YIPO ZAMNOYNI

To uypd oartrolvi To denaoa deUTEPO £TTEION £XEI £va pIKPO BaBud duoKoAiag oe oxEon PE TO
oatrouvi o€ UTTdpa Kal gival giyoupa o XpovoBopo. To TTAEOVEKTNUA TOU WG gival OTI
MTTOPEI va XpnaoiyoTroindei apéowg JeTd Tnv oAokAfpwon Tng diadikaciag otréTe dev Oa
XPEIOOTEI va KAVETE UTTOJOVA £va PAva yia va TTAUBEiTe 6TTwG TO TTPONYOUNEVO.

Ag doupe ki €dw Ta YAIKA pag. Ti xpeidfetal KATTOI0G yia va KAvel uypo aatrouvi;

Ta okeln 1Tou XpelaléuacTe civai:

1. Mia katoapoAa (atodAivn) HeydAn TTou va xwpdel TOUAGXIOTOV TEoOoEpa TTEVTE AiTpa
2. Mia uyapia

3. Mia kavaTa yudAivn Trupipayn BaBuovounuévn va geTpdael Aitpa Kal UTTodIAIPETEIG TOU
AitTpou.

4.’Eva avadeuTtipa xeIpdg i nAekTpIkS Kal éva KOUTAAI peydAo

5.'Eva BepudueTpo Tou va peTpael uEXpl Toug 100 Babuolg KeAaiou.

Ta UAIKG yia TO oaTToUVI €ival

1. EAai6Aado 1 Aitpo

2. Nep6 atrooTayuévo f Bpoxivo 560-ml (MIAIAITPA) yia TNV TTAPACTKEUR TNG TTOTACGAG. ZUVOAO
OUWG 4 AiTpa yia TRV apaiwon

3. KauoTikA Trotdoa (udpoteidio Tou kahiou KOH) 179 gr (ypapudpia)

4. Apwpa 5-15 ml (piAIAiTpa)

YAIKG yia TNV ao@AAgIa Pag:

1. Tavtia

2. MAaoTIKA yuaAid

3. Z0dI

To yudAivo oKeUoGg, TO APWHA, TNV KAUCTIKN TTOTACA, KABWG KAl TO BEPUOUETPO PUTTOPOUNE VA
TA AyOPACOUNE ATTO TO KEVTPO aTnVv ABrva ekei TTou TToUAdve xnpikd. Eyw yvwpilw éva kai
yla va hn oog Taidetw Ba 1w o1 gival o PouptrouAdkng, Zwkpdrtoug 30. MTropeite dpwg va
TO AYOPACETE ATTO OTTOUBATTOTE GAAOU TTOU TTOUAAVE XNUIKA TTPOoIoVTA.

ZeKIVAWE va YVwPiooupe Ta UAIKA Pag (0110106 £Xel doKIpdoeiva @TIAEEl oatrolvi 0 PTTapa ag
KAvel govo éva ypriyopo didBaaua Yéxpl TNV apxr Tng diadikagiag TTapacKEUAG N OTToia gival
Aiyo BIaQOPETIKN)



Oa yxpelaoToUpe pia katoapoAa Tou va gival atrd atadA (gival ol TTEpIcoETEPES) OXI
aAoupivio.

o va olyoupeuTEiTe UTTOPEITE VO OEITE OTO KATW PEPOG TTOU YpaQel stainless steel etiong
MTTOPEI Va ypd@el Kal “yia va JayeIpEYETE YUPIoTE TNV KAToApOAa atrd Tnv AAAn TTAeupd”.
Evracger;

ETriong Ba xpelaotolpe pia {uyapid ypauuapiwyv. ESW, ol Eutropol vapKwTIKWY dev Ba
QVTIHETWTTIOOUV Kavéva TTpoRANua. O1 uttdéAoiTTol Ba TTPETTEI va ayopAacoupE Jia. @a pag
@avei xprioiun 6tav B6a fuyicouue TNV KAUOTIK TTOTdoa i 6Tav Ba BeAfjooupe va aAAGEoupe
ETAYYEAUQ.


http://tkant.files.wordpress.com/2011/06/11.jpg
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Mia kavaTtoUAa yudAivn, TpeAN kal BaBuovounuévn Tou evog AiTpou yia va JETPAMPE TA UAIKG
pag.

‘Eva avadeuTtripa, yia va KAVOUPE Tov KOGHO Avw KATW, TTOU PTTOPED va gival NAEKTPIKOG


http://tkant.files.wordpress.com/2011/06/3.jpg

N XeIPog

‘Eva Baoiké ouaTtatikd TTou Ba xpelacToUe gival To Addi.


http://tkant.files.wordpress.com/2011/06/61.jpg
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Mou ptropoupe va 1o Bpoupe; To cuoTaTikG autd cuxvalel péoa oe QPITECEG Kal TRyAvIa Kal
TOU ap£0€l VO KOAUMTTIAEI OTO ZAPWVIKO a@ou To XUGOUUE GTO vePOoxUTN, Kal KAVEl TTapEa OTA
wapia. Ta wdpia dpwg dev 10 youoTdpouve kaBdAou yia Trapéa. Maletoupe Aoittév 1o AGdI
(XWwpig TIG TTATATEG TTOU £X0UV TTEPICCEWEI KATA TTPOTINGT, agou dev divouv wpaia voTa GTo
oaTTouvI Jag), Me Tn BorRBeia atrd éva coupwTrpl, Kal TO QUAAUE o€ Eva BoxEio PEXPI va
aTTOQPACicoUlE va TO KAVoUE oaTTouvi. To idlo Kavouue Kail Je To AddI TTou TTepITaeUel aTTd TO
TNYAVI.

MrtropoUpue BERaia va @TIAEOUNE CaTTOUVI KAl aTTd eAAIOAADO TTOU OEV £XEI TNYAVIOTEI AAAG eV
uTTApXEl AOYOG va gipaaTe TOo0 large TUTTOL. ZaTToUVI Ba @TIALOUNE, OXI dnudaIo £pyo.
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‘Eva dAAo Baaoikd ouoTatikd TTou Ba xpeiaaToue gival To vepd. To vepd TTou Ba
XPNOIMOTTOINCOUNE UTTOPOUNE VA TO ayOPACOUNE aTTd TO OOUTTEP MAPKET KAl TO {NTAUE oav
atmmooTayuévo vepd (KUkAogopei o€ 4 Aitpa)

N va 10 TTédpoupe dwpedv-Traideia atd Tn Bpoxn BalovTtag yia Aekavn KATw atd TNV
udpoppon TIG UEPES TTOU BPEXEL.

TéNog Ba xpelaaToUE KAUOTIKN TTOTAGA (UdPO&EidIo Tou KaAiou KOH). Autd ptropolpue va 1o
BpouUue o€ payadid Tou TToUAGve XNUIKA Agv gival KATI TTOU ITTOPOUNE va TO TTAPOUUE aTTd TO
WIAIKOTCiOIKO TNG YEITOVIAG £TTEION OEV PTIAXVEI 0 KABEVAG uypd oaTTouvI . 20U divel éva
OOKOUAGKI PE AOTTPEG OKANPEG VIQADEG, TO TTAIPVEIG, TO TTAG OTTITI, KAl KABETaI KAl TO KOITAG
péEXP! va diaBdoeig Tapakdtw. NMpoooxn ! Makpud atréd mraidid. Eival KauoTikd Kai
ETTIKiVOUVO.

H kauoTIkA TToTdoa PoIddel KATTWG £TOI
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Av BéAoupe va pupilel wpaia To oatmolvi Jag JTTopoUle (TTPOAIPETIKG aAAd evdeikvuTal) va
XPNOIUOTTOINoOUNE dpwua.

Mo va avakaTéWoupe Ta UAIKA Jag Kal va @TIAEOUNE TTITEAOUG aaTtrolvi Ba XpelaaToUE
KON MEPIKA UAIKA yia TNV ao@aAeld pag. OTrwg gipal aiyoupog 6T UTTOWIAOTNKEG, N TToTdoa
givar éva TTpoidv TTou OTav £p0¢el € £TTA@N PE TO OEPUA OEV TOU CUUTTEPIPEPETAI UE TOV
KaAUTepo TpéTTO. [Na To Adyo autd étav Ba gipaoTte aTo 0TAdIO TNG TTOTACAS Ba XpEIOOTEl va
@OopPAuE YAavTia TTAACTIKG Koudivag atrdé To GOUTTEP PAPKET, 1] YAVTIQ XEIPOUPYIKA (auTd Ta
AETTTA) WOTE VA PNV TTECEI N KAUCTIKA TTOTACA OTA XEPIA PAG KOl apxioel TO TTAPTI TTPIV TV
wpa Tou.


http://tkant.wordpress.com/%cf%83%ce%b1%cf%80%ce%bf%cf%85%ce%bd%ce%b9/15-3/
http://tkant.files.wordpress.com/2011/06/img_4529.jpg

Oa QopEcouPE TTPOCTATEUTIKA YUAAIA (KI auTd aTtro Ta €idn KiykaAepiag). Me autd ta yuahid
KOAUTITOPOOTE ATTO TO EVOEXOUEVO VA BAETTOUUE TOV KOTHO TPUTTIO.

E1eidn 10 KQuoTIKO vATpIo atroTeAei Bdan kai To UAI gival o0 Kal OTTwG €ipal aiyoupog o1l Ba
Bupdaoal atrd 1o yupvaoio (GAwaoTe alyd, TTOoa Xpovia éxouv Trepdoel atrd TOTE; ) o&Ea Kal
Baoeig aAAnAogfoudeTepwvovTal. @a To €XOUNE TTAVTA OITTAQ PAG O€ TTEPITITWAOTN TTOU KATI TTAE
oTpaBd Kal TTEcEl TTAVW JAG N KAUOTIKN TToTdoa. TéTe apéowg pixvoupe Tévw UdI Kal n
Kauon otapatdel. Eival éva mrpoidv amapaitnto kad 6An Tn didpKeia TNG TTAPACKEUNG TOU
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oaTtrouviou. MNpocoxr. Av To £UdI gival KAvOUpPYyIo €XOUNE TTPOVONTEl VO KOWOUE TO KATTAKI
ao@aleiag Tou €xel oTo TTAVW PEPOG. Na gival dnAadh TTpog xprion 1o EUdl. Mnv TTepIEVOUUE
€Keivn TNV Wpa va BpoUue paxaipia f va To KOBoUNE Pe Ta OOVTIA VW KAVOUUE TOUG
TPpWTAYWVIOTEG aTO “dancing with the stars” amré Tov moévo €10,

A@ou paléwape 6Aa Ta UAIKA, TTAPE va doupe TTwG yiveTal n dladikaoia oaTrwvoTroinong.

AIAAIKAZIA

To TTPWTO TTPAYUA TTOU KAVOUE TTPIV VO APXiCOUME VO avAKATEUOUNE PayIKa QiATpa, gival va
OoUAEWouUE O€ €va XWPOo TTou ival KABapAOG Kal dev £XEl TTEPITTA TTPAYUATA TTOU PTTOPOUV VA
TIPOKAAETOUV KATTOIO aTUXNUA

MeTpdipe pe To dogopeTpnTr) To AGdI TTOU Ba XPNCIUOTTOINCOUE Kal TO XUVOUUE Péaa aTnv
katoapoAa. ZUvoAo Aadiou: éva Aitpo. Baloupe Tnv katoapdAa TTédvw OTo YATI TNG Koudivag
KOl TO avABOoulE.

dpovTifoupe WOTE N Bepuokpacia va gival otoug 75 BaBpoug KeAaiou.
21N ouvéxela Badoupue To vepd PETA OTO YUAAIVO TTUPIaYXO DOCOUETPNTNA KAl HETPAME TN
oTa0buN va del oTa AiTpa TTou BEAOULE.
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2710 oneio autd Ba piCouPE TNV KAUOTIKF) KAUOTIKA TTOTACA Péoa aTO VEPO. IMNa va TO KAVOUUE
auTé Ba TTPETTEI €iTE VA BPICKOPAOTE OE EWTEPIKO XWPO KAAG agpi{OuEVO, va BAETTOUNE
TOUAAXIOTOV KATI TETOIO aTTO €KEl TTOU Ba KABOUAOTE

€iTE va €iNa0TE KATW ATTO TOV AVAUMEVO ATTOPPOPNTHPA £TTEION O AVaBUNIACEIG TToU Ba
TIPOKUWOUV gival ETTIKIVOUVEG AKOWN KAl TNV €I0TTVON TOUg (KAWIPO 0TO E0WTEPIKO TNG MUTNG )
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Pixvoupe Aiyo Aiyo Tnv KQUGTIKA TTOTACO PJECO GTO VEPO KAl AVOKATEUOUHE PEXPI VA
Awoel. Mpoocoxn TNV KAUOTIKI 063a péoa oTo vepo OXI To avTifeTo. (AuEpIKavVAKIA, Unv
TO LavaTTWw)

A6 TTiow @aivetal kal n uTokoToBrkn. OTT010G £X€I dladaoel kKal To oaTTouvi o€ uTrdpa
OIkaloUTal Kal O£UTEPO UTTIOKOTAKI.

AvoKaTeUOUE PE TO KOUTAAI (Un @oBdacTe dev TTabaivel TITTOTE) HEXPI VO AIWCEI N KAUCTIK
TToTdoa.
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‘Ortav n kauoTikn TToTdca d1aAubei, To vepd atrd BoAd TTou eival, Ba atrokTrioel dialyeia Kal Ba
Eavayivel dlauyég 6TTwg ATav TTpIv. H povn diagopd duwg gival 0TI TwPa TO VEPO gival KAuTo.
Me Tnv el0aywyr TG KAUOTIKAG TTOTACAG OTO vEPS avaTiTucoETal BEpUoKpaaia.

Byaloupe atoé yéoa 1o KOUuTAAl Kal To EETTAEVOUNE pa dpBovo vepd. IMNa Toug AuepIKAvoUg
OIKOoPaVEiG: un BACETE TNV KAUOTIKA 06da 0TNV TPOPIJOBIKN, OTO WUYEIO, I} OTTOUDNTTOTE
aAAoU. Mn BadeTe yéoa Ta dAXTUAG oag, Tn JUTN 0ag A OTToI0dATTOTE GAAO HEAOG TOU CUWHATOG
aag.
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2TN OUVEXEIQ, KOl EVW N KAUOTIKA TTOTACA €ival akOPn KAUTHA TN pixvouue alyd oiyd géoa otnv
KaTtoapOAa pe To Aadi To oTToio ouveyiCel va BpiokeTal oTn Bepuokpacia Twv 75 Babuwyv
KeAaiou kai Ba TTapaeivel o€ auTr] Tn Beppokpagia HEXPI va TeEAEIwael N dladikaaia
TTAPAOKEUNG (TPEIG WPEG)

AVaKATEUOVTAG OUYXPOVWG Yia U0 Tpia AeTTTd woTe va TTael TrTavTtoU Kal va yivel éva
OOIOYEVEG MEiVHQ.

>uveyiCoupe va avakaTeUoUUE
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Kai 01 ouvéxeia avakateUoupe Aiydki yia va pn Bapeboupe. Mevikd JIAWVTAG TNV TTPWTN KIOT)
WpPa KAVOUWE TECOEPQ- TTEVTE QVOAKATEUATA OTO HAYIKO QiATPO TTOU BpioKeTal yéoa oTnv
KatoapoAa. To 6UTEPO MICAWPO Ta AVAKATEUATA YivovTal Tpia -TEcoepa. Ta eTTOUEVA
MIcdwpa TTou Ba akoAouBrjocouv Ba avakaTeUoUlE Pia e dU0 QOpPES avda JIoAwWPO.

Katd Tn O1dpKEIa TTAPACKEUNG TO TTEPIEXOMEVO TNG KaToapOAag Ba aAAGel upn Kal TTUKvOTNTA.
21nv apxn Ba eival Aiyo 1m0 TTUKVS aTtrd 10 vepod

210 ouvéxela (UETA atrd tepitrou 20 AeTrTd) Ba yivel Aiyo TTIo TTUKVO oav (eOTH KpEPQ
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‘Emrera atrd 15 Aetrtd aképun 6a aAAdgel xpwua, Ba oTepeoTtroindei akdun TePICOOTEPO, Kal Ba
METAHOPQWOEI o€ £va TTPACIVO OPAKo PE PTEPG TTou Ba TTeTAEl PAGYES aTrd To aTéua Tou. ESw
Xpeiadetal Aiyn TTpoooxA va AsitreTe atmd 1o OTTiTI KaI va TTEiTeE oTnv TEBepd oag va TTdel va
QAVaKATEWEI AUTO TTOU €ival TNV KAToapoAa eTTeIdN £0€ig Ba TTeTaXTEITE yIa Aiyo aTO
TTEPITITEPO.


http://tkant.wordpress.com/%cf%83%ce%b1%cf%80%ce%bf%cf%85%ce%bd%ce%b9/img_4563/
http://tkant.wordpress.com/%cf%83%ce%b1%cf%80%ce%bf%cf%85%ce%bd%ce%b9/img_4568/

H ouvoAikr didpKela ynaoiuaTtog gival TpEIg WPES. Tpelg wpeg dnAadn Ba TTPETTEl va KPATANE TN
Beppokpacia oTabepr) oToug 75 BabBuoug Kal va avakaTeUOUUE PE TN OUXVOTNTA TTOU 006
TEPIEYPAYA TTAPATTAVW.

Orav teAeiwoel n diadikagia Tou Ynaoipatog £xoupe éva peiypa EToigo yia Xprion. Mag pével
MOvo n dIadIKagia TNG UYyPOTToIiNONG TOU PEIYUATOG Kal €ipacTe EToidol. INa JETATPEWYOUUE TOV
TTUKVO auTo XUAS o€ uypd oatrolvi Ba xUoouue péoa otnyv KatoapoAa yupw ota 3-3.5 Aitpa
vepd. KaAo Ba ival va xuooupe pévo 3 Aitpa vepd PECO Kal VO TTEPIMEVOUNE PEXPI VA YiIVEI
uypo catrolvi Kail €AV TTEPICOEWEI AKOUN OTEPEN PAda, TOTE va pioupe Y€oa Kal To UTTOAOITTO
0.5 Tou Aitpou.

Orav pigoupe 10 vepd péoa Ba TTPETTEI va KPATHOOUUE Tn Bepuokpaaia 600 yiveTal
TEPIOOOTEPN WA aToug 80 BaBuolg yia va uTTopEael N oTePEr NAa va JUETATPATTEI € UYpPO
oatrouvi. H diadikacia autr Ba Trapel pia pe duo nuépeg. Katd tn didpkeia Tng apaiwong
Beppaivoupe TNV KaToapoAa pExpl Toug 80 Babuous dUo PopPES TNV NUEPA WATE Va Yivel TTI0
ypnyopa n apaiwon.

Orav pigoupe 10 vepd péoa OTTWGS Ba deite aTnV TTPpoNyouuEvn eIkéva To vePO gival apaid Kai
Olauyég. Tnv eréuevn NUEPA OUWG €ival TTIO TTUKVO Kal €XEl TIAPEI TO XPWHA TOU PEIYUATOG.
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AuTé €ival Kal To uypd CaTToUVI TTOU TTEPIYEVANE OTTWG Ba BEITE KAl TNV ETTOPEVN
pwToypaia.

Ortav TeAeiboel n @Aon TG UyPOTTOINONG APHVOUNE TO UYPO aatrolvi uag va £pBel o€
Beppokpaaia dWHATIOU Kal GTN CUVEXEIQ TIPOCBETOUNE £va AIBEPIO EAAIO PE APWHA
wapdoouTra (1 611010 GANO aIBEpIo £Aalo Pag apEoel) Kal avakivoUpe To OOXEI0 WOTE va
e€atmmAwBei o€ 6An TN Pafa Tou aTrouviou.

ATTO TN OTIYUA AQUTA PTTOPEITE APORa va TO XPNOCIUOTIOINCETE YIA VA KAVETE PTTAVAKI, Va
TTAUVETE Ta TTIATA fj aKOUN Kal Ta pouxa odg. Na To XpnOIUOTIOINOETE AV YEVIKO UYPO
KaBapiouou ] va 1o BAAETE o€ éva YUGAIVO UTTOUKOAGKI Kal va AéTe ag OAoug OTI TIdEaTe
oaTtouvi Jovol 0aG.
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