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KAATLONE OAIKHL ME AAXANIKA

YAIKA

A TH ZYMH
150 yp. Miypa yia litoa MYAO! KPHTHE
100 yp. Miypa yia Ywpi OAikiic Adcong MYAOI KPHTHE
140 yp. xhiapd vepd
4 yp. {xapn
5 yp. E€aipeuixd MapBévo EAaiéAabo
ABEA 11011 KoAupBdpt

[ATH ZAATZA
Kpeppidi Eepd wirokoppévo
Dpéakia viopdta yiokoppévn
Dpéakog Baathikds yiAokoppgvog

FMATHTEMIZH
Minepiés npdaives Kai KGKKIVEG OE PETEG
Kpeppubi oe péteg
Mavitdpta koppéva ge péteg
IpaBiépa tpippévn

————~ EKTEABH »—«———

Ta 1o Juudpt, avakateUoupie o€ éva pnoA 6Aa ta UAKA kat agnvoupe T Jupdpt va
§exoupaotei yia touhdxiatov 1 wpa. NMa t odAtea, 00TdpoUE T0 KpEUUUB! OE pia
KatoapoAa Kat pixvoupe T viopdta, 1 Baatikd kat Aiyo vepd. Apavoupie va
ndpet Bpdon kat va déoel ware yivel oaAtaa. lia  auvBean, kGPoupe To Jupdpt
e nepinou 250 ypappdpia Kat pixvoupe v oaAtoa Kat Tv yépion, SinAwvoupie
0nou pigogéyyapo kat yivoupe o€ npoBeppacpiévo polpvo atnv avtiotaon
atoug 250 BaBuolc yia 20 Aemd.







AAMYPOI AOYKOYMAAE .'
AAA MIIOYTIOYPNTI

YAIKA

A TOYZ AOYKOYMAAEX

500 yp. AAcipt ZxkAnpé MYAOI KPHTHE
1 pakeAdkt Enpri payid (9yp.)
6 yp. aAdu
20 yp. péh
500 yp. vepo
400 yp. Karaikiaio Tupi Bépo Kpnuké
300 yp. ypaBiépa tpippévn
115 yp. mnepié npdaves yiokoppéves
115 yp. mnepié kokkives QAwpivng wirokoppéves
T'A TH ZAATZA
VIOUATEG YIAOKOULIEVES
KpeppUdt Eepd wiAokoppévo
ppéako BaaiAikd wiAokoppévo
aKdpbo Aiwpévo
1 kautepii mnepid wiAokoppévn

—————~ EKTEABH »——

Ye éva PnoA avakateloupe 6Aa 10 UNIKG (ate va EXOUE éva peuato pieiypa. To
agAVOULE aTnV Gkpn va §exoupadtei. Le pia KatoapdAa 0otdpouyie To KpePpUGL
TV MNepLd Kat 1 akopdo. Katdnv, pixvoupe Ty viopdra, 1 Bacthikd kat Aiyo
vepo Kat puvalpsl’mups waote va béoet n odhoa. Le éva mvdvt i3 upKeté
ehaiohabo plxvoups Toug Noukoupddeg kat toug yavidoupe, worou va napouv
XpUoaQEéVIo Xppa. Le pia niatéha tng enthoyng pag Ba¢oupie v adktoa kat and
ndve Toug Aoukoupadeg.







OYBEPAKIA MTOAYZLITOPA
ME AENTPOAIBANO, BYMAPI
KAI KAPYAIA

YAIKA

200 yp. Miypa yia Xwptduko Ywpi MYAOI KPHTHE
250 yp. AAcipt MoAdanopo MYAO! KPHTHE
10 yp. aAdu
2 yp. §npri payid

300 yp. xAiapd vepd
60 yp. kapUbia anaopéva
4 yp. ppéako devipohifavo

4 yp. ppéako Buydpt

————~ EKTEABH »———

Te éva pnoA pixvoupie 1o vepo pie Tv payid wate va SlaAuBei. Katdniv, andyie oto
HoUAt ta kapUbia pie To GevipohiBavo kat to BupdpL. Ze éva proA pixvoupe OAa ta
UAIKG, agnvoviag ato TENog To vepd kat ta avakateloupe kald. Aprvouie 1
Qupdpt o€ Jeato PEPOG OKENAOWEVO e Hia NETOETa wate va Eekoupaotel yia
nepinou 30 Aertd kat va pouckwoaet. M\dBoupe kouBepdkia nepinou 150
Ypappapicv Kai ta agnvouyie va §ekoupaatotv ndh yia 30 Aemd.
MpoBepaivoupe tov polpvo atoug 220 PaBuol kat tonoBetoUpe ato polpvo ta
Wopd, éxoviag and Katw éva Gedtepo Tayi Gnou €xouple NepIXUoEL éva GAZav e
vepd. Xapnhcvoupie tov polpvo atoug 200 BaBiolc kat wivoupe yia 25 Aemtd
nepirou.







WOMAKIA ME T'IAQYPTI,
[METIMEZI KAl APOMATIKA

YAIKA

600 yp. ®apiva MYAOI KPHTHZ
100 yp. E€aipenixd MapBévo EAaiéAado ABEA Toouvdro
4 yp. paiviavo wilokoppévo
4 yp. budopo wirokoppévo
4 yp. Pagihiké yidokoppgvo
4 yp. dvnBo wikokoppévo
50 yp. ppéako kpeppub! wirokoppévo
50 yp. Eepd kpeppudt widokoppévo
120 yp. ypapiépa tpippévn
100 yp. Karaixioto Tupi Bépo Kpntixé
100 yp. Ztpayyioté laodpu Bépo Kpntixd
170 yp. Karaikiato ltGAa Bépo Kpnukd
8 yp. aAdu
20 yp. MepéQt MYAOI KPHTHE

— CEKTEABH >

Avakatetoupie OMa ta UNKA o€ éva pro Kat apAvoupE To piypa va
exoupaorei. Katonv. n\aBoupe o€ owpdkia twv 70 ypappapiwv kat
agrvouple ta updpta va Eekoupaatolv yia pia akdpn gopd. Whvoupe og
npoBeppaapiévo polpvo atoug 180 BaBpous yia 20 Aemtd nepinou.







WOMI TOY TOXT
ME XOPIATIKO AAEYPI

YAIKA

400 yp. Miypa yia Xwpidtiko Ywpi MYAOI KPHTHE
140 yp. AAeupt EunAoutiopévo MYAOI KPHTHE
7 yp. aAdu
10 yp. {ixapn
170 yp. kpiio Karaikioto [GAa Bépo Kpntiko
180 yp. xAiapd vepd
75 yp. EAaiéAabo Papivé ABEA
1 pakeAdku Enpn payid (9yp.)

—— < EKTEABH >—— i

Te éva UnoA avaKateUoUiE T0 Vepo i TV payid Kat Ty {axapn va ondoeL. It
Kabo tou piep pixvoupe 6Aa Ta UK Kat T0 AVAKATEUOUIE g Tov YAvido va
yivet éva peuatd Zupdpt. To agnvoupe o€ éva Jeatd PEPOG GKEMAOHEVO Yia pia
wpa va §exoupaatei. Katdnw, 1o ankwvoupie ot pia Aadwpiévn poppa
(20x10x10) kat T0 a@AVOUpE Hia KYPT VA POUTKAOEL ApoU POUCKWOEL Yia
beltepn (popd o Badoupie o€ MpoBeppacyiévo Polipvo Kal To YAVOURE GToug
180 BaByiolc yia 35 Aermd.
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E€aipeTiko Mapbévo Ehatohado
Biooyikd

Toouvdtng Mokhiag

1M1.0.1N. KohupBapt Xaviv Kprjtng
Kopwvéikng Motkihiag

E€aipeTikd
MapBévo

EAaiohado
Tuppatikod

E€aipeTikd Mupnvékaio Bahodpiko
napbévo 2061
ehatohado
i i l
’ Aeukd Gamouvt Aeukd camouvt Mpdowvo camouvt Mpdoivo oamovvt
ZGHOUVIG \aidhado ehaidhado - Aefavia  ehaiohadou e\atohddou
TIOPTOKAAL e KouKoUTal €NIAG
Kal péNt
Zapmovav Kpépa palwv  Kpépa owpatog  Agpohoutpo  Kpepoodmouvo Bpepikd MNadiko
ehaidhado e\aidhado ehaidhado e\aidrado g\aidhado oapmovav oapmoudv

EN uEN TopTOKAN TopTOKAN AeBavta & agpddoutpo & appoloutpo




KAAITLOYNIA ®OYPNOY ME
. [AYKOKOAOKYGA,
. KATLIKIZIO TYPI
O=HPAMENA OPOYTA

YAIKA

A TH ZYMH

500 yp. AAedpt yia Kpnuké @iAdo MYAOI KPHTHE
50 yp. EAaiéAabo KAaoowké ABEA
7 yp. t0ikoubid
150 yp. vepd
10 yp. aAdu

A TH TEMIZH

450 yp. yAukokoAokuBa wnuévn 7 yp. budapio wiokoppévo
20 yp. atapides EavBé wikokoppéves 20 yp. auvybala yirokoppévo
20 yp. orapidec padpeg wirokoppéves 40 yp. Kataikioio Tupi Bépo Kpnuiké
1 yp. kavéra akdvn 3 yp. akdu
1 yp. yapuparo akdvn 3-4 graydvec ABépio EAaro MoprokdAt
25 yp. {ixapn BIOXYM
—  CEKTEABH

liam {0pn, oe éva +Jno)\ BaCoupe 6Aa ta UAikd Kat oto TéNoG To vepd aryd aryd
avakatelovtag kad. To apnvoupe va Gexoupaotet yia touldxiatov pian wpa. fia
yepian, k8Bouie v kahokUBa ata 4 A napanavw av efvat peyéhn, Byddougie ta ondpia
ka akeipoute pe ehaiéhabo. Tn Béoupe ato poUpvo kat yivaupe otoug 180 BaBliolc
Y nepinou 50 Aemtd, ehéyxovtag He nipodvt. AprAVOULE va kpuchoet Aiyo chate va
KaBapiooupie T pholba kat va mv yikokbyoupe. Katdmw, pad pe mv kohokUBa
- TonoBerolpe oe éva priok 6Aa ta ukikd yia T yépian kat avakaredouye. TéAog,
avoiyoupe T (Upn kai mv KoBoupe o Tetpdycova. BaCoupe omv péon Nyn yéon kat
1a kheivoupe o€ oxfiia pareNou, ANeipougie e auyd, pixvoupie Niyo couadpi Aeukd kat
HaUpo, YAVOULE 010 (olpvo utouc 180 BaByioUc yia 40 Aermtd nepinou.







MMIZKOTA ME XAPOYTI
KAI TEMIXH KATZIKIZIOY TYPIOY

YAIKA

A TO MNIZKOTO
110 yp. Boltupo
100 yp. ixapn
1 auyd
1 Bavikia
70 yp. AAeipt MaAaxé MYAOI KPHTHE
150 yp. AAeipt ané Xapoint MYAOI KPHTHE
r ® 2 yp. payeipikii adda
i 2 yp. akdu
ﬂ TATH TEMIZH
4 60 yp. Boutupo
100 yp. Karaikioto Tupi Bépo Kpntiké
50 yp. dxvn {dxapn
1 Bavikia
30 yp. kpépa ydAaktog {wiki 35%

——— < EKTEABH >——

Xwndye v Zaxapn, to BoUtupo kat tn Bavikia oto pi€ep otn peoaia taxdtnta.
MOAiG pahakwaoouv pixvoupE TO auyG Kat XTUNGHE PEXPL Va TO anoppo@nagL. Le
€va pno pixvoupe 1a aheUpla pe v 60a kat To aAdu. Katéniv, npoaBétoupie
atyd oty 1o piypa and o unok oto pi€ep Kat xtundpe. TonoBetodp To piypa oo
Wuyelo yta nepinou 1 @pa. lia t yépion BaZoupie 0Aa ta uMikd ektég ano v
Kpepa yahaktog oto piep kat xtundpe pe prepd. MO opoyevonoinBei o iypa
pixvoupie T Kpépa YAAAKTOC DOTE Va EXOUE €va OPIKTO iyHa. It pia oakouAa
{axaponhactikng tonoBetolp To piypa kat 1o PaZoupie ato Yuyeio.
An\cvoupe to {updpt avdpeaa og 6o AadokoMeg Kat avoiyoupe o€ éva Aentd
(UM . KdBoupie pe €va T0€pKi o€ 0TPOYYUAS OXNA Kal YAVOUpE OE
npoBeppaapévo polpvo atoug 200 Babyols yia 6-7 Aentd. Ta agnvoupie va
KPULOOUV G Hita 0xdpa Kal anhwVoupe TV KpEHa He Ty 6akoUAa o€ éva
HNIoKGTO Kat KAeivoupe pe to bedtepo pntokdro.







MAN-KEIK KAAAMOKIOY
ME POOHMA BPOMHX

YAIKA

480 ml Pépnpa Bpayng Vero Cereal
150 yp. Adeipt yia ‘0Aeg ¢ Xprioeig MYAOI KPHTHE
150 yp. AAeipt KaAapnokiod MYAOI KPHTHE
4 K.0. EAaiéAado Papivé ABEA
2 K.y. Unéikiv ndouvtep
% K.y. aAdu

———————< EKTEABBH >——

L éva pnoA Badoupie 6Aa ta UNKG exTog and o pd@npa Kat
avakateUoupie. 1o o npoaBétoupe 1 pdpnya avakateloviag
OUVEXWG WOTE va onaoet kaAd. Enetta Badoupe éva mydvi o€ pétpla
npog duvat puwuid kat pe Aiyo xapri kouivag aleipoupe pe ehaidhabo.
Katonv naipvoupie 2 yepdreg koutahiég and t Upn kat ug adeiadoupe
010 KEVIPO TOU TyavioU. Me 1o niow pépog tou koutahiol, anAwvoupe
10 pigiypa Kat tou Givoupe to oxipa nou BéNouie. Wivoupie To nav-kEK
and  pia meupd kat dtav dnptoupynBolv HIKPEG POUOKANES aTo Ndvw
HEPOG ToU, T0 Yupvaye and tv AAn nheupd pie th BonBela piag
ondtoulac.
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TPABHXTEL MNITEX MANHX
ME XAPOYMNOMEAQ,
KAPYAIA KAI POAI

YAIKA

A TH ZYMH

300 yp. AAeipt ané KpiBdpt MYAOI KPHTHE
700 yp. AAeipt yia Tnydviopa MYAO! KPHTHE
2 pakeAdkia Enprj payid (18yp.)
1 k.y. aAdu
3 k.0. E§aipenkd MapBévo EAaiéAabo Kopwvéikn ABEA
250 yp. vepd xAiapé
XapoundpeAo MYAOI KPHTHE
Kapubia
Paébt

——— < EKTEABH >——

TorioBetoUpe 6Aa ta UNIKG O€ €va PO\ Kat 0To TEAOG PIXVOURE T0 VePd avakateloviag
Kkahd Kal 1o aghvouie va §eKoupaatei ag JEato PEPOG yia pila wpa Toulaxiatov. Badoupe
o¢ pia katoapoa apketd ehaidhabo kat To apivoupe va kawet ehagpd. KoBoupe éva
Koppdt ané v Z0pn Kat tpaviag To eEAappa e Ta XEpLT TO avoiyOUpE, WOTE va NApel
£va pakpéotevo oxipa. Pixvoupie To Jupdpt otnv KatoapGAa Kat 1o yupi{oupie pe pia
towniba wore va ynBei kat and ug 6o mheupég. TonoBetoUpe TG niteg oe éva nidto
npwa pe xaptonetoéta yia va tpaPnget to Aabdt, oepBipoupie ae Mo nidto kat pixvoupe
xapoundpeo, anaopévo kapUdt kat Aiyo padt.







KPHTIKO TZIZ KEIK ®OYPNOY
ME KAPYAIA KAI TTAQYPTI

YAIKA e
KPEMA TIAQYPTIOY ] .

250 yp. AAedpt yia ‘OAe i Xprioeig MYAOI KPHTHE
15 yp. pnéikiv ndouviep
300 yp. Ztpayyioté yiaoidpu Bépo Kpntik

100 yp. Poutupo

225 yp. {axapn
2 Bavikieg

2 auyd

2 yp. aAdu

A THN KPEMA '

120 yp. kapubia xovipd onaopéva
60 yp. {axapn
80 yp. AXedpt and Bpaypn MYAOI KPHTHE o
50 yp. EAaiéAabo Papivé ABEA e
6 yp. kavéda akdvn
1 Bavikia

60 yp. Luy pévog Xupdg B BIOXYM
1 auyd

—— < EKTEAEEH >—«——

Avakatetoupie 6Aa ta UMKG Yia To pniokdto Kat ta Badoupe ot éva nupé 27x20 ex..
Wnvouie o€ npoBeppaapiévo godpvo atoug 180 BaBpoug yia 15 Aemtd. To agprivoupie
oV (KPN Va KPUWGEL LTN GUVEXELD avaKaTeUoUpE T0 aAeUpl, T0 PNeiKIv Ndouvtep Kat
10 0Adu o€ éva pnoA. Kuténlv, xtunéus 0 Bot’nupo ™ axapn Kat Buvi)\lu o0 piep.
Agou opoyevonoinBolv pixvoupe éva éva auvu 010 pl&ep Kal agou anoppognBolv

npouBemups evaMag 1o YlCIOUpTl Kat 10 piyua aAedpt. -
‘Otav Kpuwoe! 10 pnmeo pixvoupe 10 plvpu and ndvw kai Badoupe 1o nupég e éva -
BaBU tayi pe vepd. Wivoupe ato goupvo atoug 180 BabBuolc yia 45 Aemtd.






Me auvtpo@id ta ayva uAikd Tou Térou pag,
€X0UIE TNV BuVaTOTNTA Va SNIOUPYNOOURE KATL
VEO Kal LovadIko.

Ba nBeAa va euxaptotow toug MUloug Kpritng,
 BIOXYM, mv ABEA kat 1o Bépo Kpntuké nou pe
EHMOTEUTNKAV KOl HE EVENVEUGQV.

Méaa and autég Tg ouvtayEg, EUEAMIOTW va 6ag

EHNVEUOW Va KAVETE Kal €0€iG T0 (6to.
Kahég Moprég!
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