
O‰ËÁ›Â˜ ¯Ú‹ÛÂˆ˜

P1HCB21322
P1HCB21342



™ÂÏ›‰·
¶ÚÈÓ ·fi ÙË Û‡Ó‰ÂÛË ÙË˜ Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈ·˜ 
Û˘ÛÎÂ˘‹˜
¶ÚÈÓ ·fi ÙË Û‡Ó‰ÂÛË ÁÈ· ÚÒÙË ÊÔÚ¿ 5
AfiÛ˘ÚÛË ÙˆÓ ̆ ÏÈÎÒÓ Û˘ÛÎÂ˘·Û›·˜ Î·È ÙË˜ ·ÏÈ¿˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ 5

EÁÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË Î·È Û‡Ó‰ÂÛË
°È· ÙÔÓ ÂÈ‰ÈÎfi ÂÁÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ 6
OÚÈ˙ÔÓÙ›ˆÛË ÙË˜ ÎÔ˘˙›Ó·˜ 6

TÈ Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔÛ¤¯ÂÙÂ
YÔ‰Â›ÍÂÈ˜ ·ÛÊ·ÏÂ›·˜ 7
ŒÙÛÈ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·ÔÊ‡ÁÂÙÂ ̇ ËÌÈ¤˜ ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ 8

A˘Ù‹ Â›Ó·È Ë Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈ· Û·˜ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹ 
ÎÔ˘˙›Ó·
™˘ÓÔÙÈÎ‹ ·Ú¿ÛÙ·ÛË 9
TÔ Â‰›Ô ̄ ÂÈÚÈÛÌÔ‡ 10
T· Â›‰Ë „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ 12
ºÔ‡ÚÓÔ˜ Î·È ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· 13

¶ÚÈÓ ÙËÓ ÚÒÙË ̄ Ú‹ÛË
¶ÚÈÓ ÙËÓ ÚÒÙË ̄ Ú‹ÛË ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ 14
¶ÚÈÓ Ì·ÁÂÈÚ¤„ÂÙÂ ÁÈ· ÚÒÙË ÊÔÚ¿ 14

M·ÁÂ›ÚÂÌ·
ŒÙÛÈ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·ÔÊ‡ÁÂÙÂ ̇ ËÌÈ¤˜ ÛÙ‹ ‚¿ÛË ÂÛÙÈÒÓ 14
B¿ÛË ÂÛÙÈÒÓ 15
ŒÙÛÈ Ú˘ıÌ›˙ÂÙÂ 15
∂ÛÙ›Â˜ Ù·¯Â›·˜ ıÂÚÌ¿ÓÛÂˆ˜ 16
ŒÙÛÈ ÂÍÔÈÎÔÓÔÌÂ›ÙÂ ÔÏ‡ÙÈÌË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· 16

æ‹ÛÈÌÔ ÁÏ˘ÎÈÛÌ¿ÙˆÓ, ÎÚ¤·ÙÔ˜, „‹ÛÈÌÔ 
ÛÙÔ ÁÎÚÈÏ
ŒÙÛÈ Ú˘ıÌ›˙ÂÙÂ 18

°Ï˘Î›ÛÌ·Ù·, ÌÈÛÎfiÙ· Î·È ÎÔ˘ÏÔ˘Ú¿ÎÈ· 18
TÈ Ú¤ÂÈ Ó· Î¿ÓÂÙÂ, fiÙ·Ó ... 22

3

¶ÂÚÈÂ¯fiÌÂÓ·

2

EÈÏ¤Í·ÙÂ ÌÈ· Û˘ÛÎÂ˘‹ ̆ „ËÏ‹˜ ÔÈfiÙËÙ·˜, Ë ÔÔ›· ı·
Û·˜ ÂÍ˘ËÚÂÙÂ› ÁÈ· ÔÏÏ¿ ̄ ÚfiÓÈ· ÛÙÔ ÓÔÈÎÔÎ˘ÚÈfi Û·˜.
°È· Ó· ÌÔÚ¤ÛÂÙÂ Ó· ÂÎÌÂÙ·ÏÏÂ˘ÙÂ›ÙÂ fiÏ· Ù· ÙÂ¯ÓÈÎ¿
ÚÔÙÂÚ‹Ì·Ù·, Û·˜ ·Ú·Î·ÏÔ‡ÌÂ ‰È·‚¿ÛÙÂ ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜
¯Ú‹ÛË˜. 

™ÙËÓ ·Ú¯‹ ÙˆÓ Ô‰ËÁÈÒÓ ̄ Ú‹ÛË˜ ı· ‚ÚÂ›ÙÂ fi,ÙÈ Ú¤ÂÈ
Ó· ÁÓˆÚ›˙ÂÙÂ ÁÈ· ÙËÓ ·ÛÊ¿ÏÂÈ¿ Û·˜.
K·ÙfiÈÓ ı· ÁÓˆÚ›ÛÂÙÂ ÏÂÙÔÌÂÚÒ˜ Î¿ıÂ Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜
Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈ·˜ Û·˜ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹˜ ÎÔ˘˙›Ó·˜. £· Û·˜
‰Â›ÍÔ˘ÌÂ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ¤˜ ÙË˜ Î·È ÙÈ Ú¤ÂÈ Ó·
Î¿ÓÂÙÂ ÁÈ· ÙÔ ÛˆÛÙfi ̄ ÂÈÚÈÛÌfi ÙË˜.
H ‰ÔÌ‹ ÙˆÓ ÈÓ¿ÎˆÓ Â›Ó·È Ù¤ÙÔÈ·, ÒÛÙÂ Ó· ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó·
Î¿ÓÂÙÂ ÙË Ú‡ıÌÈÛË ‚‹Ì· ÚÔ˜ ‚‹Ì·. ™' ·˘ÙÔ‡˜ ı·
‚ÚÂ›ÙÂ Û˘ÓËıÈÛÌ¤Ó· Ê·ÁËÙ¿, ÙÔ Î·Ù¿ÏÏËÏÔ ÛÎÂ‡Ô˜, Ù·
Î·Ù¿ÏÏËÏ· ‡„Ë Û¯¿Ú·˜/Ù·„ÈÒÓ ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ, ÙÈ˜
È‰·ÓÈÎ¤˜ ÙÈÌ¤˜ Ú‡ıÌÈÛË˜, Ê˘ÛÈÎ¿ fiÏ· ‰ÔÎÈÌ·ÛÌ¤Ó· ÛÙÔ
‰ÈÎfi Ì·˜ ÂÚÁ·ÛÙ‹ÚÈÔ Ì·ÁÂÈÚÈÎ‹˜.
°È· Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÈ Ë ËÏÂÎÙÚÈÎ‹ ÎÔ˘˙›Ó· Û·˜ ÙËÓ ̂ Ú·›·
ÂÌÊ¿ÓÈÛ‹ ÙË˜ ÁÈ· ÔÏ‡ Î·ÈÚfi, Û·˜ ‰›ÓÔ˘ÌÂ ÔÏÏ¤˜
Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙËÓ ÂÚÈÔ›ËÛË Î·È ÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌfi ÙË˜.
K·È ÛÂ ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ÂÌÊ·ÓÈÛÙÂ› Ù˘¯fiÓ ‚Ï¿‚Ë - ÛÙÈ˜
ÙÂÏÂ˘Ù·›Â˜ ÛÂÏ›‰Â˜ ÙˆÓ Ô‰ËÁÈÒÓ ÛÙËÓ ÂÎ¿ÛÙÔÙÂ
ÁÏÒÛÛ·, ı· ‚ÚÂ›ÙÂ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜, Ò˜ ı· ÂÈÛÎÂ˘¿ÛÂÙÂ
Ë ›‰È·/Ô ›‰ÈÔ˜ ÌÈÎÚ¤˜ ‚Ï¿‚Â˜.

AÓ ¤¯ÂÙÂ ÂÚˆÙ‹ÛÂÈ˜, ·ÓÔ›ÍÙÂ ÚÒÙ· ÙÔÓ ÏÂÙÔÌÂÚ‹
›Ó·Î· ÂÚÈÂ¯ÔÌ¤ÓˆÓ. °Ú‹ÁÔÚ· ı· Ï˘ıÔ‡Ó ÔÈ ·ÔÚ›Â˜
Û·˜.
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¶ÂÚÈÂ¯fiÌÂÓ·

¶ÚÔÙÔ‡ ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙËÓ Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈ· Û˘ÛÎÂ˘‹,
‰È·‚¿ÛÙÂ ÌÂ ÚÔÛÔ¯‹ ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ̄ Ú‹ÛË˜.
¶ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÁÈ· ÙËÓ ·ÛÊ¿ÏÂÈ¿
Û·˜ Î·ıÒ˜ Î·È ÁÈ· ÙË ̄ Ú‹ÛË Î·È Û˘ÓÙ‹ÚËÛË ÙË˜
Û˘ÛÎÂ˘‹˜. 
❑ º˘Ï¿ÍÙÂ Î·Ï¿ ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ̄ Ú‹ÛË˜ ÂÓ‰Â¯ÔÌ¤Óˆ˜ ÁÈ·

Î¿ÔÈÔÓ ÂfiÌÂÓÔ ̄ Ú‹ÛÙË.
❑ AÓ ¿ıÂÈ ‚Ï¿‚Ë Ë Û˘ÛÎÂ˘‹, ‰ÂÓ ÂÈÙÚ¤ÂÙ·È Ó· ÙÂıÂ›

ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·.

¶Ú›Ó ı¤ÛÂÙÂ ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙËÓ Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈ· Û˘ÛÎÂ˘‹
ÁÈ· ÚÒÙË ÊÔÚ¿, ·Ê·ÈÚ¤Û·ÙÂ Ì¤Û· ·fi ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ Ù·
˘ÏÈÎ¿ Û˘ÛÎÂ˘·Û›·˜ (¯·ÚÙfiÓÈ·, ÊÂÏÈ˙fiÏ, ÎÏ).

❑ AÔÛ‡ÚÂÙÂ Ù· ̆ ÏÈÎ¿ Û˘ÛÎÂ˘·Û›·˜ ̄ ˆÚ›˜ Ó· ‚Ï¿ÙÂÙÂ
ÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ. T· ÚÔ˚fiÓÙ· Ì·˜ ̄ ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÁÈ· ÙË
ÌÂÙ·ÊÔÚ¿ ÌÈ· ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎ‹ Û˘ÛÎÂ˘·Û›·. ™' ·˘Ù‹
ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ÂÚÈÔÚÈ˙fiÌ·ÛÙÂ ÛÙ· ·ÔÏ‡Ùˆ˜
·Ó·ÁÎ·›·. ŸÏ· Ù· ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂÓ· ̆ ÏÈÎ¿ Â›Ó·È
·‚Ï·‚‹ ÁÈ· ÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ Î·È ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
Í·Ó·¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÔ‡Ó. T· Í‡ÏÈÓ· ÙÂÌ¿¯È· ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó
˘ÔÛÙÂ› Î·ÌÈ¿ ̄ ËÌÈÎ‹ ÂÂÍÂÚÁ·Û›·. T· ̄ ·ÚÙfiÓÈ·
·ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ·fi ·ÏÈfi ̄ ·ÚÙ› Î·Ù¿ 80 ¤ˆ˜ 100 %.
T· ÏÂÙ¿ Ï·ÛÙÈÎ¿ Ê‡ÏÏ· Â›Ó·È ·fi ÔÏ˘·Èı˘Ï¤ÓÈÔ
(PE),Î·È Ù· Ì·ÍÈÏ·Ú¿ÎÈ· ·fi ·ÊÚÒ‰Â˜ ÔÏ˘ÛÙ˘ÚfiÏÈÔ
(PS) ̄ ˆÚ›˜ ÊıÔÚÈÔ¯ÏˆÚÈˆÌ¤ÓÔ˘˜ ̆ ‰ÚÔÁÔÓ¿ÓıÚ·ÎÂ˜
(FCKW). 
MÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË ÂÂÍÂÚÁ·Û›· Î·È
Â·Ó·¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹Û‹ ÙÔ˘˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
ÂÍÔÈÎÔÓÔÌÔ‡ÓÙ·È ÚÒÙÂ˜ ‡ÏÂ˜ Î·È Ó· ÂÚÈÔÚ›˙ÂÙ·È Ô
fiÁÎÔ˜ ·ÔÚÚÈÌÌ¿ÙˆÓ. 

❑ ¶ÚÔÙÔ‡ ·ÔÛ‡ÚÂÙÂ ÙËÓ ·ÏÈ¿ Û˘ÛÎÂ˘‹, Ú¤ÂÈ Ó·
ÙËÓ ·¯ÚËÛÙÂ‡ÛÂÙÂ. MÂÙ¿ ÙËÓ ËÁ·›ÓÂÙÂ ÛÂ K¤ÓÙÚÔ
¢È·¯Â›ÚÈÛË˜ ¶ÚÒÙˆÓ YÏÒÓ. TË ‰ÈÂ‡ı˘ÓÛË ÙÔ˘
ÏËÛÈ¤ÛÙÂÚÔ˘ K¤ÓÙÚÔ˘ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÙËÓ
ÏËÚÔÊÔÚËıÂ›ÙÂ ·fi ÙË ¢ËÌÔÙÈÎ‹ AÚ¯‹ ÙË˜ ÂÚÈÔ¯‹˜
Û·˜.

¶ÚÈÓ ·fi ÙË Û‡Ó‰ÂÛË ÙË˜ Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈ·˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜

¶ÚÈÓ ·fi ÙË
Û‡Ó‰ÂÛË ÁÈ· ÚÒÙË
ÊÔÚ¿

AfiÛ˘ÚÛË ÙˆÓ ̆ ÏÈÎÒÓ
Û˘ÛÎÂ˘·Û›·˜ Î·È ÙË˜
·ÏÈ¿˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜

¶ÚÔÛÔ¯‹!



1. °È· Ó· ÌÔÚ¤ÛÂÙÂ Ó· Ú˘ıÌ›ÛÂÙÂ Ù· fi‰È·, Ú¤ÂÈ Ó·
·Ê·ÈÚ¤ÛÂÙÂ ÙÔ Û˘ÚÙ¿ÚÈ ‚¿ÛË˜. 
TÚ·‚‹ÍÙÂ ÙÔ Û˘ÚÙ¿ÚÈ ·ÚÁ¿ ÚÔ˜ Ù· ÂÌÚfi˜. 

2. ™ÙÔ Û˘ÚÙ¿ÚÈ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÂ Î¿ıÂ ÏÂ˘Ú¿ ¤Ó·˜ Â›ÚÔ˜.
A˘ÙÔ› Ô‰ËÁÔ‡Ó ÙÔ Û˘ÚÙ¿ÚÈ ÛÙË Ú¿Á·. ŸÙ·Ó
ÂÏÂ˘ıÂÚˆıÂ› ·ÚÈÛÙÂÚ¿ Î·È ‰ÂÍÈ¿ Ô Â›ÚÔ˜ ÛÙË Ú¿Á·,
·Ó·ÛËÎÒÛÙÂ ÂÏ·ÊÚ¿ ÙÔ Û˘ÚÙ¿ÚÈ. 

3. ™ÙÚ›„ÙÂ Ù· fi‰È· ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ÎÏ›ÛË ÙÔ˘
·ÙÒÌ·ÙÔ˜ ÌÂ ¤Ó· Î¤ÚÌ· „ËÏfiÙÂÚ· ‹ ̄ ·ÌËÏfiÙÂÚ·,
Ì¤¯ÚÈ Ó· ¿ÚÂÈ Ë ÎÔ˘˙›Ó· ÔÚÈ˙fiÓÙÈ· ı¤ÛË. T· fi‰È·
ÛÙÚ›‚ÔÓÙ·È È‰È·›ÙÂÚ· Â‡ÎÔÏ·, ·Ó ÁÂ›ÚÂÙÂ ÂÏ·ÊÚ¿ ÙËÓ
ÎÔ˘˙›Ó·.

TÔÔıÂÙÂ›ÛÙÂ ÙÔ Û˘ÚÙ¿ÚÈ ‚¿ÛË˜ ¿ÏÈ ÛÙËÓ ÎÔ˘˙›Ó·.

❑ OÈ Û˘ÛÎÂ˘¤˜ Ì·˜ ·ÓÙ·ÔÎÚ›ÓÔÓÙ·È ÛÙÔ˘˜ Û¯ÂÙÈÎÔ‡˜
Î·ÓÔÓÈÛÌÔ‡˜ ·ÛÊ·ÏÂ›·˜ ÁÈ· ËÏÂÎÙÚÈÎ¤˜ Û˘ÛÎÂ˘¤˜.
EÈÛÎÂ˘¤˜ ÂÈÙÚ¤ÂÙ·È Ó· ÂÎÙÂÏÔ‡Ó ÌfiÓÔÓ ÂÈ‰ÈÎÔ›
ÙË˜ ̆ ËÚÂÛ›·˜ ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜ ÂÍ˘ËÚ¤ÙËÛË˜ ÂÏ·ÙÒÓ, ÔÈ
ÔÔ›ÔÈ ÂÎ·È‰Â‡ÙËÎ·Ó ·fi ÙÔÓ Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹. ŸÙ·Ó
‰ÂÓ Á›ÓÔÓÙ·È ÛˆÛÙ¿ ÔÈ ÂÈÛÎÂ˘¤˜, ÌÔÚÂ› Ó·
ÚÔÎ‡„Ô˘Ó ÛÔ‚·ÚÔ› Î›Ó‰˘ÓÔÈ ÁÈ· Û·˜. 

❑ OÈ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ Û˘ÛÎÂ˘ÒÓ ı¤ÚÌ·ÓÛË˜ Î·È Ì·ÁÂÈÚÈÎ‹˜
Î·›ÓÂ fiÙ·Ó ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÔ‡Ó. OÈ ÂÛˆÙÂÚÈÎ¤˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜
ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘, Ù· ıÂÚÌ·ÓÙÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›· Î·È Ë ¤ÍÔ‰Ô˜
·ÙÌÔ‡ Î·›ÓÂ ÔÏ‡. °È' ·˘Ùfi ÎÚ·Ù¿ÙÂ Ù· ·È‰È¿
ÔˆÛ‰‹ÔÙÂ Ì·ÎÚÈ¿ ·fi Ù¤ÙÔÈÂ˜ Û˘ÛÎÂ˘¤˜.

❑ MÂ›ÓÂÙÂ ÎÔÓÙ¿ fiÙ·Ó ÂÙÔÈÌ¿˙ÂÙÂ Ê·ÁËÙ¿ ÌÂ Ï›Ô˜ ‹
Ï¿‰È. ŸÙ·Ó ̆ ÂÚıÂÚÌ·ÓıÔ‡Ó, ÌÔÚÂ› Ó· ¿ÚÔ˘Ó
ÊˆÙÈ¿. 

❑ T· ÙÚÔÊÔ‰ÔÙÈÎ¿ Î·ÏÒ‰È· ËÏÂÎÙÚÈÎÒÓ Û˘ÛÎÂ˘ÒÓ ‰ÂÓ
ÂÈÙÚ¤ÂÙ·È Ó· ·ÎÔ˘ÌÔ‡Ó ÛÙÈ˜ ̇ ÂÛÙ¤˜ ÂÛÙ›Â˜ Ô‡ÙÂ
Ó· È·ÛÙÔ‡Ó ÛÙËÓ Î·˘Ù‹ fiÚÙ· ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘, ‰ÈfiÙÈ ı·
ÌÔÚÔ‡Û·Ó Ó· ÚÔÎÏËıÔ‡Ó ‚Ï¿‚Â˜ ÛÙË ÌfiÓˆÛË ÙˆÓ
Î·Ïˆ‰›ˆÓ.
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EÁÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË Î·È Û‡Ó‰ÂÛË

°È· ÙËÓ ÂÎÏ‹ÚˆÛË ÙˆÓ Û¯ÂÙÈÎÒÓ ÚÔ‰È·ÁÚ·ÊÒÓ
·ÛÊ·ÏÂ›·˜ Ú¤ÂÈ Ó· ̆ ¿Ú¯ÂÈ ·fi ÏÂ˘Ú¿˜
ÂÁÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ ÌÈ· ‰È¿Ù·ÍË ·ÔÌfiÓˆÛË˜ ¿Óˆ ÛÂ
fiÏÔ˘˜ ÙÔ˘˜ fiÏÔ˘˜ ÌÂ ‰È¿ÎÂÓÔ Â·Ê‹˜ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 
3 mm.  

™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔÓ Î·ÓÔÓÈÛÌfi ÂÏ¤Á¯Ô˘ ÁÈ· ı¤ÚÌ·ÓÛË, Ë
Û˘ÛÎÂ˘‹ ̆ ¿ÁÂÙ·È ÛÙËÓ Î·ÙËÁÔÚ›· ÌfiÓˆÛË˜ "Ã".
¶·Ú·Î·ÏÔ‡ÌÂ ÚÔÛ¤ÍÙÂ, fiÙÈ Ë ·˘Ù‹ Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ ÌÔÚÂ›
Ó· ÂÓÙÔÈ¯ÈÛıÂ› ÌfiÓÔÓ ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÂ ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· Â›ÏˆÓ,
Ù· ÔÔ›· ‰ÂÓ ÚÔÂÍ¤¯Ô˘Ó ¿Óˆ ·fi ÙÔ Â›Â‰Ô ÙˆÓ
ÂÛÙÈÒÓ. 

Afi ¿Ô„Ë Î·ÙËÁÔÚ›·˜ ÌfiÓˆÛË˜ Ë ÎÔ˘˙›Ó· ·Ó‹ÎÂÈ ÛÙËÓ
Î·ÙËÁÔÚ›· I Î·È ÂÈÙÚ¤ÂÙ·È Ó· ÙÂıÂ› ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·
ÌfiÓÔÓ ÛÂ Û˘Ó‰˘ÛÌfi ÌÂ ·ÁˆÁfi ÁÂ›ˆÛË˜.  

°È· ÙË Û‡Ó‰ÂÛË ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ ÛÂ ‰›ÎÙ˘Ô ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜
Ú¤ÂÈ Ó· ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÁÈ· ÙËÓ ÙÚÔÊÔ‰ÔÛ›· Î·ÏÒ‰ÈÔ
Ù‡Ô˘ H 05 VV-F ‹ ÈÛ·Í›Ô˘. 

H ÎÔ˘˙›Ó· ¤¯ÂÈ fi‰È· Ú˘ıÌÈ˙fiÌÂÓ· ÛÙÔ ‡„Ô˜, ÌÂ Ù·
ÔÔ›· ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·ÓÙÈÛÙ·ıÌ›ÛÂÙÂ ÌÈÎÚ¤˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜,
fiÙ·Ó ÙÔ ¿ÙˆÌ· ‰ÂÓ Â›Ó·È ÙÂÏÂ›ˆ˜ Â›Â‰Ô. 

°È· ÙÔÓ ÂÈ‰ÈÎfi
ÂÁÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜:

OÚÈ˙ÔÓÙ›ˆÛË
ÙË˜ ÎÔ˘˙›Ó·˜:

EÁÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË Î·È
Û‡Ó‰ÂÛË

H ËÏÂÎÙÚÈÎ‹ ÂÁÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂÙ·È ·fi
·‰ÂÈÔ‡¯Ô ËÏÂÎÙÚÔÏfiÁÔ.
¶Ú¤ÂÈ Ó· ÙËÚÔ‡ÓÙ·È ÔÈ ÚÔ‰È·ÁÚ·Ê¤˜ ÙË˜ ¢.E.H.
AÓ ‰ÂÓ Û˘Ó‰ÂıÂ› ÛˆÛÙ¿ Ë ÎÔ˘˙›Ó·, ·‡ÂÈ Ó· ÈÛ¯‡ÂÈ Ë
·Í›ˆÛË ÁÈ· ·ÚÔ¯‹ ‰ˆÚÂ¿Ó ÂÁÁ‡ËÛË˜ ÛÂ ÂÚ›ÙˆÛË
‚Ï¿‚Ë˜.

TÈ Ú¤ÂÈ Ó·
ÚÔÛ¤¯ÂÙÂ
YÔ‰Â›ÍÂÈ˜
·ÛÊ·ÏÂ›·˜
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❑ MË Ê˘Ï¿ÁÂÙÂ Â‡ÊÏÂÎÙ· ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ· Ì¤Û· ÛÙÔÓ
ÊÔ‡ÚÓÔ. ™Â ÂÚ›ÙˆÛË ·ı¤ÏËÙË˜ ı¤ÛË˜ ÛÂ
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ı· ÌÔÚÔ‡Û·Ó Ó· ¿ÚÔ˘Ó ÊˆÙÈ¿. MËÓ
ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ Â‡ÊÏÂÎÙ· ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ· Â¿Óˆ ÛÙË ‚¿ÛË
ÂÛÙÈÒÓ.  ¶ÚÈÓ ÙËÓ ÚÒÙË ̄ Ú‹ÛË ·ÔÌ·ÎÚ‡ÓÂÙÂ ·Ô ÙÔ
ÊÔ‡ÚÓÔ ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘·Û›·˜
(¯·ÚÙfiÓÈ·, ÊÂÏÈ˙fiÏ ÎÏ).

❑ ™Â ÂÚ›ÙˆÛË ‚Ï¿‚Ë˜ Î·ÙÂ‚¿ÛÙÂ ÙËÓ ·ÛÊ¿ÏÂÈ· ÛÙÔÓ
ËÏÂÎÙÚÈÎfi ›Ó·Î· ÙÔ˘ ÛÈÙÈÔ‡. 

❑ XÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÌfiÓÔ ÁÈ· Ì·ÁÂ›ÚÂÌ·.

❑ H Û˘ÛÎÂ˘‹ ·˘Ù‹ ·ÓÙ·ÔÎÚ›ÓÂÙ·È ÛÙÔ˘˜ Î·ÓÔÓÈÛÌÔ‡˜
ÁÈ· Û˘ÛÎÂ˘¤˜ Ì·ÁÂÈÚÈÎ‹˜. ¶·Ú·Î·ÏÔ‡ÌÂ ÚÔÛ¤ÍÙÂ,
fiÙÈ ÔÈ ‰È·ÎfiÙÂ˜ Î·È Ë Ï·‚‹ ÙË˜ fiÚÙ·˜ ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘
˙ÂÛÙ·›ÓÔÓÙ·È, fiÙ·Ó Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÁÈ· ÌÂÁ¿ÏÔ
¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ· ÛÂ ̆ „ËÏ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·. 

❑ MË ‚¿˙ÂÙÂ Ù·„› Â¿Óˆ ÛÙÔ Î¿Ùˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘
Ô‡ÙÂ Ó· ÙÔÓ ÓÙ‡ÓÂÙÂ ÌÂ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ, ‰ÈfiÙÈ ¤ÙÛÈ
‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ›Ù·È ̆ ÂÚı¤ÚÌ·ÓÛË. ¢ÂÓ ÈÛ¯‡Ô˘Ó Ï¤ÔÓ ÔÈ
¯ÚfiÓÔÈ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ Î·È ÚÔÎ·ÏÔ‡ÓÙ·È ̇ ËÌÈ¤˜ ÛÙÔ
ÂÌ·ÁÈ¤. 

❑ MË ̄ ‡ÓÂÙÂ ÔÙ¤ ÓÂÚfi Î·ÙÂ˘ıÂ›·Ó Ì¤Û· ÛÙÔÓ ̇ ÂÛÙfi
ÊÔ‡ÚÓÔ. MÔÚÂ› Ó· ÚÔÎÏËıÔ‡Ó ̇ ËÌÈ¤˜ ÛÙÔ ÂÌ·ÁÈ¤. 

❑ X˘ÌÔ› ÊÚÔ‡ÙˆÓ, Ô˘ ÛÙ¿˙Ô˘Ó ·fi ÙÔ Ù·„› ÛÙÔ Î¿Ùˆ
Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘, ·Ê‹ÓÔ˘Ó ÏÂÎ¤‰Â˜ Ô˘ ‰ÂÓ
ÌÔÚÔ‡Ó Ï¤ÔÓ Ó· ·ÔÌ·ÎÚ˘ÓıÔ‡Ó. AÓ ı¤ÏÂÙÂ Ó·
„‹ÛÂÙÂ ̄ ˘ÌÒ‰Ë ÁÏ˘Î¿ ÊÚÔ‡ÙˆÓ, ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ
Î·Ï‡ÙÂÚ· ÙÔ ‚·ı‡ Ù·„› .  

❑ MËÓ Î¿ıÂÛÙÂ Î·È ÌËÓ ·ÓÂ‚·›ÓÂÙÂ Â¿Óˆ ÛÙËÓ
·ÓÔÈ¯Ù‹ fiÚÙ· ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘. 

❑ H fiÚÙ· ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ Ú¤ÂÈ Ó· ÎÏÂ›ÓÂÈ Î·Ï¿.
¢È·ÙËÚÂ›ÙÂ Î·ı·Ú¤˜ ÙÈ˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ ÙÔ˘
ÛÙÂÁ·ÓÔÔÈËÙÈÎÔ‡ ÙË˜ fiÚÙ·˜. 

❑ MËÓ ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ̇ ÂÛÙ¿ ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ· (.¯. Ù·„È¿) ÛÙÔ
Û˘ÚÙ¿ÚÈ ÙË˜ ‚¿ÛË˜. A˘Ùfi ı· ÌÔÚÔ‡ÛÂ Ó· Êı·ÚÂ›. 

8

TÈ Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔÛ¤¯ÂÙÂ

ŒÙÛÈ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó·
·ÔÊ‡ÁÂÙÂ ̇ ËÌÈ¤˜ 
ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘‹

™˘ÓÔÙÈÎ‹
·Ú¿ÛÙ·ÛË

ŒÍÔ‰Ô˜ ·ÙÌÔ‡
·fi ÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ.

¶ÚÔÛÔ¯‹, Â‰Ò
ÂÍ¤Ú¯ÂÙ·È ̇ ÂÛÙfi˜

·¤Ú·˜! 

¶Â‰›Ô ̄ ÂÈÚÈÛÌÔ‡
ÌÂ ‰È·ÎfiÙË

ÂÈÏÔÁ‹˜
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜,

‰È·ÎfiÙË
ÂÈÏÔÁ‹˜

ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜
Î·È ‰È·ÎfiÙÂ˜

ÂÛÙÈÒÓ

™˘ÚÙ¿ÚÈ

∫¿Ï˘ÌÌ·
¶Ú¤ÂÈ Ó·
·Ú·Ì¤ÓÂÈ
·ÓÔÈÎÙfi Î·Ù¿ ÙË
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘
ÊÔ‡ÚÓÔ˘

B¿ÛË ÂÛÙÈÒÓ 

¶fiÚÙ· ÊÔ‡ÚÓÔ˘



11

A˘Ù‹ Â›Ó·È Ë Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈ· Û·˜ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹ ÎÔ˘˙›Ó·

10

A˘Ù‹ Â›Ó·È Ë Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈ· Û·˜ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹ ÎÔ˘˙›Ó·

ŸÙ·Ó Ú˘ıÌ›˙ÂÙÂ ÙÔÓ ‰È·ÎfiÙË
ÂÈÏÔÁ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜, ·Ó¿‚ÂÈ Ë
Ï¿Ì· ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘. MÂÙ¿ ÙË ̄ Ú‹ÛË
ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ Á˘Ú›˙ÂÙÂ ¿ÓÙÔÙÂ ÙÔÓ
‰È·ÎfiÙË ÂÈÏÔÁ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÛÙË
ı¤ÛË "0" (EÎÙfi˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜).

¢È·ÎfiÙË˜ ÂÈÏÔÁ‹˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜
ÁÈ· ÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ ÌÂ ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎ‹ Ï˘¯Ó›·

º¤ÚÂÈ ÙÈ˜ ÂÍ‹˜ ‰È·‚·ıÌ›ÛÂÈ˜:

50-300 ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÛÂ ÆC

ŸÙ·Ó Ú˘ıÌ›˙ÂÙÂ ÙÔÓ ‰È·ÎfiÙË ÂÈÏÔÁ‹˜
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜, ·Ó¿‚ÂÈ Ë ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎ‹ Ï˘¯Ó›·. A˘Ù‹
Û‚‹ÓÂÈ, fiÙ·Ó ÂÈÙÂ˘¯ıÂ› Ë Ú˘ıÌÈÛÌ¤ÓË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·
Î·È Í·Ó·Ó¿‚ÂÈ, fiÙ·Ó Ô ÊÔ‡ÚÓÔ˜ Ú¤ÂÈ Ó·
Í·Ó·ıÂÚÌ·ÓıÂ› ÁÈ· ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ Ú˘ıÌÈÛÌ¤ÓË˜
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜. 

TÔ Â‰›Ô ̄ ÂÈÚÈÛÌÔ‡ ¢È·ÎfiÙÂ˜ ÂÛÙÈÒÓ
ÌÂ ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎ‹ Ï˘¯Ó›·
¢È·‚·ıÌ›ÛÂÈ˜ ó ¤ˆ˜ 3 (ÂÛÙ›· 1-3)
ó = Ë ̄ ·ÌËÏfiÙÂÚË ‚·ıÌ›‰· ‚Ú·Û›Ì·ÙÔ˜
3 = Ë ̆ „ËÏfiÙÂÚË ‚·ıÌ›‰· ‚Ú·Û›Ì·ÙÔ˜

¢È·ÎfiÙË˜ ÂÈÏÔÁ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜
ÁÈ· ÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ

º¤ÚÂÈ ÙÈ˜ ÂÍ‹˜ ‰È·‚·ıÌ›ÛÂÈ˜:

t ¶¿Óˆ Î·È Î¿Ùˆ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ 

s K¿Ùˆ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË 

r ÕÓˆ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË

x °ÎÚ›Ï

¢È·ÎfiÙË˜ ÂÛÙ›·˜ Î·Ê¤
¢È·‚¿ıÌÈÛË 1-3
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A˘Ù‹ Â›Ó·È Ë Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈ· Û·˜ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹ ÎÔ˘˙›Ó·

™¯¿Ú· ÁÈ· ÛÎÂ‡Ë, ÊfiÚÌÂ˜ ÁÏ˘ÎÈÛÌ¿ÙˆÓ,
„ËÙ¿, „ËÙ¿ Û¯¿Ú·˜ Î·È Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó·
Ê·ÁËÙ¿.

ºÔ‡ÚÓÔ˜ Î·È
ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù·

O ÊÔ‡ÚÓÔ˜ ¤¯ÂÈ 4 ̆ Ô‰Ô¯¤˜ ÁÈ·
ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù·.

PË¯fi Ù·„› ÁÈ· ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù·, ÎÔ˘ÏÔ˘Ú¿ÎÈ·
Î·È ÌÈÛÎÔÙ¿ÎÈ·.

B·ı‡ Ù·„› ÁÈ· ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù·, ÌÂÁ¿Ï·
ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÎÚ¤·ÙÔ˜ Î·È Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó·
Ê·ÁËÙ¿.
MÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÙÔ ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ Î·È ÁÈ· Ó·
Ì·˙Â‡ÂÈ Ù· Ï›Ë fiÙ·Ó „‹ÓÂÙÂ ¿Óˆ ÛÙË
Û¯¿Ú·.

°È· ÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ ¤¯ÂÙÂ ÛÙË ‰È¿ıÂÛ‹ Û·˜ ‰È¿ÊÔÚ· Â›‰Ë
„ËÛ›Ì·ÙÔ˜. ŒÙÛÈ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÂÈÏ¤ÍÂÙÂ ÁÈ· Î¿ıÂ
Ê·ÁËÙfi ‹ ÁÏ‡ÎÈÛÌ· ÙÔÓ Î·Ù·ÏÏËÏfiÙÂÚÔ ÙÚfiÔ
„ËÛ›Ì·ÙÔ˜.

ÕÓˆ Î·È Î¿Ùˆ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜
K·Ù’ ·˘ÙfiÓ ÙÔÓ ÙÚfiÔ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ÂÎ¤ÌÂÙ·È Ë
ıÂÚÌfiÙËÙ· ÛÙ· ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù· ‹ Ù· „ËÙ¿ ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· ·fi
Î¿Ùˆ Î·È ·fi ¿Óˆ. 
æˆÌ›, ÙÔ‡ÚÙÂ˜ ÌÈÛÎfiÙÔ˘ ‹ Ì˘˙‹ıÚ·˜ Î·ıÒ˜ Î·È
¯˘ÌÒ‰Ë ÁÏ˘Î¿ ÊÚÔ‡ÙˆÓ ÛÂ ¤Ó· Â›Â‰Ô „‹ÓÔÓÙ·È ¤ÙÛÈ
ÌÂ ÌÂÁ¿ÏË ÂÈÙ˘¯›·.
E›ÛË˜ Î·È ÛÙÔ „‹ÛÈÌÔ ¿·¯Ô˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜, fiˆ˜ .¯.
‚Ô‰ÈÓfi, ÌÔÛ¯·Ú›ÛÈÔ Î·È Î˘Ó‹ÁÈ ÛÂ ·ÓÔÈ¯Ùfi ‹ ÎÏÂÈÛÙfi
ÛÎÂ‡Ô˜, ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È ÌÂ ÙÈ˜ ¿Óˆ Î·È Î¿Ùˆ
·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ¤Ó· Î·Ïfi ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ·.  

K¿Ùˆ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË
H ıÂÚÌfiÙËÙ· ¤Ú¯ÂÙ·È ÌfiÓÔ ·fi Î¿Ùˆ. MÔÚÂ› Ó·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› ÁÈ· Èfi ¤ÓÙÔÓÔ „‹ÛÈÌÔ ·Ô Î¿Ùˆ ÛÂ
›ÙÙÂ˜ ‹ ÛÂ ÙÔ‡ÚÙÂ˜ ÌÂ ¿ÙÔ.

ÕÓˆ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË
H ıÂÚÌfiÙËÙ· ¤Ú¯ÂÙ·È ÌfiÓÔ ·fi ¿Óˆ. K·Ù¿ÏÏËÏÔ ÁÈ·
··Ïfi ÁÎÚ·ÙÈÓ¿ÚÈÛÌ· ÛÂ ÛÔ˘ÊÏ¤ ‹ Úfi‰ÈÛÌ· ÁÏ˘ÎÒÓ ‹
Ê·ÁËÙÒÓ ÌÂÙ¿ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ.

æ‹ÛÈÌÔ ÏÂÙÒÓ ÎÔÌÌ·ÙÈÒÓ ÎÚ¤·ÙÔ˜ (ÁÎÚÈÏ)
£ÂÚÌ·›ÓÂÙ·È ÔÏfiÎÏËÚË Ë ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙÔ˘ ÁÎÚÈÏ.
MÔÚÂ›ÙÂ Ó· „‹ÛÂÙÂ ÌÚÈ˙fiÏÂ˜, ÏÔ˘Î¿ÓÈÎ·, „¿ÚÈ· ‹
ÙÔÛÙ.

T· Â›‰Ë „ËÛ›Ì·ÙÔ˜

t

s

r

x
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M·ÁÂ›ÚÂÌ·

14

¶ÚÈÓ ÙËÓ ÚÒÙË ¯Ú‹ÛË/M·ÁÂ›ÚÂÌ·

❑ ¶ÚÔÛ¤¯ÂÙÂ Ó· ÌËÓ ÙÂıÔ‡Ó ÔÈ ÂÛÙ›Â˜ ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·
fiÙ·Ó ÙÔ Î¿Ï˘ÌÌ· ÙË˜ ÂÛÙ›·˜ Â›Ó·È Î·ÙÂ‚·ÛÌ¤ÓÔ ‹
fiÙ·Ó ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È Â¿Óˆ Û’ ·˘Ù¿ ‰È·ÎÔÛÌËÙÈÎ¿
Î·Ï‡ÌÌ·Ù·. 

❑ ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ¿ÓÙÔÙÂ ÙÔ Î¿Ï˘ÌÌ· fiÙ·Ó ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ
ÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ. √È ·ÙÌÔ› Ô˘ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡ÓÙ·È Ì¤Û· ÛÙÔ
ÊÔ‡ÚÓÔ ‚Á·›ÓÔ˘Ó ·fi ÙËÓ ÂÍ·ÁˆÁ‹ ¿Óˆ ÛÙË ‚¿ÛË
ÂÛÙÈÒÓ. 

❑ ¢È·ÙËÚÂ›ÙÂ ÙÈ˜ ÂÛÙ›Â˜ ÛÙÂÁÓ¤˜. ∞Ï·ÙfiÓÂÚÔ ‹
‚ÚÂÁÌ¤ÓÔÈ ¿ÙÔÈ Ì·ÁÂÈÚÈÎÒÓ ÛÎÂ˘ÒÓ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó Û’
·˘Ù¿ ‚Ï¿‚Â˜. 

❑ AÔÌ·ÎÚ‡ÓÂÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜ ÔÙÈ‰‹ÔÙÂ ̄ ‡ıËÎÂ, Î·ÙfiÈÓ
˘ÂÚ¯Â›ÏÈÛË˜. ∞Ó ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ „ËÏ¿ Ì·ÁÂÈÚÈÎ¿
ÛÎÂ‡Ë ÁÈ· Ê·ÁËÙ¿ ÌÂ ÔÏ‡ ÓÂÚfi, ı· ·ÔÊ‡ÁÂÙÂ ÙËÓ
˘ÂÚ¯Â›ÏÈÛË.

❑ ¶ÚÔÛ¤¯ÂÙÂ Ó· ÌËÓ ÙÂıÔ‡Ó ÔÈ ÂÛÙ›Â˜ ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·
¯ˆÚ›˜ ÛÎÂ‡Ô˜. ∂›ÛË˜, ÌËÓ ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÛÎÂ‡Ë ÌÂ
ÌË Â›Â‰Ô˘˜ ¿ÙÔ˘˜.
∏ ··ÁˆÁ‹ ıÂÚÌfiÙËÙ·˜ ·fi ÙËÓ ÂÛÙ›· ‰ÂÓ Â›Ó·È
Â·ÚÎ‹˜ Î·È ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎÏËıÂ› ÂÚ˘ıÚÔ‡ÚˆÛË. 

❑ ∏ ÂÚÈÔ¯‹ ÌÂÙ·Í‡ Î·È Á‡Úˆ ·fi ÙÈ˜ ÂÛÙ›Â˜ ÌÔÚÂ› Ó·
Â›Ó·È ̇ ÂÛÙ‹, ·Ó ÔÈ ÂÛÙ›Â˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÔ‡Ó ÁÈ· ÔÏÏ‹ ÒÚ·.

£ÂÚÌ·›ÓÂÙÂ ÙÈ˜ ÂÛÙ›Â˜ ÙË Ì›· ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¿ÏÏË, ̄ ˆÚ›˜
ÛÎÂ‡Ë ÁÈ· 3 ÏÂÙ¿ ÛÙË Ì¤ÁÈÛÙË ÈÛ¯‡. ŒÙÛÈ ÂÍ·Ê·Ó›˙ÂÙ·È
Ë ̄ ·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ‹ Ì˘Úˆ‰È¿ ÙË˜ Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈ·˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜.

M·ÁÂ›ÚÂÌ·

¶ÚÈÓ Ì·ÁÂÈÚ¤„ÂÙÂ ÁÈ·
ÚÒÙË ÊÔÚ¿

ŒÙÛÈ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó·
·ÔÊ‡ÁÂÙÂ ̇ ËÌÈ¤˜

°È· Ó· ÂÍ·ÏÂÈÊıÂ› Ë ̄ ·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ‹ Ì˘Úˆ‰È¿ ÙË˜
Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈ·˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜, ıÂÚÌ·›ÓÂÙÂ ÙÔÓ ÎÏÂÈÛÙfi, ¿‰ÂÈÔ
ÊÔ‡ÚÓÔ Â› 60 ÏÂÙ¿, ı¤ÙÔÓÙ·˜ ÙÔÓ ‰È·ÎfiÙË ÂÈÏÔÁ‹˜
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÛÙÔ t Î·È ÙÔ ‰È·ÎfiÙË ÂÈÏÔÁ‹˜
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ ÛÙÔ 250.

¶ÚÈÓ ÙËÓ ÚÒÙË
¯Ú‹ÛË ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘

EÛÙ›Â˜ ÌÂ ‰È·‚¿ıÌÈÛË ‰È·ÎfiÙË ó-3

·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ·

ÚÔÎ·Ù·ÚÎÙÈÎfi ‚Ú¿ÛÈÌÔ
Û˘Ó¤¯ÈÛË ‚Ú·Û›Ì·ÙÔ˜ /
·Ó¿ÏÔÁ· ̆ „ËÏfiÙÂÚ· ‹
¯·ÌËÏfiÙÂÚ·

Î¿„ÈÌÔ Ï·‰ÈÔ‡, Ï›Ô˘˜ /
ÙÛÈÁ¿ÚÈÛÌ· 
Û˘Ó¤¯ÈÛË ÙËÁ·Ó›ÛÌ·ÙÔ˜

Z¤ÛÙ·Ì·

BÚ¿ÛÈÌÔ

TËÁ¿ÓÈÛÌ·

ó ‹ 1 

3
1

3

2

ŒÙÛÈ Ú˘ıÌ›˙ÂÙÂ:

B¿ÛË ÂÛÙÈÒÓ

ÂÛÙ›· 14,5 cm

ÂÛÙ›· Ù·¯Â›·˜
ıÂÚÌ¿ÓÛÂˆ˜

18 cm

ÂÛÙ›· 22 cm

ÂÛÙ›· 8 cm

ŒÍÔ‰Ô˜ ·ÙÌÔ‡
¶ÚÔÛÔ¯‹, Â‰Ò ÂÍ¤Ú¯ÂÙ·È ̇ ÂÛÙfi˜ ·¤Ú·˜. 

MÂ ÙÔ˘˜ ‰È·ÎfiÙÂ˜ ÂÛÙÈÒÓ Ú˘ıÌ›˙ÂÙ·È Ë ÈÛ¯‡˜ ÙˆÓ
ÂÈÌ¤ÚÔ˘˜ ÂÛÙÈÒÓ.
ó = Ë ̄ ·ÌËÏfiÙÂÚË ‚·ıÌ›‰· ‚Ú·Û›Ì·ÙÔ˜
3  = Ë ̆ „ËÏfiÙÂÚË ‚·ıÌ›‰· ‚Ú·Û›Ì·ÙÔ˜ 
ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÂÚÈÛÙÚ¤„ÂÙÂ ÙÔ˘˜ ‰È·ÎfiÙÂ˜ ÚÔ˜ Ù·
‰ÂÍÈ¿ ‹ Ù· ·ÚÈÛÙÂÚ¿.
ŸÙ·Ó ¤¯ÂÙÂ ·Ó¿„ÂÈ Ì›· ÂÛÙ›·, ·Ó¿‚ÂÈ Ë ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎ‹
Ï˘¯Ó›·.
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M·ÁÂ›ÚÂÌ·

16

M·ÁÂ›ÚÂÌ·

❑ ™·˜ Û˘ÓÈÛÙÔ‡ÌÂ Ó· ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Ì·ÁÂÈÚÈÎ¿ ÛÎÂ‡Ë
Î·È ÙËÁ¿ÓÈ· ÌÂ ̄ ÔÓÙÚÔ‡˜, Â›Â‰Ô˘˜ ¿ÙÔ˘˜.
AÓÒÌ·ÏÔÈ ¿ÙÔÈ ·Ú·ÙÂ›ÓÔ˘Ó ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ·
‚Ú·Û›Ì·ÙÔ˜ ‹ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜. 

❑ EÈÏ¤ÁÂÙÂ ¿ÓÙÔÙÂ Ì·ÁÂÈÚÈÎ¿ ÛÎÂ‡Ë ÌÂ ÙÔ ÛˆÛÙfi
Ì¤ÁÂıÔ˜ ÁÈ· ÙÈ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÙˆÓ Ê·ÁËÙÒÓ Û·˜. ŒÓ·
ÌÂÁ¿ÏÔ, Û¯Â‰fiÓ ¿‰ÂÈÔ ÛÎÂ‡Ô˜ Î·Ù·Ó·Ï›ÛÎÂÈ ÔÏÏ‹
ÂÓ¤ÚÁÂÈ·. 

❑ M·ÁÂÈÚÈÎ¿ ÛÎÂ‡Ë Î·È ÙËÁ¿ÓÈ· ı· Ú¤ÂÈ Ó·
ÛÎÂ¿˙ÔÓÙ·È ¿ÓÙÔÙÂ ÌÂ ÙÔ Î·Ù¿ÏÏËÏÔ Î·¿ÎÈ. 

❑ ŸÙ·Ó Ô ¿ÙÔ˜ ÙˆÓ ÛÎÂ˘ÒÓ Î·È Ë ÂÛÙ›· ¤¯Ô˘Ó ÙÔ ›‰ÈÔ
Ì¤ÁÂıÔ˜, ÙfiÙÂ ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÙ·È Ë Î·Ï‡ÙÂÚË ÌÂÙ¿‰ÔÛË
ıÂÚÌfiÙËÙ·˜. ŸÙ·Ó ·ÁÔÚ¿˙ÂÙÂ Ì·ÁÂÈÚÈÎ¿ ÛÎÂ‡Ë,
Ï¿‚ÂÙÂ ̆ ' fi„Ë Û·˜, ˆ˜ Ô Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹˜ ‰›ÓÂÈ
Û˘¯Ó¿ ÙËÓ Â¿Óˆ ‰È¿ÌÂÙÚÔ ÙÔ˘ ÛÎÂ‡Ô˘˜, Ë ÔÔ›·
Â›Ó·È Î·Ù¿ Î·ÓfiÓ· ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ·Ô ÙË ‰È¿ÌÂÙÚÔ ÙÔ˘
¿ÙÔ˘.

∂ÛÙ›Â˜ Ù·¯Â›·˜
ıÂÚÌ¿ÓÛÂˆ˜ ÌÂ
ÎfiÎÎÈÓÔ Î‡ÎÏÔ

™ÙËÓ ̆ „ËÏfiÙÂÚË ‚·ıÌ›‰· ‚Ú·Û›Ì·ÙÔ˜ ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È
Ù·¯‡Ù·Ù· Ë ··ÈÙÔ‡ÌÂÓË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·.

ŒÙÛÈ ÂÍÔÈÎÔÓÔÌÂ›ÙÂ
ÔÏ‡ÙÈÌË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· 

❑ °˘Ú›˙ÂÙÂ ÙÔÓ ‰È·ÎfiÙË ¤ÁÎ·ÈÚ· ›Ûˆ ÛÂ ÌÈ·
¯·ÌËÏfiÙÂÚË ‚·ıÌ›‰· ‚Ú·Û›Ì·ÙÔ˜.

❑ N· ÂÎÌÂÙ·ÏÏÂ‡ÂÛÙÂ ÙËÓ ̆ fiÏÔÈË ıÂÚÌfiÙËÙ·. ŸÙ·Ó
ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· ‚Ú¿ÛÈÌÔ ‹ „‹ÛÈÌÔ ÌÂÁ¿ÏË˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜,
ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· Û‚‹ÛÂÙÂ ÙËÓ ÂÛÙ›· ‹‰Ë 5 ¤ˆ˜ 10 ÏÂÙ¿
ÓˆÚ›ÙÂÚ· ·fi ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ ‚Ú·Û›Ì·ÙÔ˜ ‹ ÙÔ˘
„ËÛ›Ì·ÙÔ˜.
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æ‹ÛÈÌÔ ÁÏ˘ÎÈÛÌ¿ÙˆÓ, ÎÚ¤·ÙÔ˜, „‹ÛÈÌÔ ÛÙÔ ÁÎÚÈÏ

∂›‰Ô˜ æËÛ›Ì·ÙÔ˜:
∆Ô ÈÔ Î·Ù¿ÏÏËÏÔ Â›‰Ô˜ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ Â›Ó·È ÙÔ ÎÏ·ÛÈÎfi ÌÂ
ÙÈ˜ ¿Óˆ Î·È Î¿Ùˆ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ t. √È ›Ó·ÎÂ˜
·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È Û’ ·˘Ùfi ÙÔÓ ÙÚfiÔ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜.

ºfiÚÌÂ˜:
OÈ ÈÔ Î·Ù¿ÏÏËÏÂ˜ ÊfiÚÌÂ˜ Â›Ó·È ÔÈ ÛÎÔ‡ÚÂ˜ ÌÂÙ·ÏÏÈÎ¤˜
ÊfiÚÌÂ˜. 
N· ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙËÓ ÊfiÚÌ· ÌÂ ÙÔ ÁÏ‡ÎÈÛÌ· ¿ÓÙÔÙÂ
Â¿Óˆ ÛÙË Û¯¿Ú·.

™¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔ˘˜ ›Ó·ÎÂ˜:
OÈ ›Ó·ÎÂ˜ ÈÛ¯‡Ô˘Ó, fiÙ·Ó ÙÔ ÁÏ‡ÎÈÛÌ· Ì·›ÓÂÈ ÛÙÔÓ
ÎÚ‡Ô ÊÔ‡ÚÓÔ. ŒÙÛÈ ÂÍÔÈÎÔÓÔÌÂ›ÙÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·. ÕÓ ı¤ÏÂÙÂ
fiÌˆ˜ Ó· ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ, ÌÂÈÒÓÂÙ·È Ô
¯ÚfiÓÔ˜ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ Î·Ù¿ 5 ¤ˆ˜ 10 ÏÂÙ¿.
H ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· Î·È Ë ‰È¿ÚÎÂÈ· ÂÍ·ÚÙÒÓÙ·È ·fi ÙÔ Â›‰Ô˜
Î·È ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙË˜ ̇ ‡ÌË˜. °È’ ·˘ÙfiÓ ÙÔÓ ÏfiÁÔ
‰›ÓÔÓÙ·È ÛÙÔ˘˜ ›Ó·ÎÂ˜ ÂÚÈÔ¯¤˜ ÙÈÌÒÓ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜
Î·È ‰È¿ÚÎÂÈ·˜. AÚ¯›ÛÙÂ ÌÂ ÙËÓ Î·ÙÒÙÂÚË ÙÈÌ‹ Î·È ·Ó
¯ÚÂÈ·ÛÙÂ›, ÂÈÏ¤ÁÂÙÂ ÙËÓ ÂfiÌÂÓË ÊÔÚ¿ ̆ „ËÏfiÙÂÚË
ÙÈÌ‹. EÍ¿ÏÏÔ˘ ÛÂ ̄ ·ÌËÏfiÙÂÚË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÚÔ‰›˙ÂÈ ÙÔ
ÁÏ‡ÎÈÛÌ· ÈÔ Â‡ÎÔÏ· ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ·.

°Ï˘Î›ÛÌ·Ù·,
ÌÈÛÎfiÙ· Î·È
ÎÔ˘ÏÔ˘Ú¿ÎÈ·

1. P˘ıÌ›ÛÙÂ ÌÂ ÙÔÓ ‰È·ÎfiÙË ÂÈÏÔÁ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙÔ
Â›‰Ô˜ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ Ô˘ ÂÈı˘ÌÂ›ÙÂ. 

2. P˘ıÌ›ÛÙÂ ÌÂ ÙÔÓ ‰È·ÎfiÙË ÂÈÏÔÁ‹˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜
ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·. 

ŸÙ·Ó Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ‹ ÙÔ ÁÏ‡ÎÈÛÌ· ı¤ÙÂÙÂ ÙÔÓ
‰È·ÎfiÙË ÂÈÏÔÁ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ Î·È ÙÔÓ ‰È·ÎfiÙË
ÂÈÏÔÁ‹˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ ÛÙË ı¤ÛË "0" (EÎÙfi˜
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜). 

¶ÚÔÛÔ¯‹! ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙÔ Î¿Ï˘ÌÌ· ÙË˜ ‚¿ÛË˜ ÂÛÙÈÒÓ fiÙ·Ó
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ. √ ·ÙÌfi˜ Ô˘
‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ›Ù·È ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ ÂÍ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ÙËÓ
ÂÍ·ÁˆÁ‹ ÛÙË ‚¿ÛË ÂÛÙÈÒÓ.

ŒÙÛÈ Ú˘ıÌ›˙ÂÙÂ

°Ï˘Î›Ì·Ù·, ÌÈÛÎfiÙ· Î·È ÎÔ˘ÏÔ˘Ú¿ÎÈ·

170

°Ï˘Î›ÛÌ·Ù· ÊfiÚÌ·˜

AÏfi Î¤ÈÎ,
¶·Ú·ÏÏ·Á¤˜ Î¤ÈÎ, 
.¯. Î¤ÈÎ ÏÂÌÔÓÈÔ‡

¶¿ÙÔ˜ ÙÔ‡ÚÙ·˜ ÌÂ Á‡ÚÔ ·fi
˙‡ÌË Ù¿ÚÙ·˜

¶¿ÙÔ˜ ÙÔ‡ÚÙ·˜ ·fi ̇ ‡ÌË Î¤ÈÎ

TÔ‡ÚÙ· ÌÈÛÎfiÙÔ˘
(·ÓÙÂÛ¿ÓÈ)

TÔ‡ÚÙ· ÊÚÔ‡ÙˆÓ ‹ Ì˘˙‹ıÚ·˜
ÌÂ ̇ ‡ÌË Ù¿ÚÙ·˜ *

°Ï‡ÎÈÛÌ· ÊÚÔ‡ÙˆÓ ÌÂ ̇ ‡ÌË
Î¤ÈÎ

¶ÈÎ¿ÓÙÈÎÂ˜ Ù¿ÚÙÂ˜, ›ÙÂ˜* .¯.
ÎÈ˜ ÏÔÚ¤Ó, ÎÚÂÌÌ˘‰fiÈÙ·

ºfiÚÌ· Â¿Óˆ
ÛÙË Û¯¿Ú·

ÊfiÚÌ· ‚·ıÈ¿
ÛÙÚÔÁÁ˘Ï‹/ ÚË¯‹
ÛÙÚÔÁÁ˘Ï‹/
Ì·ÎÚfiÛÙÂÓË

ÊfiÚÌ· ÌÂ
ÛÔ‡ÛÙ· 

ÊfiÚÌ· Ù¿ÚÙ·˜
ÊÚÔ‡ÙˆÓ

ÊfiÚÌ· ÌÂ
ÛÔ‡ÛÙ· 

ÛÎÔ‡Ú· ÊfiÚÌ·
ÌÂ ÛÔ‡ÛÙ·

ÊfiÚÌ· ÌÂ
ÛÔ‡ÛÙ·/ 
ÊfiÚÌ·
ÛÙÚÔÁÁ˘Ï‹,
‚·ıÈ¿

ÊfiÚÌ· ÌÂ
ÛÔ‡ÛÙ·

YÔ-
‰Ô¯‹

2

2

2

2

2

2

2

2

£ÂÚÌÔ-
ÎÚ·Û›·
ÆC

170-190       

160-180

190-210

170-190

160-180

170-190

160-190

170-200

¢È¿ÚÎÂÈ·
„ËÛ›Ì·ÙÔ˜
ÏÂÙ¿

50-60      

60-70

25-35

20-30

25-35

70-90

50-60

60-80

* AÊ‹ÛÙÂ Ù· ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù· Â› ÂÚ. 20 ÏÂÙ¿ ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ Ó· ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó. 
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°Ï˘Î›ÛÌ·Ù·, ÌÈÛÎfiÙ· Î·È ÎÔ˘ÏÔ˘Ú¿ÎÈ·

°Ï˘Î›ÛÌ·Ù· Ù·„ÈÔ‡

ÌÂ ÛÙÂÁÓ‹ Â›ÛÙÚˆÛË  (˙‡ÌË Î¤ÈÎ)

ÌÂ ̄ ˘ÌÒ‰Ë Â›ÛÙÚˆÛË
.¯. ÌËÏfiÈÙ· ÌÂ ̇ ‡ÌË ÌÂ Ì·ÁÈ¿ Î·È
„È¯Ô˘ÏÈ·ÛÌ¤ÓË ̇ ‡ÌË Ù¿ÚÙ·˜ 

PÔÏfi ÌÈÛÎfiÙÔ˘ (ÚÔı¤ÚÌ·ÓÛË)

TÛÔ˘Ú¤ÎÈ ÌÂ 500 g ·ÏÂ‡ÚÈ

™ÙfiÏÂÓ ÌÂ 500 g ·ÏÂ‡ÚÈ

¶›ÙÛ·

æˆÌ› Ì·ÁÈ¿˜ ÌÂ  1,2 kg ·ÏÂ‡ÚÈ**
(ÚÔı¤ÚÌ·ÓÛË)

æˆÌ› ÌÂ ÚÔ˙‡ÌÈ ÌÂ  1,2 kg ·ÏÂ‡ÚÈ **
(ÚÔı¤ÚÌ·ÓÛË)

YÔ-
‰Ô¯‹

2

2

2

2

2

1

3

3

£ÂÚÌÔÎÚ·Û›·
ÆC

170-190

180-200

180-200

170-190

170-190

210-230

200-220

250
190-210

¢È¿ÚÎÂÈ· „ËÛ›Ì·ÙÔ˜
ÏÂÙ¿

25-35

50-60      

15-20

30-40

70-80

20-25

50-60

8-10
+50-55

* °È· ÔÏ‡ ̄ ˘ÌÒ‰Ë ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù· ÊÚÔ‡ÙˆÓ ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÔ ‚·ı‡ Ù·„›. 
** MËÓ ̄ ‡ÓÂÙÂ ÔÙ¤ ÓÂÚfi ·Â˘ıÂ›·˜ Ì¤Û· ÛÙÔÓ ̇ ÂÛÙfi ÊÔ‡ÚÓÔ.

°Ï˘Î›ÛÌ·Ù·, ÌÈÛÎfiÙ· Î·È ÎÔ˘ÏÔ˘Ú¿ÎÈ·

¢È¿ÚÎÂÈ· „ËÛ›Ì·ÙÔ˜
ÏÂÙ¿

10-20

20-30

120-150

35-45

30-40

25-45

15-25

¶·Ú¿‰ÂÈÁÌ·: MÈÛÎfiÙ·

7 5

MÈÎÚ¿ ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù· Ù·„ÈÔ‡

MÈÛÎfiÙ·, ÎÔ˘ÏÔ˘Ú¿ÎÈ·

MÈÛÎfiÙ· Ú¤Û·˜

MÂ˙¤‰Â˜

™Ô˘

M·Î·ÚfiÓ, ·Ì˘Á‰·ÏˆÙ¿

MÈÎÚ¤˜ ›ÙÂ˜ ‹ ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù· ÌÂ Ê‡ÏÏÔ

æˆÌ¿ÎÈ·

YÔ-
‰Ô¯‹

2

2

2

2

2

2

2

£ÂÚÌÔÎÚ·Û›·
ÆC

170-190

160-180

80-100

190-210

120-140

180-200

200-220
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°Ï˘Î›ÛÌ·Ù·, ÌÈÛÎfiÙ· Î·È ÎÔ˘ÏÔ˘Ú¿ÎÈ· 
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°Ï˘Î›ÛÌ·Ù·, ÌÈÛÎfiÙ· Î·È ÎÔ˘ÏÔ˘Ú¿ÎÈ·

XÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙËÓ ÂfiÌÂÓË ÊÔÚ¿ ÏÈÁfiÙÂÚ· ̆ ÁÚ¿ Î·È
„‹ÛÙÂ ÛÂ ̄ ·ÌËÏfiÙÂÚË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· Ï›ÁÔ ·Ú·¿Óˆ. ™Â
ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù· ÌÂ ̄ ˘ÌÒ‰Ë Á¤ÌÈÛË „‹ÛÙÂ ÚÒÙ· ÙÔÓ ¿ÙÔ,
·Û·Ï›ÛÙÂ ÙÔÓ ÌÂ ·Ì‡Á‰·Ï· ‹ ÌÂ ÙÚÈÌÌ¤ÓË ÊÚ˘Á·ÓÈ¿
Î·È ÛÙÚÒÛÙÂ Î·ÙfiÈÓ Â¿Óˆ Û' ·˘ÙfiÓ ÙË Á¤ÌÈÛË.
EÎÙÂÏÂ›ÙÂ ·ÎÚÈ‚Ò˜ ÙÈ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ Î·È ÚÔÛ¤¯ÂÙÂ ÙË
‰È¿ÚÎÂÈ· „ËÛ›Ì·ÙÔ˜. 

TÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ Ù·„› ÁÈ· Ï›ÁÔ ¿ÏÈ Ì¤Û· ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ
Î·È ÍÂÎÔÏÏ‹ÛÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜ Ù· ÌÈÛÎfiÙ·. TËÓ ÂfiÌÂÓË
ÊÔÚ¿ ÛÙÚÒÛÙÂ ÛÙÔ Ù·„› ÂÈ‰ÈÎfi ̄ ·ÚÙ› „ËÛ›Ì·ÙÔ˜. 

AÊ‹ÛÙÂ ÙÔ ÁÏ‡ÎÈÛÌ· ÌÂÙ¿ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ·ÎfiÌ· 5 ¤ˆ˜ 10
ÏÂÙ¿ Ì¤Û· ÛÙË ÊfiÚÌ· Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ, Î·ÙfiÈÓ ı·
ÍÂÎÔÏÏ‹ÛÂÈ Â˘ÎÔÏfiÙÂÚ· ·fi ÙË ÊfiÚÌ·. 
™Â ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ‰ÂÓ ÍÂÎÔÏÏ¿ Ô‡ÙÂ ÙfiÙÂ, ÍÂÎÔÏÏ‹ÛÙÂ
ÙËÓ ¿ÎÚË ÙÔ˘ ·ÎfiÌ· Ì›· ÊÔÚ¿ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ Ì' ¤Ó·
Ì·¯·›ÚÈ. AÓ·Ô‰ÔÁ˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ÁÏ‡ÎÈÛÌ· ÂÎ Ó¤Ô˘ Î·È
ÛÎÂ¿ÛÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ Ì' ¤Ó· ‚ÚÂÁÌ¤ÓÔ
ÎÚ‡Ô ·Ó›. TËÓ ÂfiÌÂÓË ÊÔÚ¿ ‚Ô˘Ù˘ÚÒÛÙÂ Î·Ï¿ ÙË
ÊfiÚÌ· Î·È ·Û·Ï›ÛÙÂ ÙËÓ ÂÈÏ¤ÔÓ ÌÂ ÙÚÈÌÌ¤ÓË
ÊÚ˘Á·ÓÈ¿. 

H ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ Î·ıÔÚ›˙ÂÙ·È ·fi ÙÔÓ
Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹ ÌÂ ÂÈ‰ÈÎ‹ Û¯¿Ú· ÂÏ¤Á¯Ô˘ ÌÂÙ¿ ·fi
ÚÔÎ·ıÔÚÈÛÌ¤ÓÔ ̄ ÚfiÓÔ ÛÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘. K¿ıÂ
ÛÎÂ‡Ô˜ Î·È ÂÍ¿ÚÙËÌ· ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙËÓ ÌÂÙÚËıÂ›Û· ÙÈÌ‹,
Ô‡Ùˆ˜ ÒÛÙÂ Ó· ‰È·ÈÛÙÒÓÂÙÂ ÂÛÂ›˜ Î·Ù¿ ÙÈ˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜
Û·˜ ¿ÓÙÔÙÂ ÌÈ· ·fiÎÏÈÛË. 

K·Ù¿ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ÌÔÚÂ› Ó· Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ̆ ‰Ú·ÙÌfi˜. ŒÓ·
ÌÂÁ¿ÏÔ Ì¤ÚÔ˜ ·˘ÙÔ‡ ÂÍ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ÙËÓ ¤ÍÔ‰Ô ·ÙÌÔ‡.
O ̆ ‰Ú·ÙÌfi˜ ÌÔÚÂ› Ó· Û˘Ì˘ÎÓˆıÂ› ÛÙÔ ÂÌÚfiÛıÈÔ
ÙÌ‹Ì· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ ÌÂ ÙÔ˘˜ ‰È·ÎfiÙÂ˜ ‹ ÛÂ
ÁÂÈÙÓÈ¿˙Ô˘ÛÂ˜ ÚÔÛfi„ÂÈ˜ Â›ÏˆÓ Î·È Ó· ÛÙ¿˙ÂÈ ̂ ˜
ÓÂÚfi Û˘Ì˘ÎÓÒÛÂˆ˜. A˘Ùfi ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÂ Ê˘ÛÈÎfi
Ê·ÈÓfiÌÂÓÔ. 

TÔ „ˆÌ› ‹ ÙÔ ÁÏ‡ÎÈÛÌ· 
(.¯. ÁÏ‡ÎÈÛÌ· Ì˘˙‹ıÚ·˜)
¤¯ÂÈ ̂ Ú·›· ÂÌÊ¿ÓÈÛË, ·ÏÏ¿
ÛÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÙÔ˘ ¤¯ÂÈ
˘ÁÚ·Û›· ("Îfi‚ÂÈ",
Û¯ËÌ·Ù›˙ÔÓÙ·È ÏˆÚ›‰Â˜
ÓÂÚÔ‡)

TÔ ÁÏ‡ÎÈÛÌ· ÎÔÏÏ¿ ÛÙË
ÊfiÚÌ· Î·È ‰ÂÓ ‚Á·›ÓÂÈ Î·Ù¿
ÙÔ ·Ó·Ô‰ÔÁ‡ÚÈÛÌ·

MÂÙÚ‹Û·ÙÂ ÌÂ ÙÔ
ıÂÚÌfiÌÂÙÚfi Û·˜ ÙË
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘
Î·È ‰È·ÈÛÙÒÛ·ÙÂ Î¿ÔÈ·
·fiÎÏÈÛË

K·Ù¿ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ̄ ˘Ìˆ‰ÒÓ
ÁÏ˘ÎÈÛÌ¿ÙˆÓ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È
ÓÂÚfi Û˘Ì‡ÎÓˆÛË˜ 

T· ÌÈÛÎfiÙ· ‹ ÙÔ ÁÏ‡ÎÈÛÌ·
Ï·Ì·Ú›Ó·˜ ÎfiÏÏËÛ·Ó ÛÙÔ
Ù·„›

¶ÚÔÛ·Ó·ÙÔÏÈÛÙÂ›ÙÂ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ·ÚfiÌÔÈ· ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù·
Ô˘ ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÙÔ˘˜ ›Ó·ÎÂ˜. 

TÚ˘‹ÛÙÂ 10 ÏÂÙ¿ ÚÈÓ ÙË Ï‹ÍË ÙË˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜
„ËÛ›Ì·ÙÔ˜, Ô˘ ‰›ÓÂÙ·È ÛÙË Û˘ÓÙ·Á‹, Ì' ¤Ó· Í˘Ï¿ÎÈ ÛÙÔ
·¯‡ÙÂÚÔ ÛËÌÂ›Ô ÙÔ˘ Î¤ÈÎ. AÓ ‰ÂÓ ÎfiÏÏËÛÂ ̇ ‡ÌË ÛÙÔ
Í˘Ï¿ÎÈ, ÙfiÙÂ Â›Ó·È ÙÔ ÁÏ˘Îfi ¤ÙÔÈÌÔ. 

XÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙËÓ ÂfiÌÂÓË ÊÔÚ¿ ÏÈÁfiÙÂÚ· ̆ ÁÚ¿ ‹
Ú˘ıÌ›ÛÙÂ ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ Î·Ù¿ 10
‚·ıÌÔ‡˜ ̄ ·ÌËÏfiÙÂÚ·. ¶ÚÔÛ¤ÍÙÂ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ·
¯Ù˘‹Ì·ÙÔ˜ ÙˆÓ ̆ ÏÈÎÒÓ Ô˘ ‰›ÓÂÙ·È ÛÙË Û˘ÓÙ·Á‹.  

MËÓ ·ÏÂ›ÊÂÙÂ ÌÂ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÙÔÓ Á‡ÚÔ ÙË˜ ÊfiÚÌ·˜ ÌÂ
ÛÔ‡ÛÙ·.
MÂÙ¿ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ÍÂÎÔÏÏ¿ÙÂ ÙÔ ÁÏ‡ÎÈÛÌ· ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ Ì'
¤Ó· Ì·¯·›ÚÈ. 

TÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ÁÏ‡ÎÈÛÌ· ÛÂ ̄ ·ÌËÏfiÙÂÚË ̆ Ô‰Ô¯‹
Ì¤Û· ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ, ÂÈÏ¤ÍÙÂ ̄ ·ÌËÏfiÙÂÚË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·
Î·È „‹ÛÙÂ ÙÔ ÁÏ‡ÎÈÛÌ· Ï›ÁÔ ·Ú·¿Óˆ. 

TÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ÁÏ‡ÎÈÛÌ· „ËÏfiÙÂÚ· Ì¤Û· ÛÙÔÓ
ÊÔ‡ÚÓÔ Î·È ÂÈÏ¤ÍÙÂ ÙËÓ ÂfiÌÂÓË ÊÔÚ¿ ̄ ·ÌËÏfiÙÂÚË
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·. 

AÓ ÂÈÏ¤ÍÂÙÂ Ï›ÁÔ ̄ ·ÌËÏfiÙÂÚË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·, ÙfiÙÂ ı·
ÚÔ‰›ÛÔ˘Ó Ù· ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù· ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ·. æ‹ÛÙÂ Ù·
Â˘·›ÛıËÙ· ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù· ÌÂ ¿Óˆ Î·È Î¿Ùˆ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜
ÛÂ ¤Ó· Â›Â‰Ô.
E›ÛË˜ Î·È ÚÔÂÍ¤¯ÔÓ ̄ ·ÚÙ› „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ÌÔÚÂ› Ó·
ÂËÚÂ¿ÛÂÈ ÙËÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔ˘ ·¤Ú·. Kfi‚ÂÙÂ ÙÔ ̄ ·ÚÙ›
„ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ¿ÓÙÔÙÂ ÛÙ· Ì¤ÙÚ· ÙÔ˘ Ù·„ÈÔ‡.

XÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙËÓ ÂfiÌÂÓË ÊÔÚ¿ ÙÔ ‚·ı‡ÙÂÚÔ Ù·„›.  

K¿ÓÂÙÂ ÛÙÔ ¤ÙÔÈÌÔ ÁÏ‡ÎÈÛÌ· ÌÈÎÚ¤˜ ÙÚ‡Â˜ ÌÂ ÌÈ·
Ô‰ÔÓÙÔÁÏ˘Ê›‰· Î·È Ú·ÓÙ›ÛÙÂ ÙÔ Î·ÙfiÈÓ ÌÂ ̄ ˘Ìfi
ÊÚÔ‡ÙˆÓ ‹ ÌÂ ÔÈÓÔÓÂ˘Ì·ÙÒ‰Â˜ ÔÙfi. P˘ıÌ›ÛÙÂ ÙËÓ
ÂfiÌÂÓË ÊÔÚ¿ ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· Î·Ù¿ 10 ‚·ıÌÔ‡˜
„ËÏfiÙÂÚ· Î·È ÌÂÈÒÛÙÂ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜. 

TÈ Ú¤ÂÈ Ó· Î¿ÓÂÙÂ,
fiÙ·Ó ...

£¤ÏÂÙÂ Ó· „‹ÛÂÙÂ
ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù· ÌÂ ‰ÈÎ‹ Û·˜
Û˘ÓÙ·Á‹ 

£¤ÏÂÙÂ Ó· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÙÂ,
·Ó ÙÔ Î¤ÈÎ ¤¯ÂÈ „ËıÂ›

TÔ Î¤˚Î ÊÔ˘ÛÎÒÓÂÈ Î·È ÌÂÙ¿
¤ÊÙÂÈ 

TÔ ÁÏ‡ÎÈÛÌ· ÊÔ‡ÛÎˆÛÂ ÛÙË
Ì¤ÛË ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·' fiÙÈ
ÛÙÈ˜ ¿ÎÚÂ˜

TÔ ÁÏ‡ÎÈÛÌ· Ì·‡ÚÈÛÂ ·fi
¿Óˆ

TÔ ÁÏ‡ÎÈÛÌ· Ì·‡ÚÈÛÂ ·fi
Î¿Ùˆ 

T· ÌÈÛÎfiÙ· ‹ Ù·
ÎÔ˘ÏÔ˘Ú¿ÎÈ· ‰ÂÓ Úfi‰ÈÛ·Ó
ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ·!

TÔ ÁÏ‡ÎÈÛÌ· ÊÚÔ‡ÙˆÓ
¤ÌÂÈÓÂ ¿„ËÙÔ ·fi Î¿Ùˆ. 
O ̄ ˘Ìfi˜ ÙˆÓ ÊÚÔ‡ÙˆÓ
˘ÂÚ¯Â›ÏÈÛÂ.

TÔ ÁÏ‡ÎÈÛÌ· Â›Ó·È ÔÏ‡
ÛÙÂÁÓfi



❑ XÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÛÎÔ‡ÚÂ˜, ‚·ÌÌ¤ÓÂ˜ ÌÂ Ì·‡ÚÔ ̄ ÚÒÌ·,
ÂÈÛÙÚˆÌ¤ÓÂ˜ ÌÂ ÛÈÏÈÎfiÓË ‹ ÂÌ·ÁÈ¤ ÊfiÚÌÂ˜
„ËÛ›Ì·ÙÔ˜, ‰ÈfiÙÈ ·˘Ù¤˜ ·ÔÚÚÔÊÔ‡Ó Î·Ï‡ÙÂÚ· ÙË
ıÂÚÌfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘. 

❑ ¶ÚÔıÂÚÌ·›ÓÂÙÂ ÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ, ÌfiÓÔÓ fiÙ·Ó ·˘Ùfi
·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È ÛÙË Û˘ÓÙ·Á‹ ‹ ÛÙÔÓ ›Ó·Î· ÙˆÓ Ô‰ËÁÈÒÓ
¯Ú‹ÛË˜ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ Û·˜. 

❑ ™Â „‹ÛÈÌÔ ÌÂÁ¿ÏË˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· Û‚‹ÓÂÙÂ
ÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ 10 ÏÂÙ¿ ÚÈÓ ÙË Ï‹ÍË ÙË˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ ÙÔ˘
„ËÛ›Ì·ÙÔ˜ Î·È Ó· ÂÎÌÂÙ·ÏÏÂ‡ÂÛÙÂ ¤ÙÛÈ ÙËÓ ̆ fiÏÔÈË
ıÂÚÌfiÙËÙ· ÁÈ· ÙÔ ÙÂÏÂ›ˆÌ· ÙÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜. 

❑ AÓ ı¤ÏÂÙÂ Ó· „‹ÛÂÙÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù·,
„‹ÛÙÂ Ù· ‰È·‰Ô¯ÈÎ¿. O ÊÔ‡ÚÓÔ˜ Î·›ÂÈ ·ÎfiÌ· Î·È ¤ÙÛÈ
ÌÂÈÒÓÂÙ·È Ë ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜. MÔÚÂ›ÙÂ
Â›ÛË˜ Î·È Ó· ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÙÂ ‰‡Ô ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù·, ÙÔ ¤Ó·
‰›Ï· ÛÙÔ ¿ÏÏÔ, Ì¤Û· ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ, .¯. ‰‡Ô
ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù· ÛÂ Ì·ÎÚfiÛÙÂÓÂ˜ ÊfiÚÌÂ˜. 
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°Ï˘Î›ÛÌ·Ù·, ÌÈÛÎfiÙ· Î·È ÎÔ˘ÏÔ˘Ú¿ÎÈ· 

™˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ·
ÂÍÔÈÎÔÓfiÌËÛË
ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜

B·ÛÈÎ¿ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ Î¿ıÂ ÛÎÂ‡Ô˜, ÙÔ
ÔÔ›Ô Â›Ó·È ·ÓıÂÎÙÈÎfi ÛÂ ̆ „ËÏ¤˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›Â˜. °È·
ÌÂÁ¿ÏË ÔÛfiÙËÙ· „ËÙÔ‡ ÂÓ‰Â›ÎÓ˘Ù·È Â›ÛË˜ Î·È ÙÔ
‚·ı‡ Ù·„›. 

TÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ¿ÓÙÔÙÂ ÙÔ ÛÎÂ‡Ô˜ ÛÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ÙË˜
Û¯¿Ú·˜.

T· Á˘¿ÏÈÓ· ÛÎÂ‡Ë, fiÙ·Ó ‚Á·›ÓÔ˘Ó ·fi ÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ, ı·
Ú¤ÂÈ Ó· ÙÔÔıÂÙÔ‡ÓÙ·È Â¿Óˆ ÛÂ ÛÙÂÁÓ‹ ÂÙÛ¤Ù·
ÎÔ˘˙›Ó·˜ Î·È fi¯È Â¿Óˆ ÛÂ ÎÚ‡· ‹ ‚ÚÂÁÌ¤ÓË ÂÈÊ¿ÓÂÈ·,
‰ÈfiÙÈ ÙÔ Á˘·Ï› ÌÔÚÂ› Ó· Ú·Á›ÛÂÈ. 

TÔ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙÔ Â›‰Ô˜
Î·È ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜. 

™Â ¿·¯Ô ÎÚ¤·˜ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÂÈÏ¤ÔÓ 2 ¤ˆ˜ 3
ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜ ̆ ÁÚfi Î·È ÛÂ ÎÚ¤·˜, Ô˘ ı· „ËıÂ› ÛÂ
ÎÏÂÈÛÙfi ÛÎÂ‡Ô˜, 8 ¤ˆ˜ 10 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜, ·Ó¿ÏÔÁ·
ÌÂ ÙÔ Ì¤ÁÂıÔ˜. 

KÔÌÌ¿ÙÈ· ÎÚ¤·ÙÔ˜ ‚¿ÚÔ˘˜ ·fi 1,5 kg Î·È ¿Óˆ ı·
Ú¤ÂÈ Ó· Á˘Ú›˙ÔÓÙ·È ÌÂÙ¿ ÙËÓ ·Ú¤ÏÂ˘ÛË ÙÔ˘ ÌÈÛÔ‡
¯ÚfiÓÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜. 

AÊÔ‡ „ËıÂ› ÙÔ ÎÚ¤·˜, ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ ·ÎfiÌ· 10 ÏÂÙ¿ ÛÙÔÓ
Û‚ËÛÌ¤ÓÔ, ÎÏÂÈÛÙfi ÊÔ‡ÚÓÔ, ÁÈ· Ó· ÂÌÔÙÈÛÙÂ›
ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· ÌÂ ÙÔÓ ̄ ˘Ìfi ÙÔ˘. 

æ‹ÓÂÙÂ ¿ÓÙÔÙÂ ÛÂ ÎÏÂÈÛÙfi ÊÔ‡ÚÓÔ. 

æ‹ÓÂÙÂ Î·Ù¿ ÙÔ ‰˘Ó·ÙfiÓ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÎÚ¤·ÙÔ˜ ÙÔ˘ È‰›Ô˘
¿¯Ô˘˜, ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 2 ¤ˆ˜ 3 cm. A˘Ù¿ ÚÔ‰›˙Ô˘Ó
ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· Î·È ‰ÂÓ ÛÙÂÁÓÒÓÔ˘Ó. OÈ ÌÚÈ˙fiÏÂ˜ Ú¤ÂÈ
Ó· ·Ï·Ù›˙ÔÓÙ·È, ·ÊÔ‡ ÚÒÙ· „ËıÔ‡Ó.

TÔÔıÂÙÂ›ÙÂ Ù· ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÙÔ˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜ ÁÈ· „‹ÛÈÌÔ ÛÙÔ
ÁÎÚÈÏ ·Â˘ıÂ›·˜ Â¿Óˆ ÛÙË Û¯¿Ú·.

TÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÂÈÏ¤ÔÓ Ì¤Û· ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ ÙÔ ‚·ı‡ Ù·„›
ÛÙËÓ ̆ Ô‰Ô¯‹ 1. ŒÙÛÈ Û˘ÏÏ¤ÁÂÙ·È Ô ̇ ˆÌfi˜ ÙÔ˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜
Ô˘ ÛÙ¿˙ÂÈ Î·Ù¿ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ Î·È Ô ÊÔ‡ÚÓÔ˜ ·Ú·Ì¤ÓÂÈ
Î·ı·ÚfiÙÂÚÔ˜. 

°˘Ú›˙ÂÙÂ Ù· ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÙÔ˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ·Ú¤ÏÂ˘ÛË
ÙˆÓ ‰‡Ô ÙÚ›ÙˆÓ ÙÔ˘ ̄ ÚfiÓÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ Ô˘ ‰›ÓÂÙ·È
ÛÙÔ˘˜ ›Ó·ÎÂ˜. 

Yfi‰ÂÈÍË: TÔ ÁÎÚÈÏ Ù›ıÂÙ·È ·˘ÙfiÌ·Ù· ÂÓ·ÏÏ¿Í ÂÓÙfi˜ Î·È
ÂÎÙfi˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜. A˘Ùfi ·ÔÙÂÏÂ› ̄ ·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ÙË˜
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜. 

KÚ¤·Ù·, Ô˘ÏÂÚÈÎ¿,
„¿ÚÈ· 

™ÎÂ‡Ë

YÔ‰Â›ÍÂÈ˜ ÁÈ· ÙÔ
„‹ÛÈÌÔ ÎÚ¤·ÙÔ˜ ÛÂ
ÛÎÂ‡Ô˜

YÔ‰Â›ÍÂÈ˜ ÁÈ· ÙÔ
„‹ÛÈÌÔ ÛÙÔ ÁÎÚÈÏ
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£ÂÚÌÔÎÚ·-
Û›· ÆC, 
ÁÎÚÈÏ

210-230
210-230
210-230

190-210
180-200
170-190

200-220

x

x

200-220
190-210
180-200

210-230
200-220
190-210

210-230

170-190

x

190-210
170-190

180-200

O ›Ó·Î·˜ ÈÛ¯‡ÂÈ, fiÙ·Ó ÙÔ Ê·ÁËÙfi Ì·›ÓÂÈ ÛÙÔÓ ÎÚ‡Ô
ÊÔ‡ÚÓÔ.
OÈ ÙÈÌ¤˜ ÙË˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ ÙÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ÛÙÔ˘˜ ›Ó·ÎÂ˜
Â›Ó·È ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎ¤˜ ÙÈÌ¤˜ Î·È ÂÍ·ÚÙÒÓÙ·È ·fi ÙËÓ
ÔÈfiÙËÙ· Î·È ÙÔ Â›‰Ô˜ ÙÔ˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜. 

KÚ¤·Ù·

E›‰Ô˜
„ËÛ›-
Ì·ÙÔ˜

t
t
t

t
t
t

t

x

x

t
t
t

t
t
t 

t

t

x

t
t

t

KÚ¤·˜

BÔ‰ÈÓfi, „ËÙfi ÛÂ 
ÎÏÂÈÛÙfi ÛÎÂ‡Ô˜ 
(.¯. Ï¿ÙË)

BÔ‰ÈÓfi, ÎÈÏfiÙÔ

PÔÛÙ-ÌÈÊ, ÚÔ˙¤ *

ºÈÏ¤Ù·, ÌÚÈ˙fiÏÂ˜
Î·ÏÔ„ËÌ¤Ó·
ºÈÏ¤Ù·, ÌÚÈ˙fiÏÂ˜ 
ÚÔ˙¤

XÔÈÚÈÓfi ̄ ˆÚ›˜ ¤ÙÛ·
(.¯. Û‚¤ÚÎÔ˜)

XÔÈÚÈÓfi ÌÂ ¤ÙÛ· ** 
(.¯. Û¿Ï·, ÎfiÙÛÈ)

XÔÈÚÈÓfi Î·ÓÈÛÙfi 
·Ï¿ K¿ÛÂÏ, ÌÂ 
ÎfiÎÎ·Ï·

ƒÔÏfi ÎÈÌ¿ 

§Ô˘Î¿ÓÈÎ·

MÔÛ¯·Ú›ÛÈÔ, „ËÙfi 

AÚÓ›ÛÈÔ ÌÔ‡ÙÈ 
¯ˆÚ›˜ ÎfiÎÎ·Ï·

™ÎÂ‡Ô˜

ÎÏÂÈÛÙfi

·ÓÔÈ¯Ùfi

·ÓÔÈ¯Ùfi

Û¯¿Ú·

·ÓÔÈ¯Ùfi

·ÓÔÈ¯Ùfi

ÎÏÂÈÛÙfi

·ÓÔÈ¯Ùfi

Û¯¿Ú·

·ÓÔÈ¯Ùfi

·ÓÔÈ¯Ùfi

B¿ÚÔ˜

1kg
1,5 kg
2kg

1 kg
1,5 kg
2 kg

1 kg

1 kg
1,5 kg
2 kg

1 kg
1,5 kg
2 kg

1 kg

750 g

ÂÚ.
750g

1 kg
2 kg

1,5 kg

YÔ-
‰Ô¯‹

2
2
2

2
2
2

2

4           

4          

2
2
2

2
2
2

2

2

4

2
2

2

¢È¿Ú-
ÎÂÈ·,
ÏÂÙ¿

80
100
120

70
80
90

90

20

15

110
130
150

100
120
140

60

70

15

100
120

120

*   °˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ ÚÔÛÙ-ÌÈÊ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ·Ú¤ÏÂ˘ÛË ÙÔ˘ ÌÈÛÔ‡ ̄ ÚfiÓÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜. AÊÔ‡ „ËıÂ›,
Ù˘Ï›ÍÙÂ ÙÔ ÛÂ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ·ÎfiÌ· 10 ÏÂÙ¿ Ì¤Û· ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ. 

** ™ÙÔ ̄ ÔÈÚÈÓfi ÎÚ¤·˜ ̄ ·Ú¿ÍÙÂ ÙËÓ ¤ÙÛ· Î·È ‚¿ÏÙÂ ÙÔ, ·Ó ÚfiÎÂÈÙ·È Ó· Á˘ÚÈÛÙÂ›, ÚÒÙ· ÌÂ ÙËÓ
¤ÙÛ· ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ Ì¤Û· ÛÙÔ ÛÎÂ‡Ô˜.    

O ›Ó·Î·˜ ÈÛ¯‡ÂÈ, fiÙ·Ó ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÙÔÔıÂÙÂ›Ù·È ÛÙÔÓ
ÎÚ‡Ô ÊÔ‡ÚÓÔ. 
T· Ô˘ÏÂÚÈÎ¿ ÚÔ‰Ô„‹ÓÔÓÙ·È ÔÏ‡ ̂ Ú·›·, fiÙ·Ó Î·Ù¿ ÙÔ
Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ Ù· ·ÏÂ›„ÂÙÂ ÌÂ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ,
·Ï·ÙfiÓÂÚÔ, Ï›Ô˜ ·fi Ù· ›‰È·, Ô˘ ÛÙ¿˙ÂÈ Î·Ù¿ ÙÔ
„‹ÛÈÌÔ ‹ ̄ ˘Ìfi ÔÚÙÔÎ·ÏÈÔ‡. 
°˘Ú›ÛÙÂ Ù· Ô˘ÏÂÚÈÎ¿, Ô˘ „‹ÓÔÓÙ·È ÔÏfiÎÏËÚ·, ÌÂÙ¿
ÙËÓ ·Ú¤ÏÂ˘ÛË ÙˆÓ ‰‡Ô ÙÚ›ÙˆÓ ÙÔ˘ ̄ ÚfiÓÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜. 
ŸÙ·Ó „‹ÓÂÙÂ ¿È· ‹ ̄ ‹Ó· ÙÚ˘¿ÙÂ ÙËÓ ¤ÙÛ· Î¿Ùˆ
·fi ÙÈ˜ ÊÙÂÚÔ‡ÁÂ˜, ¤ÙÛÈ ÌÔÚÂ› Ó· ÙÚ¤ÍÂÈ ÙÔ Ï›Ô˜
ÙÔ˘˜. 
∆· Ô˘ÏÂÚÈÎ¿ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· Ù· „‹ÛÂÙÂ ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ·ÎfiÌ·
2 ¤ˆ˜ 3 ÏÂÙ¿ ÛÙÔ ÁÎÚÈÏ. ŒÙÛÈ ÚÔ‰ÔÎÔÎÎÈÓ›˙Ô˘Ó
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ. 

¶Ô˘ÏÂÚÈÎ¿

¶·Ú¿‰ÂÈÁÌ·: 1 ÔÏfiÎÏËÚÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ

£ÂÚÌÔÎÚ·-
Û›· ÆC, 
ÁÎÚÈÏ

200-220

200-220

200-220

190-210

180-200

190-210

E›‰Ô˜
„ËÛ›-
Ì·ÙÔ˜

t

t

t

t

t

t

¶Ô˘ÏÂÚÈÎfi

MÈÛfi ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ 
1 ¤ˆ˜ 4 ÙÂÌ¿¯È·

TÂÌ·¯ÈÛÌ¤ÓÔ 
ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ

KÔÙfiÔ˘ÏÔ ÔÏfiÎÏËÚÔ 
1 ¤ˆ˜ 4 ÎÔÙfiÔ˘Ï·

¶¿È·

X‹Ó·

2 ÌÔ‡ÙÈ· 
Á·ÏÔÔ‡Ï·˜

™ÎÂ‡Ô˜

·ÓÔÈ¯Ùfi

·ÓÔÈ¯Ùfi

·ÓÔÈ¯Ùfi

·ÓÔÈ¯Ùfi

·ÓÔÈ¯Ùfi

·ÓÔÈ¯Ùfi

B¿ÚÔ˜

·fi
400 g

500 g

·fi
1kg

1,7 kg

3 kg

·fi
800 g

YÔ-
‰Ô¯‹

2

2

2

2

2

2

¢È¿Ú-
ÎÂÈ·,
ÏÂÙ¿

50-60

30-40

60-80

90-100

100-120

100-120
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KÚ¤·Ù·, Ô˘ÏÂÚÈÎ¿, „¿ÚÈ·

28

KÚ¤·Ù·, Ô˘ÏÂÚÈÎ¿, „¿ÚÈ·

O ›Ó·Î·˜ ÈÛ¯‡ÂÈ, fiÙ·Ó ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÙÔÔıÂÙÂ›Ù·È ÛÙÔÓ
ÎÚ‡Ô ÊÔ‡ÚÓÔ.

£ÂÚÌÔÎÚ·-
Û›· ÆC, 
ÁÎÚÈÏ

x

220-230
290-240

x

E›‰Ô˜
„ËÛ›-
Ì·ÙÔ˜

x

t

x

æ¿ÚÈ

æ¿ÚÈ, „ËÙfi 
ÛÙË Û¯·Ú·

æ¿ÚÈ „ËÙfi

º¤ÙÂ˜ „·ÚÈÔ‡

™ÎÂ‡Ô˜

™¯¿Ú·*

∞ÓÔÈ¯Ùfi

™¯¿Ú·*

B¿ÚÔ˜

·fi
300 g

1 kg

·fi
300 g

YÔ-
‰Ô¯‹

2

3

4

¢È¿Ú-
ÎÂÈ·,
ÏÂÙ¿

20-25

40-45
45-50

20-25

æ¿ÚÈ·

¶·Ú¿‰ÂÈÁÌ·: ¶¤ÛÙÚÔÊ· „ËÙ‹ ÛÙË Û¯¿Ú·

* TÔÔıÂÙÂ›ÛÙÂ ÙÔ ‚·ı‡ Ù·„› ÛÙËÓ ̆ Ô‰Ô¯‹ 1

æ‹ÓÂÙÂ ÌÂ Ù· ÛÙÔÈ¯Â›· Ô˘ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Ô‡Ó ÛÙÔ ·Ì¤Ûˆ˜
¯·ÌËÏfiÙÂÚÔ ‚¿ÚÔ˜ Î·È ·Ú·ÙÂ›ÓÂÙÂ ÙÔÓ ̄ ÚfiÓÔ ÙÔ˘
„ËÛ›Ì·ÙÔ˜.

XÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÔ ıÂÚÌfiÌÂÙÚÔ ÎÚ¤·ÙÔ˜ (ˆÏÂ›Ù·È ÛÙ·
ÂÈ‰ÈÎ¿ Î·Ù·ÛÙ‹Ì·Ù·) ‹ Î¿ÓÂÙÂ ÙË "‰ÔÎÈÌ‹ ÌÂ ÙÔ
ÎÔ˘Ù¿ÏÈ". ¶È¤˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ÎÔ˘Ù¿ÏÈ ÙÔ „ËÙfi Î·È ·Ó ‰ÂÓ
˘Ô¯ˆÚÂ›, ÙfiÙÂ Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ. AÓ ̆ Ô¯ˆÚÂ›, ̄ ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È
·ÎfiÌ· Ï›ÁÔ ̄ ÚfiÓÔ. 

E·ÓÂÏ¤ÁÍÙÂ, ·Ó ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ¤ÁÈÓÂ ÛÙË ÛˆÛÙ‹ ̆ Ô‰Ô¯‹
Î·È ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·. 

XÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙËÓ ÂfiÌÂÓË ÊÔÚ¿ ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ ÛÎÂ‡Ô˜ ‹
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ̆ ÁÚfi. 

XÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙËÓ ÂfiÌÂÓË ÊÔÚ¿ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÛÎÂ‡Ô˜
‹ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÏÈÁfiÙÂÚÔ ̆ ÁÚfi. 

K·Ù¿ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ÌÔÚÂ› Ó· Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ̆ ‰Ú·ÙÌfi˜. ŒÓ·
ÌÂÁ¿ÏÔ Ì¤ÚÔ˜ ·˘ÙÔ‡ ÂÍ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ÙËÓ ¤ÍÔ‰Ô ·ÙÌÔ‡.
O ̆ ‰Ú·ÙÌfi˜ ÌÔÚÂ› Ó· Û˘Ì˘ÎÓˆıÂ› ÛÙÔ ÂÌÚfiÛıÈÔ
ÙÌ‹Ì· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ ÌÂ ÙÔ˘˜ ‰È·ÎfiÙÂ˜ ‹ ÛÂ
ÁÂÈÙÓÈ¿˙Ô˘ÛÂ˜ ÚÔÛfi„ÂÈ˜ Â›ÏˆÓ Î·È Ó· ÛÙ¿˙ÂÈ ̂ ˜
ÓÂÚfi Û˘Ì˘ÎÓÒÛÂˆ˜. A˘Ùfi ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÂ Ê˘ÛÈÎfi
Ê·ÈÓfiÌÂÓÔ. 

TÈ Ú¤ÂÈ Ó· Î¿ÓÂÙÂ,
fiÙ·Ó...

°È· ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜
‰ÂÓ ‚ÚÂ›ÙÂ ÛÙÔÈ¯Â›· ÛÙÔÓ
›Ó·Î·

£¤ÏÂÙÂ Ó· ÂÍ·ÎÚÈ‚ÒÛÂÙÂ,
·Ó ÙÔ „ËÙfi Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ 

TÔ „ËÙfi ¤ÁÈÓÂ ÔÏ‡ ÛÎÔ‡ÚÔ
Î·È Ë ÎÚÔ‡ÛÙ· ÙÔ˘
Î·Ú‚Ô˘ÓÈ¿ÛÙËÎÂ ÛÂ
‰È¿ÊÔÚ· ÛËÌÂ›·

TÔ „ËÙfi ¤¯ÂÈ ̂ Ú·›·
ÂÌÊ¿ÓÈÛË, ·ÏÏ¿ Ë Û¿ÏÙÛ·
ÙÔ˘ Î¿ËÎÂ. 

TÔ „ËÙfi ¤¯ÂÈ ̂ Ú·›·
ÂÌÊ¿ÓÈÛË, ·ÏÏ¿ Ë Û¿ÏÙÛ·
ÙÔ˘ Â›Ó·È ·ÓÔÈ¯Ùfi¯ÚˆÌË Î·È
‰ÂÓ ¤ËÍÂ

K·Ù¿ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ
ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ÓÂÚfi
Û˘Ì‡ÎÓˆÛË˜ 
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™Ô˘ÊÏ¤, Ô ÁÎÚ·Ù¤Ó, ÙÔÛÙ

O ›Ó·Î·˜ ÈÛ¯‡ÂÈ, fiÙ·Ó Ù· Ê·ÁËÙ¿ Ì·›ÓÔ˘Ó ÛÙÔÓ ÎÚ‡Ô
ÊÔ‡ÚÓÔ. 

™Ô˘ÊÏ¤, Ô ÁÎÚ·Ù¤Ó,
ÙÔÛÙ
¶·Ú¿‰ÂÈÁÌ·: ™Ô˘ÊÏ¤ Ì·Î·ÚfiÓÈ·

E›‰Ô˜
„ËÛ›-
Ì·ÙÔ˜

t

t
t

t

t

t

x

x

º·ÁËÙfi

°Ï˘Î¿ ÛÔ˘ÊÏ¤ Î·È 
Ô ÁÎÚ·Ù¤Ó (.¯. ÛÔ˘ÊÏ¤
Ì˘˙‹ıÚ·˜ ÌÂ ÊÚÔ‡Ù·)

¶ÈÎ¿ÓÙÈÎ· ÛÔ˘ÊÏ¤ Î·È 
Ô ÁÎÚ·Ù¤Ó ·fi
Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤Ó· ̆ ÏÈÎ¿ 
(.¯. ·ÛÙ›ÙÛÈÔ)

¶ÈÎ¿ÓÙÈÎ· Ô ÁÎÚ·Ù¤Ó ·fi
ˆÌ¿ ̆ ÏÈÎ¿ (.¯. ·Ù¿ÙÂ˜
Ô ÁÎÚ·Ù¤Ó)

°Ï˘Î¿ ÛÙÚÔ‡ÓÙÂÏ

PÔ‰Ô„‹ÛÈÌÔ ÙÔÛÙ, 4 -9
ÎÔÌÌ¿ÙÈ·

TÔÛÙ ÌÂ Ù˘Ú›, 4 -9
ÎÔÌÌ¿ÙÈ·

™ÎÂ‡Ô˜
EÍ¿ÚÙËÌ·

ÊfiÚÌ· ÛÔ˘ÊÏ¤

ÊfiÚÌ· ÛÔ˘ÊÏ¤
‚·ı‡ Ù·„› 

ÚË¯‹ ÊfiÚÌ·
ÛÔ˘ÊÏ¤
‚·ı‡ Ù·„› 

ÊfiÚÌ· ÛÔ˘ÊÏ¤ ‹
‚·ı‡ Ù·„›

Û¯¿Ú·

Û¯¿Ú·

YÔ-
‰Ô¯‹

2

3
3

2

3

2

4

4

£ÂÚÌÔ-
ÎÚ·Û›· ÆC,
ÁÎÚÈÏ

180-200

200-220
200-220

170-190

170-190

170-190

x

x

¢È¿Ú-
ÎÂÈ·,
ÏÂÙ¿

45-60

40-50
30-40

40-50

40-50

50-60

ÂÚ. 4-5

ÂÚ. 6-8

ŒÙÔÈÌ· Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó· Ê·ÁËÙ¿

¶·Ú·Î·ÏÔ‡ÌÂ ÚÔÛ¤ÍÙÂ ÙÈ˜ ̆ Ô‰Â›ÍÂÈ˜ ÙÔ˘
·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÙÔ‡ ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›·. 
OÈ ÙÈÌ¤˜ ÙÔ˘ ›Ó·Î· ÈÛ¯‡Ô˘Ó, fiÙ·Ó Ù· Ê·ÁËÙ¿ Ì·›ÓÔ˘Ó
ÛÙÔÓ ÎÚ‡Ô ÊÔ‡ÚÓÔ. 

ŒÙÔÈÌ·
Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó·
Ê·ÁËÙ¿

¶·Ú¿‰ÂÈÁÌ·: K·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓË ›ÙÛ· ÛÙË Û¯¿Ú·

E›‰Ô˜
„ËÛ›-
Ì·ÙÔ˜

t

t

t

t

º·ÁËÙfi

™ÙÚÔ‡ÓÙÂÏ ÌÂ Á¤ÌÈÛË
ÊÚÔ‡ÙˆÓ*

¶·Ù¿ÙÂ˜ ÙËÁ·ÓËÙ¤˜

¶›ÙÛ·*

æˆÌ¿ÎÈ· ÌÂ Á·ÚÓÈÙÔ‡Ú·
›ÙÛ·˜*

EÍ¿ÚÙËÌ·

‚·ı‡ Ù·„› 

‚·ı‡ Ù·„› 

Û¯¿Ú· 

Û¯¿Ú·

YÔ-
‰Ô¯‹

2

3

2

3

£ÂÚÌÔ-
ÎÚ·Û›· ÆC,
ÁÎÚÈÏ

200-220

240-250

170-190

220-240

¢È¿Ú-
ÎÂÈ·,
ÏÂÙ¿

50-60

20-30

20-30

15-25

* ™ÙÚÒÛÙÂ ÛÙÔ ‚·ı‡ Ù·„›  ‹ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯· ÛÙË Û¯¿Ú· ÂÈ‰ÈÎfi ̄ ·ÚÙ› „ËÛ›Ì·ÙÔ˜. 
¶·Ú·Î·ÏÔ‡ÌÂ ÚÔÛ¤ÍÙÂ Ó· Â›Ó·È ÙÔ ̄ ·ÚÙ› Î·Ù¿ÏÏËÏÔ ÁÈ' ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›Â˜. 

Yfi‰ÂÈÍË: TÔ ÚË¯fi ‹ ÙÔ ‚·ı‡ Ù·„› ÌÔÚÔ‡Ó Î·Ù¿ ÙÔ
„‹ÛÈÌÔ Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓˆÓ Ê·ÁËÙÒÓ Ó· ·Ú·ÌÔÚÊˆıÔ‡Ó.
A˘Ùfi ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÙÈ˜ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜
Â¿Óˆ ÛÙ· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù·. H ·Ú·ÌfiÚÊˆÛË ÂÍ·Ê·Ó›˙ÂÙ·È
‹‰Ë Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ·fi ÌfiÓË ÙË˜.



1. TÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÔ ‚·ı‡ Ù·„› ÛÙËÓ ̆ Ô‰Ô¯‹ 1.
TÔÔıÂÙÂ›ÙÂ Ù· ‚¿˙· Ì¤Û· ÛÙÔ Ù·„› ¤ÙÛÈ, ÒÛÙÂ ·˘Ù¿
Ó· ÌËÓ ·ÎÔ˘ÌÔ‡Ó ÙÔ ¤Ó· ÛÙÔ ¿ÏÏÔ.

2. X‡ÓÂÙÂ Ì¤Û· ÙÔ Ù·„› ÁÂÓÈÎ‹˜ ̄ Ú‹ÛË˜ 1/2 Ï›ÙÚÔ
Î·˘Ùfi ÓÂÚfi (ÂÚ. 80Æ). 

3. KÏÂ›ÓÂÙÂ ÙËÓ fiÚÙ· ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘.

4. °˘Ú›˙ÂÙÂ ÙÔÓ ‰È·ÎfiÙË ÂÈÏÔÁ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÛÙÔ
t.

5. °˘Ú›˙ÂÙÂ ÙÔÓ ‰È·ÎfiÙË ÂÈÏÔÁ‹˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜
ÛÙÔ˘˜ 170 ÆC.

MfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÔ˘Ó Ó· Û¯ËÌ·Ù›˙ÔÓÙ·È Î·È Ó· ·ÓÂ‚·›ÓÔ˘Ó
Ì¤Û· ÛÙ· ‚¿˙· Ê˘Û·Ï›‰Â˜ - ÛÂ ÌÈÎÚ¤˜ ·ÔÛÙ¿ÛÂÈ˜ Ë Ì›·
ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¿ÏÏË - ÌÂÙ¿ ·fi ÂÚ›Ô˘ 40 ¤ˆ˜ 50 ÏÂÙ¿,
Á˘Ú›˙ÂÙÂ ÙÔÓ ‰È·ÎfiÙË ÂÈÏÔÁ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ Î·È ÙÔÓ
‰È·ÎfiÙË ÂÈÏÔÁ‹˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ ÛÙË ı¤ÛË "0". 

25-35 ÏÂÙ¿ ·ÊfiÙÔ˘ Û‚‹ÛÂÙÂ ÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ, ı· Ú¤ÂÈ
Ó· ‚Á¿ÏÂÙÂ Ù· ‚¿˙· ·fi ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ. AÓ Ù· ·Ê‹ÛÂÙÂ Ó·
ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Ì¤Û· ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ, ÌÔÚÂ› Ó·
‰ËÌÈÔ˘ÚÁËıÔ‡Ó ÌÈÎÚfi‚È· Î·È ÎÈÓ‰˘ÓÂ‡Ô˘Ó Ó· Í˘Ó›ÛÔ˘Ó.
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KÔÓÛÂÚ‚ÔÔ›ËÛË
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KÔÓÛÂÚ‚ÔÔ›ËÛË

KÔÓÛÂÚ‚ÔÔ›ËÛË
¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·: ❑ XÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÌfiÓÔÓ Î·Ï¿ ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿, Ù·

ÔÔ›· Ï¤ÓÂÙÂ ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜ ÔÏ‡ Î·Ï¿. 

❑ T· ‚¿˙· Î·È Ù· Ï¿ÛÙÈ¯· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È Î·ı·Ú¿ Î·È
fi¯È Êı·ÚÌ¤Ó·. XÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Î·Ù¿ ÙÔ ‰˘Ó·ÙfiÓ ‚¿˙·
ÙÔ˘ È‰›Ô˘ ÌÂÁ¤ıÔ˘˜. T· ÛÙÔÈ¯Â›· ÛÙÔÓ ›Ó·Î· ÈÛ¯‡Ô˘Ó
ÁÈ· ÛÙÚÔÁÁ˘Ï¿ ‚¿˙· ÂÓfi˜ Ï›ÙÚÔ˘. MËÓ ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ
ÔÙ¤ ·Ú·¿Óˆ ·fi ¤ÍÈ ‚¿˙· ÌÔÓÔÌÈ¿˜ Ì¤Û· ÛÙÔÓ
ÊÔ‡ÚÓÔ. 

❑ °ÂÌ›ÛÙÂ Ù· ‚¿˙· ÌÂ Ù· ÊÚÔ‡Ù· ‹ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿.
™ÎÔ˘›ÛÙÂ ÂÓ‰Â¯ÔÌ¤Óˆ˜ Ù· ̄ Â›ÏË ÙˆÓ ‚¿˙ˆÓ ·ÎfiÌ·
ÌÈ· ÊÔÚ¿, ·˘Ù¿ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È Î·ı·Ú¿. TÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ
ÛÂ Î¿ıÂ ‚¿˙Ô ¤Ó·Ó ‚ÚÂÁÌ¤ÓÔ Ï·ÛÙÈ¯¤ÓÈÔ ‰·ÎÙ‡ÏÈÔ Î·È
ÙÔ Î·¿ÎÈ. KÏÂ›ÛÙÂ ÂÚÌËÙÈÎ¿ Ù· ‚¿˙· ÌÂ Ù· ÎÏÈ.

❑ OÈ ‰È¿ÚÎÂÈÂ˜ Ô˘ ‰›ÓÔÓÙ·È ÛÙÔ˘˜ ›Ó·ÎÂ˜ Â›Ó·È
ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎ¤˜ ÙÈÌ¤˜. A˘Ù¤˜ ÂËÚÂ¿˙ÔÓÙ·È ·fi ÙË
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ‰ˆÌ·Ù›Ô˘, ÙÔÓ ·ÚÈıÌfi ÙˆÓ ‚¿˙ˆÓ,
ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· Î·È ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÂÚÈÂ¯ÔÌ¤ÓÔ˘
ÙˆÓ ‚¿˙ˆÓ. ¶ÚÔÙÔ‡ ̄ ·ÌËÏÒÛÂÙÂ ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘
ÊÔ‡ÚÓÔ˘ ‹ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯· ı¤ÛÂÙÂ ÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ ÂÎÙfi˜
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜, ÛÈÁÔ˘ÚÂ˘ÙÂ›ÙÂ, fiÙÈ Ì¤Û· ÛÙ· ‚¿˙·
Û¯ËÌ·Ù›˙ÔÓÙ·È ÔÏÏ¤˜ Ê˘Û·Ï›‰Â˜.

ŒÙÛÈ Ú˘ıÌ›˙ÂÙÂ:

KÔÓÛÂÚ‚ÔÔ›ËÛË
ÊÚÔ‡ÙˆÓ

ºÚÔ‡Ù· ÛÂ ‚¿˙· 
ÂÓfi˜ Ï›ÙÚÔ˘

Ì‹Ï·, ÊÚ·ÁÎÔÛÙ¿Ê˘Ï·,
ÊÚ¿Ô˘ÏÂ˜

ÎÂÚ¿ÛÈ·, ‚ÂÚ›ÎÔÎ·,
ÚÔ‰¿ÎÈÓ·, 
·ÁÚÈÔÊÚ·ÁÎÔÛÙ¿Ê˘Ï·

ÌÔ˘˜ Ì‹ÏˆÓ, ·¯Ï¿‰È·,
‰·Ì¿ÛÎËÓ· 

·fi ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË
Û¯ËÌ·ÙÈÛÌÔ‡ Ê˘Û·Ï›‰ˆÓ

ı¤ÛË ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ ÂÎÙfi˜
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜

ı¤ÛË ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ ÂÎÙfi˜
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜

ı¤ÛË ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ ÂÎÙfi˜
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜

ÌÂÙ¿ ÙÔ Û‚‹ÛÈÌÔ 
ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘

ÂÚ. 25  ÏÂÙ¿

ÂÚ. 30  ÏÂÙ¿ 

ÂÚ.  35  ÏÂÙ¿

MfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÔ˘Ó Ó· ·ÓÂ‚·›ÓÔ˘Ó Ì¤Û· ÛÙ· ‚¿˙·
Ê˘Û·Ï›‰Â˜, Á˘Ú›˙ÂÙÂ ÙÔÓ ‰È·ÎfiÙË ÂÈÏÔÁ‹˜
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ ÛÙÔ˘˜ 120-140 ÆC.  
¶fiÙÂ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ı¤ÛÂÙÂ ÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ ÂÎÙfi˜
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜, ‰Â›ÙÂ ÛÙÔÓ ›Ó·Î·.

KÔÓÛÂÚ‚ÔÔ›ËÛË
Ï·¯·ÓÈÎÒÓ

§·¯·ÓÈÎ¿ ÛÂ ÎÚ‡Ô ̇ ˆÌfi
ÛÂ ‚¿˙· ÂÓfi˜ Ï›ÙÚÔ˘

·ÁÁÔ˘Ú¿ÎÈ·

·Ù˙¿ÚÈ·

Ï·¯·Ó¿ÎÈ· BÚ˘ÍÂÏÏÒÓ

Ê·ÛfiÏÈ·, ÎÔÎÎÈÓÔÏ¿¯·ÓÔ

ÌÈ˙¤ÏÈ·

·fi ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË
Û¯ËÌ·ÙÈÛÌÔ‡ Ê˘Û·Ï›‰ˆÓ

ı¤ÛË ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ ÂÎÙfi˜
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ 

ÂÚ. 35 ÏÂÙ¿

ÂÚ. 45 ÏÂÙ¿

ÂÚ. 60 ÏÂÙ¿

ÂÚ. 70 ÏÂÙ¿

ÌÂÙ¿ ÙÔ Û‚‹ÛÈÌÔ 
ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘

ÂÚ. 35   ÏÂÙ¿

ÂÚ. 30   ÏÂÙ¿

ÂÚ. 30  ÏÂÙ¿

ÂÚ. 30  ÏÂÙ¿

ÂÚ. 30  ÏÂÙ¿

AÊ·›ÚÂÛË ÙˆÓ ‚¿˙ˆÓ
·fi ÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ

MËÓ ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ Ù· ‚¿˙· Â¿Óˆ ÛÂ ÎÚ‡· ‹ ‚ÚÂÁÌ¤ÓË
ÂÈÊ¿ÓÂÈ·, ‰ÈfiÙÈ ı· ÌÔÚÔ‡Û·Ó Ó· Ú·Á›ÛÔ˘Ó.
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¶ÂÚÈÔ›ËÛË
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¶ÂÚÈÔ›ËÛË

ŒÙÛÈ ı·
ÂÚÈÔÈËıÂ›ÙÂ ÙËÓ
ËÏÂÎÙÚÈÎ‹ Û·˜
ÎÔ˘˙›Ó·

EÍˆÙÂÚÈÎfi ÙË˜
Û˘ÛÎÂ˘‹˜

K·Ù’ ·Ú¯‹Ó ÌËÓ ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Û˘ÛÎÂ˘¤˜ Î·ı·ÚÈÛÌÔ‡
ÌÂ ̆ „ËÏ‹ ›ÂÛË ‹ Û˘ÛÎÂ˘¤˜ ÂÎÙfiÍÂ˘ÛË˜ ·ÙÌÔ‡.

AÚÎÂ› Ó· ÛÎÔ˘›˙ÂÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ ÌÂ ‚ÚÂÁÌ¤ÓÔ ·Ó›. ™Â
ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ·˘Ù‹ Â›Ó·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÏÂÚˆÌ¤ÓË,
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÛÙÔ ÓÂÚfi Î·ı·ÚÈÛÌÔ‡ ÌÂÚÈÎ¤˜ ÛÙ·ÁfiÓÂ˜
·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎÔ‡ È¿ÙˆÓ. K·ÙfiÈÓ ÛÎÔ˘›˙ÂÙÂ ÙË
Û˘ÛÎÂ˘‹ ÌÂ ÛÙÂÁÓfi ·Ó›.  

MË ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÔÙ¤ ÈÛ¯˘Ú¿ ·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎ¿ ‹
·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎ¿ Ô˘ ̄ ·Ú¿˙Ô˘Ó, ‰ÈfiÙÈ ·ÏÏÈÒ˜ ı·
Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÔ‡Ó ı·Ì¿ ÛËÌÂ›·. ™Â ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ¤ÂÛÂ
Ù¤ÙÔÈÔ Ì¤ÛÔ Î·ı·ÚÈÛÌÔ‡ Î·Ù¿ Ï¿ıÔ˜ Â¿Óˆ ÛÙË
Û˘ÛÎÂ˘‹, Î·ı·Ú›ÛÙÂ ÙÔ ·Ì¤Ûˆ˜ ÌÂ ÓÂÚfi. 

MÈÎÚ¤˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ̄ ÚˆÌ¿ÙˆÓ ÛÙËÓ ÚfiÛÔ„Ë ÙË˜
Û˘ÛÎÂ˘‹˜ ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÙË ̄ Ú‹ÛË ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎÒÓ ̆ ÏÈÎÒÓ,
fiˆ˜ Ì¤Ù·ÏÏÔ, ÎÚ‡ÛÙ·ÏÏÔ, Ï·ÛÙÈÎfi.

√ ÊÔ‡ÚÓÔ˜ Û·˜ ı· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÈ ÁÈ· ÔÏ‡ Î·ÈÚfi ÙËÓ
ˆÚ·›· ÂÌÊ¿ÓÈÛ‹ ÙÔ˘, ·Ó ÚÔÛ¤¯ÂÙÂ Ù· ·ÎfiÏÔ˘ı·:

ªËÓ ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Û‡ÚÌ· ‹ ÛÊÔ˘ÁÁ¿ÚÈ· Î·ı·ÚÈÛÌÔ‡.
∆· ÂÈ‰ÈÎ¿ ·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎ¿ ÊÔ‡ÚÓˆÓ ÂÈÙÚ¤ÂÙ·È Ó·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÌfiÓÔÓ ÁÈ· ÙÈ˜ ÂÌ·ÁÈ¤ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ ÙÔ˘
ÊÔ‡ÚÓÔ˘.

❑ ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·Ó¿„ÂÙÂ ÙÔ Êˆ˜ ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘. °È’ ·˘ÙfiÓ
ÙÔÓ ÛÎÔfi Á˘Ú›ÛÙÂ ÙÔÓ ‰È·ÎfiÙË ÂÈÏÔÁ‹˜
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÛÙÔ  t.

❑ ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·Ê·ÈÚ¤ÛÂÙÂ ÙËÓ fiÚÙ· ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘.

1. ∞ÓÔ›ÍÙÂ ÙÂÏÂ›ˆ˜ ÙËÓ fiÚÙ· ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘.

2. ™ÙÚ¤„ÙÂ ÙÔÓ ·ÛÊ·ÏÈÛÙÈÎfi ÌÔ¯Ïfi Ì¤¯ÚÈ ÙÔ Ù¤ÚÌ·
ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ.

3. ∫ÏÂ›ÛÙÂ ÙËÓ fiÚÙ· Ì¤¯ÚÈ Ô˘ Ó· ÌÔÚÂ› Ó·
·Ê·ÈÚÂıÂ› ÙÚ·‚ÒÓÙ·˜ ÙËÓ ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ.

4. °È· ÙËÓ Â·Ó·ÙÔÔı¤ÙËÛË ÙË˜ fiÚÙ·˜ ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÙÂ
ÙËÓ ·ÓÙ›ÛÙÚÔÊË ‰È·‰ÈÎ·Û›·.

ºÔ‡ÚÓÔ˜

°È· Â˘ÎÔÏ›· ÛÙÔÓ
Î·ı·ÚÈÛÌfi

B¿ÛË ÂÛÙÈÒÓ

∂ÛÙ›Â˜

∫¿Ï˘ÌÌ· ‚¿ÛË˜ ÂÛÙÈÒÓ

∏ ÂÚÈÔ›ËÛË ÙË˜ ÂÌ·ÁÈ¤ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·˜ Á›ÓÂÙ·È fiˆ˜ ·˘Ù‹
ÁÈ· ÙÔ ÂÍˆÙÂÚÈÎfi ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜.

™ÎÔ˘›˙ÂÙÂ ¿ÓÙÔÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜ fi,ÙÈ ¤ÂÛÂ Î·ÙfiÈÓ
˘ÂÚ¯Â›ÏÈÛË˜ Î·È Î·Ù¿ ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· Â¿Óˆ ÛÙ· ÂÛÙ›Â˜. 

°È· ÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌfi ÙˆÓ ÂÛÙÈÒÓ ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÈÛ¯˘Úfi
·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎfi ÛÂ ÛÎfiÓË ‹ ÂÈ‰ÈÎ¿ ÛÊÔ˘ÁÁ·Ú¿ÎÈ·
Î·ı·ÚÈÛÌÔ‡ ÌÂ ÙÚ·¯È¿ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·. K·ÙfiÈÓ ı· Ú¤ÂÈ Ó·
·Ó¿„ÂÙÂ ÁÈ· Ï›ÁÔ ÙÈ˜ ÂÛÙ›Â˜, ÁÈ· Ó· ÛÙÂÁÓÒÛÔ˘Ó.
BÚÂÁÌ¤ÓÂ˜ ÂÛÙ›Â˜ ÌÔÚÔ‡Ó ÌÂ ÙÔ ¤Ú·ÛÌ· ÙÔ˘ ̄ ÚfiÓÔ˘
Ó· ÛÎÔ˘ÚÈ¿ÛÔ˘Ó. 

™ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÂÚÓ¿ÙÂ ÙÈ˜ ÂÛÙ›Â˜ ÌÂ ÂÈ‰ÈÎfi Ì¤ÛÔ
ÂÚÈÔ›ËÛË˜ Î·È Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜. 

TÈ˜ ·fi Î›ÙÚÈÓÔ Ì¤¯ÚÈ ÌÏÂ ÈÚÈ‰›˙Ô˘ÛÂ˜ ·ÏÏ·Á¤˜ ÙÔ˘
¯ÚÒÌ·ÙÔ˜ ÛÙÔ˘˜ ‰·ÎÙ‡ÏÈÔ˘˜ ÙˆÓ ÂÛÙÈÒÓ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó·
ÙÈ˜ ·ÔÌ·ÎÚ‡ÓÂÙÂ ÌÂ "Stahlfix " ‹ "Sidol Stahlglanz".
MËÓ ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÈÛ¯˘Ú¿ ‰È·‚ÚˆÙÈÎ¿ Ì¤Û· ‹ Ì¤Û·
Ô˘ ̄ ·Ú¿˙Ô˘Ó. 

°È· ÙÔÓ Î·ı·ÚÈÛÌfi ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·Ê·ÈÚ¤ÛÂÙÂ ÙÔ Î¿Ï˘ÌÌ·
ÙË˜ ‚¿ÛË˜ ÂÛÙÈÒÓ.
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ŸÙ·Ó Ô ÊÔ‡ÚÓÔ˜ Â›Ó·È ÂÏ·ÊÚ¿ ÏÂÚˆÌ¤ÓÔ˜, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó·
ÙÔÓ ÛÎÔ˘›ÛÂÙÂ ÌÂ Î·˘Ùfi ‰È¿Ï˘Ì· ·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎÔ‡
È¿ÙˆÓ ‹ ÌÂ ÍÈ‰fiÓÂÚÔ.
∞Ó Ô ÊÔ‡ÚÓÔ˜ Â›Ó·È ÔÏ‡ ÏÂÚˆÌ¤ÓÔ˜, ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ
ÚÔÙÈÌfiÙÂÚ· ÂÈ‰ÈÎfi ·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎfi ÊÔ‡ÚÓˆÓ.

❑ ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÔ ÂÈ‰ÈÎfi ·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎfi ÌfiÓÔÓ ÛÙÔÓ
ÎÚ‡Ô ÊÔ‡ÚÓÔ.

❑ ∞Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ Ì¤ÛÔ Ó· ‰Ú¿ÛÂÈ.
™Â È‰È·›ÙÂÚ· ‰‡ÛÎÔÏÔ˘˜ ÏÂÎ¤‰Â˜ ıÂÚÌ·›ÓÂÙÂ ÙÔÓ
ÊÔ‡ÚÓÔ ÙÔ ÔÏ‡ 2 ÏÂÙ¿ ÛÙÔ˘˜ 50ÆC - fi¯È ·Ú·¿Óˆ
- ·ÏÏÈÒ˜ ı· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁËıÔ‡Ó ÏÂÎ¤‰Â˜ ÛÙÔ ÂÌ·ÁÈ¤.

❑ ™ÎÔ˘›˙ÂÙÂ ÔÏ‡ Î·Ï¿ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ.

√ ÊÔ‡ÚÓÔ˜ Ê¤ÚÂÈ ÂÌ·ÁÈ¤ Â›ÛÙÚˆÛË. ∆Ô ÂÌ·ÁÈ¤ Ú¤ÂÈ
Ó· „ËıÂ› ÛÂ ÔÏ‡ ̆ „ËÏ¤˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›Â˜. ŒÙÛÈ,
ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÚÔÎ‡„Ô˘Ó ÂÏ·ÊÚ¤˜ ̄ ÚˆÌ·ÙÈÎ¤˜
‰È·ÊÔÚ¤˜.

√È ¿ÎÚÂ˜ ÏÂÙÒÓ Ï·Ì·ÚÈÓÒÓ ‰ÂÓ ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
Î·Ï˘ÊıÔ‡Ó Ï‹Úˆ˜ ÌÂ ÂÌ·ÁÈ¤ Â›ÛÙÚˆÛË Î·È ÁÈ’ ·˘Ùfi
Â›Ó·È ‰˘Ó·ÙfiÓ Ó· ÌËÓ Â›Ó·È ÙÂÏÂ›ˆ˜ ÏÂ›Â˜. ∏
·ÓÙÈ‰È·‚ÚˆÙÈÎ‹ ÚÔÛÙ·Û›· fiÌˆ˜ ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÙ·È.

∫·ı·ÚÈÛÌfi˜ ÙˆÓ ÂÌ·ÁÈ¤
ÂÈÊ·ÓÂÈÒÓ

ÀÔ‰Â›ÍÂÈ˜

°˘¿ÏÈÓÔ Î¿Ï˘ÌÌ· ÙË˜
Ï¿Ì·˜ ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘

∫·ı·ÚÈÛÌfi˜ ÙÔ˘
ÎÚ˘ÛÙ¿ÏÏÔ˘

∆Ô Á˘¿ÏÈÓÔ Î¿Ï˘ÌÌ· ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÙÔ Î·ı·Ú›ÛÂÙÂ fiˆ˜
ÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ.

°È· Ó· Î·ı·Ú›ÛÂÙÂ Î·Ï‡ÙÂÚ·, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·Ê·ÈÚ¤ÛÂÙÂ
ÙÔ ÂÍˆÙÂÚÈÎfi ÎÚ‡ÛÙ·ÏÏÔ ÙË˜ fiÚÙ·˜ ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘.

1. ∞ÓÔ›ÍÙÂ ÙÔ Û˘ÚÙ¿ÚÈ.

2. ¶È¤ÛÙÂ Ù· ‰‡Ô ÂÏ·Ù‹ÚÈ· ÛÙÔ Î¿Ùˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ fiÚÙ·˜
‰˘Ó·Ù¿ ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ.

3. ∫Ú·ÙÒÓÙ·˜ Ù· ÂÏ·Ù‹ÚÈ· ·ÙËÌ¤Ó·, ÙÚ·‚‹ÍÙÂ ÙÔ
ÎÚ‡ÛÙ·ÏÏÔ ÚÔ˜ Ù· ÂÌÚfi˜ Î·È Î¿Ùˆ Î·È ·Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ
ÙÔ.

∫·ı·Ú›ÛÙÂ ÙÔ ÎÚ‡ÛÙ·ÏÏÔ ÌÂ Î·ı·ÚÈÛÙÈÎfi Ù˙·ÌÈÒÓ.

4. ∫Ú·Ù‹ÛÙÂ ÙÔ ÎÚ‡ÛÙ·ÏÏÔ ·fi ÙËÓ Î¿Ùˆ ÏÂ˘Ú¿.

5. ∫·ÙfiÈÓ ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ Ù˙¿ÌÈ ÛÙÔ Â¿Óˆ Ì¤ÚÔ˜ ÛÙË
Ï·‚‹ ÙË˜ fiÚÙ·˜ Î·È È¤ÛÙÂ ÙÔ ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ. ∆Ô
ÎÚ‡ÛÙ·ÏÏÔ Ú¤ÂÈ Ó· ·ÎÔ˘Ì¿ ÛÙË ̄ ÂÈÚÔÏ·‚‹ Î·È Ó·
ÌËÓ ÂÍ¤¯ÂÈ ‰ÂÍÈ¿ ‹ ·ÚÈÛÙÂÚ¿. ¶ÚÔÛ¤ÍÙÂ Ó·
‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È Ù· Ù¤ÛÛÂÚ· Ï·ÛÙÈ¯¿ÎÈ· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂˆ˜ ÙË˜
·ÔÛÙ¿ÛÂˆ˜ ·ÚÈÛÙÂÚ¿ Î·È ‰ÂÍÈ¿ ÛÙËÓ fiÚÙ·, ‰ÈfiÏÈ
·ÏÏÈÒ˜ ÙÔ ÎÚ‡ÛÙ·ÏÏÔ ‰ÂÓ ı· Â›Ó·È ÛÙ·ıÂÚfi Î·È ı·
¯Ù˘¿.

6. ¶È¤ÛÙÂ ÙÔ Î¿Ùˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÎÚ˘ÛÙ¿ÏÏÔ˘ Ì¤¯ÚÈ Ó·
·ÎÔ‡ÛÂÙÂ fiÙÈ ÎÔ‡ÌˆÛÂ.

7. ∂·Ó·ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙËÓ fiÚÙ· ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘.

∏ Û˘ÛÎÂ˘‹ ÂÈÙÚ¤ÂÙ·È Ó· ÙÂıÂ› ¿ÏÈ ÛÂ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·,
ÌfiÓÔÓ fiÙ·Ó ¤¯ÂÈ ÙÔÔıÂÙËıÂ› ÛˆÛÙ¿ ÙÔ Ù˙¿ÌÈ.

™ÎÔ˘›˙ÂÙÂ ÙÔ Û˘ÚÙ¿ÚÈ ‚¿ÛË˜ ÌÂ ‚ÚÂÁÌ¤ÓÔ ·Ó›. AÓ
·˘Ùfi Â›Ó·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÏÂÚˆÌ¤ÓÔ, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó·
ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ÛÙÔ ÓÂÚfi Î·ı·ÚÈÛÌÔ‡ Ï›ÁÔ ·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎfi
È¿ÙˆÓ.
MË ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÈÛ¯˘Ú¿ ‹ ‰È·‚ÚˆÙÈÎ¿
·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎ¿. 

™·˜ Û˘ÓÈÛÙÔ‡ÌÂ Ó· ‚¿˙ÂÙÂ Ù· ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· ·Ì¤Ûˆ˜ ÌÂÙ¿
ÙË ̄ Ú‹ÛË ÛÂ ‰È¿Ï˘ÌÌ· ÎÔÈÓÔ‡ ·ÔÚÚ˘·ÓÙÈÎÔ‡.
K·Ù¿ÏÔÈ· ‚ÚˆÌÈ¿˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·ÔÌ·ÎÚ˘ÓıÔ‡Ó
Î·ÙfiÈÓ ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏ· ÌÂ ‚Ô‡ÚÙÛ· ‹ ÛÊÔ˘ÁÁ¿ÚÈ
Î·ı·ÚÈÛÌÔ‡. 

™˘ÚÙ¿ÚÈ ‚¿ÛË˜

∂Í·ÚÙ‹Ì·Ù·
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TÈ Î¿ÓÂÙÂ ÛÂ
ÂÚ›ÙˆÛË ‚Ï¿‚Ë˜

AÓ ·ÚÔ˘ÛÈ·ÛÙÂ› ‚Ï¿‚Ë, ‰ÂÓ ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ ·˘Ùfi Â›Ó·È
Î¿ÙÈ ÙÔ ÛÔ‚·Úfi, Û˘¯Ó¿ Ë ·ÈÙ›· Â›Ó·È ·Û‹Ì·ÓÙË. ¶ÚÈÓ
ÂÈ‰ÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙËÓ ̆ ËÚÂÛ›· ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜ ÂÍ˘ËÚ¤ÙËÛË˜
ÙˆÓ ÂÏ·ÙÒÓ Ì·˜, ·Ú·Î·ÏÔ‡ÌÂ ÚÔÛ¤ÍÙÂ ÙÈ˜
·ÎfiÏÔ˘ıÂ˜ ̆ Ô‰Â›ÍÂÈ˜: 

H ËÏÂÎÙÚÈÎ‹ ÎÔ˘˙›Ó· ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· ÙÂıÂ› ÛÂ
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·:

❑ EÍÂÙ¿ÛÙÂ ·Ó ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· ‰È·ÎÔ‹ ÙÔ˘ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜. 

❑ KÔÈÙ¿ÍÙÂ ÛÙÔÓ ›Ó·Î· ÙÔ˘ ÛÈÙÈÔ‡, ·Ó Â›Ó·È ÂÓÙ¿ÍÂÈ ÔÈ
·ÛÊ¿ÏÂÈÂ˜ ÁÈ· ÙËÓ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹ ÎÔ˘˙›Ó·. 
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MÂÚÈÎ¿ ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· ÙË˜ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹˜ Û·˜ ÎÔ˘˙›Ó·˜
ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· Ù· ·ÏÏ¿ÍÂÙÂ ÌfiÓÔÈ/Â˜ Û·˜. XÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ
ÌfiÓÔÓ ÁÓ‹ÛÈ· ·ÓÙ·ÏÏ·ÎÙÈÎ¿, Ù· ÔÔ›· ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó·
ÚÔÌËıÂ˘ÙÂ›ÙÂ ·fi ÙËÓ ̆ ËÚÂÛ›· ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜
ÂÍ˘ËÚ¤ÙËÛË˜ ÙˆÓ ÂÏ·ÙÒÓ Ì·˜. ¢›ÓÂÙÂ ÙÔ˘˜ ·ÚÈıÌÔ‡˜
E Î·È FD ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ Û·˜. ŒÙÛÈ ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÙ·È, fiÙÈ ı·
Ï¿‚ÂÙÂ ÙÔ ÛˆÛÙfi ·ÓÙ·ÏÏ·ÎÙÈÎfi. TÔ˘˜ ·ÚÈıÌÔ‡˜ ı· ÙÔ˘˜
‚ÚÂ›ÙÂ ÛÙËÓ ÈÓ·Î›‰· Ù‡Ô˘ ÛÙÔ Û˘ÚÙ¿ÚÈ ‚¿ÛË˜. 

OÈ ÂÈÛÎÂ˘¤˜ ÂÈÙÚ¤ÂÙ·È Ó· ‰ÈÂÓÂÚÁÔ‡ÓÙ·È ÌfiÓÔÓ ·fi
ÙÔ˘˜ ÂÎ·È‰Â˘Ì¤ÓÔ˘˜ ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜ ÙË˜ ̆ ËÚÂÛ›·˜
ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜ ÂÍ˘ËÚ¤ÙËÛË˜ ÙˆÓ ÂÏ·ÙÒÓ Ì·˜. AÓ Ë
Û˘ÛÎÂ˘‹ Û·˜ ‰ÂÓ ÂÈÛÎÂ˘·ÛÙÂ› ÛˆÛÙ¿, ÌÔÚÂ› Ó·
ÚÔÎ‡„Ô˘Ó ÛÔ‚·ÚÔ› Î›Ó‰˘ÓÔÈ ÁÈ· Û·˜. 

AÏÏ·Á‹ 
ÂÍ·ÚÙËÌ¿ÙˆÓ 

∫·Ù¿ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ ÓÂÚÔ‡ Ô˘
ÙÚ¤¯Ô˘Ó ·fi ÙËÓ fiÚÙ· ÙË˜ ÎÔ˘˙›Ó·˜ ÛÙÔ Û˘ÚÙ¿ÚÈ. 

∏ Û˘Ì‡ÎÓˆÛË ÙˆÓ ̆ ‰Ú·ÙÌÒÓ, Ô˘ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡ÓÙ·È
Î·Ù¿ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ, ¿Óˆ ÛÙËÓ fiÚÙ· Â›Ó·È Ê˘ÛÈÎfi
Ê·ÈÓfiÌÂÓÔ. ∏ Î·Ù·ÛÎÂ˘‹ ÙË˜ ÎÔ˘˙›Ó·˜ Â›Ó·È Ù¤ÙÔÈ·
ÒÛÙÂ Ë ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÛÙËÓ fiÚÙ· Ó· Â›Ó·È fiÛÔ ÙÔ
‰˘Ó·ÙfiÓ ÈÔ ̄ ·ÌËÏ‹ ÁÈ· ÏfiÁÔ˘˜ ·ÛÊ¿ÏÂÈ·˜, Î˘Ú›ˆ˜
ÙˆÓ ·È‰ÈÒÓ.

∆Ô Ê·ÈÓfiÌÂÓÔ Á›ÓÂÙ·È ÂÓÙÔÓÒÙÂÚÔ Î·Ù¿ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ
Ê·ÁËÙÒÓ ÌÂ ÔÏÏ¿ ̆ ÁÚ¿, ÌÂ ıÂÚÌfi ·¤Ú· ÛÂ ÔÏ‡
˘„ËÏ¤˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›Â˜.

ªÔÚÂ› Ó· ÂÚÈÔÚÈÛıÂ›, ·Ó ÙËÚ‹ÛÂÙÂ ÙÔ˘˜
ÚÔÙÂÈÓfiÌÂÓÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ Î·È ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜
·fi ÙÔ˘˜ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ô˘˜ ›Ó·ÎÂ˜. ŒÙÛÈ ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙÂ
¿ÏÏˆÛÙÂ Î·È ÙÔ Î·Ï‡ÙÂÚÔ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· „ËÛ›Ì·ÙÔ˜.

AÏÏ·Á‹ ÙË˜ Ï¿Ì·˜ ÙÔ˘
ÊÔ‡ÚÓÔ˘

∞ÏÏ·Á‹ ÙÔ˘ ÎÚ˘ÛÙ¿ÏÏÔ˘
ÛÙËÓ fiÚÙ· ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘

∆· ÎÚ‡ÛÙ·ÏÏ· ·ÏÏ¿˙ÔÓÙ·È, fiˆ˜ ÂÚÈÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÙÔ
ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ ¶ÂÚÈÔ›ËÛË “∫·ı·ÚÈÛÌfi˜ ÎÚ˘ÛÙ¿ÏÏÔ˘”.

∞ÏÏ·Á‹ ÛÙÂÁ·ÓÔÔÈËÙÈÎÔ‡
fiÚÙ·˜

∞Ó ÙÔ ÛÙÂÁ·ÓÔÔÈËÙÈÎfi ̄ ·Ï¿ÛÂÈ, Ú¤ÂÈ Ó·
·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ·ıÂ›:

1. ∞ÓÔ›ÍÙÂ ÙËÓ fiÚÙ· ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘.

2. ∞Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙÔ ·Ï·Èfi ÛÙÂÁ·ÓÔÔÈËÙÈÎfi.

3. ∆Ô ÛÙÂÁ·ÓÔÔÈËÙÈÎfi ¤¯ÂÈ 4 ¿ÁÁÈÛÙÚ·. ™ÙÂÚÂÒÛÙÂ ÙÔ
Ó¤Ô ÛÙÂÁ·ÓÔÔÈËÙÈÎfi ÌÂ ·˘Ù¿ Ù· ¿ÁÁÈÛÙÚ· ÛÙËÓ
ÚfiÛÔ„Ë ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ Î·È È¤ÛÙÂ Î·Ï¿.

AÓ Ë Ï¿Ì· ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ Î¿ËÎÂ, ÙfiÙÂ Ú¤ÂÈ ·˘Ù‹ Ó·
·ÏÏ·¯ıÂ›. 
ŒÙÛÈ ·ÏÏ¿˙ÂÙÂ ÙË Ï¿Ì·:

1. K·ÙÂ‚¿ÛÙÂ ÙÈ˜ ·ÛÊ¿ÏÂÈÂ˜ ÁÈ· ÙËÓ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹ ÎÔ˘˙›Ó·
ÛÙÔÓ ›Ó·Î· ÙÔ˘ ÛÈÙÈÔ‡.

2. TÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÌÈ· ÂÙÛ¤Ù· ÎÔ˘˙›Ó·˜ Ì¤Û· ÛÙÔÓ ÎÚ‡Ô
ÊÔ‡ÚÓÔ, ÁÈ· Ó' ·ÔÊ‡ÁÂÙÂ Ù˘¯fiÓ ̇ ËÌÈ¤˜.

3. •Â‚È‰ÒÛÙÂ ÙÔ Á˘¿ÏÈÓÔ Î¿Ï˘ÌÌ· ÙË˜ Ï¿Ì·˜ ÛÙÔ
ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘, ÛÙÚ¤ÊÔÓÙ¿˜ ÙÔ ÚÔ˜ Ù·
·ÚÈÛÙÂÚ¿. 

4. AÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÙÂ ÙËÓ Ï¿Ì· ÌÂ ÌÈ· ¿ÏÏË ÙÔ˘ È‰›Ô˘
Ù‡Ô˘ 25W/230V/E14. 

5. •·Ó·‚È‰ÒÛÙÂ ÙÔ Á˘¿ÏÈÓÔ Î¿Ï˘ÌÌ· ÙË˜ Ï¿Ì·˜. 

6. BÁ¿ÏÙÂ ÙËÓ ÂÙÛ¤Ù·. 

7. AÓÂ‚¿ÛÙÂ ¿ÏÈ ÙÈ˜ ·ÛÊ¿ÏÂÈÂ˜. 
E›ÛË˜ Î·È ÙÔ Î¿Ï˘ÌÌ· ÙË˜ Ï¿Ì·˜ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÙÔ
·ÏÏ¿ÍÂÙÂ ÌfiÓÔÈ/Â˜ Û·˜. 



™Â ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ÔÈ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ Ì·˜ ÁÈ· ÙË ‰ÈfiÚıˆÛË
ÙˆÓ ‚Ï·‚ÒÓ ‰ÂÓ Ô‰ËÁ‹ÛÔ˘Ó ÛÙÔ ÂÈı˘ÌËÙfi
·ÔÙ¤ÏÂÛÌ·, ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙË ‰È¿ıÂÛ‹ Û·˜ Ë ̆ ËÚÂÛ›·
ÂÍ˘ËÚ¤ÙËÛË˜ ÙˆÓ ÂÏ·ÙÒÓ Ì·˜. H ‰ÈÂ‡ı˘ÓÛË Î·È ÙÔ
ÙËÏ¤ÊˆÓÔ ÙË˜ ÏËÛÈ¤ÛÙÂÚË˜ ̆ ËÚÂÛ›·˜ ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜
ÂÍ˘ËÚ¤ÙËÛË˜ ÂÏ·ÙÒÓ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙÔ Û¯ÂÙÈÎfi
Ê˘ÏÏ¿‰ÈÔ Ô˘ ·Ú·Ï¿‚·ÙÂ ÌÂ ÙÈ˜ ‰ÈÂ˘ı‡ÓÛÂÈ˜ ÙÔ˘
service. E›ÛË˜ Î·È Ù· Î¤ÓÙÚ· ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜ ÂÍ˘ËÚ¤ÙËÛË˜
ÂÏ·ÙÒÓ Ô˘ Û·˜ ‰›ÓÔ˘ÌÂ, ı· Û·˜ ̆ Ô‰Â›ÍÔ˘Ó
Â˘¯·Ú›ÛÙˆ˜ ÙËÓ ̆ ËÚÂÛ›· ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜ ÂÍ˘ËÚ¤ÙËÛË˜ ÙˆÓ
ÂÏ·ÙÒÓ Ì·˜ ÛÙÔÓ ÙfiÔ Î·ÙÔÈÎ›·˜ Û·˜.    

¢›ÓÂÙÂ ¿ÓÙÔÙÂ ÛÙËÓ ̆ ËÚÂÛ›· ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜ ÂÍ˘ËÚ¤ÙËÛË˜
ÙˆÓ ÂÏ·ÙÒÓ Ì·˜ ÙÔÓ ·ÚÈıÌfi ÚÔ˚fiÓÙÔ˜ (·ÚÈıÌfi˜ E) Î·È
ÙÔÓ ·ÚÈıÌfi Î·Ù·ÛÎÂ˘‹˜ (·ÚÈıÌfi˜ FD) ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜
Û·˜. H ÈÓ·Î›‰· Ù‡Ô˘ ÌÂ ÙÔ˘˜ ·ÚÈıÌÔ‡˜ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙÔ
Û˘ÚÙ¿ÚÈ ‚¿ÛË˜. °È· Ó· ÌËÓ Ú¤ÂÈ Ó· „¿¯ÓÂÙÂ Î·È
¯ÚÔÓÔÙÚÈ‚Â›ÙÂ ÛÂ ÂÚ›ÙˆÛË ‚Ï¿‚Ë˜, ÛËÌÂÈÒÛÙÂ ÙÒÚ·
Â‰Ò Ù· ÛÙÔÈ¯Â›· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ Û·˜.   
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YËÚÂÛ›· ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜ ÂÍ˘ËÚ¤ÙËÛË˜ ÙˆÓ ÂÏ·ÙÒÓ Ì·˜

YËÚÂÛ›· ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜
ÂÍ˘ËÚ¤ÙËÛË˜ ÙˆÓ
ÂÏ·ÙÒÓ Ì·˜

AÚÈıÌfi˜ E Î·È 
·ÚÈıÌfi˜ FD 

AÚÈıÌÔ›: E:                                                FD: 

YËÚÂÛ›· ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜ ÂÍ˘ËÚ¤ÙËÛË˜ ÂÏ·ÙÒÓ ☎
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™ËÌÂÈÒÛÂÈ˜:



™ËÌÂÈÒÛÂÈ˜:
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√ƒ√π ∂°°À∏™∏™ 
1. ∏ ÂÁÁ‡ËÛË ·Ú¤¯ÂÙ·È ÁÈ· ÂÈÎÔÛÈÙ¤ÛÛÂÚÈ˜ (24) Ì‹ÓÂ˜, ·fi ÙËÓ ËÌÂÚÔÌËÓ›· ·ÁÔÚ¿˜ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜

Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÙË ıÂˆÚËÌ¤ÓË ·fi‰ÂÈÍË ·ÁÔÚ¿˜ (‰ÂÏÙ›o ÏÈ·ÓÈÎ‹˜ ÒÏËÛË˜ ‹ ÙÈÌÔÏfiÁÈÔ). °È· ÙËÓ
·ÚÔ¯‹ ÙË˜ ÂÁÁ‡ËÛË˜ ··ÈÙÂ›Ù·È Ë Â›‰ÂÈÍË ÙË˜ ıÂˆÚËÌ¤ÓË˜ ·fi‰ÂÈÍË˜ ·ÁÔÚ¿˜. 

2. ∏ ÂÙ·ÈÚÂ›·, Ì¤Û· ÛÙ· ÈÔ ¿Óˆ ¯ÚÔÓÈÎ¿ fiÚÈ·, ÛÂ ÂÚ›ÙˆÛË ÏËÌÌÂÏÔ‡˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜,
·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÂÈ ÙËÓ ˘Ô¯Ú¤ˆÛË Â·Ó·ÊÔÚ¿˜ ÙË˜ ÛÂ ÔÌ·Ï‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· Î·È ÙË˜ ·ÓÙÈÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ Î¿ıÂ
Ù˘¯fiÓ ÂÏ·ÙÙˆÌ·ÙÈÎÔ‡ Ì¤ÚÔ˘˜ (ÏËÓ ÙˆÓ ·Ó·ÏÒÛÈÌˆÓ Î·È ÙˆÓ Â˘·ıÒÓ, fiˆ˜ Ù· Á˘¿ÏÈÓ·, ÔÈ
Ï·ÌÙ‹ÚÂ˜ Î.Ï.), ÂÊfiÛÔÓ ·˘Ù‹ ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ÙËÓ Î·Ù·ÛÎÂ˘‹ Î·È fi¯È ·fi ÙËÓ Î·Î‹
¯ÚËÛÈÌÔÔ›ËÛË, ÙËÓ Ï·Óı·ÛÌ¤ÓË ÂÁÎ·Ù¿ÛÙ·Û‹, ÙËÓ ÌË Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ Ô‰ËÁÈÒÓ ¯Ú‹ÛË˜, ÙËÓ
·Î·Ù¿ÏÏËÏË Û˘ÓÙ‹ÚËÛË, ÙËÓ Â¤Ì‚·ÛË ÌË ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓˆÓ ÚÔÛÒˆÓ ‹ ÂÍˆÁÂÓÂ›˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜
fiˆ˜ ËÏÂÎÙÚÈÎ¤˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÎÏ. ™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ Ë ÂÙ·ÈÚÂ›· ÂÈ‰ÔÔÈËıÂ› ÁÈ· ÙËÓ ÏËÌÌÂÏ‹
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¿ÚÔ‰Ô ÂÍ·Ì‹ÓÔ˘ ·fi ÙËÓ ·ÁÔÚ¿ ÙË˜, ıÂˆÚÂ›Ù·È fiÙÈ Ë Û˘ÛÎÂ˘‹ Î·Ù¿ ÙËÓ
·Ú¿‰ÔÛ‹ ÙË˜ ÛÙÔÓ ÙÂÏÈÎfi Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÔ‡ÛÂ Î·ÓÔÓÈÎ¿ Î·È fiÙÈ Ë ‚Ï¿‚Ë ‰ÂÓ ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÂ
ÂÏ·ÙÙˆÌ·ÙÈÎfiÙËÙ¿ ÙË˜ ÂÎÙfi˜ ·Ó Ô ÙÂÏÈÎfi˜ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹˜ ·fi‰Â›ÍÂÈ ÙÔ ·ÓÙ›ıÂÙÔ. ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ·
ÙË˜ ÂÁÁ‡ËÛË˜ ·Ú¤¯ÔÓÙ·È ‰ˆÚÂ¿Ó Ù· ·ÓÙ·ÏÏ·ÎÙÈÎ¿, Ë ÂÚÁ·Û›· ÂÈÛÎÂ˘‹˜ Î·È Ë ÌÂÙ·ÊÔÚ¿ ÙË˜
Û˘ÛÎÂ˘‹˜ (·Ó ·˘Ùfi ÎÚÈıÂ› ··Ú·›ÙËÙÔ) ÛÙ· Û˘ÓÂÚÁÂ›· ÙË˜ ÂÙ·ÈÚÂ›·˜. OÔÈ·‰‹ÔÙÂ ¿ÏÏË ·Í›ˆÛË
·fiÎÏÂ›ÂÙ·È.

3. ∏ ÂÁÁ‡ËÛË ‰ÂÓ ÈÛ¯‡ÂÈ ÛÂ ÂÚ›ÙˆÛË Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛË˜ ÂÈÛÎÂ˘ÒÓ ‹ ÁÂÓÈÎ¿ ·ÚÂÌ‚¿ÛÂˆÓ ÌË
ÂÍÔ˘ÛÈÔ‰ÔÙËÌ¤ÓˆÓ ·fi ÙËÓ ÂÙ·ÈÚÂ›· ÚÔÛÒˆÓ ÛÙËÓ Û˘ÛÎÂ˘‹ .

4. ∏ Î¿ıÂ ÂÈÛÎÂ˘‹ ‹ Ë ·ÓÙÈÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË ÂÏ·ÙÙˆÌ·ÙÈÎÔ‡ Ì¤ÚÔ˘˜ ‰ÂÓ ·Ú·ÙÂ›ÓÂÈ ÙÔÓ ¯ÚfiÓÔ ÙË˜
ÂÁÁ‡ËÛË˜.

5. ∂Í·ÚÙ‹Ì·Ù· Î·È ˘ÏÈÎ¿ Ô˘ ·ÓÙÈÎ·ıÈÛÙÒÓÙ·È Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÁÁ‡ËÛË˜ ÂÈÛÙÚ¤ÊÔÓÙ·È ÛÙÔ
Û˘ÓÂÚÁÂ›Ô.

6. ∏ ÂÁÁ‡ËÛË ·‡ÂÈ Ó· ÈÛ¯‡ÂÈ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ Ë Î˘ÚÈfiÙËÙ· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ ÌÂÙ·‚È‚·ÛÙÂ› ÛÂ ÙÚ›ÙÔ
ÚfiÛˆÔ ·fi ÙÔÓ ·ÁÔÚ·ÛÙ‹.

7. AÏÏ·Á‹ ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘‹˜ Á›ÓÂÙ·È ÌfiÓÔÓ ÛÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ‰ÂÓ Â›Ó·È ‰˘Ó·Ù‹ Ë ÂÈ‰ÈfiÚıˆÛ‹ ÙË˜.
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