG).

TéANOG cuPTTANPWVOUNE PE 1 K. 0. TTEOTO DUOCHOU.
AvoKaTeUoUHE KAAG PEXPI VO XUAWOEI N OAATOA. Z€ TTEPITITWON
TTOU €ival OTEYVO TO PEiyua TTPOCOETOUNE Aiyo VEPO aKOUA aTTO
TO BPACIUO TWV PHOKOPOVIWV.

Tip

Av BéAoupe ptTopouE va dIatnProoUNE TIG TOAIOTEAEG 0T KATAWUEN.

Xeipotrointeg TAMATEAEG e XAAOUWI, TTEGTO SUOGCUOU, CWTE VIOUATIVIQ Kal oTapUAIA




Xeipotrointeg TaANIATEAEG pE xaAoUul, TTEGTO SUOCHOU, CWTE VTOUATIVIA KAl OTAQUAIX
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