ITPAKTIKOX OAHI'OX MEAETHX

«diofalw écomva, opyavaouéva kol aroteAeouotixa!»

1. H IIpogtowpaciao (IIprv Eexivijom)
To xado daPacua e€aptdror and 10 Thg o Eexvnoels.
e KaBapo I'pageio: Amopaxpive 0,TtL LOL OTOGTA TV TPOGOYN

) Aﬁ (o vidwo, meprodikd). Kpatdm povo ta Bipiio, to tetpddia kot o, GTUAO OV
J 3/ yxpEGLopal Yio TO GUYKEKPIUEVO LaOnua.
)Qﬂ_

0 ‘% e Maokpra to Kivnté: Balw 1o xtvntd og dAlo dmpdrio 1) o€
alas\ Aertovpyio «unv evoyreiten. AKOUO Kot [ E100TOIN0oT UITOPEL VO LoV

YOAGGEL TN cLYKEVTIpWON Yo 20 AemTdL.

e To IIAévo ™ Hpépac: Tlpw avoilm Piirio, yphoo e éva yapti Tt Exm va
KAve ofjuepa (EMOOK® Vo EEKIVA® 0md TO TTO ATOTNTIKA). Ve Kabe
gpyacia LOAG TV TELEIDOV®!

2. H M£0060¢ tov 25 Asntav (Teyviky Pomodoro)

[Ma va pnv kovpdletat To LLOAO Kol Vo GLYKPATEL TEPICGOTEPEG TANPOPOPIES, GTTAW®
TOV pOvo ota 60!

1. 25 entd amdivtng ovykévTpoong: Awfdlm 1 kdve aoKNCELS Y®PIg va
onNKwO® KaBOAoL amd TV KOPEKAQL.

2. 5)entd ordreupo: INKOVOLOL, TEVIOVOUOL, Tive Alyo vepo. Aev kortalw
00oveg oto diaieypal

3. Metd and 4 TéTorovg KOKAOLG, Kave éva peydio diaieyupo 20-30 Aemtdv.

3. lHag dwpalm Osmpntika Madnpata (Istopia,
I'eoypagia, Keipeva)

Agv mamoyolMlm! H momayaiio Eexviétor v endpevn puépa. Axkolovdod ta e&ng
Prpota:

e Bnpa 1 (Ipiyopn Matid): Awpalom pio popd to Keipevo ypryopa yio va
Kataldfo mept tivog mpdkettal. [Ipocéyw Tovg Tithovg kat Tig Evroveg AEEELS.

e  Bnpa 2 (Yroypappion): Eavodofalo mtpocektikd kot vroypappilo pe Evav
LLOPKOOOPO VIOYPALLUICTG LOVO TO. IO CTUOVTIKG (OVOLLOLTAL, YPOVOLOYIES,
Baoukéc 10éeq).

e Bnpa 3 (Aéaic-Kireroud & Inpewwosic): I'pdoo 610 mepibopio tov Piriov
N o€ éva teTpddlo piKpég AEEeig-KAE1d1d Tov pov Buuilovv v mapdypoeo.

e  Bnpa 4 (Eravainyn peyordégpova): Kieivo 1o Biiio kot tpocsmodd vo mw
TO padnua pe owd pov Adyla, ooV vo, 10 S10ACK® GE KATOL0V GAAOV.



4. Ilog owufalo Madnuotika
Edm dev petpdiel n avayvmon, petpaet n eEdoknon.

e Koatavénon tov Kavéva: [Ipv Abcw aocknoelg, oryovpedouat 6t EEp® KoAd
TOV TOTO 1) TOV Kavdva (7. TNV Tpomaideia 1| Tmg yivetal 1 dwaipeon).

o Meiétn Avpévov Mopaderypdromv: Kottdlw TpoceKTiKd TIC 0GKNGELS TOL
é\voe 0 daockarog otnv Ta&N. [Ipoomad®d va kKatadldfo to frpota Tov
aKoAovOnce.

e AVUVO pévog pov: Eckivdm and Tig E0KOAES AGKNOELS KO TTAM TPOG TIG
OVOKOAEG. AV KOAMNO®, OV OITOYONTEVOUAL. ZAVAKOITAL® TOV KOVOVOL Kot
TPOCTOOM TAAL.

5. Ilag peretdo I'poppotikny kor OpOoypa@io,

H I'pappatikn dev Béhel amootnfion, 0EAel mapatipnon Kot Edoknon.
Eivai ot «kavdvec Tov moryvidtohy» yio vor JuAGUE Kot Vo YPAQovUE COGTA.

Brjua 1: Katavonomn tov Kavova (To «Tati»)

o Tlpw Eexvnoelg Tig aoknoeLs, odpace tov Kavova amd to Bifiio 1)
T0 TETPAOL0.

e Mnv npocrabnoceig vo tov pabeig aném AéEn mpog AéEN. [lpoomdbnoe va
KataAdpelg T cov deiyvel (w.y. [1ote falw -etor kot wote -€1¢;).

Biua 2: Ta’EEvnva KoAtta (Mvipovikot Kavovec)
IMa va pnv purepdedels Toug KavOves, ¥pNoILoToince KpE LUGTIKA:

e To kéimo pe To «kEyo» kor 10 «Eogicy: * Otav n AEEN avapépetal o€ KATL
mov yiveton TOpa (T.). 70 TaLdl Lov{ETAL), YPAPETOL LIE -OIL.
o Ortav Aéue «eoeloy (m.y. eoeic Aodlete), YpapeTaL LUE €.
e To ko0Amo tov «Eipoaw: Ta prjpata mov teEleidvovy o€ -il® ypagpovtol pe
ywoto (rotilw, orovmilw).
o Elaipéoeigc: Zxéyov 1 ppdon «Aaveilm, 0akpOlm, kehapvlim 610
TAGL TOV TOiY0V (TOiy®)» Yia va Bupdoot Ta prjpata wov Eepevyovv!

Brjpa 3: dtiayvm ta Sika pov Mapadeiypata
e Mohig dafacelg Evav kavova, yphwe apécms 3 d1KéEG GOV TPOTACELS GTO
TPOYELPO YPNOILOTOIDVTOG TOV. AV HAOELS VO TIAYVELS OIKEC GOV TPOTAGELS,

onuaivel OTL EUTESWGEG TN YPOLLOTIKY.

Brjua 4: O «kKaOpé@tnc» tng OpOoypagiag

Otov TELeIDVELS TIG AOKNOELG GOV, KAVE TAVTO VOV TEAMKO EAEYYO
(awtod16pbmon):



1. "Eaia tévovg; Mia AéEn xwpig TOVo glvar cav dvBpwmog ympic KaméAo GTovV
nAo!

2. "Edeyyog kataMméemv: Koitale Eavd ta prpata, To 0OVGLOGTIKA Kot To
emifeta pe faon Toug Kavoveg Tov ERabE.

3. To Terpdowo Tov Aabav: Kpdta o cedidon 6to micw PEPOS Tov TETpadiov

o0V Yo TIG AEEEIC OV Umepdevelg cuyvd. I'pdy' teg exel cmwotd 2-3 B
(POPES YLOL VAL TIG «POTOYPAPICEL TO LVOAO GOVL. m .
To pvotixo ¢ emitoyiag eivor 1o KaONUEPIVO, 0PYaVOUEVO JLGSocuo. KOl O &E ,’ Q

Kalog vmvog to fpaov! ’n




