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TAYTOTHTA EPTOY

[PAEH: «dnuovpyio mpwtotorns ueBodoloyios ekmordevtikawv oevapiov Paciouévov oe TIE ko
onuiovpyia. ekmordevtik®y cevopiov yio to. pobnuota e EAnvikng [lwooog oty A/fabuio kai
B/pabuio  exmoaidevony MIS 296579 (xwd. 5.175), - OPIZONTIA TIPAEH, otovg a&oveg
mpotepadtrog 1-2-3 tov Emyeipnoiaxov IIpoypdppatog «Exmaidevon kot Ato Biov Mdébnon», n
omoia ocvyypnpatodoteital oand v Evponaiki ‘Evoon (Evporaiké Kowvovikdé Tapeio) kot gBvikodg
TOPOLE.
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A. TAYTOTHTA

Titioc

Mikpopayeipépata

Anuiovpyos

Eyprvn TCopAd

A10aKTIKO AVTIKEIUEVO

NeoeMnvikn 'hocoa

Tdén

I Anpotikov

Xpovoioyia

Noéupprog 2012

Adaxtikiy/Ospatiky evotnra

«Thocca I Anpotikovy, evommta 2.3 Ela oy mopéa pos (vmoevotnta
Mixpouoyesipéuora)

AwaBspotino

O

Xpovikij orapkeio

8+ J100KTIKEC DPEG

Xapogs

Evtog oyoieiov: aifBovca Swdackaiiog, epyaoTNplo  TANPOPOPIKNG, oibovoa
TOAAOTTADV YPNCEDV

Ewcovikog ydpog: 10ToAdy10 TaENG

Ilpoimobécers viomoinons yio ddoKalo Kol palnty

E&owkeimon pe v opadocuvepyatikn o100cKaAio
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E&owkeimon kot 6uvdeon pe 10 S10diKTLO

E&oweimon pe Pacikd mpoypdppota yevikoh AOYIGUIKOD
Ixavomomtikdg apOpog H'YY

E&oweimon pe tov xdpo 1otoroyiov

Yroapén npoforéa 1 dtodpacTikov mivaka

Avolrtnon kat eDPECT] KATAAANAOV VAIKOD GE GLVAPEIS e TO BN 10TOGEAIDES
Egappoyn oty tdcn
To cvykexpipévo cevapio eivar Tpdtaon dOAcKAAING.

To cevapio orypileTan

To oevapio avriel

To cevdpro givar TpoTdTLNO GTN GOAANY).

B. ZYNTOMH IEPITPA®H/ IEPIAHYH

To oeviplo otoxeder va eumié€el toug pobntég ot ddkocion MAEKTPOVIKNIG

YNEOPOPIUG GYETIKA LLE TO AYOTNUEVO TOVG PAYNTE, v Tovg wONoeL va avalnticovy

YPNOTIKA KEILEVA GTO SLOIKTVO KOl TO CLYKEKPLUEVO CUVTAYES, VO EKTEAECOVV GTO

oyoleio Kol vo BVTEOCKOTNGOLV TNV EKTEAECT] KATOLWV OO OTEG TIG CLVTOYEG KOl

Vo TIG OVOPTHOOLY GTO 16TOAOY0 TNG TAENG M OtV 10TOGEMOO TOL GYOAEiOvL.

[Mopdiinia, o cevaplo Bo cupTEPIAGPEL YPOUUATIKES KOl YAMGGIKEG OPACTNPLOTNTES

OV OPOPOLY GTN GUVTAEN 0dNYIDV, GTN YPNON TS TPOCTAKTIKNG AOPIGTOL KAl GTOV

POLO TOV YPOVIKAOV KOL TOTIK®OV ETPPNUATOV GTN GUVTOEN 0ONYIDV.

I'. EIXAT'QI'H

20/ kot Ocwpytino wlaiclo

H wWéa 100 oevapiov Eexivnoe oamd TO  WEPLEYOUEVO NG  VLIOEVOTNTOG

«Mwcpopayepéuatoy, 1 Omoiol OVOPEPETOL OTNV EKTEAECT] CLUVIOY®MV KOl OTN
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dopydvoon Kowvovikov ekonimcemy. To B€ua ekTundnke g EVOLUPEPOV Y10 TOVG
pantég yati Eeeevyel amd 1o TLVIOMOMUEVO pHAONua, olvel otovg pabntég ™
JUVaATOTNTO VO OVTEVEPYNOOVV, VO, OLTOGYEIIACOVV KOl VO, OTOANDCOVY OQLTO OV
kévouv. H evaoyoAnon pe to cvykekpiuévo Bépa evioyvdnke amd tn dvvotdtmra
Evtagng 0 aVTO OMTIKOUKOVGTIKMY UEGMV, TO OTOi0. LTOPOVV VAL VITOGTNPIEOLV Kot
va gEumnpemoovy ™ padnotaxn dwdikacio. Tavtdypova 1 dvvatdtTa PLropoTikng
paonong péca amd TV EUTAOKN GTNV EKTEAECT GLUVTOYOV KpiOnke 6Tl Ba evicyvoet
TO EVOLALPEPOV KoL TN S1ABECT) TV HOONTOV.

To oevaplo avopéveral vo KAAMEPYNGEL TNV OUAOIKY GLvEPYAsia, TNV
aVTO0EOAOYN O, TNV CAANAETIOpaCT TV Opdd®V, TNV avTopLvOlouevn padnon Ko
TNV KPUTIKY KoL ONUIOVPYIKT OKEYN UE OTMOTEPO GTOYO TN GLVEPYOTIKY HAbnom, n
omoio. €€ao@aAiler ™V avbeviikn emkowwvio oty TN pe Opove 1GOTIHOVG
(Ivtlidng, Momadodmovrog, Ziovtng, Tikromoviov 2010).

O poOLog TOL EKTAOELTIKOV €ival VTOGTNPIKTIKOG Kot KaBoONYNTIKOS LLe GTOYO
ol pofntég va avakaAdyovv 1 yvoorn otadtokd. O polog twv pobntav eival
depeuvnTiKog, Kabhg epydlovial pELVOVTOS IGTOGEAIDES TOV OAOIKTVOV OAAG Kot
cupupovievtikdg kol Pondntikdg mpog tovg cvupedntés, Kabdg péoa omd
ocuvepyacio avaykalovtal vo. GUUBOLVAEVTOVV KOl Vo GVUPOVAEYOLY AR HEAN TNG

opddag Toug.

A. ZKEIITIKO-XTOXOI KAI ZYNAYAXMOX TOYX

I'véoelg yia tov koocuo, adics, merordjoels, tpotona, 6Tdoels (oS
Ot podntég emdrdkeToL:
® VO KOTAVONGOLV TNV £VVOL0. TG NAEKTPOVIKTG O LOGKOTNONG
o va eoketmBolv pe TV €YY GUUTEPAGUATOV OO Lo SNUOGKOTNON
* Vo Yvopicouv d1dpopeg cUVTAYESG
* va evnuep®BovV Y10 TOV TPOTO EKTEAECTC OGS CLUVTOYNG

® VO EKTEAEGOVV GUVTOYEC
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vo pabovv va akohovBohv ta cuykekpyéva Prpoto otV EKTEAECT] LOG

GLUVTOYNG

I'vooeig ylo ™y yioooa

Ot pofntég emdunreTat:

VO AOKTNOOLV VEO AEEIAGYI0 KOl VO EKPPAGTOVV

va £pBovv Ge emoEn pe YPNOTIKA Keipeva

va pdBouvv va eTidyvouv Moteg

VO GUVTACCOVY EVTOAES

vo. avartvéovy Tov katevBuvtikd Adyo (odnyin)

VoL YVOPIGOUV TN (PN TNG TPOCTUKTIKNG 0LOPIGTOV

va pdbovv va petatpémovv  Keipevo amd TV OploTIKN €yKAlon otnv
TPOGTAKTIKT)

va pudbovv va dnpovpyovv chvleteg AéEelg

Vo Yvopicouy EMPPNUATO Kol TPOGOOPIoUODS oL BETOVV TIG S10dIKAGIES
poGg odnylog o€ Ypovikn cepa

Vo yVOpiocouv TO. EMPPNUATO TOV ONADVOLV TOV TPOMO EKTEAEONMG MIOG
oonyiag

Vo KOAAEPYGOVY TOV TPOPOPTKO Kol TOV YPOTTO TOVS AOYO

Vo aVOTTOEOLY ETTLYELPTLATOAOYIKO AOYO

va e€okelmBoHv pe TNV Tapaymyn TOAVTPOTIKAOV KEWEVOV

TI'popuarticuoi

Ot pofntég emdunpreTal:

vo pumopobv va enefepyaloviar otoyeumdons apyeio oe H/Y (dnAaodr, va
pédbovv va onuovpyodv apyeio, va pdbovv va dnuovpyodv @Aaxero, va
TomoBetovV éva apyeio péca o€ Evav PAKELO)

VoL YVOPIoOVV TV NAEKTPOVIKT] ONUOCKOTNON
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® VO KOTOVONoOLV TG YNeilovpe NAEKTPOVIKA

®  va 00VV TAOG EEAYOVTOL TO, ATTOTEAEGLLOTO. LLOIG AEKTPOVIKTG ONUOCKOTNONG

e vo eokelmwBovV PE TO TPOYPOULD TOV EMEEEPYNUOTH KEWEVOL Kot Vo LdBovv
Vo Ypaeovy 6g TapdAinia mwapabvpa

e va pdbovv va EKTUTOVOLY

e va pdBovv va avTypaeovy Kot vo ETKOALODV Kelpeva amd To dadikTvo

e va pdBovv va avTypaeovy Kol Vo ETKOALODY POTOYPUPies

e va acknBovv ot peyéBuvon Kot GUiKpuVeT OTOYpaPiag

e va udbovv KAmoleg omd TIG EVIOAEG HOPEOTOINONG KeEWWEVOL (Ypodua,
YpappaTocEpd, Koukides, apifunon, otoiyion)

® VO OTOKTHOOVV EVYEPELN TPOGPOCNG GTIG TANPOPOPIEG TOL TAPEXOVTOL HECH
TOV O10OIKTHOL KO TOV TOAVUEGHOV

e va pdBovv va avalntovv, va Ppickovv Kot vo Tepyobvtol o€ pio 16ToGEAIdN

® VO YVOPIoOLV TNV aVAPTNOT GE 1GTOAOY10

e va pdBovv va avalntovv chvleteg AéEelg o nhekTpovikd Aeikd

A10AKTIKES TPOAKTIKES

Opadocvvepyoatikn ddacKaiio
Epyaocia e olopérera

Blopatum padnon

E. AEITOMEPHE ITAPOYZIAXH TOY ZENAPIOY

Agetnpia.

Aopetpio Tov cevapiov pmopel va amotedécel to Keipevo tov PifAiov tov pabnty
(NeoeAnvikny Thmwooa I Anpotikov, B’ tedyog, 6.39), 0 KaTOIYIGHOS OEDV Yia
ayoammuéva eoayntd kot 1 oegaymyr] MAEKTPOVIKNG YNQOQOPiaG avaQopiKd LE
ayomnpéva eoyntd. [HopdAinio propet vo eUmAOVTIGTEL 1] AQOPUNGCT LE TNV TPOPOAN

Bivteo LayelpiK®V GUVTOY®V.
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2Vvoeon ue ta 16vovra 6To cYoiElo

To Bpa g dnpovpyiag YPNOTIKOV KEWEVAOV, TNG TOPAYOYNG KATELOLVTIKOD AdYOUL,
G EKTEAEONG OONYIDV Kol TNG ovalTnong TANPoQPopldyV, eumepléxetal 6to NEo
[Ipoypappa Emovdmv. Emiong, to 0éua g dtotpong dtatpéyel «opilovtion OAa o
ddaktikd avtikeipeva g I 16Enc kot evtdocetal oty apyn TG EKTAIOELONS Yol TN
«PLOIKY], YUYIKY] KOU KOWMVIKY OVATTUEN» TOV OTOUOV, «DOTE OPYOTEPD. G
eViiAIKaG, vo elvar vrevBuvog yio v mowdnTa OG0 TG OKNG Tov NG 660 Kot

0TS TOL KOWV®VIKOD GLVOAOL 610 omoio evtacoetay (PEK 303/1B, 2003, c. 3736).

A&omoinon twv TIE

Ot TIIE Ba a&omomBovv ota miaicto g avalnmnong Kot €mA0YNG LAMKOV oo
dwadiktvaxég myég, g ypnong online epyaieiov yuo ™ deoywyn NAEKTPOVIKNIG
Yneoeopiag, g Pvteookdnnong kot g avalntnong o€ NAEKTPOVIKE Ae&ikd.

Tavtdypova, péco amd ™ Owyeipion, ovalntnon, €dpeon kol omobnikevon
TANPOPOPLOV, TN YPNON AOYIGUIKADV, TPOYPOUUAT®V, HNYOvOV ovalitnong Kot
GAAOV YyME1oK®OV cLGKELAOV Ba KaTakTNOOVV VEOL YPOUUOTIGHOL.

o v vAomoinon Tov cvykekpipuévoy oevapiov Oa amartnOovv: H/Y pe
obvdeon oto dadiktvo, puilopetpntig (Internet Explorer, Mozilla Firefox, Google
Chrome, «.4.), m@poypapua  eneepyoociog  kewévov  (Microsoft/Word,
LibreOffice/Writer, «.d.), n spappoyn http://www.poll4dyou.com/, 10 nAeKTpoviKO

Ae€uco TprovtaguAAidn Kot ynelokr kapepa 1 Prvteokdpepo 1 Kivntd THAEP®VO.
Keiueva

®a ypnoomomOet:
o) TO KEIPEVO TOV GYOAKOV gyyxepLdiov pe Titho: «Mikpopayelpéuatoy
B) @dxelog pe to dvopa g opddac, o omoiog Ppioketor amobnkevpévog GTOvV

VTOAOYIOTH oL Ba epyactel 1 opdda Kot TepAapPavel Ta eOAAL epyociog

Egpapuoyéc


http://www.poll4you.com/
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H gpappoyn http://www.poll4you.com

Bivteo
«oitikn kovlivay, Taooc Mmovipétne, 2003 (amoomdopota 12 -13.50 kon 15.04 -
18)

Bivteo cuvtayng omd thv 1otocgdida Www.gourmed.gr

IoroosAidec

Mevob gotiaTopiov and to http://www.stoaclub.gr

Tuvtoyéc poyslpucne atd to http://www.argiro.qr

Mnyavni avalitnong Google
Ag&ikd e ITHANC Yo TRV EAANVIKN YADGGOO,

A1daxtikin mopeia/oTdol0/pdoels

1n wpao -Olouélcio

H avéntuén tov Bépatoc Ba Eekvnoet pe v avayvmon Tov Kelpévou tov Bipiiov g
IMooocag («I'Adoco ' Anpotikovy, tevyog B, 6. 39-40) ot0 0moio TEPLYPAPETAL 10,
(QOVTOOTIKT GLVTOYN HOYEIPIKNG.

Ot poBntég cvvodovian kot mapoakoiovBodv v tawvia «loAitikn Kovlivay

(12-13.50 xar 15.04"- 18"). AkohovBei GLLHTNON OYETIKG HE TO TEPIEYOUEVO TMV
OTOGTOCUATOV, GUVOEOLUE TO OTOCTAGHOTO HE TO Keipevo Tov Pifiiov kot
enekteivovpe ) ovlNon oty Kabnuepvn pog {on.

Axolovfel kaToyloHOG 10DV GYETIKO HE GLVTOYES KOU OYOmNUEVO QOYNTAL.
Amotéleopa avtov Oa givar n TpdTacn Kotaokevng pog online dnpockdmnong mov
Oa deaybel avapesa oTovg padnTéc.

Yvl{ntovpe pe Tovg HOONTEG Yoo TO TEPLEXOUEVO TNG ONUOCKOTNONG, Yo TOV

Tpomo d1eaymyng g yneopopiog kot opilovpe 10 TEPOS TG YNEOPOPiog.

2n opo —Olouéleia



http://www.poll4you.com/
http://www.datemule.com/videos?v=24o_94c313aae3a5bc
http://www.gourmed.gr/syntages/videos.htm
http://www.gourmed.gr/
http://www.stoaclub.gr/Stoa/C60CA1E6-7C4C-4A87-81C9-943C9954CA73.html
http://www.stoaclub.gr/
http://www.argiro.gr/recipes
http://www.argiro.gr/
http://www.google.gr/
http://www.greek-language.gr/greekLang/modern_greek/tools/lexica/triantafyllides/index.html.
http://www.datemule.com/videos?v=24o_94c313aae3a5bc
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H dnpoockodmmon avoptdtal 61o 10ToAdylo TG TaENG 1 TV 10TOGEMO TOV GYOAEIOV

ue v epappoyn http://www.poll4you.com kot ot pobnTég KaAOOLVTOL VO ETGKEPTOVV

TO 10TOAOYIO 1| TNV 10TOGEAIDO Kot Vo yneicovv péca omd pio Aloto eoyntov To
QYOI LEVO TOVG.

AoV oloxinpwbel n yneopopia, Bo egaybovv ta amoteléouatd tng, Oa
avokoveBobv ta mocootd kat To dwypappate. Ot pabntés Ba cvintoovv yuo ™
J1d1KaGio Kot TOV TPOTO TOL TPOKVITOVV TO, ATOTEAEGIATO Kol oVTA O «avEPovvy
070 10TOAGYI0 NG TAENG N TNV 10T0oEAIdD TOv GYoleiov, Ba ekTuT®OOVV Kol O

avaptnOovv 6Tov TvaKa AvVIKOIVAOGEDY NG TAENG.

31 wpo — Ouddec

Axoro00mg, cuintovpue yio To mEPEXOUEVO €VOG pevov. Ot padntég evnuepmvovton
Yoo T TATe TOL UTopeEl va TEPEXEL Eva pevol (codta, opeKTiKO, KLpimg TdTo,
emdopmio) mov Ba fpovv oty 1otocelida stoaclub.gr. Atogacilovv va ymprotody oe
TEGGEPIS OUAOES, VO TOVG OMGOVY OVOUA, VO OTIAEOVY o AMloTo e TO TTEPIEXOUEVO
evog pevol, vo avalnmoouvv ta Poctkd miTo €vOg HEVOL GE 0. GTOGEAIDQ

LLOYELPIKNG, VO LOPPOTOGOLY KOl VO OlKOGUNGOUV 10 d1kd Tovg pevod (PvALo

gpyaoiag 1).

4n , 5n wpa — Ouaddec

Koatd 10 odlopo oavtd mn  «édbe opddo ovvdéetor otV 16TOGEAMON

http://www.argiro.gr/recipes kot avalnté cvvroyéc .

H xd0e opada avarapPaver vo PBpet, va avtiypdyel Kol vo ETIKOAANGEL 6 Eva
apyelo To VAKE Kot TNV eKTEAECT HOG EDKOANG GLUVTOYNG KOl VO LLOPPOTOMGEL TO

apyelo g Onwc BEAeL, dote va etvar 1 1010 IKOVOTOINUEVT OO TNV EREAVICT TOL.

L H enoyn e ovykekpuévng oehidag yivera yio 800 Adyoug o) yroti ot apyikh ceAido vdpyovy
axpPdg ot chvdecpol pe ta Pactkd mdto evog pevov kot B) yoti  éykiion Tov cuvtay®v givar 1
oploTikn Kot eEumnpetel T0 YAWOOIKO GTOXO TNG EVOTNTOG TOL EIVOL 1] LETUTPOTN GTNV TPOCTAKTIKT].


http://www.poll4you.com/
http://www.stoaclub.gr/Stoa/C60CA1E6-7C4C-4A87-81C9-943C9954CA73.html
http://www.argiro.gr/recipes
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21 ovvéyela, n kde opdoo kKaleitar vo avoiEel vEO £Yypapo Kot va SOVAEDEL
TapaANAa 6 dvo mapdbupa. Apyikd, peTaPEPEL 6TO VEO TapdBvPo To VAIKA NG
oLVTAYNG, TA OPLOUEl KOl EMELTAL LETAPEPEL TO KEIUEVO TNG EKTEAECNG LETATPETOVTOG
ToV AOY0 OTNV TPOCTOKTIKN aopictov. Téhog, mpochHiter ™ @oTOypOeion NG
GLVTAYNG.

AoV, 01 0pAdES TELEIDGOVV LE TNV CALAYT TOV EYKAGEWDY, ETAVEPYOVTUL GTO
KEIUEVO Kol TPOcHETOLY YpOVIKA EMPPNUOTA, TO omoio dgiyvouv Tn cepd pe v
omoio. TPEMEL VO EKTEAECSTEL 1 GLVTAYY] KO TPOTIKA ETPPNUOTO, TOV EENYOVV TG

ektedeiton n ovvrayn (evAla epyaciog 2,3,4,5).

61 wpo - Ouddec

2V ®po VTN 0 eKTOdELTIKOG e€nyel otov mivaka pe mapadelypata tig cHvOeTeg
AéEelg. Ot poBntéc kadovviar va @TIaEovv povol tovg ovvBeteg AéEelc kol va
CUUTANPOGCOLV TNV gpyacio 6 Tov PifAiov.

> ovvéyela, emokéntovrol 10 Aefikd Tplovta@uAAidn Kol GLUTANP®OVOLV TO

NAEKTPOVIKO VAL gpyaciag pe emmAéov ovvOeTeg AéEeig(60 POALO epyaciag).

Tn wpo. - Olouéicio,

Ot opddeg emavépyovtol TNV OAOUEAELN KO OVOKOVAVOLV TIG GUVTOYEG TTOV £XOVV
npoypatevtel v 4" ko 5" dpo. H kdbe opddo emyeipnuatoloyei yio tn Sikf g
ocvvtayf. H oAopéreta amopacilel vo eKTEAEGEL OLOSIKE Lol OO OVTEG TIC CUVTAYEC.
Emdwoketon va givor pior ovvtayr] €dkoAo mpayUOTOTOMGIUY], 1 OToio Umopel vo
exteleotel 010 mePPaAAov Tov oyoreiov (aibovcso oAoNUEPOV, KOMKEIO GYOAMKNG
povadoag). Ot opddeg popdlovv tar VAIKA mov Bo @épet M kobepid, OOTE OE

TPOYPOUUATIGUEVO SIMPO VO EKTEAEGTEL | GLVTAYY).

8n wpa+ - Olouéleia
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Ot pobntég ovvdovian ko mapakolovBodv Bivieo pe v ektéheon oG €OKOANG
OLUVTOYNG. ZTN CULVEYEW GLINTOVUE HE TO TOIOL0 YLl TO, OTAOI0 EKTEAEOMG MUIOG
GLVTOYNG KOL TNV TPAYLUATOTOLOVLLE.

O ekmoudevtikdg Prvreookonmel ™ Stadikacio Kot To Ppata EKTELEONG TNG
ocuvtayng Kot pali pe tovg padntég avePalet to Pivteo 610 16TOAdY10 TG TAENG I TNV

16T0GEAdA TOL GYoAElOV.


http://www.gourmed.gr/syntages/oles-25.htm
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Ei k6 Kovwviké Tapei
Srabaatas e Me tn ouyxpnpatodoétnon tng EAAadag kat tng Evpwnaiknig Evwong

XT. ®YAAA EPTAXIAX

1° (kowé Yo 6Aeg TG OPadES) POALO Epyaciag

1. Emokentopaote tov ovvdeopo Google kot emiéyovpe 10 medio €IKOVEG. XT0
nedio g avalntmong mAnktporoyovpe ) AEEn «Mevody. Ta anotedéopota
OV TPOKLATOLY HOG dtvovv TN popen evog pevov. [aipvovpe 18éeg yuo va
ONUIOVPYNGOLLLE TO OIKO LOG GTNV EMOUEVT EPYACIOL.

2. Zovoedpaote £d0. 10 medio I1idro avagépovtol To Poctkd miTa vOg LEVOD.
Anpovpyovpe éva apyeio (ITEK) pe tov titho «Mevody» yphoovtog e pia
Mota ta wdto evog pevovy kot o€ pio GAAN Ta ToTd Tov BEAOVUE VO TEPLEXEL
TO HEVOL HOG KOL TO HOPPOTOIOVUE OTMG HOG OPEGEL. XPNOLUOTOIOVUE TNV
EVTOAT TNG GTOIYIOMG.

3. T va ewodyovpe €KOVEG Kol VO, GTOMGOVUE TO HEVOD HOG EMCKENTOUAGTE
tov obvdeopo Google kot emléyovpe to medio ewdves. TTAnkTporoyovue
OLUVOQEIC HE TO PAYNTO AEEEIC, KOVOULUE TIG EMAOYEG HOC, OVTIYPAPOLUE Kl
EMKOALOVLLE GTO apyelo Hag TIg ekOVeS. ATOONKEDOLLE TNV TEMKT| LOPPT) TOV
apyelov og PAKELO [LE TO GVOLLA TNG OLASOS LLOGC.

4. Avoaptoope 10 «Mgvod» PG 6TO 1GTOAOYI0 NG TAENG 1 TNV 10TOGEAMOA TOV
oyoleiov Kot dotevepyobue yneoeopio v va Bpafedcovpe 10 KOAOTEPO LE

v epapuoyn http://www.poll4you.com.
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2° pOAlo gpyaciog

1. Zvvdeouaote £00. Avoiyovpe Tov 6OVOEGHO «ZaAdtecy. EmAéyovue votepa
and ovlptmomn Tt ovvtayn TG ocoidtag mov Bélovpe vo PTIAEOVUE.
AvTtiypdeovpe Kt ETKOALOVUE TOL DAMKG KO TNV EKTEAECT TNG CLVTOYNG GE
apyeio pe to dvopa g cardtag mov emiegapne. Mop@omolovpe.

2. Elaylotomolovpe to apyelo pog kot avoityovpue €va véo €yypago. Amd tnv
EMAOYN Tpofoin emAEYOVUE TokTOTTOINON OAV. AovAgbovue TapdAANAL GTO
Vo Tapdbvpa, avIYpAPOVE TA VAIKA TG CLUVTAYNG GTO VEO £YYPAQO Kol TO
apBpovpe. MetoTpémovpe Kot YpAQOLUE GTO VEO apyelo TO KelPEVO Tng
EKTEAEONC TNG CLVTAYNG GTNV TPOGTAKTIKNY. AVTIYPAPOVLE Kl EMKOAAOVLE TN
eotoypaeia g cuvtayng. Amodnkevovpe To vEo £yypago Le VEO GVOLL GTOV
(PAKEAO TNG OUAOOG LLOC.

3. Avoiyovpe 10 Véo £yypapo TG cuvtayns. XvpPovievouacte Ty doknon 3
mg oed. 41 tov PBipAiov pog Ko gwodyovpe oto Kelevd pog ypovikd
EMPPNUATO 1 XPOVIKOVG TPOGOIOPICUOVG TTOV Vo TPocdtopilovv ) ocelpd
eKTELEONC TOV GTASI®V TN cvvTayNG. AToOnKevOLLE TIG AAAAYES.

4. Emavepyopoote oto keipevo ¢ ektédeong g ovvroyne. Emonuoaivoope pe
KOKKIVO YPOLOL TO TPOTKE ETPPNLLOTOL TTOL VITAPYOLV (YL VO GOveEL 0 TPOTOG
EKTEAEGNC TNG GLVTAYNG, ONA. TL TPEMEL VL TPOGEEEL OTO10G TV €MAEEEL) Ko
npocBETovpie véa OmoLv exTipovpe OTL yperdletal (Yo va cupPailovpe Kt gUeic
otV mrvyia TG cvvTayng). Amodnkebovue Tig aAAayEc.

5. Xvykpivovpe 10 apylKd KEIPEVO TNG CLVTOYNG TOV AVILYPAYOALLE LLE TO VEO TTOL
eueic dnuovpynoape kot culnTape Yo TIg AAAOYEC TOL EYVOV KOL TL QVTEG
TPOCPEPOLY GTO KEIPEVO HOC. AVOPTOOUE TO KEIPEVO LOG GTO IGTOAOYIO TNG

TAENG N TNV 10TOGEAID TOV TYOAEIOV.
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3° @vAdo gpyaciag

1. Xvvdeouaote ed®. Avoiyovpe tov ohvoespo «Opektika». EmAéyovpe votepa
amd ov{nTnon TN CLVTAYN TOL OPEKTIKOD 7oL Bfélovpe va ETIAEOVLE.
AvTypa@ovpe Kt EMKOAALOVUE TOL VAIKG KOl TNV EKTEAECT] TNG CLVTAYNG OF
apyelo e TO OVOLA TOV OPEKTIKOV OV eMAEENLE. MOPPOTOLOVLLE.

2. Eloylotomolovpe to apyelo pog kot avoiyovpe €va véo €yypo@o. Amd tnv
EMAOYN Tpoforn eMAEYOVUE TokTOTTOINON OA®Y. AOVAEOOLUE TOPAAANLO GTOL
V0 mopABvpa Kot ovVTIYpAPOVLE TOL VAIKE TNG CLUVTAYNG GTO VEO £YYPOQPO Kot
To. aplBpovpe. Metatpénovpe Kot ypaeovpe 6to véo apyelo To keipevo g
EKTEAEOTC TNG GLVTOYNG GTNV TPOGTOKTIKTY. AVTIYPAPOVUE Kl ETKOAAOVLE TN
eoToypapio TG cuvtayng. Amodnkevovpe T0 vEO £YYpapo LE VEO OVOUO GTOV
(QAKEAO TNG OULAOOG LLOG.

3. Avoiyovpe to véo £yypago TG cuvtayns. Xvppfovievopacte Ty daoknon 3
™m¢ oed. 41 tov PipAiov pog kol €1060YOLUE OTO KEIUEVO HOGC YPOVIKAL
EMPPNUATO 1] YPOVIKOVG TPOGOOPICHOVS TOV va. Tpocdtopilovv ) cepd
EKTEAEONC TOV 0TAdI®MV TNG cLVTAYTS. AToONKELOVUE TIG AALOYES.

4. Emovepyopoocte oto Keipevo g ektédeong g cvvtoyns. Emonuaivoope pe
KOKKIVO YPOUOL TO. TPOTIKE EMPPNLUATO TOV VTAPYOLV Kot TPocHETovpe véa
OmoL ekTIpovpE OTL Ypetdletal. Arobnkevovpe T aAlayEC.

5. Xvykpivovpe 10 apyIKd KEIPEVO TNG CLVTOYNG TOV AVILYPAYALLE LLE TO VEO TTOL
eueig dnuovpynoape Kot culntape Yo TIg AAAYES TOL £YVOV KOL T QVUTEG
TPOCPEPOLY GTO KEIPEVO HOC. AVOPTOOUE TO KEIPUEVO LOG GTO GTOAIYIO TNG

TAENG N TNV 10TOGEAIdN TOV TYOAEIOV.
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4° pH)ho spyaciog

1. Zvvdeouaote d®. Avoiyovue tov obvvoeouo «Kvpiog mdto». EmAiéyovue
votepa omd ovlNTnomn T GvvTayn ToL TATOL Tov BEAovUE VO PTIAEOVLLE.
AvTiypdpovpe Kl ETKOALOVUE TOL DMKA KOl TNV EKTEAECT] TNG GLVTAYNG CE
apyeto pe to dvopa Tov matov mov emAEEape. Mop@omolovLe.

2. Elayotomolovpe to apyelo pog kot avoiyovpe €va véo €yypoeo. Amd tnv
EMAOYN Tpofoin emAEYOVUE TokTOTTOINON OAY. AovAgboLUE TOPAAANAO GTOL
V0 ToPAbvPa Kot OVTIYPAPOVIE TOL VAIKE TNG CLUVTAYNG GTO VEO £YYPOPO Kot
To aplBpovpe. Metatpémovpe Kot YpAQOLUE 6TO VEO apyeio TO Kelpevo g
EKTEAEGNC TNG CLVTAYNG GTNV TPOGTAKTIKY. AVIIYPAPOLUE Kl ETUKOAAOVUE TN
eoToypaeia TG cuvtayng. Amodnkevovpe 10 vEO £Yypapo LE VEO OVOLO GTOV
QAKELO TNG OLADOG LLOG.

3. Avoiyovpe 10 véo £yypapo TG cuvtayns. Xvppovievouacte Ty doknon 3
™mg oed. 41 1ov PBipAiov pog Ko gwodyovpe oto Kelevd poG ypovikd
EMPPNHATO 1 XPOVIKODS TPOGOIOPIGUOVG TTOV Vo TPocdtopilovv ) celpd
eKTELEONC TOV GTASI®MV TG GLVTAYNG. ATOONKEVOVLE TIG AAAQYEC.

4. Emavepyopoote oto keipevo ¢ ektéheong g ovvrayns. Emonuaivoope pe
KOKKIVO YPOLOL TO. TPOTIKE EMPPNIUATO TOL VTAPYOVV Kol TpocHETovpe véa
Omov ekTIHOVpE OTL YpetdleTan. AToOnkevovE TIC OAAAYEC.

5. Zvuykpivovpe To apylko KEIUEVO TNG GLVTAYNG OV OVILYPAYOLE LLE TO VEO TOL
eueig onuovpynoape Kot culntlpe yoo Tic aAAAYEG TOL EYVAY KOl TU OUTEG
TPOGPEPOVY GTO KEIPEVO paG. AvaptoOue To KEIPEVO HAG 6TO 1GTOAGYLO TNG

TaENGS M TV 10T00EAISA TOL GYOoAEiOL.
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5° pvAho epyaciog

1. Xvvdeouaote d0. Avotyovpe Tov cuvoespo «Emddopmior. Emidléyovpe Hotepa
amd ovl{non T ovvtayn Tov emAOpmov Tov Bélovpe vo ETIAEOLLE.
AvTypa@ovpe Kt EMKOAALOVUE TOL VAKG KOl TNV EKTEAECT] TNG CLVTAYNG OF
apyelo Le To Gvopa TOV EMOOPTIOL OV EMAEEALE. MOPPOTOLOVLLE.

2. Eloylotomolovpe to apyelo pog kot avoiyovpe €va véo €yypo@o. Amd tnv
EMAOYN Tpoforn emAEYOVUE TokTOTTOINON OA®Y. AovAgbovpEe TOPAAANAL GTO
Vo mapdBupa, avIypleOLE TA VAIKA TG GLUVTAYNG GTO VEO £YYPOPO Kol TO
apBpovpe. Metatpémovpe Kol ypA@ovpe 6to VvEo apyelo To Keipevo Tng
EKTEAEOTG TNG GLVTOYNG OTNV TPOGTAKTIKT. AVTIYPAPOVLE KL EMKOALOVUE TN
eoToypapio TG cuvtayng. Amodnkevove 10 VEO £YYpapo UE VEO OVOLO GTOV
(QAKEAO TNG OULAOOG LLOG.

3. Avoiyovpe to véo £yypago TG cuvtayns. Xvppfovievopacte Ty daoknon 3
™m¢ oed. 41 tov PipAiov pog kol €1060YOLUE OTO KEIUEVO HOGC YPOVIKAL
EMPPNUATO 1] YPOVIKOVG TPOGOOPICUOVS TOV va. Tpocdtopilovv ™ cepd
EKTEAEONC TOV 0TAdI®MV TNG cLVTAYTS. AToONKELOVUE TIG AALOYES.

4. Emovepyopoocte oto Keipevo g ektédeong g cvvtoyns. Emonuaivoope pe
KOKKIVO PO TO TPOTIKE EMPPNIATO TOL VITAPYOVV Kol TPocHETovpe véa
OmoL ekTIpovpE OTL Ypetdletal. ATobnkevovpe T aAlayEC.

5. Xvykpivovpe 10 apyIKd KEIPEVO TNG CLVTOYNG TOV AVILYPAYALLE LLE TO VEO TTOL
eueig dnuovpynoape Kot culntape Yo TIg AAAYES TOL £YVOV KOL T QVUTEG
TPOCPEPOLY GTO KEIHEVO HOC. AVOPTOOUE TO KEIPEVO LOG GTO IGTOAOYIO TNG

TAENG N TNV 10TOGEAId TOV TYOAEIOV.


http://www.argiro.gr/recipes
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6° ®YAAO EPTAZIAE

YYNAEOMAZXTE XTO AEZEIKO TPIANTA®YAAIAH. ANAZHTOYME SYNOETEZ AEZEIX ME TA

AHMMATA: NTOMATA, XITANAKI, [TATATA, TYPI KAI ZYMIIAHPQNOYME ME TH AIAAIKAZIA

THX ANTITPA®HX — EINIKOAAHXZHX TOYZ ITAPAKATQ ITINAKEX.

[Ipocoyn! Ae coumepthapupdve cdvleteg AéEeglg mov Exm MO yphwel oty epyacia
ToV PiAiov.

YovOeteg AéCerg

vropdto omavaKL ToTATOL Topi
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Z. AAAEX EKAOXEX

To cevdpro pmopel va emektabel pe T onuovpyio Topovcioong wov va teptlapupavel
T O1APOPO. OTASIN EKTEAEONG UIOG GLVTIOYNG KOL TNV VAPTNONG TNG OTO IGTOAIY10
™g TAENG 1 TNV 16TOGEADA TOV GYOAEIOV.

Eniong, unopet va enektabel oty extéleon cvuvtaydv ki amd GAAES yOpeS. Av
oV téén vdpyovv un-EAinveg pabntég avtoi pmopohv vo TpoSKOUIGOUV GUVTOYES
Ao TN YOPO TOVS KoL VO, ETOUACTOOV Ot0 TOLG HOONTES OVTEG Ol GLVTAYEC 1) OKOUN
LE QQOPUN TIG SOTPOPIKEG CLVNOEIEG TV TOPATAVED HOONTOV Vo Tpoypoatomom et
éva, project pe Bépa tig SatpoPikég cLuVHOEIEG KATOIWY AdMV.

Axoun, pmopel va emektobel otig dpeg g Evéhktng Zovng koi va
ovvOLOOTEL e TPOYPOLUO VYIEWNG OTPOPNG HE  EVOEIKTIKOVG GEoves TNV
ToYLGOPKia, TIG OBPOPES OOTPOPIKES OOTAPOYES KOL TO, OLKOVOUIKE GUUEEPOVTQ
YOp® amd TN STPOP).

Téhog, umopel M TAEN VO OPYOVOGEL MUEPO UAYEIPIKNG, VO TPOCKOAEGEL
YOVEIC, TOMKOVS POPEIS KO amd KOOV Vo, EKTEAECOVV KATOEG EAANVIKEG 1| O1E0VElG
OLVTAYEC, EVKOAEG OTNV EKTEAEGT] TOVG, TIC OTTOieg 01N GLVEXELX Ba YevTovV OA0L poli.
Méoca amd tétorov THMOV dpacTNPOTTEG TPowbeital TO «dvolypo» Tov GYoAElov

GTNV KOW®Vid.

H. KPITIKH

To cevéplo otoyevel va ivor peaMoTikd Kot €QopUOGIHO amd pabntég e nikiog
TV 9 eT®V 6T0VG 0Toiovg amevBvvetal. [Ipocdokd va Tovg EUTAEEEL ONOVPYIKA, VO
TOVG EUTVEVGEL KOl VO, TOVG QLPT|GEL VOL BUTEVEPYTIGOLV.

H ypovikr tov dibpketa givar evoektikn kol pmopei vo tpomomomBei avéioyo
LE TIC OVAYKEG TNG TAENC.

TéNog, oToyevEL Vo EEVTNPETNGEL TOVG SOUKTIKOVS GTOYOVS TOV GUYKEKPLUEVOD

Lo UaTog LEGO amd TV OTTIKY TG PLopatikig nabnong.
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