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∂∂ÈÈÛÛ··ÁÁˆ̂ÁÁ‹‹
∏ ¯‡ÙÚ· Ù·¯‡ÙËÙ·˜ TEFAL ‹ÚıÂ Ó· ÈÎ·ÓÔÔÈ‹ÛÂÈ fiÏÂ˜ Û·˜ ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ fi,ÙÈ ·ÊÔÚ¿ ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ·. 

∂›Ó·È Ë ÌÔÓ·‰ÈÎ‹ ¯‡ÙÚ· Ô˘ ·ÓÔ›ÁÂÈ Î·È ÎÏÂÈ‰ÒÓÂÈ ÌÂ ÙÔ ¿ÙËÌ· ÂÓfi˜ ÎÔ˘ÌÈÔ‡.
OÏË ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰· ·ÏÏ¿ Î·È ÙÔ ™·‚‚·ÙÔÎ‡ÚÈ·ÎÔ, ÚÔÂÙÔÈÌ¿ÛÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· Û·˜ ·fi ¤Ó· ·Ïfi Î·ıËÌÂÚÈÓfi

ÁÂ‡Ì· Ì¤¯ÚÈ ÙËÓ ÈÔ ÂÚ›ÏÔÎË Û˘ÓÙ·Á‹ Ô˘ Û›ÁÔ˘Ú· ı· Î·Ù·Ï‹ÍÂÈ ÙÔ˘˜ ÚÔÛÎÂÎÏËÌ¤ÓÔ˘˜ Û·˜.
ΔÔ ÈÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi fiÌˆ˜ Â›Ó·È fiÙÈ Ë ¯‡ÙÚ· Ù·¯‡ÙËÙ·˜ TEFAL ÊÚÔÓÙ›˙ÂÈ ÁÈ· ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜

‰˘Ó·Ù‹˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ ÔÔÈ·Û‰‹ÔÙÂ ÙÚÔÊ‹˜ ÂÈÏ¤ÍÂÙÂ Ó· Ì·ÁÂÈÚ¤„ÂÙÂ.

∏ TEFAL Î·Ù·ÛÎÂ‡·ÛÂ ·˘Ù‹ ÙË ¯‡ÙÚ· ÌÂ ÌÔÓ·‰ÈÎfi ÛÎÔfi Ó· Î¿ÓÂÈ ÙË ˙ˆ‹ Û·˜ Â˘ÎÔÏfiÙÂÚË 
Î·È Û›ÁÔ˘Ú· ÈÔ ÁÂ˘ÛÙÈÎ‹!
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ªÂÚÈÎ¤˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙÈ˜ ÁÂ‡ÛÂÈ˜ Î·È ÁÈ· ÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ 3
ŸÏ· fiÛ· ı¤Ï·ÙÂ Ó· Í¤ÚÂÙÂ ÁÈ· ÙÈ˜ ÏÂÙÔÌ¤ÚÂÈÂ˜ Ô˘ Î¿ÓÔ˘Ó ÙË ‰È·ÊÔÚ¿ ÛÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· : 
Ì·¯·ÚÈÎ¿, Ì·ÁÂÈÚÈÎ¿ ‚ÔËı‹Ì·Ù·, ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ÙˆÓ ÔÔ›ˆÓ Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ú¤ÂÈ Ó· ‰È·ÙËÚËıÔ‡Ó.

ª·ı·›Óˆ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒ ÛˆÛÙ¿ ÙË ¯‡ÙÚ· Ù·¯‡ÙËÙ·˜ TEFAL 9
™Â ·˘Ùfi ·ÎÚÈ‚Ò˜ ÙÔ ÛËÌÂ›Ô Û˘Á¯ÚÔÓ›˙ÂÛÙÂ ÁÈ· ÚÒÙË ÊÔÚ¿ ÌÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Ù·¯‡ÙËÙ¿˜ Û·˜. 
∞fi ÙÔ ÌÔÛ¯¿ÚÈ „ËÙfi Î·ÙÛ·ÚfiÏ·˜ Ì¤¯ÚÈ ÙÈ˜ ÊÙÂÚÔ‡ÁÂ˜ ¿È·˜, ÙÔ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ·˘Ù‹˜ ÙË˜ Ì‡ËÛË˜ Â›Ó·È ·fiÏ˘Ù· Ù¤ÏÂÈÔ Î·È ÓfiÛÙÈÌÔ.

√ÚÂÎÙÈÎ¿ 17
O Î·Ï‡ÙÂÚÔ˜ ÙÚfiÔ˜ Ó· ‰È·ÙËÚËıÂ›ÙÂ ÛÂ ÊfiÚÌ·, Â›Ó·È ÌÈ· ˘ÁÈÂÈÓ‹ Î·È Î·Ï¿ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹. ∏ ¯‡ÙÚ· Û·˜ Ù· ¤¯ÂÈ ÛÎÂÊÙÂ› fiÏ·. 
∞ÓÔ›ÁÔ˘ÌÂ ÙÔ ‰ÚfiÌÔ ÛÂ Ó¤· ˘ÏÈÎ¿ fiˆ˜ Â›Ó·È Ô ÎÔÚ›·Ó‰ÚÔ˜ Î·È ÙÔ ÎÈÓ¤˙ÈÎÔ Ï¿¯·ÓÔ ÁÈ· ÚˆÙfiÙ˘Ô˘˜ Û˘Ó‰˘·ÛÌÔ‡˜.

™Ô‡Â˜ 19
À¿Ú¯ÂÈ Ì›· ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ‹ ÛÔ‡· ÁÈ· Î¿ıÂ Ì¤Ú·. ªÂ Î·Ú˘ÎÂ‡Ì·Ù·, ·Ú·‰ÔÛÈ·Î¤˜ ‹ ÂÍˆÙÈÎ¤˜ ÁÂ‡ÛÂÈ˜, 
ÔÈ ÂÈÏÔÁ¤˜ Â›Ó·È ¿ÂÈÚÂ˜ Î·È Ë ¯‡ÙÚ· Û·˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÙÈ˜ ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ fiÏÂ˜.

ª·ÁÂÈÚÂ‡ÔÓÙ·˜ Ù· Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÁÂ‡Ì·Ù· 23
∂ÈÛÙÚ¤ÊÂÙÂ Û›ÙÈ ‡ÛÙÂÚ· ·fi ÌÈ· ÎÔ˘Ú·ÛÙÈÎ‹ Ì¤Ú· Î·È ‚Ú›ÛÎÂÛÙÂ ·ÓÙÈÌ¤ÙˆË ÌÂ ÌÈ· ÂÈÓ·ÛÌ¤ÓË ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ· : ¯ÚÂÈ¿˙ÂÛÙÂ ¿ÌÂÛ· ÌÈ· È‰¤· 
ÁÈ· ¤Ó· ÁÚ‹ÁÔÚÔ Î·È Â‡ÎÔÏÔ ÁÂ‡Ì· Ô˘ ı· ÙÔ˘˜ Â˘¯·ÚÈÛÙ‹ÛÂÈ fiÏÔ˘˜. ∂˘Ù˘¯›·, ¿ÏÏˆÛÙÂ, Â›Ó·È ¤Ó· Î·Ïfi ÁÂ‡Ì· ÌÂ ·˘ÙÔ‡˜ Ô˘ ·Á·¿ÙÂ!

OÈ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÎÏ·ÛÛÈÎ¤˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ ÁÈ· ÙË ¯‡ÙÚ· Ù·¯‡ÙËÙ·˜ 29
T›ÔÙ· ‰Â Û˘ÁÎÚ›ÓÂÙ·È ÌÂ ÙÈ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ ÙË˜ ÁÈ·ÁÈ¿˜! ◊ÚıÂ ÏÔÈfiÓ Ë ÛÂÈÚ¿ Û·˜ Ó· ÚÔÂÙÔÈÌ¿ÛÂÙÂ ÁÂ‡Ì·Ù·  
Ô˘ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ·ÏËıÈÓ‹ ·fiÏ·˘ÛË ÁÈ· ÙÔÓ Ô˘Ú·Ó›ÛÎÔ Î·È Ë ¯‡ÙÚ· Û·˜ ÂÙÔÈÌ¿˙ÂÈ ÙÈ˜ ÎÏ·ÛÛÈÎ¤˜ ·˘Ù¤˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ ÛÂ ¯ÚfiÓÔ ÌË‰¤Ó!

ª·ÁÂÈÚÈÎ‹ ·fi fiÏÔ ÙÔÓ ÎfiÛÌÔ 35
ªÂ ÙË ¯‡ÙÚ· TEFAL ÌÔÚÂ›ÙÂ ·ÎfiÌ· Î·È Ó· Î¿ÓÂÙÂ ÙÔ Á‡ÚÔ ÙÔ˘ ÎfiÛÌÔ˘! ¶ÔÚÙÔÁ·Ï›·, πÓ‰›·, πÙ·Ï›·…·fi ÂÛ¿˜ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È! 
¢ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ Ù›ÔÙ· Î·Ï‡ÙÂÚÔ ·fi ÌÈ· ‰fiÛË ÂÍˆÙÈÛÌÔ‡ ÁÈ· Ó· ˙ˆÓÙ·Ó¤„ÂÈ ¤Ó· ÁÂ‡Ì·!

ΔÔÏÌ‹ÛÙÂ ÌÂ Ù· ÂÈ‰fiÚÈ·! 39
∂È‰fiÚÈ· fiˆ˜ ‰ÂÓ Ù· ¤¯ÂÙÂ ÊÙÈ¿ÍÂÈ ÔÙ¤, ÁÈ· Ó· ÎÏÂ›ÓÂÙÂ Ù· ÁÂ‡Ì·Ù¿ Û·˜ ÌÂ ÌÈ· ÁÏ˘ÎÈ¿ ÓfiÙ·!
°È· ¿ÏÏË ÌÈ· ÊÔÚ¿, Ë ¯‡ÙÚ· Û·˜ ¤¯ÂÈ ÙËÓ Ï‡ÛË.

ÃÚfiÓÔÈ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜, ÂÚÈÂ¯fiÌÂÓ· ·Ó¿ Î·ÙËÁÔÚ›Â˜ È¿ÙˆÓ Î·È ÌÂ ·ÏÊ·‚ËÙÈÎ‹ ÛÂÈÚ¿ 43

ÂÂÚÚÈÈÂÂ¯̄fifiÌÌÂÂÓÓ··ÂÂÚÚÈÈÂÂ¯̄fifiÌÌÂÂÓÓ··
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O Î·ı¤Ó·˜ ·fi ÂÌ¿˜ ¤¯ÂÈ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ÁÔ‡ÛÙ·...
Î·È Ë TEFAL Î·Ù·ÛÎÂ‡·ÛÂ ÌÈ· ¯‡ÙÚ· 
Ë ÔÔ›· ı· ÈÎ·ÓÔÔÈ‹ÛÂÈ fiÏÂ˜ Û·˜ ÙÈ˜ ÁÂ˘ÛÙÈÎ¤˜ ÂÈı˘Ì›Â˜.
OÈ ¯ÚfiÓÔÈ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ ÁÈ· fiÏÂ˜ ÙÈ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ ‚È‚Ï›Ô˘
¤¯Ô˘Ó ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÂ›, ·ÏÏ¿ Ú¤ÂÈ Ó· Ï¿‚ÂÙÂ ˘fi„Ë Û·˜ ÔÚÈÛÌ¤ÓÔ˘˜
·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ : ÙÔ ÚÔÛˆÈÎfi Û·˜ ÁÔ‡ÛÙÔ, ÙËÓ ÂÔ¯‹, Î·ıÒ˜ Â›ÛË˜
Î·È ÙËÓ ÔÈÎÈÏ›· ·ÏÏ¿ Î·È ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ÂÓfi˜ ÚÔ˚fiÓÙÔ˜.
∫¿ıÂ Û˘ÓÙ·Á‹ ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È Ó· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ Ù· ·Ú·Î¿Ùˆ ÂÈÎÔÓ›‰È·:

¶¶ÚÚÔÔÂÂÙÙÔÔÈÈÌÌ··ÛÛ››··  ::
∞˘Ùfi ˘Ô‰ÂÈÎÓ‡ÂÈ ÙÔÓ ··Ú·›ÙËÙÔ ¯ÚfiÓÔ ÁÈ· ÙËÓ                 
·Ú·ÛÎÂ˘‹ ÌÈ·˜ Û˘ÓÙ·Á‹˜ (‰ÂÓ Û˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÙ·È Ô  
¯ÚfiÓÔ˜ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜)

ªª··ÁÁÂÂ››ÚÚÂÂÌÌ··  ::
∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ÌÔÓÙ¤ÏÔ ÙË˜ ¯‡ÙÚ·˜ Û·˜, ı· ‚ÚÂ›ÙÂ ÂÈÎÔÓ›‰È· ÌÂ ÙÔ˘˜
ÚÔÙÂÈÓfiÌÂÓÔ˘˜ ¯ÚfiÓÔ˘˜ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜.

‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ ‰˘Ó·Ù‹˜ ÔÛfiÙËÙ·˜
‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ ÙˆÓ Ï·¯·ÓÈÎÒÓ Ô˘ Ì·ÁÂ›ÚÂ‡ÂÙÂ

°Ú‹ÁÔÚÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· ÎÚÂ¿ÙˆÓ Î·È „·ÚÈÒÓ

°Ú‹ÁÔÚÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓˆÓ ÙÚÔÊÒÓ

°È· Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· Ï·¯·ÓÈÎÒÓ

°È· Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· ÎÚ¤·ÙÔ˜, „·ÚÈÔ‡ Î·È Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓˆÓ ÙÚÔÊÒ

∞ÂÈÎÔÓ›˙ÂÈ ÙÔÓ ··Ú·›ÙËÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ 
ÁÈ· ÙÔ ÌÔÓÙ¤ÏÔ TEFAL Authentique Actua.

°È· ¯‡ÙÚÂ˜ Ù·¯‡ÙËÙ·˜ ÂÍÔÏÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÌÂ ‚·Ï‚›‰Â˜ 1 ‹ 2 ı¤ÛÂˆÓ, ÛËÌÂ›Ô
·Ó·ÊÔÚ¿˜ ÁÈ· ÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó Ù· ·Ú·Î¿Ùˆ
ÂÈÎÔÓ›‰È·.

∞ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÛÙÔ

∞ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÛÙÔ

2

∂ÂÍ‹ÁËÛË ÙˆÓ Û˘ÓÙ·ÁÒÓ

2

ΔÔ ÎfiÛÙÔ˜ ÙË˜ Û˘ÓÙ·Á‹˜

∂Ï¿¯ÈÛÙÔ            §ÔÁÈÎfi             À„ËÏfi

¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË         ∂‡ÎÔÏË          ¶ÂÚ›ÏÔÎË

μ·ıÌfi˜ ‰˘ÛÎÔÏ›·˜
OÈ Û˘ÓÙ·Á¤˜ Â›Ó·È ÁÈ· Ù¤ÛÛÂÚ· ¿ÙÔÌ·, ÂÎÙfi˜ ·Ó ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÙ·È Î¿ÙÈ
‰È·ÊÔÚÂÙÈÎfi. °È· ¯‡ÙÚÂ˜ Ù·¯‡ÙËÙ·˜ ÌÂ Ì¤ÁÈÛÙË ¯ˆÚËÙÈÎfiÙËÙ· 6
Ï›ÙÚˆÓ, ÌÂÈÒÛÙÂ ÙÈ˜ ·Ó·ÏÔÁ›Â˜ Î·Ù¿ ¤Ó· ÙÚ›ÙÔ.

∂∂ÓÓ··ÏÏÏÏ··ÎÎÙÙÈÈÎÎ‹‹  ÚÚfifiÙÙ··ÛÛËË

¢ÂÓ Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ Î¿ÔÈ· Û˘ÓÙ·Á‹ ‹ ÙÔ ‚·ÛÈÎfi ÙË˜ Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi; ◊
Ì‹ˆ˜ ÙÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi Â›Ó·È Î¿ÔÈÔ Ô˘ ‰ÂÓ Û·˜
ÂÈÙÚ¤ÂÙ·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ; ¶ÚÔÙÂ›ÓÔ˘ÌÂ ÂÓ·ÏÏ·ÎÙÈÎ¤˜ ÁÈ· ÙËÓ
·ÓÙÈÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË Î¿ÔÈˆÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ, fiÙ·Ó ·˘Ùfi Â›Ó·È ‰˘Ó·Ùfi.
ŒÍ˘ÓÔ, ¤ÙÛÈ; ªÂ ÙËÓ TEFAL, ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· Á›ÓÂÙ·È ·È¯Ó›‰È!

Ë Û˘Ì‚Ô˘Ï‹ ÙË˜
TTEEFFAALL

™˘Ì‚Ô˘Ï¤˜, ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ Î·È fiÏ· ·˘Ù¿ Ù· ¤ÍÙÚ· Ô˘ ·ÏÏ¿˙Ô˘Ó Ù·
¿ÓÙ·, ·ÏÏ¿ ‰ÂÓ ··ÈÙÔ‡Ó ÂÈÏ¤ÔÓ ¯ÚfiÓÔ!

40

ΔÔÏÌ‹ÛÙÂ ÌÂ Ù· ÂÈ‰fiÚÈ·!

• ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Ù· ·¯Ï¿‰È·, ¯ˆÚ›˜ Ó· Îfi„ÂÙÂ Ù·
ÎÔÙÛ·Ó¿ÎÈ· ‹ Ù· ¯ˆÚ›˙ÂÙÂ ÛÙË Ì¤ÛË Î·È
·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙËÓ Î·Ú‰È¿. Δ· Ú›¯ÓÂÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜ ÛÂ
¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡, ÁÈ· Ó· ÌË Ì·˘Ú›ÛÔ˘Ó. • ƒ›¯ÓÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· ÙÔ ÎÚ·Û› Î·È ÙË ˙¿¯·ÚË.

ŸÙ·Ó ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Ú¿˙ÂÈ, ‚¿˙ÂÙÂ Ì¤Û· Ù·
·¯Ï¿‰È·, ÎÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó·
ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÔ˘Ó Â› 8 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı·
·Ú¯›ÛÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰· Ó· ÛÊ˘Ú›˙ÂÈ, Á˘Ú›˙ÂÙÂ ÙË
‚·Ï‚›‰· ÁÈ· Ó· ‚ÁÂÈ Ô ·ÙÌfi˜, ·ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·
Î·È ‚Á¿˙ÂÙÂ ·fi ÙÔ ÛÈÚfiÈ Ù· ·¯Ï¿‰È·. • μÚ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÛÈÚfiÈ ÌÂÚÈÎ¿ ÏÂÙ¿ ÌÂ ·ÓÔÈ¯Ù‹

ÙË ¯‡ÙÚ·, ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÏÈÎ¤Ú Î·È Ù· Ú›¯ÓÂÙÂ
¿Óˆ ÛÙ· ·¯Ï¿‰È·. 
• Δ· ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ·ÁˆÌ¤Ó·.

∞¯Ï¿‰È· ÎÔÌfiÛÙ·
8 Ì¤ÙÚÈ· ÛÎÏËÚ¿·¯Ï¿‰È·

¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡ÎÚ·Û› ÎfiÎÎÈÓÔ

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡˙¿¯·ÚË

2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ÛÔ‡·˜ ÏÈÎ¤Ú : Î›Ú˜ ‹ ÎÔ˘·ÓÙÚÒ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·
ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

10 ÏÂÙ¿         6 ÏÂÙ¿     8 ÏÂÙ¿    8 ÏÂÙ¿                                    ¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË     §ÔÁÈÎfi
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ªÂÚÈÎ¤  ̃Û˘Ì‚Ô˘Ï¤  ̃ÁÈ·
ÙÈ̃  ÁÂ‡ÛÂÈ̃  Î·È ÙÈ̃  ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜

3

μÈÙ·Ì›ÓÂ˜ • ΔÚÒÙÂ Î·Ï¿,

ÙÚÒÙÂ ˘ÁÈÂÈÓ¿! 

• ª·¯·ÚÈÎ¿ • ª¤ıÔ‰ÔÈ

Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ •
ª·ÁÂÈÚÈÎ¿ ‚ÔËı‹Ì·Ù·
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4ªÂÚÈÎ¤˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙÈ˜ ÁÂ‡ÛÂÈ˜ Î·È ÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜

ΔÔ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÛÒÌ· ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· ÙÈ˜ ·Ú¿ÁÂÈ ·fi ÌfiÓÔ ÙÔ˘.
∫·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ·, Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙ·È ¤Ó· Â˘Ú‡
Ê¿ÛÌ· ÙÚÔÊÒÓ Î·ıÒ˜ Â›ÛË˜ Î·È Ó· ˘ÈÔıÂÙËıÔ‡Ó Î¿ÔÈÔÈ

·ÏÔ› ‚·ÛÈÎÔ› Î·ÓfiÓÂ˜ Ô˘ Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÙËÓ Î·Ï‡ÙÂÚË
‰È·Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ. ŒÓ· Û‡ÓÙÔÌÔ Ì¿ıËÌ·…

™ÙÈ˜ Ì¤ÚÂ˜ Ì·˜, ÛÙÈ˜ ·ÓÂÙ˘ÁÌ¤ÓÂ˜ ¯ÒÚÂ˜, Û¿ÓÈ·
·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎ¤˜ ÂÏÏÂ›„ÂÈ˜. ∞Ó·ÊÂÚfiÌ·ÛÙÂ, ÏÔÈfiÓ, ÛÙÈ˜

ÂÏÏÂ›„ÂÈ˜ ÛÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜. OÈ ÂÏÏÂ›„ÂÈ˜ ÛÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ÚÔÎ‡ÙÔ˘Ó ·fi ÙËÓ ·ÏÏ·Á‹
ÙÔ˘ ÙÚfiÔ˘ ˙ˆ‹˜ Ì·˜. ªÔÚÂ› Ë Ó¤· ·˘Ù‹ ÂÔ¯‹ Ó· Ì·˜ ÁÂÌ›˙ÂÈ ¿Á¯Ô˜, ·ÏÏ¿ ‰ÂÓ
Ô‰ËÁÂ› ÛÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜. ∂›ÛË˜, Â˘ı‡ÓÔÓÙ·È ÔÈ Ó¤Â˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Ì·˜
Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ (Ù· Û¿ÓÙÔ˘ÈÙ˜ Ô˘ Î·Ù·›ÓÔ˘ÌÂ ÛÂ ‰‡Ô ÌÔ˘ÎÈ¤˜ ‚È·ÛÙÈÎ¿ ÙÔ ÌÂÛËÌ¤ÚÈ
‹ ÔÈ ›ÙÛÂ˜ ÙÔ ‚Ú¿‰˘, ¤Ó· ÔÏ‡ Â˘¯¿ÚÈÛÙÔ Ê·ÁËÙfi, ÌÂ ÔÏÏ¤˜ ıÂÚÌ›‰Â˜, ÙÔ ÔÔ›Ô
fiÌˆ˜ ¤¯ÂÈ ·ÓÙÈÛÙÚfiÊˆ˜ ·Ó¿ÏÔÁË ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ·Í›·). ∏ ·˘ÍËÌ¤ÓË Ì·ÎÚÔ˙ˆ›· Î·È Ô
ÔÏÔ¤Ó· ·˘Í·ÓfiÌÂÓÔ˜ ·ÚÈıÌfi˜ ÂÂÍÂÚÁ·ÛÌ¤ÓˆÓ ÙÚÔÊÒÓ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÂÍ›ÛÔ˘
ÛËÌ·ÓÙÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÁÈ· ÙËÓ ¤ÏÏÂÈ„Ë ÛÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Ô˘ ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È. 

∞ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ Â›Ó·È ÙÔ ÁÂÁÔÓfi˜ fiÙÈ ÔÈ ·Ó¿ÁÎÂ˜
Ì·˜ ·Ó·ÊÔÚÈÎ¿ ÌÂ ÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ·˘Í¿ÓÔÓÙ·È fiÏÔ Î·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ. 

∞˜ ÂÍÂÙ¿ÛÔ˘ÌÂ ÙÒÚ· Ù· ̄ ·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ Î·È ÙÈ˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜
ÙˆÓ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ Î·ıÒ˜ Â›ÛË˜ Î·È ÛÂ ÔÈÂ˜ ÙÚÔÊ¤˜
ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ‚ÚÔ‡ÌÂ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ·fi ·˘Ù¤˜. 

·) ∞ÓÙ›-ÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¤˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜
™Â ·˘Ù‹ ÙËÓ Î·ÙËÁÔÚ›· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ÔÈ Î·ÚÔÙ›ÓÂ˜,
Ë ‚ÈÙ·Ì›ÓË C Î·È Ë ‚ÈÙ·Ì›ÓË ∂. ™˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÙËÓ
ÂÈ‚Ú¿‰˘ÓÛË ÙË˜ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ÙˆÓ ÛËÌ·‰ÈÒÓ Á‹Ú·ÓÛË˜ (ÛÙÔ
‰¤ÚÌ·, ÛÙ· Ì¿ÙÈ· Î·È ÙÔ ÓÂ˘ÚÈÎfi Û‡ÛÙËÌ·) Î·ıÒ˜ Â›ÛË˜ Î·È ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙˆÓ
Î·Ú‰È·ÎÒÓ ·ı‹ÛÂˆÓ ·ÏÏ¿ Î·È ÙÔ˘ Î·ÚÎ›ÓÔ˘. 
∏ μ-Î·ÚÔÙ›ÓË ¤¯ÂÈ ¤Ó·Ó ·ÎfiÌË ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ: ·Ó·ÏËÚÒÓÂÈ Ù˘¯fiÓ ÂÏÏÂ›„ÂÈ˜ ÛÂ
‚ÈÙ·Ì›ÓË ∞.

‚) μÈÙ·Ì›ÓË μ9
∞˘Ù‹ Ë Î·ÙËÁÔÚ›· ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ Î·Ù·ÔÏ¤ÌËÛË ÙË˜ ·Ó·ÈÌ›·˜ Î·È ÌÂÈÒÓÂÈ
ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ÂÌ‚Ú˘˚ÎÒÓ ·Ú·ÌÔÚÊÒÛÂˆÓ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜. OÈ
ÂÏÏÂ›„ÂÈ˜ ÛÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓË μ9 Â›Ó·È ÂÎÂ›ÓÂ˜ Ô˘ Û˘Ó·ÓÙ¿ÌÂ Û˘¯ÓfiÙÂÚ· ÛÙÈ˜ ·ÓÂÙ˘ÁÌ¤ÓÂ˜
¯ÒÚÂ˜.

Á) μÈÙ·Ì›ÓË ∞ Î·È ‚ÈÙ·Ì›ÓË D
∏ ‚ÈÙ·Ì›ÓË ∞ ·›˙ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ ÙfiÛÔ ÁÈ· ÙËÓ fiÚ·ÛË fiÛÔ Î·È ÁÈ· ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË. 
ŸÛÔ ÁÈ· ÙË ‚ÈÙ·Ì›ÓË D, ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÈ ÙËÓ ·ÔÚÚfiÊËÛË Î·È ÙË Û˘ÁÎÚ¿ÙËÛË ÙÔ˘
·Û‚ÂÛÙ›Ô˘.

¶Ô‡ ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ‚ÚÔ‡ÌÂ ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜;

∫·ÚÔÙÂÓÔ˚‰‹ ™Â Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ÊÚÔ‡Ù· : Î·ÚfiÙ·, 
ÓÂÚÔÎ¿Ú‰·ÌÔ, Û·Ó¿ÎÈ, ÌÚfiÎÔÏÔ Î·È ÌÔ‡Ú·.

μÈÙ·Ì›ÓË ÌÔ‡Ú· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿ : Ï¿¯·ÓÔ, ÈÂÚÈ¤˜, 
Û·Ó¿ÎÈ

μÈÙ·Ì›ÓË ™Â Ê˘ÙÈÎ¿ ¤Ï·È· Î·È ÛÂ ÂÏ·ÈÔÁfiÓÔ˘˜ Î·ÚÔ‡˜ 
(ÛfiÚÔ˘˜ ÛfiÁÈ·˜ Î·È ÊÈÛÙ›ÎÈ·)

μÈÙ·Ì›ÓË ¶Ú¿ÛÈÓ· Ï·¯·ÓÈÎ¿, Ê·ÛfiÏÈ·, Ê·Î¤˜, 
‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿. 

μÈÙ·Ì›ÓË ∑ˆÈÎ¿ ·Ú¿ÁˆÁ· (Á¿Ï·, ‚Ô‡Ù˘ÚÔ)

μÈÙ·Ì›ÓË §È·Ú¿ „¿ÚÈ·, ·‚Á¿ Î·È Û˘ÎÒÙÈ

Ÿˆ˜ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ‰Â›ÙÂ ·fi ÙÔÓ ›Ó·Î· ·˘Ùfi,
Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ (Î·È Ù· ÊÚÔ‡Ù·) ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÔÏÏ¤˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜.

C
E
B9

A
D

°È· ˘ÁÈÂÈÓ‹ ˙ˆ‹, ‰ÔÎÈÌ¿ÛÙÂ ÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜!ΔÔÎ·Ï¿ıÈ Ù̂ Ó‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ

μÈÙ·Ì›ÓÂ˜
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π·Ó ºÂ‚ ª·Ú ∞Ú M·È πÔ˘Ó πÔ˘Ï ∞˘Á ™Â OÎÙ ¡ÔÂ ¢ÂÎ

∞Ó·Ó¿˜

∞ÁÎÈÓ¿Ú·

™·Ú¿ÁÁÈ·

ªÂÏÈÙ˙¿Ó·

ªÚfiÎÔÏÔ

∫·ÚfiÙÔ
∞ÁÎÈÓ¿Ú·

∫ÂÚ¿ÛÈ

∫¿ÛÙ·ÓÔ

∫Ô˘ÓÔ˘›‰È

¶Ú¿ÛÈÓÔ Ï¿¯·ÓÔ

∫ÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ
∞ÓÙ›‰È·

™·Ó¿ÎÈ

ºÚ¿Ô˘Ï·

º·ÛÔÏ¿ÎÈ·

°ÔÁÁ‡ÏÈ

¶ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ

¡ÂÚÔÎÔÏfiÎ˘ıÔ
∞¯Ï¿‰È

¶Ú¿ÛÔ

¶ÈÂÚÈ¿

ª‹ÏÔ
¶·Ù¿Ù·

¡ÙÔÌ¿Ù·
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ΔÚÒÙÂ Î·Ï¿, ÙÚÒÙÂ ˘ÁÈÂÈÓ¿! ∏ TEFAL Û·˜ ÚÔÙÂ›ÓÂÈ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜
“Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜” ÁÈ· Ó· Û·˜ ‚ÔËı‹ÛÂÈ Ó· ‰È·ÙËÚÂ›ÙÂ ÙË
Ì¤ÁÈÛÙË ÔÛfiÙËÙ· ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ ÙfiÛÔ ÚÈÓ fiÛÔ Î·È Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘
Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜.

¡· „ˆÓ›˙ÂÙÂ ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿ ·ÚÎÂÙ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·, Ó· Ù·
Û˘ÓÙËÚÂ›ÙÂ ÁÈ· ÌÈÎÚ¿ ̄ ÚÔÓÈÎ¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù· ÛÂ ‰ÚÔÛÂÚfi Î·È ÛÎÈÂÚfi Ì¤ÚÔ˜ (ÂÎÙfi˜
·fi ÂÎÂ›Ó· Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Ô˘ ÂÍ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó Ó· ˆÚÈÌ¿˙Ô˘Ó, fiˆ˜ Â›Ó·È ÔÈ

ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, Ù· Ì‹Ï· Î·È Ù· ·¯Ï¿‰È·).

¡· Ï¤ÓÂÙÂ Ù· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÌÂ ÁÚ‹ÁÔÚÂ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ Î¿Ùˆ ·fi
ÙÚÂ¯Ô‡ÌÂÓÔ ÓÂÚfi ÒÛÙÂ Ó· ÂÌÔ‰›ÛÂÙÂ ÙÈ˜ ‰È·Ï˘Ù¤˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È Ù· ÌÂÙ·ÏÏÈÎ¿
ÛÙÔÈ¯Â›· Ó· Î·Ù·Ï‹ÍÔ˘Ó ÛÙÔ ÓÂÚÔ¯‡ÙË Û·˜ !

¡· Ù· ÍÂÊÏÔ˘‰›˙ÂÙÂ fiÛÔ ÏÈÁfiÙÂÚÔ Á›ÓÂÙ·È Î·È Ó· Ù· ÙÂÌ·¯›˙ÂÙÂ ÛÂ ÌÂÁ¿Ï·
ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ‹ ÌfiÓÔ ÌÂÙ¿ ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ·. ∞˘Ùfi Ù· ÂÌÔ‰›˙ÂÈ Ó· ̄ ¿ÛÔ˘Ó
ÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ÙÔ˘˜, ÔÈ ÔÔ›Â˜ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ·ÎÚÈ‚Ò˜ Î¿Ùˆ ·fi ÙÔÓ
ÂÍˆÙÂÚÈÎfi ÊÏÔÈfi.

ªËÓ ·Ú·‚Ú¿˙ÂÙÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È
·ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ
Í·Ó·˙ÂÛÙ·Ì¤Ó· È¿Ù·. °È· fiÛÔ˘˜

ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÁÈ· ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘˜, Ë
TEFAL ¤¯ÂÈ ÂÍÔÏ›ÛÂÈ ÙË ÛÂÈÚ¿ Clipso Control

ÌÂ ¤Ó· ·ÔÎÏÂÈÛÙÈÎfi ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ÙÔ ÔÔ›Ô
ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÙË Ì¤ÁÈÛÙË ‰˘Ó·Ù‹ Û˘ÁÎÚ¿ÙËÛË ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ,
Â¿Ó ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÂÙÂ Ù· ·Ú·Î¿Ùˆ ‚‹Ì·Ù· : 
μ¿ÏÙÂ ÙÔ ÓÂÚfi Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ ̄ ˆÚ›˜ ÙÔ Î·¿ÎÈ, Ì¤¯ÚÈ Ó· ¿ÚÂÈ ÙËÓ ÚÒÙË

‚Ú¿ÛË. ∫·ÙfiÈÓ, ÙÔÔıÂÙÂ›ÛÙÂ ÙÔ ÌÂÙ·ÏÏÈÎfi Î·Ï¿ıÈ ÁÈ· Ì·ÁÂ›ÚÂÌ·
ÛÙÔÓ ·ÙÌfi ‹ Ù· ÂÓÛˆÌ·ÙˆÌ¤Ó· ¿ÁÎÈÛÙÚ· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó

Û¯Â‰È·ÛÙÂ› ÂÈ‰ÈÎ¿ ÁÈ· ·˘Ùfi ÙÔ ÛÎÔfi. ΔÔÔıÂÙÂ›ÛÙÂ ¤Ó· Ê‡ÏÏÔ
ÎËÚfi¯·ÚÙÔ ÛÙÔ ÌÂÙ·ÏÏÈÎfi Î·Ï¿ıÈ ÁÈ· Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· ÛÙÔÓ ·ÙÌfi

Î¿ıÂ ÊÔÚ¿ Ô˘ Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi Ï·¯·ÓÈÎ¿ fiˆ˜
Â›Ó·È ÙÔ Û·Ó¿ÎÈ ‹ Ù· Ú¿ÛÈÓ· Ê·ÛÔÏ¿ÎÈ·, Ï·¯·ÓÈÎ¿

È‰È·›ÙÂÚ· Â˘·›ÛıËÙ· ÛÙËÓ ·ÒÏÂÈ· ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ Î·È ÌÂÙ·ÏÏÈÎÒÓ
ÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ Î·Ù¿ ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›· Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜. 

1

2

4

3

∏ ÔÈÎÈÏ›· ÛÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ Â›Ó·È Ô Î·Ï‡ÙÂÚÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ÁÈ· Ó· ‰È·ÛÊ·Ï›ÛÂÙÂ ÌÈ· Î·Ï¿
ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹. O ‰È·ÙÚÔÊÈÎfi˜ ÏÔ‡ÙÔ˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ (Ë ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ¿
ÙÔ˘˜, ‰ËÏ·‰‹, ÛÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È ÌÂÙ·ÏÏÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›·) ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ÙfiÛÔ ·fi ÙË Ê‡ÛË
ÙˆÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ, ÙË ÊÚÂÛÎ¿‰· Î·È ÙÈ˜ ÂÔ¯¤˜, fiÛÔ Î·È ·fi ÙÈ˜ ÌÂıfi‰Ô˘˜ Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜,
ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·˜ Î·È Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜.
ŸÛÂ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘ÌÂ, ÙfiÛÔ ÈÔ ̆ ÁÈÂ›˜ Â›Ì·ÛÙÂ!

™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 5 ÊÚÔ‡ÙˆÓ Î·È Ï·¯·ÓÈÎÒÓ
ËÌÂÚËÛ›ˆ˜. ™˘ÓÂÒ˜, ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· Ô‡ÌÂ fiÙÈ Ë ·ÎfiÌ· ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË
ÌfiÓÔ Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ‹ ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· Ì·˜. 

∂ÈÏ¤ÍÙÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ÊÚÔ‡Ù· ÂÔ¯‹˜ Î·È ı· Â›Ó·È ÁÂ˘ÛÙÈÎfiÙÂÚ·.

ΔÚÒÙÂ Î·Ï¿,ÙÚÒÙÂ ˘ÁÈÂÈÓ¿!
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™ÎfiÓË Ù˙›ÓÙ˙ÂÚ

¶È¤ÚÈ 

Î·ÁÈ¤Ó

∫ÔÚ›·Ó‰ÚÔ˜ 

ÛÂ ÛfiÚÔ˘˜

™·ÊÚ¿Ó

°·Ú‡Ê·ÏÏÔ

∫ÂÓÙÚ›˙Ô˘Ó ÙËÓ 
·›ÛıËÛË ÙË˜ ÁÂ‡ÛË˜
Ì·˜ Î·È Ù¤ÚÔ˘Ó ÙÔÓ
Ô˘Ú·Ó›ÛÎÔ Ì·˜, Ì·˜
Í·ÊÓÈ¿˙Ô˘Ó Â˘¯¿ÚÈÛÙ·
ÌÂ ÙÔ˘˜ Â˘Ê˘Â›˜
Û˘Ó‰˘·ÛÌÔ‡˜ ÙÔ˘˜ Î·È
Ì·˜ Ù·ÍÈ‰Â‡Ô˘Ó ÛÂ
Ì·ÎÚÈÓÔ‡˜ ÎfiÛÌÔ˘˜ ÌÂ
ÙÔÓ ÂÍˆÙÈÛÌfi ÙÔ˘˜.

ª·˚ÓÙ·Ófi˜

£˘Ì¿ÚÈ

∞ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ 
Ê˘Ù¿

º‡ÏÏ· ‰¿ÊÓË˜ ∂ÛÙÚ·ÁÎfiÓ

ª˘ÚÒÓÈ

μ·ÛÈÏÈÎfi˜

¢˘fiÛÌÔ˜

∞ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ¯fiÚÙ·
(ı˘Ì¿ÚÈ, Ì·˚ÓÙ·Ófi˜,

‰¿ÊÓË)

∫¿Ú˘

¶¿ÚÈÎ·

ª
·

¯
·
Ú
ÈÎ
¿ ∫·Ó¤ÏÏ· 

ÛÂ ÛÎfiÓË

∫‡ÌÈÓÔ

AÚÎÂ˘ıÔ˜

 Grec complet  17/09/07  13:32  Page 6



ªÂÚÈÎ¤˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙÈ˜ ÁÂ‡ÛÂÈ˜ Î·È ÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ 7

• •ÂÏ¤ÓÂÙÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÌÂ ÎÚ‡Ô

ÓÂÚfi, Î¿Ùˆ ·fi ÙË ‚Ú‡ÛË.

• ªËÓ Ù· ·Ê‹ÛÂÙÂ 

Ó· ÌÔ˘ÏÈ¿ÛÔ˘Ó ÛÙÔ ÓÂÚfi.

• ƒ›ÍÙÂ Ï›ÁÔ ÓÂÚfi ÛÙÔÓ ¿ÙÔ 

ÙË˜ ¯‡ÙÚ·˜ : 3/4 ÙÔ˘ Ï›ÙÚÔ˘ 

Â›Ó·È ·ÚÎÂÙ¿!

• ΔÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ÌÂÙ·ÏÏÈÎfi

Î·Ï¿ıÈ ÁÈ· Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 

ÛÙ· ÂÓÛˆÌ·ÙˆÌ¤Ó· ¿ÁÎÈÛÙÚ·,

Ù· ÔÔ›· ¤¯Ô˘Ó Û¯Â‰È·ÛÙÂ› ÂÈ‰ÈÎ¿

ÁÈ· ·˘Ùfi ÙÔ ÛÎÔfi.

• °È· Ó· Ì·ÁÂÈÚ¤„ÂÙÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿

ÛÙÔÓ ·ÙÌfi, Ú¤ÂÈ Ó· ÌËÓ ¤ÚıÔ˘Ó

ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ ÙÔ ÓÂÚfi.

• ∫ÏÂ›ÛÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ ÙË˜ ¯‡ÙÚ·˜ 

Î·È Ì·ÁÂÈÚ¤„ÙÂ Ù· Û‡ÌÊˆÓ·

ÌÂ ÙÔÓ ÚÔÙÂÈÓfiÌÂÓÔ ¯ÚfiÓÔ.

• ƒ›ÍÙÂ Ï¿‰È ‹ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÛÙË ¯‡ÙÚ· :

‰‡Ô ÌÂ ÙÚÂÈ˜ ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ Â›Ó·È

·ÚÎÂÙ¤˜. 

• ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÛÂ ‰˘Ó·Ù‹ ÊˆÙÈ¿

¯ˆÚ›˜ ÙÔ Î·¿ÎÈ.

• ªfiÏÈ˜ Î¿„ÂÈ ÙÔ Ï¿‰È ‹ ÙÔ

‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ 

Î·È Á˘Ú›ÛÙÂ ÙÔ Ó· ¿ÚÂÈ ¯ÚÒÌ· 

·fi fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÏÂ˘Ú¤˜ ÙÔ˘. 

• ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ1/4 ÙÔ˘ Ï›ÙÚÔ˘ 

·fi Î¿ÔÈÔ ˘ÁÚfi (ÏÂ˘Îfi ÎÚ·Û›,

˙ˆÌfi ÎÙÏ).

• ∫ÏÂ›ÛÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ ÙË˜ ¯‡ÙÚ·˜ 

Î·È Ì·ÁÂÈÚ¤„ÙÂ Ù· Û‡ÌÊˆÓ· 

ÌÂ ÙÔÓ ÚÔÙÂÈÓfiÌÂÓÔ ¯ÚfiÓÔ. 

ª∂£O¢Oπ ª∞°∂πƒ∂ª∞ΔO™

ª·ÁÂ›ÚÂÌ· ÛÙÔÓ ·ÙÌfi. ∞˘Ù‹ Ë Ì¤ıÔ‰Ô˜ ‰È·ÙËÚÂ› ÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ 

Î·È Ù· ÌÂÙ·ÏÏÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›· ÚÔÛÊ¤ÚÔÓÙ·˜ ¤Ó· ÁÂ˘ÛÙÈÎfi ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ·

™ˆÙ¿ÚÈÛÌ· / ª·ÁÂ›ÚÂÌ· 

°È· ÙÚ˘ÊÂÚfi ÎÚ¤·˜ ÌÂ ˘¤ÚÔ¯Ë ÎÚÔ‡ÛÙ·

1

2

1

2

3
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8ªÂÚÈÎ¤˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙÈ˜ ÁÂ‡ÛÂÈ˜ Î·È ÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜

OÚÈÛÌ¤Ó· Ì·ÁÂÈÚÈÎ¿ ‚ÔËı‹Ì·Ù· Ô˘ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ‚ÚÂ›ÙÂ ÛÙ· Î·Ù·ÛÙ‹Ì·Ù·

∫·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó· ÚÔ˚fiÓÙ· : ‰È¿ÊÔÚÂ˜ Û¿ÏÙÛÂ˜ Ô˘ ÛÂÚ‚›ÚÔÓÙ·È ˙ÂÛÙ¤˜ ‹ ÎÚ‡Â˜ ˆ˜ Û˘ÓÔ‰Â˘ÙÈÎ¿ ÁÈ· :
Î˘Ó‹ÁÈ, „¿ÚÈ, ÎÚ¤·˜, Ô˘ÏÂÚÈÎ¿ Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿. ∫·Ú˘ÎÂ‡Ì·Ù· Î·È ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ‚fiÙ·Ó·. Sorbet ·fi ÊÚÔ‡Ù·.

∞Ê˘‰·ÙˆÌ¤Ó· ÚÔ˚fiÓÙ· : ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ‚¿ÛÂÈ˜ ÁÈ· Û¿ÏÙÛ· : ˙ˆÌfi˜ „·ÚÈÔ‡, ˙ˆÌfi˜ ‚Ô‰ÈÓÔ‡, ˙ˆÌfi˜
ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ˘, ˙ˆÌfi˜ ÛÂ ˙ÂÏ¤, ˙ˆÌfi˜ ÛÂ Î‡‚Ô˘˜, ÌÂ›ÁÌ·Ù· Ì·¯·ÚÈÎÒÓ Î·È ·ÚˆÌ·ÙÈÎÒÓ Ê˘ÙÒÓ, Û¿ÏÙÛ·
ÌÂÛ·Ì¤Ï, ÎÚ¤Ì· ˙·¯·ÚÔÏ·ÛÙÈÎ‹˜, ÎfiÚÓ ÊÏ¿Ô˘Ú, Û¿ÏÙÛÂ˜ ÛÂ ÛÎfiÓË Î·È ˙ÂÏ·Ù›ÓË.

∞ÔÛÙÂÈÚˆÌ¤Ó·, ·ÛÙÂÚÈˆÌ¤Ó· ÚÔ˚fiÓÙ· ‹ ÚÔ˚fiÓÙ· ˘„ËÏ‹˜ ·ÛÙÂÚ›ˆÛË˜ : ¯˘Ìfi˜
ÓÙÔÌ¿Ù·˜, ·ÔÊÏÔÈˆÌ¤ÓÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, ÛÔ‡· ·fi ı·Ï·ÛÛÈÓ¿, ÎÚ¤Ì· ˙·¯·ÚÔÏ·ÛÙÈÎ‹˜, ÎÚ¤Ì· Û·ÓÙÈÁ›.

¶ÚÔ˚fiÓÙ· ¤ÙÔÈÌ· ÁÈ· Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË : ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤Ó· Î·È ÙÂÌ·¯ÈÛÌ¤Ó· Ï·¯·ÓÈÎ¿.

¶ÚÔ˚fiÓÙ· ÛÂ ˘ÁÚ‹ ÌÔÚÊ‹ : ‚·Ó›ÏÈ·, Î·Ú·Ì¤Ï·, ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ¤Ï·È·, ‚¿ÛÂÈ˜ ÁÈ· Û¿ÏÙÛ· Î·È ¯ÚˆÛÙÈÎ¤˜
Ô˘Û›Â˜ ÁÈ· ÙÚfiÊÈÌ·.

ª·ÁÂÈÚÈÎ¿ ‚ÔËı‹Ì·Ù·

1ÎÔÊÙ‹ ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÂÚÈ¤¯ÂÈ Î·Ù¿ ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË :
·ÏÂ‡ÚÈ : 5 ÁÚ. / ÎfiÚÓ ÊÏ¿Ô˘Ú : 4 ÁÚ. / ˙¿¯·ÚË : 6 ÁÚ. / ·Ï¿ÙÈ : 7 ÁÚ. / ÓÂÚfi : 5 ÁÚ.

1ÎÔÊÙ‹ ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÂÚÈ¤¯ÂÈ Î·Ù¿ ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË :
·ÏÂ‡ÚÈ : 10 ÁÚ. / ÎfiÚÓ ÊÏ¿Ô˘Ú : 8 ÁÚ. / ˙¿¯·ÚË : 15 ÁÚ. / ·Ï¿ÙÈ : 15 ÁÚ. /
ÓÂÚfi : 15 ÁÚ. / Ï¿‰È : 12 ÁÚ. / ‚Ô‡Ù˘ÚÔ : 15 ÁÚ. 
1 ÊÏÈÙ˙·Ó¿ÎÈ ÙÔ˘ Î·Ê¤ ÂÚÈ¤¯ÂÈ : 1/10 ÙÔ˘ Ï›ÙÚÔ˘
1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÂÚÈ¤¯ÂÈ :

150 ¯ÈÏÈÔÛÙ¿ ÙÔ˘ Ï›ÙÚÔ˘
1 ÔÙ‹ÚÈ ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ ÂÚÈ¤¯ÂÈ :
200 ¯ÈÏÈÔÛÙ¿ ÙÔ˘ Ï›ÙÚÔ˘
6 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÓÂÚfi ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Ô‡Ó ÛÂ:
1/10 ÙÔ˘ Ï›ÙÚÔ˘
1 ÌÒÏ (‰È·Ì¤ÙÚÔ˘ 12,5 ÂÎ.) : 450 ¯ÈÏÈÔÛÙ¿ ÙÔ˘ Ï›ÙÚÔ˘ 
ÁÈ· ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ ˘ÁÚfi
1 ÌÒÏ (‰È·Ì¤ÙÚÔ˘ 12,5 ÂÎ.) : ·ÏÂ‡ÚÈ
1 ÌÒÏ (‰È·Ì¤ÙÚÔ˘ 12,5 ÂÎ.) : ˙¿¯·ÚË
1 ÌÒÏ (‰È·Ì¤ÙÚÔ˘ 12,5 ÂÎ.) : 350 ÁÚ. Ú‡˙È

ªÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ ª¤ÙÚËÛË ‚¿ÚÔ˘˜
1 Ì¤ÙÚÈÔ ·‚Áfi : 55 ÁÚ. 
1 ‰fiÛË ‚Ô‡Ù˘ÚÔ : 10 ÁÚ.
1 ÎÚÂÌÌ‡‰È : 50 ÌÂ 60 ÁÚ. 
1 ÂÛ·ÏfiÙ : 15 ÁÚ.
1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô : 8 ÁÚ. 
1 Î·ÚfiÙÔ : 50 ÌÂ 70 ÁÚ.
1 ÔÙ‹ÚÈ ÛÙ·Ê›‰Â˜ : 50 ÁÚ.

∫ÔÓÛ¤Ú‚Â˜

1 ÎÔÓÛ¤Ú‚· 4/4 ‹ ÌÂÁ¿ÏÔ˘ ÌÂÁ¤ıÔ˘˜ :
Î·ı·Úfi ‚¿ÚÔ˜, ÛÙÚ·ÁÁÈÛÌ¤ÓË : 400 – 530 ÁÚ. 
1 ÎÔÓÛ¤Ú‚· ó ‹ ÌÈÎÚÔ‡ ÌÂÁ¤ıÔ˘˜ : 
Î·ı·Úfi ‚¿ÚÔ˜, ÛÙÚ·ÁÁÈÛÌ¤ÓË : 230 – 300 ÁÚ.
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ƒ‡˙È · Ï· ÎÚÂfiÏ • ƒ‡˙È ¶ÈÏ¿ÊÈ • ™·Ó·ÎfiÚ˘˙Ô  

• ¶·Ù¿ÙÂ˜ ªÔ˘Û·Î¿ • ¶·Ù¿ÙÂ˜ ¶Ï·Î› • ¶·Ù¿ÙÂ˜ · Ï·

ÎÚÂÌ • ºÙÂÚÔ‡ÁÂ˜ ¿È·˜ ÌÂ Û¿ÏÙÛ· ¶ÂÚÈÁÎfiÚ 

• ∞ÚÓ› ÊÚÈÎ·Û¤ • ∞ÁÎÈÓ¿ÚÂ˜ · Ï· ÔÏ›Ù· • ª‡‰È·

∫Ú·Û¿Ù· • ºÈÏ¤ ÌÈÓÈfiÓ ÌÂ ÌÔ˘˜ ·fi ·Ù¿ÙÂ˜ &

ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ· • ∞ÙÔÌÈÎ¿ ÚÔÏfi ·fi ÎÈÌ¿  

• ∞ÁÚÈÔÁÔ‡ÚÔ˘ÓÔ Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ÌÂ Î¿ÛÙ·Ó· ÛÙË ÛÙ¿ÌÓ·

• ƒfiÛÙÔ • ¶¤Ú‰ÈÎÂ˜ ÎÚ·Û¿ÙÂ˜

9

ª·ı·›Ó  ̂Ó· ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÒ 
ÛˆÛÙ¿ ÙË ̄ ‡ÙÚ· 
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• ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Î·È Ï¤ÓÂÙÂ ÛÂ ÔÏÏ¿ ÓÂÚ¿ ÙÔ Û·Ó¿ÎÈ.
ΔÔ ˙ÂÌ·Ù¿ÙÂ, ÙÔ ÛÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ Î·È ÙÔ Îfi‚ÂÙÂ.
• ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· ÙÔ Ï¿‰È Î·È ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ
Ù· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·, Ì¤¯ÚÈ˜ fiÙÔ˘ Ì·Ú·ıÔ‡Ó.
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ Û·Ó¿ÎÈ Î·È Ù· ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ Ì·˙›
ÌÂÚÈÎ¿ ÏÂÙ¿. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ÓÂÚfi, Î·È fiÙ·Ó ·Ú¯›˙ÂÈ Ó·
‚Ú¿˙ÂÈ, ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ Ú‡˙È, ÙÔ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Î·È
ÛÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·.
• ∞Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ Û·Ó·ÎfiÚ˘˙Ô Ó· ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÂÈ Â› 4
ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ ÛÊ‡ÚÈÁÌ·
ÙË˜ ‚·Ï‚›‰·˜. ∞ÔÛ‡ÚÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· ·fi ÙË ÊˆÙÈ¿.
™Â 10 ÏÂÙ¿ Á˘Ú›˙ÂÙÂ ÙË ‚·Ï‚›‰· ÁÈ· Ó· ‚ÁÂÈ Ô ·ÙÌfi˜.
∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ̄ ‡ÙÚ· Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÙÔ Û·Ó·ÎfiÚ˘˙Ô.

• ΔÔ ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÌÂ ·˘Á¿ ÙËÁ·ÓÈÙ¿ ‹ “ÔÛ¤”.

• ƒ›¯ÓÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ·  ÙÔ ÓÂÚfi Î·È ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È ÙË
‚¿˙ÂÙÂ ÛÙË ÊˆÙÈ¿. ¶Ï¤ÓÂÙÂ ÛÂ ÔÏÏ¿ ÓÂÚ¿ ÙÔ Ú‡˙È
Î·È ÙÔ ‚¿˙ÂÙÂ Ì¤Û· ÛÙÔ ÌÂÙ·ÏÏÈÎfi Î·Ï¿ıÈ. ΔÔ
‚˘ı›˙ÂÙÂ Ì¤Û· ÛÙÔ ÓÂÚfi Ô˘ ‚Ú¿˙ÂÈ.
• ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ Ú‡˙È Ó·
ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÂÈ Â› 4 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı·
·Ú¯›ÛÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰· Ó· ÛÊ˘Ú›˙ÂÈ. ∞ÔÛ‡ÚÂÙÂ ÙË
¯‡ÙÚ· ·fi ÙË ÊˆÙÈ¿. ™Â 4 ÏÂÙ¿ Á˘Ú›˙ÂÙÂ ÙË
‚·Ï‚›‰·, ÁÈ· Ó· ‚ÁÂÈ Ô ·ÙÌfi˜.
• ™ÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ ÙÔ Ú‡˙È Î·È ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜

ÛÔ‡·˜ ÊÚ¤ÛÎÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË ‹ ÙÔ ˙ÂÌ·Ù¿ÙÂ ÌÂ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ. ΔÔ
ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÌÂ „ËÙfi ÎÚ¤·˜ ‹ ÌÂ Ô˘ÏÂÚÈÎfi, ÌÂ Û¿ÏÙÛ· ÓÙÔÌ¿Ù·˜ ‹ ÌÂ ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ.

10 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡
ÓÂÚfi

2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡
Ú‡˙È

2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜
ÊÚ¤ÛÎÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹
Ì·ÚÁ·Ú›ÓË (‹ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ
Ì·ÁÂÈÚÈÎfi)

• ΔÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ··Ï¿ ÙÔ Ú‡˙È ÛÙÔ Ï¿‰È,
·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜ Î·Ï¿. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ˙ˆÌfi Î·È ÙÔ
·Ï·ÙÔ›ÂÚÔ. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ ÙË˜ ¯‡ÙÚ·˜. 
• ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜ ·fi ÙË ‚·Ï‚›‰·,
¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ
Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ Û·˜ ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È
·Ú·Î¿Ùˆ.
• ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜ ÙË ¯‡ÙÚ·, ·ÏÏÈÒ˜ ÙÔ Ú‡˙È ı·
Û˘ÓÂ¯›ÛÂÈ Ó· „‹ÓÂÙ·È.

ƒ‡˙È ¶ÈÏ¿ÊÈ
2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ú‡˙È

3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜
ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

3 ÔÙ‹ÚÈ· ˙ˆÌÔ‡
‚Ô‰ÈÓÔ‡, ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ˘ ‹
Ï·¯·ÓÈÎÒÓ

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË ∂Ï¿¯ÈÛÙÔ

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·

5 ÏÂÙ¿           6 ÏÂÙ¿     8 ÏÂÙ¿    8 ÏÂÙ¿

ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË ∂Ï¿¯ÈÛÙÔ

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·

10 ÏÂÙ¿         7 ÏÂÙ¿     10 ÏÂÙ¿    10 ÏÂÙ¿

ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

™·Ó·ÎfiÚ˘˙Ô
1 ÎÈÏfi Û·Ó¿ÎÈ

ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ï¿‰È

ÌÂÚÈÎ¿ ÊÚ¤ÛÎ·
ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·

„ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·

2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÓÂÚfi

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ú‡˙È

Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË ∂Ï¿¯ÈÛÙÔ

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·

15 ÏÂÙ¿       3 ÏÂÙ¿     4 ÏÂÙ¿ 4 ÏÂÙ¿

ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

ƒ‡ È̇
10ª·ı·›Óˆ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒ ÛˆÛÙ¿ ÙË ¯‡ÙÚ· 

ƒ‡˙È 
· Ï· ÎÚÂfiÏ

∂∂ÓÓ··ÏÏÏÏ··ÎÎÙÙÈÈÎÎ¤¤˜̃   ÚÚÔÔÙÙ¿¿ÛÛÂÂÈÈ˜̃

ƒ‡˙È ª·ÓÙÚ¿˜
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ 50 ÁÚ. ÛÙ·Ê›‰Â˜ ∫ÔÚ›ÓıÔ˘ ÛÙÔ Ú‡˙È ÚÔÙÔ‡ ÙÔ ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ.
ƒÈ˙fiÙÔ ¶ÈÂÌÔÓÙ¤˙Â
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ 50 ÁÚ. ·ÚÌÂ˙¿Ó· ÛÙÔ Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤ÓÔ Ú‡˙È.
ƒÈ˙fiÙÔ ªÈÏ·Ó¤˙Â:
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ 100 ÁÚ. ˙·ÌfiÓ ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ Î‡‚Ô˘˜ Î·È 100 ÁÚ. Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· ÛÂ
Ê¤ÙÂ˜ ÛÙÔ Ú‡˙È ÚÈÓ ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ·.

°È· 6 ¿ÙÔÌ·
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ª·ı·›Óˆ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒ ÛˆÛÙ¿ ÙË ¯‡ÙÚ· 11

• ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Î·È Ï¤ÓÂÙÂ ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜. ΔÈ˜
Îfi‚ÂÙÂ ÛÂ ÏÂÙ¤˜ Ê¤ÙÂ˜. ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙÔ
ÛÎfiÚ‰Ô Î·È ÙÔ Îfi‚ÂÙÂ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜. ∫fi‚ÂÙÂ ÙÈ˜
ÈÂÚÈ¤˜ ÛÂ Ì·ÎÚfiÛÙÂÓ· ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·.
• ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· ÙÔ Ï¿‰È Î·È
ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô Î·È ÙÈ˜
ÈÂÚÈ¤˜, Ì¤¯ÚÈ˜ fiÙÔ˘ Ì·Ú·ıÔ‡Ó. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ
ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ·ÊÔ‡ ÙÈ˜ ÂÚ¿ÛÂÙÂ ·fi ÙÔ Ì‡ÏÔ,
·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ Î·È Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ.
μ¿˙ÂÙÂ Ì¤Û· ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜ Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó·
ÛÈÁÔ„ËıÔ‡Ó Â› 8 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘
ı· ·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜ ‚·Ï‚›‰·˜.
• ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜ Ï·Î› ÎÚ‡Â˜.

1 Ì¤ÙÚÈÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ
Ê¤ÙÂ˜

1 ÎÈÏfi ·Ù¿ÙÂ˜

2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô

3 Ú¿ÛÈÓÂ˜ ÈÂÚÈ¤˜

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ï¿‰È

3 Ì¤ÙÚÈÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 6 ¿ÙÔÌ·

¶·Ù¿ÙÂ˜ ¶Ï·Î›

• ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Î·È Ï¤ÓÂÙÂ ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜. ΔÈ˜ Îfi‚ÂÙÂ
ÛÂ Ù¤Ù·ÚÙ· Î·È ÙÈ˜ ‚¿˙ÂÙÂ ÛÙÔ ÌÂÙ·ÏÏÈÎfi Î·Ï·ı¿ÎÈ.
ƒ›¯ÓÂÙÂ ÛÙË ̄ ‡ÙÚ· 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÓÂÚfi ÌÂ Ï›ÁÔ
·Ï¿ÙÈ. ™ÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË ̄ ‡ÙÚ· Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜
Ó· „ËıÔ‡Ó ÌÂ ÙÔÓ ·ÙÌfi Â› 5 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹
Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰· Ó· ÛÊ˘Ú›˙ÂÈ.
• ∞‰ÂÈ¿˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ˙ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ Ì¤Û· ÙÔ
‚Ô‡Ù˘ÚÔ. μ¿˙ÂÙÂ Ì¤Û· ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜, ÙÔ Á¿Ï·, Î·È
ÙËÓ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜. ™ÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È

·Ê‹ÓÂÙÂ ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜ Ó· ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÔ˘Ó Â› 1 ÏÂÙfi ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı·
·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜ ‚·Ï‚›‰·˜.
• ¶·Û·Ï›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜ ÌÂ Ì·˚ÓÙ·Ófi Î·È ÙÈ˜ ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÌÂ „ËÙfi ÎÚ¤·˜ ‹
ÌÂ Ô˘ÏÂÚÈÎfi.

¶·Ù¿ÙÂ˜ · Ï· ÎÚÂÌ
1 ÎÈÏfi Ì¤ÙÚÈÂ˜ ·Ù¿ÙÂ˜

ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Á¿Ï·

2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜
ÊÚ¤ÛÎÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ 
‹ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË

ª·˚ÓÙ·Ófi

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

• ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· TEFAL ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È
ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Ì·Ú·ıÂ›.
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô, ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜ ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜
ÛÂ ÏÂÙ¿ Ì·ÎÚfiÛÙÂÓ· ÎÔÌÌ¿ÙÈ· Î·È ÙÔÓ ÎÈÌ¿.
• ΔÔÓ ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ Â› 2-3 ÏÂÙ¿ Î·È ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ
ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤ÓÂ˜ Î·È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜,
Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ, Ê‡ÏÏÔ ‰¿ÊÓË˜, ·Ï¿ÙÈ,
È¤ÚÈ Î·È ÙÔ ÎÚ·Û›. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È
·Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔÓ ÎÈÌ¿ ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· ÙÔ˘ Ó·
ÛÈÁÔ„ËıÔ‡Ó Â› 10 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı·
·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜ ‚·Ï‚›‰·˜. 
• ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Î·È Ï¤ÓÂÙÂ ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜. ∞Ó Â›Ó·È
ÌÂÁ¿ÏÂ˜, ÙÈ˜ Îfi‚ÂÙÂ ÚÒÙ· ÛÙË Ì¤ÛË Î·È Î·ÙfiÈÓ

ÛÂ ¯ÔÓ‰Ú¤˜ Ê¤ÙÂ˜. ΔÈ˜ Ú›¯ÓÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· ÌÂ 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ˙ÂÛÙfi ÓÂÚfi.
• ∞Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÛÈÁÔ„ËıÔ‡Ó ÌÂ ÙÔÓ ÎÈÌ¿ Â› 2 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı·
·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜ ‚·Ï‚›‰·˜. ∞ÔÛ‡ÚÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· ·fi ÙË ÊˆÙÈ¿.
™Â 5 ÏÂÙ¿ Á˘Ú›˙ÂÙÂ ÙË ‚·Ï‚›‰· ÁÈ· Ó· ‚ÁÂÈ Ô ·ÙÌfi˜, Î·È ·ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·.

¶·Ù¿ÙÂ˜ ªÔ˘Û·Î¿
1 Ì¤ÙÚÈÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È
ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ ÏÂÙ¤˜ Ê¤ÙÂ˜
1 ÎÈÏfi ·Ù¿ÙÂ˜

1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ 

3 Ì¤ÙÚÈÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜
350 ÁÚ. ÎÈÌ¿

Ì·˚ÓÙ·Ófi
Ê‡ÏÏÔ ‰¿ÊÓË˜

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 6 ¿ÙÔÌ·

¶·Ù¿ÙÂ˜ 

¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË ∂Ï¿¯ÈÛÙÔ

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·

20 ÏÂÙ¿        5 ÏÂÙ¿      6 ÏÂÙ¿     7 ÏÂÙ¿

ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

∂‡ÎÔÏË     §ÔÁÈÎfi 

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·

30 ÏÂÙ¿        11 ÏÂÙ¿    12 ÏÂÙ¿   14 ÏÂÙ¿

ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

∂‡ÎÔÏË       ∂Ï¿¯ÈÛÙÔ    

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·

30  ÏÂÙ¿       7 ÏÂÙ¿       8 ÏÂÙ¿    10 ÏÂÙ¿

ª·ÁÂ›ÚÂÌ·
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• ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÙÔ Ï¿‰È ÛÙË ¯‡ÙÚ· Î·È
ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ ÊÙÂÚÔ‡ÁÂ˜. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ
Ù· ÂÛ·ÏfiÙ Î·È Ú›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ÎÚ·Û›.
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· Î·È Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·.
ƒ›¯ÓÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË
¯‡ÙÚ·.
• ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜ ·fi ÙË
‚·Ï‚›‰·, ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ
·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ
Ô˘ Û·˜ ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ.
• ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ.

ºÙÂÚÔ‡ÁÂ˜ ¿È·˜ 
ÌÂ Û¿ÏÙÛ· ¶ÂÚÈÁÎfiÚ

8 Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÂ˜ ÊÙÂÚÔ‡ÁÂ˜
¿È·˜

400 ÁÚ. Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓË˜ Û¿ÏÙÛ·˜
¶¤ÚÈÁÎfiÚ

150 ÁÚ. ÚÔÙËÁ·ÓÈÛÌ¤Ó·
Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· ÌÔÏ¤ÙÔ˘˜

2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

1 ÎÔ˘Ù. „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó·
ÂÛ·ÏfiÙ

6 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ ÏÂ˘Îfi ÎÚ·Û› 

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

∂∂ÓÓ··ÏÏÏÏ··ÎÎÙÙÈÈÎÎ‹‹  ÚÚfifiÙÙ··ÛÛËË

ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ‚ÚÂ›ÙÂ ÔÏÏ¤˜ Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÂ˜ Û¿ÏÙÛÂ˜ ÛÙ· Î·Ù·ÛÙ‹Ì·Ù·. ªË
‰ÈÛÙ¿ÛÂÙÂ Ó· ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÂÙÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· ¶¤ÚÈÁÎÔÚÓÙ ÌÂ Î¿ÔÈ· ¿ÏÏË, fiˆ˜
ÌÈ· Û¿ÏÙÛ· ÎÚ·ÛÈÔ‡, ÌÈ· Û¿ÏÙÛ· Ú¿ÛÈÓÔ˘ ÈÂÚÈÔ‡ ‹ ÌÈ· ·Ï‹ Û¿ÏÙÛ·
ÈÂÚÈÔ‡. 

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

15 ÏÂÙ¿ 18 ÏÂÙ¿    20 ÏÂÙ¿   24 ÏÂÙ¿ ¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË §ÔÁÈÎfi
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∞ÚÓ› ÊÚÈÎ·Û¤ ∞ÁÎÈÓ¿ÚÂ˜ · Ï· ÔÏ›Ù·
• ÃˆÚ›˙ÂÙÂ ÛÂ ÌÂÚ›‰Â˜
ÙÔ ÎÚ¤·˜. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÛÙË
¯‡ÙÚ· ÙÔ ÓÂÚfi. ŸÙ·Ó
·Ú¯›˙ÂÈ Ó· ‚Ú¿˙ÂÈ, ‚¿˙ÂÙÂ Ì¤Û· ÙÔ ÎÚ¤·˜,
·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ, Ù· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· Î·È ÙÔ
Ì·ÚÔ‡ÏÈ. ∞Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ Ó· ÛÈÁÔ„ËıÂ›
Â› 15 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ
ÙÔ ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜ ‚·Ï‚›‰·˜.
• ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÛÂ ÌÈÎÚ‹ Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ÙÔ
‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È Ú›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ. ŸÙ·Ó
·Ú¯›ÛÂÈ Ó· Í·Óı·›ÓÂÈ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ·ÚÎÂÙfi
·fi ÙÔ ˙ˆÌfi ÙÔ˘ Ê·ÁËÙÔ‡. μÚ¿˙ÂÙÂ ÙË
Û¿ÏÙÛ· Â› 1-2 ÏÂÙ¿. ΔË Ú›¯ÓÂÙÂ ÙÌËÌ·ÙÈÎ¿
ÛÙÔ˘˜ ¯Ù˘ËÌ¤ÓÔ˘˜ ÎÚfiÎÔ˘˜ ÙˆÓ ·˘ÁÒÓ.
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡, Ì·˚ÓÙ·Ófi
Î·È ¿ÓÈıÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ·
ÛÙÔ ÎÚ¤·˜.
• ∞Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÙÔ ÊÚÈÎ·Û¤, ÛÂ ÛÈÁ·Ó‹
ÊˆÙÈ¿, ¯ˆÚ›˜ Ó· ·Ê‹ÛÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ, ÁÈ· Ó·
ÌËÓ Îfi„ÂÈ ÙÔ ·‚Áfi.

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

1 ÎÈÏfi ·fi ÙË Û¿Ï· 
‹ ÙË ÓÂÊÚ·ÌÈ¿ ·ÚÓÈÔ‡

3 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÓÂÚfi

2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡

„ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· ÊÚ¤ÛÎ·
ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·

1 „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Ì·ÚÔ‡ÏÈ

1 ÁÂÌ¿ÙË ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡·˜
‚Ô‡Ù˘ÚÔ

2 ÎÚfiÎÔ˘˜ ·‚ÁÒÓ

2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜ ÎÔÊÙ¤˜
·ÏÂ‡ÚÈ

1 ÏÂÌfiÓÈ

Ì·˚ÓÙ·Ófi Î·È ¿ÓÈıÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

∂∂ÓÓ··ÏÏÏÏ··ÎÎÙÙÈÈÎÎ¤¤˜̃   ÚÚÔÔÙÙ¿¿ÛÛÂÂÈÈ˜̃

ºÚÈÎ·Û¤ ΔÔ˘ÚÎ›·˜
∞ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ·ÚÓ› ÌÂ ¤Ó· ÙÂÌ·¯ÈÛÌ¤ÓÔ ÌÔ‡ÙÈ Á·ÏÔÔ‡Ï·˜ (1 ÎÈÏfi).
ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ˙ˆÌfi Ô˘ÏÂÚÈÎÒÓ ·ÓÙ› ÁÈ· ÙÔ ÓÂÚfi.
ºÚÈÎ·Û¤ ÌÂ ÌÔÛ¯¿ÚÈ
∞ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ·ÚÓ› ÌÂ 800 ÁÚ. ÌÔÛ¯¿ÚÈ (Û¿Ï·) ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ ÎÔÌÌ¿ÙÈ·.
ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ˙ˆÌfi ‚Ô‰ÈÓÔ‡ ·ÓÙ› ÁÈ· ÙÔ ÓÂÚfi ‹ ÙÔ ˙ˆÌfi Ô˘ÏÂÚÈÎÒÓ.

• ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ ·ÁÎÈÓ¿ÚÂ˜ Î·È ÙÈ˜ Ú›¯ÓÂÙÂ
ÛÂ ÓÂÚfi ÌÂ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡, ÁÈ· Ó· ÌË
Ì·˘Ú›ÛÔ˘Ó. ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Î·È Ï¤ÓÂÙÂ Ù·
ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·. ∫fi‚ÂÙÂ Ù· ÊÚ¤ÛÎ· ÎÚÂÌÌ‡‰È·
ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·.
• μ¿˙ÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· ÙÔ Ï¿‰È Î·È Ù·
ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·. ∞Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÛÈÁÔ„ËıÔ‡Ó
ÌÂÚÈÎ¿ ÏÂÙ¿ Î·È ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ. Δ·
·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Î·È ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÓÂÚfi, ÙÈ˜
·ÁÎÈÓ¿ÚÂ˜, Ì·˚ÓÙ·Ófi, ÙË ÛÂÏÈÓfiÚÈ˙·,
Î·ı·ÚÈÛÌ¤ÓË Î·È ÎÔÌÌ¤ÓË ÛÂ ÌÈÎÚ¿
ÎÔÌÌ¿ÙÈ·, ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ, Ù· Î·ÚfiÙ·, ÎÔÌÌ¤Ó·
ÛÂ Ê¤ÙÂ˜, ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜ Î·È ÙÔ ¯˘Ìfi ·fi 1
ÏÂÌfiÓÈ.
• ™ÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙÈ˜
·ÁÎÈÓ¿ÚÂ˜ ÌÂ Ù· ˘fiÏÔÈ· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Ó·
ÛÈÁÔ„ËıÔ‡Ó Â› 6 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘
ı· ·Ú¯›ÛÂÈ ¤Ó· ÂÏ·ÊÚfi ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜

‚·Ï‚›‰·˜. ∞ÔÛ‡ÚÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· ·fi ÙË ÊˆÙÈ¿. ™Â 5 ÏÂÙ¿ Á˘Ú›˙ÂÙÂ ÙË
‚·Ï‚›‰·, ÁÈ· Ó· ‚ÁÂÈ Ô ·ÙÌfi˜, Î·È ÙËÓ ·ÓÔ›ÁÂÙÂ.
• ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÈ˜ ·ÁÎÈÓ¿ÚÂ˜ “· Ï· ÔÏ›Ù·” ·Û·ÏÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÌÂ ¿ÓÈıÔ
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ.

6 ·ÁÎÈÓ¿ÚÂ˜

2 ÏÂÌfiÓÈ·

3-4 ÊÚ¤ÛÎ· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·

12 ÔÏfiÎÏËÚ· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·

ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ï¿‰È

4 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜ ÎÔÊÙ¤˜
·ÏÂ‡ÚÈ

2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÓÂÚfi

Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

1 ÛÂÏÈÓfiÚÈ˙·

2 Ì¤ÙÚÈ· Î·ÚfiÙ·

12 ÌÈÎÚ¤˜ ·Ù¿ÙÂ˜

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

∂‡ÎÔÏË       §ÔÁÈÎfi

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·

20 ÏÂÙ¿      15 ÏÂÙ¿    17 ÏÂÙ¿   20 ÏÂÙ¿

ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

¶ÂÚ›ÏÔÎË        §ÔÁÈÎfi

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·

60 ÏÂÙ¿       4 ÏÂÙ¿      6 ÏÂÙ¿     6 ÏÂÙ¿

ª·ÁÂ›ÚÂÌ·
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• ¶Ï¤ÓÂÙÂ Î·È Î·ı·Ú›˙ÂÙÂ Ù· Ì‡‰È·. Δ· ÛÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ.
• §ÈÒÓÂÙÂ 25 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÛÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ
ÙÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÎfiÚ‰Ô.
• ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ¿ÛÚÔ ÎÚ·Û›. μ¿˙ÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ,
Ù· Ì‡‰È· Î·È ÙÔÓ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ
ÙË ¯‡ÙÚ·.
• ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜ ·fi ÙË ‚·Ï‚›‰·,
¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ
Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ Û·˜ ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È
·Ú·Î¿Ùˆ.
• ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·, ‚¿˙ÂÙÂ Ù· Ì‡‰È· ÛÂ Ì›· È·Ù¤Ï·
Î·È Ù· ‰È·ÙËÚÂ›ÙÂ ˙ÂÛÙ¿. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÛÙÔ ˙Ô˘Ì› ÙÔ˘˜
15 ÁÚ. ·ÏÂ‡ÚÈ, 25 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ
Ì¤¯ÚÈ Ó· ‰¤ÛÂÈ Ë Û¿ÏÙÛ·. ¶ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ Ù· Ì‡‰È· ÌÂ

ÙË Û¿ÏÙÛ· Î·È Á·ÚÓ›ÚÂÙÂ ÌÂ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi.

ª‡‰È· ∫Ú·Û¿Ù·
2 ÎÈÏ¿ Ì‡‰È· 

2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô

1 ÔÙËÚ¿ÎÈ ¿ÛÚÔ
ÎÚ·Û›

50 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

15 ÁÚ. ·ÏÂ‡ÚÈ

ó ÏÂÌfiÓÈ

Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

·Ï¿ÙÈ

È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

∂∂ÓÓ··ÏÏÏÏ··ÎÎÙÙÈÈÎÎ‹‹  ÚÚfifiÙÙ··ÛÛËË

ª‡‰È· ÌÂ Û¿ÏÙÛ· Î¿Ú˘
∞Ê·ÈÚÂ›ÙÂ Ù· Ì‡‰È· ÌÂ ¤Ó· ÂÈ‰ÈÎfi ·˘Ï·ÎˆÙfi ÎÔ˘Ù¿ÏÈ. Δ· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÙËÓ ¿ÎÚË
Î·È Ù· ‰È·ÙËÚÂ›ÙÂ ˙ÂÛÙ¿. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÔ˘ Î·Ê¤ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜
Î·È ¤Ó· ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ Î¿Ú˘ ÛÙÔ ˘ÁÚfi Ô˘ ˘¿Ú¯ÂÈ ÛÙË ¯‡ÙÚ·. Δ· ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó·
¿ÚÔ˘Ó ‚Ú¿ÛË Î·È ̄ ·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Ì¤¯ÚÈ Ó· ÂÍ·ÙÌÈÛÙÂ› ÙÔ ¤Ó· ÙÚ›ÙÔ ÙÔ˘
˘ÁÚÔ‡. ∂Ï¤Á¯ÂÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÛÙ· Ì·¯·ÚÈÎ¿ ÙÔ˘.

• ΔÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÙÔ ÊÈÏ¤ÙÔ ÌÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÛÙË ¯‡ÙÚ·
ÛÂ ‰˘Ó·Ù‹ ÊˆÙÈ¿. μÁ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÊÈÏ¤ÙÔ ·fi ÙË ¯‡ÙÚ·
Î·È ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ, ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ,
ı˘Ì¿ÚÈ, ‰¿ÊÓË, ÙÔ ÓÂÚfi Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô ÏÈˆÌ¤ÓÔ.
• AÊ·ÈÚÂ›ÙÂ ÙÔÓ ·ÊÚfi Î·È ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ï›ÁÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ
Î·È ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤ÓÂ˜ Î·È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜.
æ‹ÓÂÙÂ ÁÈ· 3 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘ Î·È ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ
¿ÛÚÔ ÎÚ·Û› Î·È ÙÔ Á·Ú‡Ê·ÏÏÔ. μ¿˙ÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ Î·È
È¤ÚÈ.
• ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Î·È „ÈÏÔÎfi‚ÂÙÂ ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜, Îfi‚ÂÙÂ
Ù· ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ· ÛÂ ÌÂÁ¿Ï· ÎÔÌÌ¿ÙÈ·. μ¿˙ÂÙÂ Ù·
Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÛÙÔ Î·Ï¿ıÈ ÛÙËÓ ÂÈ‰ÈÎ‹ ‚¿ÛË ÛÙ‹ÚÈÍË˜.
ΔÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÔ ÊÈÏ¤ÙÔ ¿Óˆ ÛÙ· Ï·¯·ÓÈÎ¿. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ
ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ Ó·
ÛÈÁÔÛÊ˘Ú›˙ÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰·, ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È
Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 15 ÂÚ›Ô˘ ÏÂÙ¿.
• ªÂÙ¿ ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÔ ÊÈÏ¤ÙÔ ÛÂ ÌÈ· È·Ù¤Ï· Î·È
ÙÔ ÎÚ·Ù¿ÙÂ ˙ÂÛÙfi. ¶ÂÚÓ¿ÙÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÛÙÔ Ì›ÍÂÚ,
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙËÓ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜, ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ.
∫fi‚ÂÙÂ ÙÔ ÊÈÏ¤ÙÔ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜. ¶ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÙË Û¿ÏÙÛ·
·ÊÔ‡ ÙË ÛÔ˘ÚÒÛÂÙÂ Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÔÓ Ô˘Ú¤ ÙˆÓ
Ï·¯·ÓÈÎÒÓ ÛÂ Û·Ï·ÙÈ¤Ú·.

1ÊÈÏ¤ÙÔ ÌÔÛ¯·Ú›ÛÈÔ
(600 ÁÚ.)

1 ÎÈÏfi ·Ù¿ÙÂ˜

400 ÁÚ. ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ·

2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô

1 ÌÂÁ¿ÏÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ¿ÛÚÔ ÎÚ·Û›

1 Á·Ú‡Ê·ÏÏÔ

1 Ê‡ÏÏÔ ‰¿ÊÓË˜

2 ÎÏˆÓ¿ÚÈ· ı˘Ì¿ÚÈ

3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜
ÛÔ‡·˜ ÎÚ¤Ì·
Á¿Ï·ÎÙÔ˜

200 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

4 ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

·Ï¿ÙÈ

È¤ÚÈ

14ª·ı·›Óˆ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒ ÛˆÛÙ¿ ÙË ¯‡ÙÚ· 

ºÈÏ¤ ÌÈÓÈfiÓ ÌÂ ÌÔ˘˜ ·fi 
·Ù¿ÙÂ˜ & ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ·

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË      À„ËÏfi

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·

25 ÏÂÙ¿         4 ÏÂÙ¿      5 ÏÂÙ¿     5 ÏÂÙ¿

ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

∂‡ÎÔÏË          §ÔÁÈÎfi 

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·

50 ÏÂÙ¿       7 ÏÂÙ¿       8 ÏÂÙ¿   10 ÏÂÙ¿

ª·ÁÂ›ÚÂÌ·
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• μ¿˙ÂÙÂ ÛÂ ¤Ó· ÌÒÏ ÙÔÓ ÎÈÌ¿, ÙÔ ·Ï¿ÙÈ, ÙÔ È¤ÚÈ,
ÙÔ Ï¿‰È ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔ ·˘Áfi ÔÏfiÎÏËÚÔ. Δ·
˙˘ÌÒÓÂÙÂ Î·È Ù· ·Ê‹ÓÂÙÂ ÁÈ· ÌÈ· ÒÚ· ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô.
• ÃˆÚ›˙ÂÙÂ ÙË ˙‡ÌË ÛÂ 6 Ì·Ï¿ÎÈ·, Ù· ÔÔ›·
Ï¿ıÂÙÂ ÛÂ Û¯‹Ì· ·˘ÁÔÂÈ‰¤˜, Ù· ·ÓÔ›ÁÂÙÂ ÌÂ ÙÔ
Ì·¯·›ÚÈ ÛÙË Ì¤ÛË Î·È Î¿ÓÂÙÂ Ì›· ÁÔ˘‚›ÙÛ· ÙfiÛË
ÒÛÙÂ Ó· ¯ˆÚ¿ÂÈ ¤Ó· ·˘Áfi ‚Ú·ÛÌ¤ÓÔ ·ÊÔ‡
ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜ ÙÔ ¤¯ÂÙÂ ¯ˆÚ›ÛÂÈ ÛÙË Ì¤ÛË Î·È ¤¯ÂÙÂ
‚¿ÏÂÈ ÙË ÏˆÚ›‰· ÙË˜ ÈÂÚÈ¿˜.
• •·Ó·Ï¿ıÂÙÂ ÙÔ ÚÔÏfi ÒÛÙÂ Ó· ÎÏÂ›ÛÂÈ Î·Ï¿. ™Ù·
¿ÏÏ· ÙÚ›· ÚÔÏ¿ ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÔÌÌ¿ÙÈ ÙË˜ ÁÚ·‚È¤Ú·˜
Î·Ù¿ ÙÔÓ ›‰ÈÔ ÙÚfiÔ.
• ∫·ÙfiÈÓ Ú›¯ÓÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· ÙÔ ÓÂÚfi Î·È ÙÔ ÎÚ·Û›
·ÊÔ‡ ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜ ¤¯ÂÙÂ ‚¿ÏÂÈ Ù· ÚÔÏ¿ ÛÙÔ
·ÓÂÚ¿ÎÈ. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ÌfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó·
ÛÈÁÔÛÊ˘Ú›˙ÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰· ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È
·Ê‹ÓÂÙÂ Ù· ÚÔÏ¿ Ó· „ËıÔ‡Ó ÁÈ· 11 ÏÂÙ¿.
• 1) μ¿˙ÂÙÂ ÛÂ ·ÙÔÌÈÎ¿ PYREX (·ÊÔ‡ ÚÒÙ· Ù·
‚Ô˘Ù˘ÚÒÛÂÙÂ) ·fi ‰‡Ô ÚÔÏ¿ ¤Ó· ÌÂ ·˘Áfi Î·È ¤Ó·
ÌÂ Ù˘Ú› Î·È Ù· ·Û·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÚÈÌÌ¤ÓË ·ÚÌÂ˙¿Ó·.
Δ· „‹ÓÂÙÂ ÁÈ· ‰‡Ô ÏÂÙ¿ ÛÙÔ ÁÎÚÈÏ.

• 2) μ¿˙ÂÙÂ ÛÂ ·ÙÔÌÈÎ¿ ‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤Ó· PYREX Ù·ÏÈ·Ù¤ÏÂ˜ ‚Ú·ÛÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ
·Ï·ÙÈÛÌ¤ÓÔ ÓÂÚfi Î·È ÂÚÈ¯˘Ì¤ÓÂ˜ ÌÂ Î·˘Ùfi ‚Ô‡Ù˘ÚÔ. ΔÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ·fi ¿Óˆ
Ù· ‰‡Ô ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ÚÔÏ¿, Ù· ·Û·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ ·ÚÎÂÙ‹ ·ÚÌÂ˙¿Ó· Î·È Ù·
„‹ÓÂÙÂ ÛÙÔ ÁÎÚÈÏ ÁÈ· Ï›Á· ÏÂÙ¿. Δ· ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ˙ÂÛÙ¿ ÌÂ Û·Ï¿Ù· ÂÔ¯‹˜.

∞ÙÔÌÈÎ¿ ÚÔÏfi ·fi ÎÈÌ¿ 

1 ÎÈÏfi ÎÈÌ¿ ÌÔÛ¯·Ú›ÛÈÔ

3 ·˘Á¿ ‚Ú·ÛÌ¤Ó·
ÛÊÈ¯Ù¿

3 ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÎÔÌÌ¤Ó·
Ì·ÎÚfiÛÙÂÓ· ÈÎ¿ÓÙÈÎË
ÁÚ·‚È¤Ú·

1 ÈÂÚÈ¿ ÎfiÎÎÈÓË ‹
Ú¿ÛÈÓË ÎÔÌÌ¤ÓË ÛÂ
Ì·ÎÚfiÛÙÂÓÂ˜ ÏÔ˘Ú›‰Â˜

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÓÂÚfi

3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜
ÛÔ‡·˜ ÎÚ·Û› ÍËÚfi
ÏÂ˘Îfi ‹ ÎfiÎÎÈÓÔ

3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜
ÛÔ‡·˜ Ï¿‰È

1 Ì¤ÙÚÈÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È
ÙÚÈÌÌ¤ÓÔ

1 ·˘Áfi

°È· 3 ¿ÙÔÌ·

ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· Ù· ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ¤Ó·-¤Ó· ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ÚÔÙ›ÌËÛ‹ Û·˜.

¶ÂÚ›ÏÔÎË        §ÔÁÈÎfi  

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·

100 ÏÂÙ¿       11 ÏÂÙ¿   12 ÏÂÙ¿   14 ÏÂÙ¿

ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

• ∫fi‚ÂÙÂ ÙÔ ·ÁÚÈÔÁÔ‡ÚÔ˘ÓÔ ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ˘˜
Î‡‚Ô˘˜. ∂ÙÔÈÌ¿˙ÂÙÂ ÙË Ì·ÚÈÓ¿Ù· : ÛÂ ¤Ó· ÌˆÏ
Û·Ï¿Ù·˜, ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Ù· Î·ÚfiÙ· ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ
ÏˆÚ›‰Â˜ Î·È Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È· ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ ÚÔ‰¤ÏÂ˜,
ÙÔ ÎfiÎÎÈÓÔ ÎÚ·Û›, ÙÔ Ì·ÙÛ¿ÎÈ ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ¯fiÚÙ·,
ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È ÙÔ È¤ÚÈ Î·È, Ù¤ÏÔ˜, ÙÈ˜ 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜
ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Ï¿‰È. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ ÛÙË
Ì·ÚÈÓ¿Ù· Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÛÙ·ıÂ› ÁÈ· 12 ÒÚÂ˜.
°˘Ú›˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ 2 ÌÂ 3 ÊÔÚ¤˜ fiÛÔ ı·
Ì·ÚÈÓ¿ÚÂÙ·È. ™ÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ Î·È ÙÔ
ÛÙÂÁÓÒÓÂÙÂ. 
• μ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È ÙÔ Ï¿‰È ÛÙË ¯‡ÙÚ· Î·È
ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ Ì¤¯ÚÈ Ó· ÚÔ‰›ÛÂÈ.
¶·Û·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ ÂÓÒ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ.
“∞Ó¿‚ÂÙÂ” ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÌÂ ÙÔ ÎÔÓÈ¿Î. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙË
Ì·ÚÈÓ¿Ù· Ì·˙› ÌÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ
·Ï¿ÙÈ Î·È ÙÔ È¤ÚÈ Î·È ÎÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·.
• ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜ ·fi ÙË ‚·Ï‚›‰·,
¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ
Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ Û·˜ ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È
·Ú·Î¿Ùˆ.

• ∞Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜. ™Ô˘ÚÒÓÂÙÂ ÙË Û¿ÏÙÛ·. ™ÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ Ù· Î¿ÛÙ·Ó·.
μ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ ¿ÏÈ ÛÙË ¯‡ÙÚ· Ì·˙› ÌÂ Ù· Î¿ÛÙ·Ó· Î·È ÙË Û¿ÏÙÛ·. 
• ™ÈÁÔ‚Ú¿˙ÂÙÂ ÁÈ· Ï›Á· ÏÂÙ¿ Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ.

∞ÁÚÈÔÁÔ‡ÚÔ˘ÓÔ Á¿Ï·ÎÙÔ˜ 
ÌÂ Î¿ÛÙ·Ó· ÛÙË ÛÙ¿ÌÓ·

1,5 ÎÈÏfi ·ÁÚÈÔÁÔ‡ÚÔ˘ÓÔ
Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ¯ˆÚ›˜ 
ÙÔ ÎfiÎ·ÏÔ

1 ÌÂÁ¿ÏË ÎÔÓÛ¤Ú‚·
Î¿ÛÙ·Ó·

30 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

4 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜
Ï¿‰È

1 ÎÚÂÌÌ‡‰È, 1 Î·ÚfiÙÔ

1 Ì·ÙÛ¿ÎÈ ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿
¯fiÚÙ·

3/4 ÙÔ˘ Ï›ÙÚÔ˘ ÎfiÎÎÈÓÔ
ÎÚ·Û›

3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜
ÎÔÓÈ¿Î

30 ÁÚ. ·ÏÂ‡ÚÈ

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 6 ¿ÙÔÌ·

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

45 ÏÂÙ¿        20 ÏÂÙ¿     22 ÏÂÙ¿  26 ÏÂÙ¿ ∂‡ÎÔÏË     À„ËÏfi      

+ 12 ÒÚÂ˜

Ì·ÚÈÓ¿ÚÈÛÌ·

Ë Û˘Ì‚Ô˘Ï‹ ÙË˜
TTEEFFAALL

 Grec complet  17/09/07  13:32  Page 15



ª·ı·›Óˆ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒ ÛˆÛÙ¿ ÙË ¯‡ÙÚ· 16

• ∫·„·Ï›˙ÂÙÂ Î·È ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ Ù· ÂÓÙfiÛıÈ· ·fi ÙÈ˜
¤Ú‰ÈÎÂ˜. ΔÈ˜ Ï¤ÓÂÙÂ.
• ∞Ó·ÌÈÁÓ‡ÂÙÂ 2 ÁÂÌ¿ÙÂ˜ ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜
·ÏÂ‡ÚÈ ÌÂ 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ·Ï¿ÙÈ Î·È ÌÂ Ï›ÁÔ
È¤ÚÈ.
• ∞ÏÂ˘ÚÒÓÂÙÂ ÙÈ˜ ¤Ú‰ÈÎÂ˜ Î·È ÙÈ˜ ÚÔ‰›˙ÂÙÂ ÌÂ
ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Ì¤Û· ÛÙË ¯‡ÙÚ·. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ
ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÙÔ ÎÚ·Û› Î·È ÙÔ ˙ˆÌfi ÎÚ¤·ÙÔ˜.
• ™ÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙÈ˜ ¤Ú‰ÈÎÂ˜
Ó· ÛÈÁÔ„ËıÔ‡Ó Â› 10 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹
Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜ ‚·Ï‚›‰·˜.

¶¤Ú‰ÈÎÂ˜ ÎÚ·Û¿ÙÂ˜

∞ÏÂ‡ÚÈ

2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜
‚Ô‡Ù˘ÚÔ

1 ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÎÚ·Û›
ÎfiÎÎÈÓÔ (ÍËÚfi)

ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ˙ˆÌfi
ÎÚ¤·ÙÔ˜

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 8 ¿ÙÔÌ·

• ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Î·È Ï¤ÓÂÙÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿. Δ·
‚¿˙ÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· ÌÂ Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È·, ÙÔ
È¤ÚÈ ÛÂ ÎfiÎÎÔ˘˜, ÙÔ Ê‡ÏÏÔ ÙÔ˘ Ê·ÛÎfi-
ÌËÏÔ˘, ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ ÛÙÔ
Î·Ï¿ıÈ.
• ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÓÂÚfi Î·È ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹
Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ÛÈÁÔÛÊ˘Ú›˙ÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰·,
¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ·
18 ÏÂÙ¿. ΔÔ ÎÚ¤·˜ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· „ËıÂ›
ÔÏ‡.
• °·ÚÓ›ÚÂÙÂ Ù· È¿Ù· ÌÂ ÏÂÙ¤˜ Ê¤ÙÂ˜
ÎÚ¤·ÙÔ˜ Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ
˙ÂÛÙfi ˙ˆÌfi. ™Â Ì›· Û·ÏÙÛÈ¤Ú· ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔÓ

1 ÎÈÏfi ÎfiÓÙÚ· ÊÈÏ¤ÙÔ Ù˘ÏÈÁÌ¤ÓÔ
ÌÂ Û¿ÁÎÔ

4 Ú¿Û·

4 Ú··Ó¿ÎÈ·

8 Î·ÚfiÙ·

1 ÎÚÂÌÌ‡‰È ÙÚ˘ËÌ¤ÓÔ ÌÂ ‰‡Ô
Á·Ú‡Ê·ÏÏ·

1 Ê‡ÏÏÔ Ê·ÛÎfiÌËÏÔ

20 ÎfiÎÎÔ˘˜ È¤ÚÈ

1,5 Ï›ÙÚÔ ÓÂÚfi

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

ƒfiÛÙÔ

¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË      §ÔÁÈÎfi  

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·

20 ÏÂÙ¿       16 ÏÂÙ¿   18 ÏÂÙ¿    22 ÏÂÙ¿

ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

¶ÂÚ›ÏÔÎË      §ÔÁÈÎfi  

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·

14 ÏÂÙ¿          9 ÏÂÙ¿   10 ÏÂÙ¿  12 ÏÂÙ¿

ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

Ë Û˘Ì‚Ô˘Ï‹ ÙË˜
TTEEFFAALL

∞Ó ÔÈ ¤Ú‰ÈÎÂ˜ Â›Ó·È ÌÂÁ¿ÏË˜ ËÏÈÎ›·˜, ı¤ÏÔ˘Ó ÁÈ· Ó· „ËıÔ‡Ó ÛÙË ¯‡ÙÚ· 20
ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜ ‚·Ï‚›‰·˜. ¢ÈÏ·ÛÈ¿˙ÂÙÂ
ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÎÚ·ÛÈÔ‡ Î·È ÙÔ˘ ˙ˆÌÔ‡.
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√ÚÂÎÙÈÎ¿
17

™ÔÏˆÌfi˜ ÛÂ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ 

ÌÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿

• ª·ÓÈÙ¿ÚÈ· · Ï· ÂÏÏËÓÈÎ¿
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• ∫fi‚ÂÙÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÛÂ ÔÏ‡ ÏÂÙ¤˜ ÏˆÚ›‰Â˜.
ΔÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÛÂ ¯·ÌËÏ‹ ÊˆÙÈ¿ ÛÂ 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ
ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ÙÔ ÂÛ·ÏfiÙ Î·È Ù· Ï·¯·-
ÓÈÎ¿ ÁÈ· ¤ÓÙÂ ÏÂÙ¿ ÌÂ ÙË ¯‡ÙÚ· ÛÎÂ·ÛÌ¤ÓË.
• ΔÔÔıÂÙÂ›ÙÂ Ù· ÊÈÏ¤Ù· ÛÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ÙÂÛÛ¿ÚˆÓ
ÎÔÌÌ·ÙÈÒÓ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ˘ (‹ ÎËÚfi¯·ÚÙÔ˘)
Ì·˙› ÌÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡
Î·È ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ·fi ¿Óˆ. ∞Ï·ÙÔÈÂÚÒÓÂÙÂ.
¶·Û·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ı˘Ì¿ÚÈ. Δ˘Ï›ÁÂÙÂ ÙÔ
·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ ÔÏ‡ Î·Ï¿ Á‡Úˆ ·fi Ù· ÊÈÏ¤Ù·.
• ƒ›¯ÓÂÙÂ 3/4 ÙÔ˘ Ï›ÙÚÔ˘ ÓÂÚfi ÛÙË ¯‡ÙÚ· Î·È
ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ Ù· ÊÈÏ¤Ù· ÛÙÔ ÌÂÙ·ÏÏÈÎfi Î·Ï¿ıÈ
ÛÙËÓ „ËÏfiÙÂÚË ı¤ÛË. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·. 
• ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜ ·fi ÙË

‚·Ï‚›‰·, ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ
¯ÚfiÓÔ Ô˘ Û·˜ ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ.
• ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÔÓ Ù˘ÏÈÁÌ¤ÓÔ ÛÔÏˆÌfi ·Ì¤Ûˆ˜.

4 ÊÈÏ¤Ù· ÛÔÏˆÌÔ‡ (150 ÁÚ.
ÙÔ Î·ı¤Ó·)

200 ÁÚ. Ï·¯·ÓÈÎ¿ (Ú¿ÛÔ,
Î·ÚfiÙÔ, Û¤ÏÈÓÔ, Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·)

1 „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÂÛ·ÏfiÙ

¯˘Ìfi ÂÓfi˜ ÏÂÌÔÓÈÔ‡

3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜
ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

¿ÓıÔ˜ ı˘Ì·ÚÈÔ‡ 

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

∂∂ÓÓ··ÏÏÏÏ··ÎÎÙÙÈÈÎÎ‹‹  ÚÚfifiÙÙ··ÛÛËË

ºÈÏ¤Ù· ÁÚÂÓ·‰È¤ÚÔ˘ ÛÂ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ ÌÂ Û·Ú¿ÁÁÈ·
∞ÓÙÈÎ·ıÈÛÙ¿ÙÂ ÙÔ ÛÔÏˆÌfi ÌÂ ÙÔ ÁÚÂÓ·‰È¤ÚÔ Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÌÂ Â›ÎÔÛÈ
Û·Ú¿ÁÁÈ·. ¶·Ú·ÏÂ›ÂÙÂ ÙÔ ¿ÓıÔ˜ ı˘Ì·ÚÈÔ‡.

• ¶Ï¤ÓÂÙÂ Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· Î·È Ù·
Îfi‚ÂÙÂ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜. ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ
Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È· Î·È Ù·
Îfi‚ÂÙÂ ÛÂ ÚÔ‰¤ÏÂ˜.
• ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÙÔ Ï¿‰È
ÛÙË ¯‡ÙÚ· ÛÂ ‰˘Ó·Ù‹
ÊˆÙÈ¿ Î·È ÚÔ‰›˙ÂÙÂ Ù·
ÎÚÂÌÌ‡‰È·.
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÌÂÙ¿ Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·,
ÙÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡, ÙÔ ¿ÛÚÔ
ÎÚ·Û› Î·È ÙÔ È¤ÚÈ Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ
Î·Ï¿.

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ı˘Ì¿ÚÈ, ‰¿ÊÓË Î·È ‚¿˙ÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·.
• ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜ ·fi ÙË ‚·Ï‚›‰·, ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È
ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ  Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ Û·˜ ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ.
• Δ· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· ÛÂÚ‚›ÚÔÓÙ·È ÎÚ‡· Î·È ‰È·ÎÔÛÌËÌ¤Ó· ÌÂ Ï›ÁÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi.

ª·ÓÈÙ¿ÚÈ· 
· Ï¿ ÂÏÏËÓÈÎ¿

600 ÁÚ. Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· 

75 ÁÚ. ÎÚÂÌÌ‡‰È·

3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Ï¿‰È

ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ¿ÛÚÔ ÎÚ·Û›

1 ÏÂÌfiÓÈ

ı˘Ì¿ÚÈ ,‰¿ÊÓË

Ì·˚ÓÙ·Ófi

È¤ÚÈ ÛÂ ÎfiÎÎÔ˘˜

°È· 6 ¿ÙÔÌ·

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·                  ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

30 ÏÂÙ¿ 6 ÏÂÙ¿     8 ÏÂÙ¿     8 ÏÂÙ¿ ¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË      §ÔÁÈÎfi

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·                  ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

15 ÏÂÙ¿         3 ÏÂÙ¿      4 ÏÂÙ¿     4 ÏÂÙ¿ ¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË      §ÔÁÈÎfi

™ÔÏˆÌfi˜ ÛÂ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ
ÌÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿
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™Ô‡Â˜

™Ô‡· ÓÙÔÌ¿Ù· • ª·ÁÂÈÚ›ÙÛ· 

• °ÈÔ˘‚·ÚÏ¿ÎÈ· ÛÔ‡· •
∫ÔÓÛÔÌ¤ ‚Ô‰ÈÓÔ‡ ÌÂ ÊÈ‰¤ 

• º·Î¤˜ • ƒÂ‚‡ıÈ·
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• •ÂÊÏÔ˘‰›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, ·‰ÂÈ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi
ÙÔ˘˜ Î·È ÙÈ˜ Îfi‚ÂÙÂ ÛÂ Î‡‚Ô˘˜. ΔÚ›‚ÂÙÂ Ù· Î·ÚfiÙ·.
æÈÏÔÎfi‚ÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔ Û¤ÏÈÓÔ. 
• μ¿˙ÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ÙÔ Ì·ÙÛ¿ÎÈ
·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ¯fiÚÙ·. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ˙ˆÌfi. μ¿˙ÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ Î·È
È¤ÚÈ. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·.
• ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜ ·fi ÙË ‚·Ï‚›‰·,
¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ
Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ Û·˜ ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ.
• ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙË ÛÔ‡·
·Û·ÏÈÛÌ¤ÓË ÌÂ ÙÔÓ ‚·ÛÈÏÈÎfi.

™Ô‡· ¡ÙÔÌ¿Ù· 

1 ÎÈÏfi ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

200 ÁÚ. Î·ÚfiÙ·

1 ÎÚÂÌÌ‡‰È

1 ÎÔÙÛ¿ÓÈ Û¤ÏÈÓÔ

600 ¯ÈÏÈÔÛÙ¿ ÙÔ˘
Ï›ÙÚÔ˘ ˙ˆÌfi
ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ˘

·Ï¿ÙÈ, „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ˜
‚·ÛÈÏÈÎfi˜, 

1 Ì·ÙÛ¿ÎÈ ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿
¯fiÚÙ·

™Ô‡Â˜

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

• ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Ù· ¤ÓÙÂÚ· Î·È Ù· Ï¤ÓÂÙÂ Î·Ï¿ ÌÂ
ÓÂÚfi, ·Ï¿ÙÈ Î·È Í‡‰È. Δ· ÍÂÏ¤ÓÂÙÂ  ÌÂ ÔÏÏ¿
ÓÂÚ¿ Î·È ·ÊÔ‡ Ù· ˙ÂÌ·Ù›ÛÂÙÂ ÛÂ Î·˘Ùfi ÓÂÚfi Ì·˙›
ÌÂ ÙË Û˘ÎˆÙ·ÚÈ¿ Ù· Îfi‚ÂÙÂ ÛÂ ÌÈÎÚ¿
ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·.
• μ¿˙ÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· ÙÔ Ï¿‰È Î·È ·ÊÔ‡ Î¿„ÂÈ
Ú›¯ÓÂÙÂ Ù· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· Î·È ÙÔÓ ¿ÓÈıÔ ÁÈ· Ó·
ÙÛÈÁ·ÚÈÛÙÔ‡Ó. ªÂÙ¿ Ú›¯ÓÂÙÂ ÙË Û˘ÎˆÙ·ÚÈ¿, Ù·
¤ÓÙÂÚ· Î·È Ï›Á· ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ·fi ‚Ú·ÛÙfi ÎÚ¤·˜
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·. Δ· ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ fiÏ· Ì·˙› Î·È
Î·ÙfiÈÓ Ú›¯ÓÂÙÂ Ì›· ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ·ÏÂ‡ÚÈ Î·È Û‚‹ÓÂÙÂ
ÙÔ Ì›ÁÌ· ÌÂ ÎÚ·Û›. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ 6 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÓÂÚfi
Î·È ÎÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·.
• ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜ ·fi ÙË
‚·Ï‚›‰·, ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ

Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ Û·˜ ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ.
• ∞˘ÁÔÎfi‚ÂÙÂ ˆ˜ Û˘Ó‹ıˆ˜.

ª·ÁÂÈÚ›ÙÛ·
1 Û˘ÎˆÙ·ÚÈ¿ Î·È Ï›Á·
¤ÓÙÂÚ· ·ÚÓÈÔ‡

2/3 ÙÔ˘ ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ Ï¿‰È

ó ÎÈÏfi ÊÚ¤ÛÎ·
ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·

3 Ì·ÚÔ‡ÏÈ·

¿ÓÈıÔ 

2 ·˘Á¿

2-3 ÏÂÌfiÓÈ·

1 ÊÏÈÙ˙·Ó¿ÎÈ ÙÔ˘ Î·Ê¤ Ú‡˙È

·Ï¿ÙÈ

°È· 6 ¿ÙÔÌ·

20 ÏÂÙ¿ 7 ÏÂÙ¿     10 ÏÂÙ¿   10 ÏÂÙ¿                                 ¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË   ∂Ï¿¯ÈÛÙÔ      

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·                  ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

60 ÏÂÙ¿      18 ÏÂÙ¿   26  ÏÂÙ¿  26 ÏÂÙ¿                                  ¶ÂÚ›ÏÔÎË    §ÔÁÈÎfi 

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·                  ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

Ë Û˘Ì‚Ô˘Ï‹ ÙË˜
TTEEFFAALL

∂∂ÓÓ··ÏÏÏÏ··ÎÎÙÙÈÈÎÎ‹‹  ÚÚfifiÙÙ··ÛÛËË

∞ÓÙÈÎ·ıÈÛÙ¿ÙÂ ÙÔ Ï¿¯·ÓÔ ÌÂ 2 Ì¤ÙÚÈÂ˜ ·Ù¿ÙÂ˜, ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜
ÛÂ ÌÈÎÚÔ‡˜ Î‡‚Ô˘˜ ‹ ÌÂ 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜ ÎÔÊÙ¤˜ Ú‡˙È.
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÛÙË ̄ ÔÚÙfiÛÔ˘· 2-3 ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ·, ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ ÌÈÎÚÔ‡˜ Î‡‚Ô˘˜.

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÛÙË ¯ÔÚÙfiÛÔ˘· ÌÈ· Ù·ÌÏ¤Ù· ˙ˆÌfi ‚Ô‰ÈÓÔ‡. 
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• ∞Ó·ÌÈÁÓ‡ÂÙÂ ÙÔÓ ÎÈÌ¿, ÙÔ ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ, ÙÔ
ÌÈÛfi ·Ï¿ÙÈ, Ï›ÁÔ È¤ÚÈ, ÙÔ Ú‡˙È Î·È ÌÂÚÈÎ¿
ÎÏˆÓ¿ÚÈ· Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ. ¶Ï¿ıÂÙÂ ÙÔ
Ì›ÁÌ· ÛÂ Ì·Ï¿ÎÈ·, ÛÙÔ Ì¤ÁÂıÔ˜ ÌÂÁ¿ÏÔ˘
Î·Ú˘‰ÈÔ‡, Î·È Ù· Ù˘Ï›ÁÂÙÂ ÛÂ ·ÏÂ‡ÚÈ.
• ƒ›¯ÓÂÙÂ ÛÙËÓ ¯‡ÙÚ· TEFAL ÙÔ ÓÂÚfi ‹ ÙÔ ˙ˆÌfi
ÙÔ˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜ Î·È, fiÙ·Ó ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Ú¿˙ÂÈ,
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ Î·ÚfiÙÔ, ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ ÌÈÎÚÔ‡˜
Î‡‚Ô˘˜, ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÙÔ Û¤ÏÈÓÔ, ÙÔ ˘fiÏÔÈÔ
·Ï¿ÙÈ Î·È Ù· ÁÈÔ˘‚·ÚÏ¿ÎÈ·. ™ÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË
¯‡ÙÚ·.
• ∞Ê‹ÓÂÙÂ Ù· ÁÈÔ˘‚·ÚÏ¿ÎÈ· Ó· ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÔ˘Ó
Â› 15 ÏÂÙ¿.
• ™Â 3 ÏÂÙ¿ Á˘Ú›˙ÂÙÂ ÙË ‚·Ï‚›‰·, ÁÈ· Ó· ‚ÁÂÈ
ÙÂÏÂ›ˆ˜ Ô ·ÙÌfi˜ Î·È ÙfiÙÂ ·ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·.
• “¢¤ÓÂÙÂ” ÙË ÛÔ‡· ÌÂ ÙÔ˘˜ ÎÚfiÎÔ˘˜ ÙˆÓ
·˘ÁÒÓ Î·È ÌÂ ÙÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

°ÈÔ˘‚·ÚÏ¿ÎÈ·
™Ô‡·

ó ÎÈÏfi ÎÈÌ¿

1 „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ

4 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜ ÎÔÊÙ¤˜
Ú‡˙È

Ì·˚ÓÙ·Ófi

Ï›ÁÔ ·ÏÂ‡ÚÈ

4 ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÓÂÚfi
‹ ˙ˆÌfi ÎÚ¤·ÙÔ˜

1 Ì¤ÙÚÈÔ Î·ÚfiÙÔ

1 Ì¤ÙÚÈÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ
ÎÚÂÌÌ‡‰È

1 ÎÏˆÓ¿ÚÈ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ
Û¤ÏÈÓÔ

1 ÏÂÌfiÓÈ

2-3 ÎÚfiÎÔ˘˜ ·˘ÁÒÓ

2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· ÁÏ˘ÎÔ‡ ÎÔÊÙ¿
·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 6 ¿ÙÔÌ·

• ¶Ï¤ÓÂÙÂ Î·È Îfi‚ÂÙÂ ÙÔ Ú¿ÛÔ, ÙÔ Î·ÚfiÙÔ Î·È
ÙÔ ÎÔÙÛ¿ÓÈ ÙÔ Û¤ÏÈÓÔ ÛÙË Ì¤ÛË.
• μ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ‚Ô‰ÈÓfi Î·È ÙÔ ÓÂÚfi ÛÙË ¯‡ÙÚ·. Δ·
·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ¿ÚÔ˘Ó ‚Ú¿ÛË ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙÔÓ ·ÊÚfi.
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔ
Ì·ÙÛ¿ÎÈ ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ¯fiÚÙ·. ƒ›¯ÓÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ Î·È
È¤ÚÈ. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·. 
• ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜ ·fi ÙË
‚·Ï‚›‰·, ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ
Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ Û·˜
ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ.
• ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·. ∞Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ Î·È Ù·
Ï·¯·ÓÈÎ¿. ™Ô˘ÚÒÓÂÙÂ ÙÔ ˙ˆÌfi. ΔÔ ‚¿˙ÂÙÂ Ó·
‚Ú¿ÛÂÈ Î·È Ú›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÈ‰¤. ΔÔ Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÛÂ
ÛÈÁ·Ó‹ ÊˆÙÈ¿ ÁÈ· 10 ÏÂÙ¿.
• ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ. ΔÔ ÎÚ¤·˜ Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿
ÙÚÒÁÔÓÙ·È Î·È ÎÚ‡· ÛÂ Û·Ï¿ÙÂ˜.

∫ÔÓÛÔÌ¤ ‚Ô‰ÈÓÔ‡ ÌÂ ÊÈ‰¤

800 ÁÚ. ‚Ô‰ÈÓÔ‡ (ÏÂ˘Ú¿)

1 ÎÚÂÌÌ‡‰È ÙÚ˘ËÌ¤ÓÔ ÌÂ
Á·Ú‡Ê·ÏÏ·

100 ÁÚ. ÊÈ‰¤

1 Ú¿ÛÔ

1 Î·ÚfiÙÔ

1 ÎÔÙÛ¿ÓÈ Û¤ÏÈÓÔ

2 Ï›ÙÚ· ÓÂÚfi

1 Ì·ÙÛ¿ÎÈ ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿
¯fiÚÙ·

·Ï¿ÙÈ

È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

25 ÏÂÙ¿     14 ÏÂÙ¿    15 ÏÂÙ¿    18 ÏÂÙ¿                                   ∂‡ÎÔÏË       §ÔÁÈÎfi    

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·                  ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

30 ÏÂÙ¿ 41 ÏÂÙ¿    45 ÏÂÙ¿   54 ÏÂÙ¿                                    ∂‡ÎÔÏË              §ÔÁÈÎfi

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·                  ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

∂∂ÓÓ··ÏÏÏÏ··ÎÎÙÙÈÈÎÎ‹‹  ÚÚfifiÙÙ··ÛÛËË

∫ÔÓÛÔÌ¤ Ô˘ÏÂÚÈÎÒÓ
∞ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ‚Ô‰ÈÓfi ÌÂ Ì›· ÎfiÙ·. ™ÙÔ ÎÔÓÛÔÌ¤ ‚Ô‰ÈÓÔ‡ ‹ Ô˘ÏÂÚÈÎÒÓ
ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÂÙÂ ÙÔ ÊÈ‰¤ ÌÂ Ù·ÈfiÎÂ˜, ÈÙ·ÏÈÎ¿ ˙˘Ì·ÚÈÎ¿ ÌÈÎÚÔ‡
ÌÂÁ¤ıÔ˘˜, Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÛÂ Î‡‚Ô˘˜ ‹ ÌÂ Î‡‚Ô˘˜ ÓÙÔÌ¿Ù·˜.
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22™Ô‡Â˜

• ¶Ï¤ÓÂÙÂ ÙÈ˜ Ê·Î¤˜ Î·È ÙÈ˜ ‚¿˙ÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· TEFAL
ÌÂ ÙÔ ÓÂÚfi. ∞Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÔ˘Ó Â› 8 ÏÂÙ¿ ·fi
ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜ ‚·Ï‚›‰·˜.
∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· ÛÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ Ê·Î¤˜ Î·È
Û˘ÌÏËÚÒÓÂÙÂ ÙËÓ ›‰È· ÔÛfiÙËÙ· ÓÂÚÔ‡.
• ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ, ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô,
ÙÔ Ï¿‰È, ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ Î·È ÙÔ Ê‡ÏÏÔ ‰¿ÊÓË˜. 
• ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙÈ˜ Ê·Î¤˜ Ó·
ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÔ˘Ó Â› 2 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı·
·Ú¯›ÛÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰· Ó· ÛÊ˘Ú›˙ÂÈ. ™Â 5 ÏÂÙ¿ ·ÓÔ›ÁÂÙÂ
ÙË ¯‡ÙÚ·. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÛÙÈ˜ Ê·Î¤˜ ÌÂÚÈÎ¤˜ ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜
Í‡‰È Î·È ÙÈ˜ ‚Ú¿˙ÂÙÂ Â› 1-2 ÏÂÙ¿.

º·Î¤˜
ó ÎÈÏfi Ê·Î¤˜

8 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡
ÓÂÚfi

1 Ì¤ÙÚÈÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È

1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô

ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡
Ï¿‰È

Ê‡ÏÏÔ ‰¿ÊÓË˜

Í‡‰È, ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 6 ¿ÙÔÌ·

• ªÔ˘ÛÎÂ‡ÂÙÂ ·fi ÙÔ ‚Ú¿‰˘ Ù· ÚÂ‚‡ıÈ· ÌÂ ÙË Ûfi‰·. 

• ΔÔ Úˆ› Ù· ÍÂÏ¤ÓÂÙÂ Î·È Ù· Ú›¯ÓÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· ÌÂ Ù·
ÎÚÂÌÌ‡‰È· („ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·), ÙÔ ·Ï¿ÙÈ, ÙÔ È¤ÚÈ, ÙÔ Ï¿‰È
Î·È Ù· ÛÎÂ¿˙ÂÙÂ ÌÂ ÓÂÚfi. 
• ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÔ˘Ó 24 ÏÂÙ¿
·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ÛÈÁÔÛÊ˘Ú›˙ÂÈ Ë
‚·Ï‚›‰·.
• ™ÂÚ‚›ÚÔÓÙ·È ÌÂ Ï›ÁÔ ÏÂÌfiÓÈ.

ƒÂ‚‡ıÈ·
a

1 ÎÈÏfi ÚÂ‚‡ıÈ·

2 Ì¤ÙÚÈ·
ÎÚÂÌÌ‡‰È·

3/4 ÙÔ˘ ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡
Ï¿‰È

1 ÁÂÌ¿ÙË ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿
ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Ûfi‰·

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 6 ¿ÙÔÌ·

5 ÏÂÙ¿       9 ÏÂÙ¿     10 ÏÂÙ¿    12  ÏÂÙ¿                                ∂‡ÎÔÏË          ∂Ï¿¯ÈÛÙÔ

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·                  ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

5 ÏÂÙ¿       22 ÏÂÙ¿    24  ÏÂÙ¿      29 ÏÂÙ¿                              ¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË   ∂Ï¿¯ÈÛÙÔ

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·                ª·ÁÂ›ÚÂÌ·
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ª·ÁÂÈÚÂ‡ÔÓÙ·  ̃
Ù· Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÁÂ‡Ì·Ù·

§·¯·ÓÔÓÙÔÏÌ¿‰Â˜ • ª¿ÌÈÂ˜ ÁÈ·¯Ó›

• ƒÈ˙fiÙÔ · Ï· ÌÈÏ·Ó¤˙Â • ÃÔÈÚÈÓfi

Î·ÙÛ·ÚfiÏ·˜ • ∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ Ì·Ú¤ÓÁÎÔ •
™Ô˘È¤˜ ÎÚ·Û¿ÙÂ˜ • ºÈÏ¤ÙÔ ÁÏÒÛÛ·˜ 

ÌÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿ • º·ÛÔÏ¿ÎÈ· Ï·‰ÂÚ¿

• ∫·Ï·Ì·Ú¿ÎÈ· ÌÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿ • ™Ô˘ÊÏ¤ 

ÌÂ Û·Ó¿ÎÈ • ∞Ú·Î¿˜ · Ï· ·ÚÈ˙È¤Ó 
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24ª·ÁÂÈÚÂ‡ÔÓÙ·˜ Ù· Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÁÂ‡Ì·Ù·

• ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Î·È Ï¤ÓÂÙÂ ÙÈ˜ Ì¿ÌÈÂ˜. ΔÈ˜ Ú·ÓÙ›˙ÂÙÂ
ÌÂ ÌÈÛfi ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Í‡‰È Î·È ÙÈ˜ ·Û·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ
·ÚÎÂÙfi ·Ï¿ÙÈ. ∞Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÌÂ›ÓÔ˘Ó Â› Ì›· ÒÚ·. 
• ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ ÙËÁ¿ÓÈ ÙÔ Ï¿‰È Î·È Ú›¯ÓÂÙÂ
ÙÈ˜ Ì¿ÌÈÂ˜. ΔÈ˜ ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ Â› 3-4 ÏÂÙ¿ Î·È ÙÈ˜
Ú›¯ÓÂÙÂ ÛÙË ̄ ‡ÙÚ·. ΔÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÛÙÔ Ï¿‰È ÙÔ˘ ÙËÁ·ÓÈÔ‡
ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È ¤ˆ˜ fiÙÔ˘ Ì·Ú·ıÂ›. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ
ÛÎfiÚ‰Ô ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ·ÊÔ‡ ÙÈ˜ ÂÚ¿ÛÂÙÂ ·fi ÙÔ Ì‡ÏÔ
ÙˆÓ ¯fiÚÙˆÓ, ÙÔ ÓÂÚfi, Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ, Ï›ÁÔ
È¤ÚÈ Î·È 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ˙¿¯·ÚË.
• μÚ¿˙ÂÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· Â› 1 ÏÂÙfi Î·È ÙÔ Ú›¯ÓÂÙÂ ÛÙÈ˜
Ì¿ÌÈÂ˜. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È, ÌfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó·
ÛÊ˘Ú›˙ÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰·, ÂÏ·ÙÙÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿. ™Â 8 ÏÂÙ¿
·ÔÛ‡ÚÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· ·fi ÙË ÊˆÙÈ¿, Á˘Ú›˙ÂÙÂ ÙË
‚·Ï‚›‰·, ÁÈ· Ó· ‚ÁÂÈ Ô ·ÙÌfi˜, Î·È ÙËÓ ·ÓÔ›ÁÂÙÂ. 

ª¿ÌÈÂ˜ ÁÈ·¯Ó› 
ó ÎÈÏfi Ì¿ÌÈÂ˜

Í‡‰È

Ù· 2/3 ·fi 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ
ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ï¿‰È 

1 ÌÂÁ¿ÏÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È,
ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜

1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô

ó ÎÈÏfi ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡
ÓÂÚfi

Ì·˚ÓÙ·Ófi, ˙¿¯·ÚË

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

§·¯·ÓÔÓÙÔÏÌ¿‰Â˜
• ∑ÂÌ·Ù¿ÙÂ ÙÔ Ï¿¯·ÓÔ Î·È ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ Ù·
ÛÎÏËÚ¿ ÎÔÙÛ¿ÓÈ·. ∞Ó·ÌÈÁÓ‡ÂÙÂ Ù· ̆ fiÏÔÈ·
˘ÏÈÎ¿, ÂÎÙfi˜ ·fi ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, Ù· ·˘Á¿ Î·È
ÙÔ ÏÂÌfiÓÈ. Δ˘Ï›ÁÂÙÂ Ì¤Û· ÛÙ· Ê‡ÏÏ· ÙÔ˘
Ï¿¯·ÓÔ˘ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÂ ÓÙÔÏÌ¿‰Â˜.
• ™ÙÚÒÓÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· ÌÂÚÈÎ¿ Ê‡ÏÏ·
Ï¿¯·ÓÔ˘ ‹ Ï·Ú‰› Î·È ‚¿˙ÂÙÂ ¿Óˆ ÙÔ˘˜
ÓÙÔÏÌ¿‰Â˜. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, Ï›ÁÔ ·Ï¿ÙÈ
Î·È 2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÓÂÚfi. ∞Ê‹ÓÂÙÂ Ó·
ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÔ˘Ó Â› 10 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹
Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜ ‚·Ï‚›‰·˜.
• ∞ÔÛ‡ÚÂÙÂ ÙËÓ ¯‡ÙÚ· ·fi ÙË ÊˆÙÈ¿. ™Â
10 ÏÂÙ¿ ÙËÓ ·ÓÔ›ÁÂÙÂ.
• ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÔ˘˜ ÓÙÔÏÌ¿‰Â˜ ÌÂ Û¿ÏÙÛ·
·‚ÁÔÏ¤ÌÔÓÔ.

1 Ì¤ÙÚÈÔ Ï¿¯·ÓÔ

ó ÎÈÏfi ÎÈÌ¿ ·fi ‚Ô‰ÈÓfi 
‹ ¯ÔÈÚÈÓfi ÎÚ¤·˜

ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ú‡˙È

Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

2 Ì¤ÙÚÈÂ˜ ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤ÓÂ˜ Î·È
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

1 „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ 
‹ Ê˘Ù›ÓË

1 ÏÂÌfiÓÈ

È¤ÚÈ

°È· 6 ¿ÙÔÌ·

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

30 ÏÂÙ¿       7 ÏÂÙ¿    10 ÏÂÙ¿   10 ÏÂÙ¿                             ¶ÂÚ›ÏÔÎË          §ÔÁÈÎfi 

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

65 ÏÂÙ¿      6  ÏÂÙ¿     8  ÏÂÙ¿     8 ÏÂÙ¿                                ∂‡ÎÔÏË             §ÔÁÈÎfi 
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• ªÔ˘ÛÎÂ‡ÂÙÂ Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· Â› 15 ÏÂÙ¿ ÛÂ
ÓÂÚfi ¯ÏÈ·Úfi.
• ΔÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· ÌÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, Ù·
ÎÚÂÌÌ‡‰È·, Ì¤¯ÚÈ˜ fiÙÔ˘ ·Ú¯›ÛÔ˘Ó Ó·
Í·Óı·›ÓÔ˘Ó. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ Ú‡˙È, Î·È Ù·
ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ Ì·˙› Â› 2 ÏÂÙ¿. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ
ÓÂÚfi ÌÂ ÙÔ˘˜ ˙ˆÌÔ‡˜, Î·È Ï›ÁÔ È¤ÚÈ.
• ∞Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÙÔ Ú‡˙È, ÛÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·
Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÂÈ Â› 4 ÏÂÙ¿ ·fi
ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜
‚·Ï‚›‰·˜. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙË ˙·ÊÔÚ¿ Î·È ÙÔ
·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ.
• ΔÔ ÛÎÂ¿˙ÂÙÂ Î·È ÛÂ 5 ÏÂÙ¿ ÙÔ ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ

ÛÎ¤ÙÔ ‹ ·Û·ÏÈÛÌ¤ÓÔ ÌÂ ·ÚÌÂ˙¿Ó· ÙÚÈÌÌ¤ÓË.

ƒÈ˙fiÙÔ · Ï· ÌÈÏ·Ó¤˙Â

ÌÂÚÈÎ¿ ÍÂÚ¿ Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·

75 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ Ê˘Ù›ÓË

3 Ì¤ÙÚÈ· „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·
ÎÚÂÌÌ‡‰È·

2 Ù·ÌÏ¤ÙÂ˜ ˙ˆÌfi ÎfiÙ·˜

2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ú‡˙È

3 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÓÂÚfi ˙ÂÛÙfi

ó ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÎÔÊÙfi
˙·ÊÔÚ¿, È¤ÚÈ

°È· 6 ¿ÙÔÌ·

25

• ¢¤ÓÂÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜. ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÛÂ
ÙËÁ¿ÓÈ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È ÚÔ‰›˙ÂÙÂ ÙÔ
ÎÚ¤·˜ ·fi fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÏÂ˘Ú¤˜ Ì·˙›
ÌÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È. Δ· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÙË
¯‡ÙÚ·.
• ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô, Ï›ÁÔ
ı˘Ì¿ÚÈ, ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ Î·È 4
ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜ ÓÂÚfi. ∞Ê‹ÓÂÙÂ
ÙÔ ÎÚ¤·˜ Ó· ÛÈÁÔ„ËıÂ› Â› 20
ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı·
·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜ ‚·Ï‚›‰·˜.

1 ÎÈÏfi ¯ÔÈÚÈÓfi ÎÚ¤·˜ ·fi ÙË Ï¿ÙË ‹ ÙË
ÓÂÊÚ·ÌÈ¿ (¯ˆÚ›˜ ÙÔ ÎfiÎ·ÏÔ)

1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô

2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ Ê˘Ù›ÓË

1 ÎÚÂÌÌ‡‰È ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÙ· Ù¤ÛÛÂÚ·

Ï›ÁÔ ı˘Ì¿ÚÈ

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

ª·ÁÂÈÚÂ‡ÔÓÙ·˜ Ù· Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÁÂ‡Ì·Ù·

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

25 ÏÂÙ¿      3 ÏÂÙ¿     4 ÏÂÙ¿      4 ÏÂÙ¿                             ¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË        §ÔÁÈÎfi 

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

15 ÏÂÙ¿       18 ÏÂÙ¿     20 ÏÂÙ¿    24 ÏÂÙ¿                            ¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË       §ÔÁÈÎfi 

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

40 ÏÂÙ¿       9 ÏÂÙ¿      10 ÏÂÙ¿   12 ÏÂÙ¿                           ¶ÂÚ›ÏÔÎË           §ÔÁÈÎfi 

ÃÔÈÚÈÓfi „ËÙfi Î·ÙÛ·ÚfiÏ·˜

• ∫·„·Ï›˙ÂÙÂ Î·È Ï¤ÓÂÙÂ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ. ΔÔ
¯ˆÚ›˙ÂÙÂ ÛÂ 4 ÌÂÚ›‰Â˜. ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÛÂ ÙËÁ¿ÓÈ
ÙÔ Ï¿‰È Î·È ÚÔ‰›˙ÂÙÂ Ù· ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÙÔ˘
ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ˘. Δ· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ·.
• ΔÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÛÙÔ ›‰ÈÔ ÙËÁ¿ÓÈ Ù· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·,
Ú›¯ÓÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ, ÙÔ ÎÚ·Û› Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô.
ŸÙ·Ó ·Ú¯›ÛÔ˘Ó Ó· ‚Ú¿˙Ô˘Ó, Ù· Ú›¯ÓÂÙÂ ÛÙË
¯‡ÙÚ·.
• ∞Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙÔ ÊÏÔ‡‰È ·fi ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, ÙÈ˜
Îfi‚ÂÙÂ ÛÙ· Ù¤ÛÛÂÚ·, ÙÈ˜ È¤˙ÂÙÂ ÁÈ· Ó· ¤ÛÔ˘Ó
ÔÈ ÛfiÚÔÈ, Î·È ÙÈ˜ ‚¿˙ÂÙÂ ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙ· ÎÔÌÌ¿ÙÈ·
ÙÔ˘ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ˘. ™ÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È
·Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ Ó· ÛÈÁÔ„ËıÂ› Â› 10
ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ
ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜ ‚·Ï‚›‰·˜.

• ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· Î·È Ù· ‚Ú¿˙ÂÙÂ Ì·˙› ÌÂ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ, ÌÂ ·ÓÔÈ¯Ù‹
ÙË ¯‡ÙÚ·, Â› 6 ÂÚ›Ô˘ ÏÂÙ¿.

1 ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ, 1.250 ÁÚ.
ÂÚ›Ô˘

2 Ì¤ÙÚÈÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ï¿‰È

ó ÎÈÏfi ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·

ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÎÚ·Û›
¿ÛÚÔ

1 ÛÎÂÏ›‰· ÏÈˆÌ¤ÓÔ ÛÎfiÚ‰Ô

100 ÁÚ. Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·

·Ï¿ÙÈ

È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ
ª·Ú¤ÓÁÎÔ
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• μ¿˙ÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ ÛÙ· ÊÈÏ¤Ù· ÙË˜
ÁÏÒÛÛ·˜ (Î·È ÛÙÈ˜ ‰‡Ô ÏÂ˘Ú¤˜).
• Δ· ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÙÔ Î·Ï¿ıÈ ÙË˜ ¯‡ÙÚ·˜ ÌÂ Ù·
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· Î·ÚfiÙ· Î·È Ù· Ú¿Û·.
μÔ˘Ù˘ÚÒÓÂÙÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÌÂ 50 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ
Î·È Ú›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ÓÂÚfi. ΔÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÔ Î·Ï¿ıÈ
ÛÙËÓ ÂÈ‰ÈÎ‹ ‚¿ÛË Î·È ÎÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·.
• ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜ ·fi ÙË
‚·Ï‚›‰·, ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ
Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ Û·˜
ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ.

• ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· ·Ì¤Ûˆ˜, ‚Á¿˙ÂÙÂ ·fi Ì¤Û· ÙÔ Î·Ï¿ıÈ Î·È ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ
100 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ. ΔÔ Ê·ÁËÙfi Û·˜ Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ.
• ΔÔ ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜.

ºÈÏ¤ÙÔ ÁÏÒÛÛ·˜ ÌÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿

4 ÊÈÏ¤Ù· ÁÏÒÛÛ·˜ 120 ÁÚ.
ÂÚ›Ô˘ ÙÔ Î·ı¤Ó·

100 ÁÚ. Ú¿ÛÔ

100 ÁÚ. Î·ÚfiÙ·

3/4 ÙÔ˘ ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ÓÂÚfi

150 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ·Ï¿ÙÈ

È¤ÚÈ ÛÂ ÎfiÎÎÔ˘˜

°È· 4 ¿ÙÔÌ·
• ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ ÛÔ˘È¤˜ Î·È ÙÈ˜ Ï¤ÓÂÙÂ. ΔÈ˜ Îfi‚ÂÙÂ
ÛÂ ÌÂÁ¿Ï· ÎÔÌÌ¿ÙÈ·.
• ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· ÙÔ Ï¿‰È Î·È ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÙÔ
ÎÚÂÌÌ‡‰È Ì¤¯ÚÈ Ó· Ì·Ú·ıÂ›. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô Î·È
ÙÈ˜ ÛÔ˘È¤˜ Î·È ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÛÂ ‰˘Ó·Ù‹ ÊˆÙÈ¿, ÁÈ·
ÌÂÚÈÎ¿ ÏÂÙ¿.
• ΔÈ˜ Û‚‹ÓÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ÎÚ·Û›. ŸÙ·Ó ÂÍ·ÙÌÈÛıÂ› Û¯Â‰fiÓ
ÙÔ ÌÈÛfi ÎÚ·Û›, Ú›¯ÓÂÙÂ Ù· ÓÙÔÌ·Ù¿ÎÈ·, Ï›ÁÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È
È¤ÚÈ. 
• ™ÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙÈ˜ ÛÔ˘È¤˜ Ó·
ÛÈÁÔ„ËıÔ‡Ó Â› 10 – 15 ÏÂÙ¿ (·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ
Ì¤ÁÂıfi˜ ÙÔ˘˜). ∞ÔÛ‡ÚÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· ·fi ÙË ÊˆÙÈ¿
Î·È ÛÂ 5 ÏÂÙ¿ Á˘Ú›˙ÂÙÂ ÙË ‚·Ï‚›‰·, ÁÈ· Ó· ‚ÁÂÈ
ÙÂÏÂ›ˆ˜ Ô ·ÙÌfi˜.
• ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ. ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÌÂ
Ú‡˙È “· Ï· ÎÚÂfiÏ”.

™Ô˘È¤˜ 
ÎÚ·Û¿ÙÂ˜

1 ó ÎÈÏfi ÛÔ˘È¤˜

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡
Ï¿‰È

1 ÎÚÂÌÌ‡‰È
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡
ÎfiÎÎÈÓÔ ÎÚ·Û› (ÍËÚfi)

1 ÌÈÎÚ‹ ÎÔÓÛ¤Ú‚·
·ÔÊÏÔÈˆÌ¤Ó·
ÓÙÔÌ·Ù¿ÎÈ·

Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 6 ¿ÙÔÌ·

∂∂ÓÓ··ÏÏÏÏ··ÎÎÙÙÈÈÎÎ¤¤˜̃   ÚÚÔÔÙÙ¿¿ÛÛÂÂÈÈ˜̃

™Ô˘È¤˜ ÌÂ ·Ú·Î¿
ª·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· TEFAL ÙÈ˜ ÛÔ˘È¤˜, fiˆ˜ ÂÚÈÁÚ¿ÊÂÙ·È ·ÓˆÙ¤Úˆ.
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ 1 ÎÈÏfi Î·ı·ÚÈÛÌ¤ÓÔ ·Ú·Î¿, ÎÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó·
ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÂÈ, Ì·˙› ÌÂ ÙÈ˜ ÛÔ˘È¤˜, Â› 5 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ
Ó· ÛÈÁÔÛÊ˘Ú›˙ÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰·.
™Ô˘È¤˜ ÛÙÈÊ¿‰Ô 
ª·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÙÈ˜ ÛÔ˘È¤˜, fiˆ˜ ÂÚÈÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÙË ‚·ÛÈÎ‹ Û˘ÓÙ·Á‹, ·ÏÏ¿
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ 1 ÎÈÏfi Î·ı·ÚÈÛÌ¤Ó· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·, 2 Á·Ú‡Ê·ÏÏ· Î·È Ï›ÁÔ
Ì·¯¿ÚÈ, 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Í‡‰È Î·È Ê‡ÏÏÔ ‰¿ÊÓË˜.

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

40 ÏÂÙ¿       14 ÏÂÙ¿    15 ÏÂÙ¿   18 ÏÂÙ¿                            ¶ÂÚ›ÏÔÎË          §ÔÁÈÎfi 

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

10 ÏÂÙ¿       3 ÏÂÙ¿     5 ÏÂÙ¿     5 ÏÂÙ¿                            ¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË          §ÔÁÈÎfi 
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• μ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÛÙË ¯‡ÙÚ· Î·È
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿, Ù· Î·Ï·Ì·Ú¿ÎÈ· Î·È
ÙË Û¿ÏÙÛ· ·fi ÔÛÙÚ·ÎÔÂÈ‰‹. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ
ÓÂÚfi. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È ÙÔ È¤ÚÈ Î·ÁÈ¤Ó.
∞Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Î·Ï¿ Î·È ÎÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·. 
• ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜ ·fi ÙË
‚·Ï‚›‰·, ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ
Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ Û·˜
ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ.
• ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·. ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ·ÊÔ‡ ÚÒÙ·
·Û·Ï›ÛÂÙÂ ÌÂ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÂÛÙÚ·ÁÎfiÓ.

∫·Ï·Ì·Ú¿ÎÈ· ÌÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿
500 ÁÚ. Î·Ï·Ì¿ÚÈ· ÎÔÌÌ¤Ó·
ÛÂ ‰·¯Ù˘Ï›‰È·

2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó·
Ï·¯·ÓÈÎ¿

50 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

400 ÁÚ. Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓË˜
Û¿ÏÙÛ·˜ ·fi ÔÛÙÚ·ÎÔÂÈ‰‹

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÔ˘ Î·Ê¤ ÓÂÚfi

„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÔ
ÂÛÙÚ·ÁÎfiÓ

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ Î·ÁÈ¤Ó

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

20 ÏÂÙ¿ 9 ÏÂÙ¿     10 ÏÂÙ¿    12 ÏÂÙ¿ ¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË        §ÔÁÈÎfi

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

35 ÏÂÙ¿        6 ÏÂÙ¿      8 ÏÂÙ¿     8 ÏÂÙ¿                              ∂‡ÎÔÏË              §ÔÁÈÎfi 

• ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ, Îfi‚ÂÙÂ Î·È Ï¤ÓÂÙÂ Ù·
Ê·ÛÔÏ¿ÎÈ·.
• ΔÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È· ÌÂ
ÙÔ Ï¿‰È, Ì¤¯ÚÈ˜ fiÙÔ˘ Ì·Ú·ıÔ‡Ó.
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô, Ì·˚ÓÙ·Ófi ÙÈ˜
ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤ÓÂ˜ Î·È „ÈÏÔ-
ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜, 2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÎÔÊÙ¿
·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ, Ï›ÁË ˙¿¯·ÚË.
• Δ· ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ fiÏ· Ì·˙› Â› 1 ¤ˆ˜ 2
ÏÂÙ¿ Î·È Ú›¯ÓÂÙÂ Ù· Ê·ÛÔÏ¿ÎÈ·. Δ·
·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Î·È ÛÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·.
∞Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÛÈÁÔ„ËıÔ‡Ó 8 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË
ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜
‚·Ï‚›‰·˜.

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÛÙ· Ê·ÛÔÏ¿ÎÈ· ÌÈ· Ù·ÌÏ¤Ù· ˙ˆÌfi ‚Ô‰ÈÓfi ‹ ÎfiÙ·˜.
∞Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ Î·ÁÈ¤Ó

º·ÛÔÏ¿ÎÈ· Ï·‰ÂÚ¿
1 ÎÈÏfi Ê·ÛÔÏ¿ÎÈ· Ì·ÚÌÔ‡ÓÈ·
‹ ÙÛ·Ô˘ÏÈ¿

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÂÚ›Ô˘ Ï¿‰È

2 Ì¤ÙÚÈ· ÎÚÂÌÌ‡‰È·, ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ
ÏÂÙ¤˜ Ê¤ÙÂ˜

1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô

Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

3 Ì¤ÙÚÈÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

˙¿¯·ÚË

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

Ë Û˘Ì‚Ô˘Ï‹ ÙË˜
TTEEFFAALL
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• ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Î·È ÍÂÏ¤ÓÂÙÂ Î·Ï¿ ÙÔ Û·Ó¿ÎÈ.
μ¿˙ÂÙÂ ÌÈÛfi Ï›ÙÚÔ ÓÂÚfi ÛÙË ¯‡ÙÚ· Î·È Ú›¯ÓÂÙÂ
Ï›ÁÔ ·Ï¿ÙÈ. ΔÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÔ Û·Ó¿ÎÈ ÛÙÔ
Î·Ï¿ıÈ Ô˘ ÛÙËÚ›˙ÂÙ·È ÛÙËÓ ÂÈ‰ÈÎ‹ ‚¿ÛË.
∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ‚Ú¿˙ÂÙÂ ÁÈ· 4 ÏÂÙ¿
·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ Ó·
ÛÈÁÔÛÊ˘Ú›˙ÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰·.
• ΔÔ ÛÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ Î·Ï¿. ∫¿ÓÂÙÂ Ì›· Û¿ÏÙÛ·
ÌÂÛ·Ì¤Ï ÌÂ 25 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, 25 ÁÚ. ·ÏÂ‡ÚÈ
Î·È 1/4 ÙÔ˘ Ï›ÙÚÔ˘ Á¿Ï·. μ¿˙ÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ
Î·È ÌÔÛ¯ÔÎ¿Ú˘‰Ô. ∞Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÙÔ Û·Ó¿ÎÈ

ÌÂ ÙË ÌÂÛ·Ì¤Ï. ƒ›¯ÓÂÙÂ 4 ÎÚfiÎÔ˘˜ ·˘ÁÒÓ Î·È Ù· ·ÛÚ¿‰È· ·ÊÔ‡ Ù·
ÎÙ˘‹ÛÂÙÂ ÛÂ Ì·Ú¤ÁÎ·. ¢ÔÎÈÌ¿ÛÙÂ Ì‹ˆ˜ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ Ï›ÁÔ
·Ï¿ÙÈ ‹ È¤ÚÈ.
• ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÂ ¤Ó· Ù·„› ÁÈ· ÛÔ˘ÊÏ¤ ÙÔ ÔÔ›Ô ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜ ı· ¤¯ÂÙÂ
‚Ô˘Ù˘ÚÒÛÂÈ ‹ ·ÏÂ˘ÚÒÛÂÈ. μ¿˙ÂÙÂ ‰‡Ô ÔÙ‹ÚÈ· ÓÂÚfi ÛÙË ¯‡ÙÚ·. ΔÔÔıÂÙÂ›ÙÂ
ÙÔ ÛÔ˘ÊÏ¤ ÛÙÔ Î·Ï¿ıÈ ÛÙËÓ ÂÈ‰ÈÎ‹ ‚¿ÛË. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ÌfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ
Ó· ÛÈÁÔÛÊ˘Ú›˙ÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰· ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È „‹ÓÂÙÂ ÁÈ· 20 ÏÂÙ¿.
• ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜

™Ô˘ÊÏ¤ ÌÂ Û·Ó¿ÎÈ ∞Ú·Î¿˜ · Ï· ·ÚÈ˙È¤Ó
• ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙÔÓ ·Ú·Î¿. •‡ÓÂÙÂ Î·È Ï¤ÓÂÙÂ
Ù· Î·ÚfiÙ·. Δ· Îfi‚ÂÙÂ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜. ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ
Î·È Ï¤ÓÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È. ∫·ÚÊÒÓÂÙÂ ¿Óˆ
ÙÔ Á·Ú‡Ê·ÏÏÔ. ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Î·È Ï¤ÓÂÙÂ ÙÔ
ÛÎfiÚ‰Ô. ¢¤ÓÂÙÂ Ì·˙› ÌÂÚÈÎ¿ ÎÏˆÓ¿ÚÈ· Ì·˚ÓÙ·Ófi.
• ¶Ï¤ÓÂÙÂ ÙÔ Ì·ÚÔ‡ÏÈ. μ¿˙ÂÙÂ ÛÙË ̄ ‡ÙÚ· ÌÂÚÈÎ¿
Ê‡ÏÏ· Ì·ÚÔ˘ÏÈÔ‡. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔÓ ·Ú·Î¿, Ù·
Î·ÚfiÙ·, ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô Î·È ÙÔ
Ì·˚ÓÙ·Ófi.
• ƒ›¯ÓÂÙÂ 2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÓÂÚfi ˙ÂÛÙfi,
·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ, ÙË ̇ ¿¯·ÚË Î·È ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ. ªfiÏÈ˜
·Ú¯›ÛÔ˘Ó Ó· ‚Ú¿˙Ô˘Ó, Ù· ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Î·È
ÛÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·. ∞Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔÓ ·Ú·Î¿ Ó·
ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÂÈ Â› 10-12 ÏÂÙ¿ ·fi ÙËÓ ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘
ı· ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ÛÊ˘Ú›˙ÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰·.

700 ÁÚ. ÊÚ¤ÛÎÔ Û·Ó¿ÎÈ

35 ÁÚ. ·ÏÂ‡ÚÈ

1/4 ÙÔ˘ Ï›ÙÚÔ˘ Á¿Ï·

45 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

4 ·‚Á¿

ÌÔÛ¯ÔÎ¿Ú˘‰Ô

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 6 ¿ÙÔÌ·

∂∂ÓÓ··ÏÏÏÏ··ÎÎÙÙÈÈÎÎ¤¤˜̃   ÚÚÔÔÙÙ¿¿ÛÛÂÂÈÈ˜̃

™·Ó¿ÎÈ ÔÁÎÚ·Ù¤Ó
¶·Û·Ï›˙ÂÙÂ ÙÔ Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤ÓÔ Û·Ó¿ÎÈ ÌÂ ÙÚÈÌÌ¤ÓÔ Ù˘Ú› Î·È Ú›¯ÓÂÙÂ ÏÈˆÌ¤ÓÔ
‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÛÎÂ¿˙ÔÓÙ¿˜ ÙÔ. ΔÔ ‚¿˙ÂÙÂ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ Ì¤¯ÚÈ Ó· ÏÈÒÛÂÈ ÙÔ Ù˘Ú›
Î·È Ó· ¿ÚÂÈ ¯Ú˘Û·ÊÈ¿ ·fi¯ÚˆÛË.
∫Ú¤Â˜ ÌÂ Û·Ó¿ÎÈ
æÈÏÔÎfi‚ÂÙÂ ÙÔ Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤ÓÔ Û·Ó¿ÎÈ Î·È ÙÔ ·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙÂ ÛÂ ¤Ó· ·ÏÌ˘Úfi
ÌÂ›ÁÌ· ÁÈ· ÎÚ¤Â˜. ΔËÁ·Ó›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ ÎÚ¤Â˜.

¶ÂÚ›ÏÔÎË       §ÔÁÈÎfi

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·

45 ÏÂÙ¿       18 ÏÂÙ¿    25 ÏÂÙ¿    25 ÏÂÙ¿

ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

∂‡ÎÔÏË      §ÔÁÈÎfi 

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·

30 ÏÂÙ¿      11 ÏÂÙ¿     12 ÏÂÙ¿   14 ÏÂÙ¿

ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

1 ÎÈÏfi ·Ú·Î¿

2 Î·ÚfiÙ·

1 ÎÚÂÌÌ‡‰È

1 Á·Ú‡Ê·ÏÏÔ

1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô

Ì·˚ÓÙ·Ófi

ÌÂÚÈÎ¿ Ê‡ÏÏ· ·fi Î·Ú‰È¿
Ì·ÚÔ˘ÏÈÔ‡

75 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ 

˙¿¯·ÚË

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·
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§·Áfi˜ ÛÙÈÊ¿‰Ô 

• ∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ ÎÚ·Û¿ÙÔ • ∞ÚÓ› ÌÂ

¿ÛÙ· - ÁÈÔ˘‚¤ÙÛÈ 

• μÔ‰ÈÓfi ÌÔ˘ÚÁÎÈÓÈfiÓ • ∫·ÛÔ˘Ï¤

• ¡ÙÔÏÌ·‰¿ÎÈ· ÁÈ·Ï·ÓÙ˙› 

• ¶·ÛÙÈÙÛ¿‰· •
∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ ÁÂÌÈÛÙfi

• ƒÔÏ¿ ÌÔÛ¯¿ÚÈ ÌÂ Ù˘Ú›
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• ÃˆÚ›˙ÂÙÂ ÛÂ ÌÂÚ›‰Â˜ ÙÔ Ï·Áfi Î·È ÙÔÓ
‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ ¤Ó· ÛÎÂ‡Ô˜ ‹ÏÈÓÔ ‹ ·fi
ÔÚÛÂÏ¿ÓË. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È·,
ÙÔ Î·ÚfiÙÔ, ÙÔ Û¤ÏÈÓÔ, ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô ÛÂ
Ê¤ÙÂ˜, 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÎÔÊÙfi ·Ï¿ÙÈ,
ÙÔ ı˘Ì¿ÚÈ, ÙË ‰¿ÊÓË, Ù· Á·Ú‡Ê·ÏÏ·, ÙÔ
È¤ÚÈ, ÙÔ ÎÚ·Û› ÙÔ Í‡‰È Î·È 4 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜
ÛÔ‡·˜ Ï¿‰È. ∞Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ Ï·Áfi Ó·
Ì·ÚÈÓ·ÚÈÛÙÂ› Â› 12 ÒÚÂ˜. ΔÔÓ ‚Á¿˙ÂÙÂ
·fi ÙË Ì·ÚÈÓ¿Ù·.
• ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ ÙËÁ¿ÓÈ ÙÔ
˘fiÏÔÈÔ  Ï¿‰È Î·È ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ Ù·
ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·. Δ· ‚Á¿˙ÂÙÂ ·fi ÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ
ÌÂ ÙÚ˘ËÙ‹ ÎÔ˘Ù¿Ï·. ΔÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÛÙÔ
Ï¿‰È ÙÔ˘ ÙËÁ·ÓÈÔ‡ Ù· ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÙÔ˘ Ï·ÁÔ‡
Î·È Ù· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ·. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙË
Ì·ÚÈÓ¿Ù· Ì·˙› ÌÂ Ù· ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ¯fiÚÙ·,
ÛÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ Ï·Áfi
Ó· ÛÈÁÔ„ËıÂ› Â› 20 ·ÎfiÌË ÏÂÙ¿ ·fi ÙË
ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜
‚·Ï‚›‰·˜.
• ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ‚Á¿˙ÂÙÂ Ù·

ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÙÔ˘ Ï·ÁÔ‡. ™ÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· Î·È ÙËÓ Í·Ó·‚¿˙ÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ·
ÌÂ ÙÔ Ï·Áfi. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·, ÙÔ ÏÈˆÌ¤ÓÔ ÛÎfiÚ‰Ô, ÙÔÓ
ÙÔÌ·ÙÔÔÏÙfi, ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ. ™ÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ Ï·Áfi
Ó· ÛÈÁÔ„ËıÂ› Â› 10 ·ÎfiÌË ÏÂÙ¿. • ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÔ ÛÙÈÊ¿‰Ô ·Û·ÏÈÛÌ¤ÓÔ
ÌÂ Ì·˚ÓÙ·Ófi.

§·Áfi˜ ÛÙÈÊ¿‰Ô

1 Ï·Áfi 2 ÂÚ›Ô˘ ÎÈÏ¿

2 Ì¤ÙÚÈ· ÎÚÂÌÌ‡‰È· ÛÂ Ê¤ÙÂ˜

1 Î·ÚfiÙÔ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜

2 ÎÏˆÓ¿ÚÈ· Û¤ÏÈÓÔ

1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô

1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÎÔÊÙfi ·Ï¿ÙÈ
Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ÂÏ¿¯ÈÛÙÔ ÍÂÚfi ı˘Ì¿ÚÈ

2 Ê‡ÏÏ· ‰¿ÊÓË˜

ÌÂÚÈÎÔ‡˜ ÎfiÎÎÔ˘˜ È¤ÚÈ

2 Á·Ú‡Ê·ÏÏ·

2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÎfiÎÎÈÓÔ ÎÚ·Û›

4 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜ Í‡‰È

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ï¿‰È

1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÎÔÊÙ‹ ÙÔÌ·ÙÔÔÏÙfi

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 8 ¿ÙÔÌ·

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

40 ÏÂÙ¿ + 12 ÒÚÂ˜ Ì·ÚÈÓ¿ÚÈÛÌ·    18 ÏÂÙ¿   20 ÏÂÙ¿  24 ÏÂÙ¿      ¶ÂÚ›ÏÔÎË      §ÔÁÈÎfi  

∂∂ÓÓ··ÏÏÏÏ··ÎÎÙÙÈÈÎÎ‹‹  ÚÚfifiÙÙ··ÛÛËË

ªÂ ‰·Ì¿ÛÎËÓ·: ª·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÙÔ Ï·Áfi fiˆ˜ ÂÚÈÁÚ¿ÊÂÙ·È ·Ú·¿Óˆ, ·ÏÏ¿
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ì·˙› ÌÂ Ù· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· ÌÂÚÈÎ¿ ‰·Ì¿ÛÎËÓ·
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• ÃˆÚ›˙ÂÙÂ ÛÂ ÌÂÚ›‰Â˜ ÙÔ
ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ. ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÛÂ
ÙËÁ¿ÓÈ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È
ÚÔ‰›˙ÂÙÂ ÙÌËÌ·ÙÈÎ¿ Ù·
ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÙÔ˘ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ˘. Δ·
‚¿˙ÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ·.
• ΔÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÛÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ Ù·
ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·. Δ· ·Û·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÔ
·Ï¿ÙÈ, ÙÔ È¤ÚÈ Î·È ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ, Ù·
·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Â› 1 ÏÂÙfi Î·È Ù· ‚¿˙ÂÙÂ
ÛÙË ¯‡ÙÚ·. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô, ÙÔ
ÎÚ·Û› ÌÂÚÈÎ¿ ÎÏˆÓ·Ú¿ÎÈ· Ì·˚ÓÙ·Ófi,
Ê‡ÏÏÔ ‰¿ÊÓË˜ Î·È ı˘Ì¿ÚÈ ‰ÂÌ¤Ó· Ì·˙›,
Î·È ÙÔ ¯˘Ìfi ÓÙÔÌ¿Ù·˜. ™ÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË
¯‡ÙÚ·.
• ∞Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ Ó· ÛÈÁÔ„ËıÂ›

Â› 10 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜ ‚·Ï‚›‰·˜.
∞ÔÛ‡ÚÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· ·fi ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È, ÛÂ 5 ÏÂÙ¿ Á˘Ú›˙ÂÙÂ ÙË ‚·Ï‚›‰·, ÁÈ·
Ó· ‚ÁÂÈ ÙÂÏÂ›ˆ˜ Ô ·ÙÌfi˜. ΔËÓ ·ÓÔ›ÁÂÙÂ.
• ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ ÛÂ È·Ù¤Ï· Î·È ÙÔ ·Û·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ Ì·˚ÓÙ·Ófi
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ.

∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ ÎÚ·Û¿ÙÔ
1 ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ, 1 ó ÎÈÏfi ÂÚ›Ô˘

75 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

250 ÁÚ. ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·

1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô

2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ ÎÔÊÙ¤˜ ·ÏÂ‡ÚÈ

Ì·˚ÓÙ·Ófi, Ê‡ÏÏÔ ‰¿ÊÓË˜

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÎÚ·Û› ÎfiÎÎÈÓÔ

1 ÎÏˆÓ·Ú¿ÎÈ ÍÂÚfi ı˘Ì¿ÚÈ

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ¯˘Ìfi ÓÙÔÌ¿Ù·˜

2 ÎÔ˘Ù. ÁÏ˘ÎÔ‡ ÎÔÊÙfi ·Ï¿ÙÈ

Ï›ÁÔ È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

40 ÏÂÙ¿       9 ÏÂÙ¿    10 ÏÂÙ¿    12 ÏÂÙ¿                            ¶ÂÚ›ÏÔÎË           §ÔÁÈÎfi  
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• ∞Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙÈ˜ ¤ÙÛÂ˜ Î·È ÙÔ ¿¯Ô˜ ·fi ÙÔ
ÎÚ¤·˜ Î·È ÙÔ ¯ˆÚ›˙ÂÙÂ ÛÂ ÌÂÚ›‰Â˜. 
• ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È ÚÔ‰›˙ÂÙÂ
ÙÔ ÎÚ¤·˜. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô,
·Ï¿ÙÈ È¤ÚÈ Î·È ÙË ˙¿¯·ÚË. Δ· ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ Ì·˙›
ÌÂÚÈÎ¿ ÏÂÙ¿ Î·È ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜,
·ÊÔ‡ ÙÈ˜ ÂÚ¿ÛÂÙÂ ·fi ÙÔ Ì‡ÏÔ ÙˆÓ ¯fiÚÙˆÓ.
• ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ Ó·
ÛÈÁÔ„ËıÂ› Â› 20 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı·
·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜ ‚·Ï‚›‰·˜. ™Â 5 ÏÂÙ¿
Á˘Ú›˙ÂÙÂ ÙË ‚·Ï‚›‰·, ÁÈ· Ó· ‚ÁÂÈ Ô ·ÙÌfi˜.
∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·.
• μÚ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ˙˘Ì·ÚÈÎfi ÛÂ ÌfiÏÈÎÔ ÓÂÚfi ÌÂ ·Ï¿ÙÈ
Î·È ÙÔ ÛÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ. ΔÔ ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ ÁÈÔ˘‚¤ÙÛÈ,
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È 2-3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜
·ÚÌÂ˙¿Ó· ÙÚÈÌÌ¤ÓË. ΔÔ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Î·È ‚¿˙ÂÙÂ
Ì¤Û· ÙÔ ÎÚ¤·˜. ƒ›¯ÓÂÙÂ Â¿Óˆ ÙË Û¿ÏÙÛ· Î·È
·Û·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ Ù˘Ú›. ∞Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ ÁÈÔ˘‚¤ÙÛÈ ÛÂ
Ì¤ÙÚÈÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÌÂÚÈÎ¿ ÌfiÓÔ ÏÂÙ¿, ÁÈ· Ó·
ÚÔ‰Ô„ËıÂ›. ¶ÂÚÓ¿ÙÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· ·fi ÙÔ Ì‡ÏÔ
ÙˆÓ ¯fiÚÙˆÓ.

∞ÚÓ› ÌÂ ¿ÛÙ· - °ÈÔ˘‚¤ÙÛÈ
1 ÎÈÏfi ·ÚÓ›

75 ÁÚ. ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡
‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ Ê˘Ù›ÓË

1 Ì¤ÙÚÈÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ
ÎÚÂÌÌ‡‰È

2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô
(ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎfi)

ó ÎÈÏfi ¿ÛÙ·: ÎÚÈı·Ú¿ÎÈ,
Ì·Î·ÚÔÓ¿ÎÈ ÎÔÊÙfi,
Û·ÁÁ¤ÙÈ ‹ ¯˘ÏÔ›ÙÂ˜

4 Ì¤ÙÚÈÂ˜ ÒÚÈÌÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜
ÊÚ¤ÛÎÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ 
‹ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË

ÂÏ¿¯ÈÛÙË ˙¿¯·ÚË

·ÚÌÂ˙¿Ó· ÙÚÈÌÌ¤ÓË

2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡
ÎÔÊÙ¿ ·Ï¿ÙÈ, Ï›ÁÔ È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ· • ¶Ï¤ÓÂÙÂ Î·È Îfi‚ÂÙÂ ÙÔ ‚Ô‰ÈÓfi ÛÂ
ÎÔÌÌ¿ÙÈ·. ƒ›¯ÓÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ Î·È ÛÎfiÓË
ÛÎfiÚ‰Ô˘.
• μ¿˙ÂÙÂ ÙË Ì·ÚÁ·Ú›ÓË ÛÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ·
Ó· Î¿„ÂÈ Î·È ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È·.
ªfiÏÈ˜ Í·Óı‡ÓÔ˘Ó, ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜
Î·È Ù· ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ fiÏ· Ì·˙› ÁÈ· ÌÂÚÈÎ¿
ÏÂÙ¿. Δ· ·Û·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÈ˜ ‰‡Ô
ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ·ÏÂ‡ÚÈ Î·È Ù· ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ.
• ΔÔ Û‚‹ÓÂÙÂ ÌÂ ¤Ó· ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÎÚ·Û›.
∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ ÙË˜ ¯‡ÙÚ·˜ Î·È
·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· „ËıÂ› ÁÈ· 45 ÏÂÙ¿ ÛÂ
¯·ÌËÏ‹ ÊˆÙÈ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı·
·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜ ‚·Ï‚›‰·˜.

• ∫fi‚ÂÙÂ ÙÔ Ì¤ÈÎÔÓ Î·È Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· Î·È Ù· ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ
ÂÏ·ÊÚ¿ ÛÂ ¤Ó· ÙËÁ¿ÓÈ ÌÂ Ï›ÁË Ì·ÚÁ·Ú›ÓË. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· Î·È ÙÔ
Ì¤ÈÎÔÓ ÛÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ· Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÛÈÁÔ„ËıÔ‡Ó ÁÈ· 5-7 ÏÂÙ¿.

μÔ‰ÈÓfi ªÔ˘ÚÁÎÈÓÈfiÓ
1 ó ÎÈÏfi ‚Ô‰ÈÓfi („·¯Ófi)

3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË

3 Ì¤ÙÚÈ· ÎÚÂÌÌ‡‰È· „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·

400 ÁÚ. Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·

150 ÁÚ. Ì¤ÈÎÔÓ

1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÛÎfiÓË
ÛÎfiÚ‰Ô˘

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÎÚ·Û› ÎfiÎÎÈÓÔ

2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜ ·ÏÂ‡ÚÈ

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 6 ¿ÙÔÌ·

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

40 ÏÂÙ¿       50 ÏÂÙ¿   55 ÏÂÙ¿    66 ÏÂÙ¿                          ¶ÂÚ›ÏÔÎË            §ÔÁÈÎfi  

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

60 ÏÂÙ¿      18 ÏÂÙ¿   20 ÏÂÙ¿    24 ÏÂÙ¿                            ¶ÂÚ›ÏÔÎË           §ÔÁÈÎfi  

∂∂ÓÓ··ÏÏÏÏ··ÎÎÙÙÈÈÎÎ‹‹  ÚÚfifiÙÙ··ÛÛËË

μÔ‰ÈÓfi Î·ÙÛ·ÚfiÏ·˜ ·Ï¿ ¶ÚÔ‚ÂÓÛ¿Ï
ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÏÂ˘Îfi ÎÚ·Û› Î·È ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ì›· ÌÈÎÚ‹ ÎÔÓÛ¤Ú‚·
·ÔÊÏÔÈˆÌ¤Ó· ÓÙÔÌ·Ù¿ÎÈ· Î·È 24 Ú¿ÛÈÓÂ˜ ÂÏÈ¤˜ ¯ˆÚ›˜ ÙÔ ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ ·ÓÙ›
ÁÈ· ÙÔ Ì¤ÈÎÔÓ Î·È Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·.

Ë Û˘Ì‚Ô˘Ï‹ ÙË˜
TTEEFFAALL

∞Ê·ÈÚÂ›ÙÂ Ù· ÎfiÎ·Ï· ·fi ÙÔ ÎÚ¤·˜, Îfi‚ÂÙÂ ÙÔ „·¯Ófi ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ¿ÙÈ·
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• ªÔ˘ÛÎÂ‡ÂÙÂ ·Ô‚Ú·‰›˜ Ù· Ê·ÛfiÏÈ· ÛÂ ÎÚ‡Ô
ÓÂÚfi. ∫fi‚ÂÙÂ ÙÔ ¯ÔÈÚÈÓfi Î·È ÙÔ ·ÚÓ› ÛÂ ÎÔÌÌ¿ÙÈ·.
• °ÂÌ›˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· ÌÂ 2,5 Ï›ÙÚ· ÓÂÚfi.
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· Ê·ÛfiÏÈ· ÛÙÚ·ÁÁÈÛÌ¤Ó·, 1
ÎÚÂÌÌ‡‰È ÙÚ˘ËÌ¤ÓÔ ÌÂ ‰‡Ô Á·Ú‡Ê·ÏÏ·, 2
ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô, ÙË Ú¿¯Ë ÙÔ˘ ¯ÔÈÚÈÓÔ‡, ÙÔ
·Ï·ÙÈÛÌ¤ÓÔ ÛÙ‹ıÔ˜ ¯ÔÈÚÈÓÔ‡ Î·È ÙÔ Ì·ÙÛ¿ÎÈ
·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ¯fiÚÙ·. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·. 
• ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜ ·fi ÙË ‚·Ï‚›‰·,
¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ
Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ Û·˜ ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È
·Ú·Î¿Ùˆ.
• ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·. μ¿˙ÂÙÂ Î·Ù¿ Ì¤ÚÔ˜ Ù·
Ê·ÛfiÏÈ· Î·È ÙÔ ˙ˆÌfi Î·È ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜.
∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·. 
• μ¿˙ÂÙÂ ÙÔ Ï›Ô˜ ¿È·˜ ÛÙË ¯‡ÙÚ· Î·È
ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙË Ú¿¯Ë
¯ÔÈÚÈÓÔ‡ ÛÂ ÎÔÌÌ¿ÙÈ·, ÙÔ ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È
Î·È ÛÎfiÚ‰Ô, ÙÔ ¯˘Ìfi ÓÙÔÌ¿Ù·˜, 1 Ï›ÙÚÔ ·fi ÙÔ

˙ˆÌfi, ÙÔ Á·Ú‡Ê·ÏÏÔ, ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È ÙÔ È¤ÚÈ. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·. 
• ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜ ·fi ÙË ‚·Ï‚›‰·, ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ
·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ Û·˜ ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ.
• ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ̄ ‡ÙÚ·. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· Ê·ÛfiÏÈ· ÛÔ˘ÚˆÌ¤Ó·, ÙËÓ ¿È· ÛÂ ÎÔÓÛ¤Ú‚·,
ÙÔ ÏÔ˘Î¿ÓÈÎÔ Î·È ÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ ÙÔ˘ ¯ÔÈÚÈÓÔ‡ ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·.
• ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜ ·fi ÙË ‚·Ï‚›‰·, ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ
·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ Û·˜ ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ.
• ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·. μ¿˙ÂÙÂ ÙÔ Î·ÛÔ˘Ï¤ ÛÂ ¤Ó· ˘Ú›Ì·¯Ô ÛÎÂ‡Ô˜. ¶·Û·Ï›˙ÂÙÂ
ÌÂ ÙÚÈÌÌ¤ÓË ÊÚ˘Á·ÓÈ¿ Î·È ÙÔ „‹ÓÂÙÂ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ Ì¤¯ÚÈ Ó· ÚÔ‰›ÛÂÈ ÚÔÙÔ‡ ÙÔ
ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ.

∫·ÛÔ˘Ï¤

250 ÁÚ. ·ÚÓ›ÛÈ· Û¿Ï·

250 ÁÚ. Ú¿¯Ë ¯ÔÈÚÈÓÔ‡

200 ÁÚ. ·Ï·ÙÈÛÌ¤ÓÔ ÛÙ‹ıÔ˜
¯ÔÈÚÈÓÔ‡

250 ÁÚ. ¿È· ÛÂ ÎÔÓÛ¤Ú‚·

120 ÁÚ. ÏÔ˘Î¿ÓÈÎÔ ÌÂ ÛÎfiÚ‰Ô

100 ÁÚ. ¯ÔÈÚÈÓ‹ ¤ÙÛ·

300 ÁÚ. ÍÂÚ¿ Ê·ÛfiÏÈ·

50 ÁÚ. Ï›Ô˜ ¿È·˜

5 Á·Ú‡Ê·ÏÏ·, 2 ÎÚÂÌÌ‡‰È·

1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ¯˘Ìfi ÓÙÔÌ¿Ù·˜

1 Ì·ÙÛ¿ÎÈ ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ¯fiÚÙ· 

Á·Ú‡Ê·ÏÏÔ, ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

ÊÚ˘Á·ÓÈ¿ ÙÚÈÌÌ¤ÓË

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

35 ÏÂÙ¿ 11 ÏÂÙ¿    12 ÏÂÙ¿   14 ÏÂÙ¿ ∂‡ÎÔÏË     À„ËÏfi
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• ∑ÂÌ·Ù¿ÙÂ Ù· ·ÌÂÏfiÊ˘ÏÏ· Î·È Ù·
ÍÂÏ¤ÓÂÙÂ ÛÂ ÓÂÚfi ÎÚ‡Ô. ΔÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ
Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È· ÌÂ ÙÔ ÌÈÛfi Ï¿‰È, Ì¤¯ÚÈ˜
fiÙÔ˘ Ì·Ú·ıÔ‡Ó. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ Ú‡˙È Î·È Ù·
ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ Ì·˙› Â› 1-2 ÏÂÙ¿.
• ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ÓÂÚfi, ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ, Ì·˚ÓÙ·Ófi Î·È
¿ÓÈıÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ, ÙË ÛÙ·Ê›‰· Î·È ÙÔ
ÎÔ˘ÎÔ˘Ó¿ÚÈ. μÚ¿˙ÂÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· Â› 5-6 ÏÂÙ¿.
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡. Δ˘Ï›ÁÂÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ·
ÌÂ Ù· ·ÌÂÏfiÊ˘ÏÏ· ÛÂ ÓÙÔÏÌ·‰¿ÎÈ· Î·È Ù·
‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ ÛÂÈÚ¤˜ ÛÙË ¯‡ÙÚ·. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ˘fiÏÔÈÔ
Ï¿‰È Î·È Ù· ÛÎÂ¿˙ÂÙÂ ÌÂ ¤Ó· È¿ÙÔ.
• ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ 1 ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÓÂÚfi ˙ÂÛÙfi,
ÛÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÔ˘Ó
Â› 10 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ
ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜ ‚·Ï‚›‰·˜. ™Â 10 ÏÂÙ¿ ·ÓÔ›ÁÂÙÂ
ÙË ¯‡ÙÚ·.
• μÁ¿˙ÂÙÂ ÛÂ È·Ù¤Ï· Ù· ÓÙÔÏÌ·‰¿ÎÈ· fiÙ·Ó
ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó ÙÂÏÂ›ˆ˜.

250 ÁÚ. ·ÌÂÏfiÊ˘ÏÏ·

4-5 Ì¤ÙÚÈ· „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·
ÎÚÂÌÌ‡‰È·

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ï¿‰È

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ú‡˙È

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ˙ÂÛÙfi
ÓÂÚfi

Ì·˚ÓÙ·Ófi Î·È ‰˘fiÛÌÔ

·fi 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜
ÛÙ·Ê›‰· Ì·‡ÚË 
Î·È ÎÔ˘ÎÔ˘Ó¿ÚÈ

1 ÏÂÌfiÓÈ 

·Ï¿ÙÈ 

È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

60 ÏÂÙ¿      7 ÏÂÙ¿    10 ÏÂÙ¿    10 ÏÂÙ¿                                 ¶ÂÚ›ÏÔÎË    ∂Ï¿¯ÈÛÙÔ     

¡ÙÔÏÌ·‰¿ÎÈ· 
ÁÈ·Ï·ÓÙ˙› • ∞Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ·fi ÙÔ ÎÚ¤·˜ ÙÔ ÎfiÎ·ÏÔ Î·È ÙÈ˜

¤ÙÛÂ˜ Î·È Îfi‚ÂÙÂ ÙÔ „·¯Ófi ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ¿ÙÈ·.
• ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· ÙÔ Ï¿‰È Î·È ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ
Î·È ÚÔ‰›˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù·
ÎÚÂÌÌ‡‰È· Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô, ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ Î·È Ù·
Á·Ú‡Ê·ÏÏ·. Δ· ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÌÂÚÈÎ¿ ÏÂÙ¿.
• Δ· Û‚‹ÓÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ÎÚ·Û› Î·È ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÈ˜
ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, ·ÊÔ‡ ·Ê·ÈÚ¤ÛÂÙÂ ÙÔ ÊÏÔ‡‰È Î·È ÙÔ˘˜
ÛfiÚÔ˘˜ Î·È ÙÈ˜ Îfi„ÂÙÂ. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ Í‡‰È,
ÛÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ Ó·
ÛÈÁÔ„ËıÂ› Â› 18 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı·
·Ú¯›ÛÂÈ ÙÔ ÛÊ‡ÚÈÁÌ· ÙË˜ ‚·Ï‚›‰·˜. μÚ¿˙ÂÙÂ ÙÔ
ÎÚ¤·˜ ÌÂÚÈÎ¿ ÏÂÙ¿ ÌÂ ·ÓÔÈ¯Ù‹ ÙË ¯‡ÙÚ· ÁÈ· Ó·
‹ÍÂÈ Ë Û¿ÏÙÛ·.
• ΔÔ ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ Â¿Óˆ ÛÂ Ì·Î·ÚfiÓÈ· ‚Ú·ÛÌ¤Ó·
Î·È ·Û·ÏÈÛÌ¤Ó· ÌÂ ÌfiÏÈÎË ·ÚÌÂ˙¿Ó·.

¶·ÛÙÈÙÛ¿‰·
1 ÎÈÏfi ÌÔÛ¯¿ÚÈ Û¿Ï·

ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ï¿‰È

1 ÁÂÌ¿ÙË ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡·˜
‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ Ê˘Ù›ÓË

4 Ì¤ÙÚÈ· „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·

ÎÚÂÌÌ‡‰È·

2-3 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô

2 Á·Ú‡Ê·ÏÏ·

ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÎÚ·Û›
¿ÛÚÔ

4 Ì¤ÙÚÈÂ˜ ÒÚÈÌÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡·˜ Í‡‰È

ó ÎÈÏfi Ì·Î·ÚfiÓÈ·

·ÚÌÂ˙¿Ó· ÙÚÈÌÌ¤ÓË

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 6 ¿ÙÔÌ·

¶ÂÚ›ÏÔÎË       §ÔÁÈÎfi  

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·

50 ÏÂÙ¿      16 ÏÂÙ¿   18 ÏÂÙ¿   22 ÏÂÙ¿

ª·ÁÂ›ÚÂÌ·
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• ∫·„·Ï›˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ. ∫fi‚ÂÙÂ Ù·
Û˘ÎˆÙ¿ÎÈ· Î·È Ù· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ ÌÂ ÌÈ·
ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·
Î·È ÙÔÓ ÎÈÌ¿ Î·È Ù· ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ Ì·˙› ÌÂÚÈÎ¿ ÏÂÙ¿.
ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ Ú‡˙È, ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ, Ì·˚ÓÙ·Ófi Î·È ¿ÓÈıÔ
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ, ÙË ÛÙ·Ê›‰· Î·È ÙÔ ÎÔ˘ÎÔ˘Ó¿ÚÈ.
• Δ· ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ Â› 2 ÏÂÙ¿ Î·È Ú›¯ÓÂÙÂ ó
ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ˙ÂÛÙfi ÓÂÚfi Î·È 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜
ÎÔÓÈ¿Î. ∞Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· Ó· ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÂÈ Â› 10
ÏÂÙ¿. ΔÔ ÎÚ˘ÒÓÂÙÂ Ï›ÁÔ, ÁÂÌ›˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ
Î·È Ú¿‚ÂÙÂ ÙÔ ¿ÓÔÈÁÌ·. ΔÔ ‰¤ÓÂÙÂ, Ù· ÌÔ‡ÙÈ· ÌÂ
ÙËÓ Ô˘Ú¿ Î·È ÙÈ˜ ÊÙÂÚÔ‡ÁÂ˜ ÌÂ ÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜.
• ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· ÙÔ ˘fiÏÔÈÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È
ÚÔ‰›˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ. ƒ›¯ÓÂÙÂ 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÓÂÚfi,
·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ Î·È ÛÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·. ∞Ê‹ÓÂÙÂ
ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ Ó· „ËıÂ› Â› 20 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË
ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ÛÊ˘Ú›˙ÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰·.
• ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· ÛÂ 10 ÏÂÙ¿.

∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ 
ÁÂÌÈÛÙfi

1 ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ, 1ó ÎÈÏfi
ÂÚ›Ô˘

75 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ‹ Ê˘Ù›ÓË

ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÎÈÌ¿

2 ÊÚ¤ÛÎ· „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·
ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·

Ì·˚ÓÙ·Ófi, ¿ÓÈıÔ

2 ÁÂÌ¿ÙÂ˜ ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜
ÛÔ‡·˜ Ú‡˙È

ÎÔÓÈ¿Î

1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜
ÛÙ·Ê›‰·, ÎÔ˘ÎÔ˘Ó¿ÚÈ
(ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎ¿) 

·Ï¿ÙÈ

È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ· • ¶Ï¤ÓÂÙÂ, ÛÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ Î·È Ú›¯ÓÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ,
Î·È Ï›ÁË ÛÎfiÓË ÛÎfiÚ‰Ô˘ ÛÙË Ì›· ÏÂ˘Ú¿ ÙË˜
Ê¤Ù·˜.
• ™Â ¤Ó· ÌÒÏ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÙËÓ
ÎÂÊ·ÏÔÁÚ·‚È¤Ú· ÙÚÈÌÌ¤ÓË, ÙÔ
ÚÔÎÊfiÚ, ÙË Á·Ï¤Ù·, ÙÔ
Ì·˚ÓÙ·Ófi, ÙÔ Ì¤ÈÎÔÓ
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Î·È
ÙÔ ·˘Áfi. ªÂ
¤Ó· ÎÔ˘Ù¿ÏÈ
ÙË˜ ÛÔ‡·˜
‚¿˙ÂÙÂ ÂÚ›Ô˘
Ì›· ÌÂ ‰‡Ô ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜
ÙÔ˘  Ì›ÁÌ·ÙÔ˜ ÛÙË Ê¤Ù·
ÙÔ˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜ Î·È ÙÔ Ù˘Ï›ÁÂÙÂ ÚÔÏfi ÛÙÂÚÂÒÓÔÓÙ¿˜
ÙÔ ÌÂ Ì›· ‹ ‰‡Ô Ô‰ÔÓÙÔÁÏ˘Ê›‰Â˜.
• μ¿˙ÂÙÂ ÙÚÂÈ˜ ÎÔÊÙ¤˜ ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË
ÛÙË ¯‡ÙÚ· Ó· Î¿„ÂÈ Î·È ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ fiÏ· Ù· ÚÔÏ¿.
Δ· Û‚‹ÓÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ÎÚ·Û›, ÎÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È
·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· „ËıÂ› ÁÈ· 15 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹
Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ÛÈÁÔÛÊ˘Ú›˙ÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰·.

ƒÔÏ¿ ÌÔÛ¯¿ÚÈ 
ÌÂ Ù˘Ú›

6 ÏÂÙ¤˜ Ê¤ÙÂ˜ ÌÔÛ¯¿ÚÈ
(ÛÓ›ÙÛÂÏ)

3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜
Á·Ï¤Ù·

100 ÁÚ. ÚÔÎÊfiÚ

100 ÁÚ. Ì¤ÈÎÔÓ

100 ÁÚ. ÎÂÊ·ÏÔÁÚ·‚È¤Ú·

3/4 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÎÚ·Û› ÎfiÎÎÈÓÔ

3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜
ÎÔÊÙ¤˜ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË

1 ·‚Áfi

Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ÛÎfiÓË ÛÎfiÚ‰Ô˘

·Ï¿ÙÈ

È¤ÚÈ

°È· 6 ¿ÙÔÌ·

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

30 ÏÂÙ¿      14 ÏÂÙ¿    15 ÏÂÙ¿    18 ÏÂÙ¿                                ∂‡ÎÔÏË        §ÔÁÈÎfi 

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

80  ÏÂÙ¿          9 ÏÂÙ¿   10 ÏÂÙ¿   12 ÏÂÙ¿                             ¶ÂÚ›ÏÔÎË       §ÔÁÈÎfi 
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¶·¤ÏÈ· • ŸÛÛÔ ÌÔ‡ÎÔ · Ï·

ÌÈÏ·Ó¤˙Â • ΔÛ›ÏÈ ÎÔÓ Î¿ÚÓÂ •
ª¤ÎÂÚÎ·ÚÙfiÊÂÏÓ • ªÈÓÂÛÙÚfiÓÂ
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• ∫fi‚ÂÙÂ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ ÛÙ· 12.
∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Ù· Ì‡‰È·. •ÂÊÏÔ˘‰›˙ÂÙÂ Î·È
ÙÚ›‚ÂÙÂ ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜. ∫fi‚ÂÙÂ ÛÂ
ÚÔ‰¤ÏÂ˜ Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È·, ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜ Î·È
ÙÔ ÙÛfiÚÈ˙Ô. æÈÏÔÎfi‚ÂÙÂ ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô. 
• ΔÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ ÛÙË ¯‡ÙÚ·
ÌÂ ÙÔ Ï¿‰È Ì¤¯ÚÈ Ó· ÚÔ‰›ÛÂÈ.
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜, Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È·
Î·È ÌÂÙ¿ Ù· Î·Ï·Ì·Ú¿ÎÈ·. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ
ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô, ÙÔ ·Ï¿ÙÈ, ÙÔ
È¤ÚÈ, ÙÔ Û·ÊÚ¿Ó Î·È ÙÔ ˙ˆÌfi „·ÚÈÔ‡.
∞Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Î·Ï¿. ∞Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi
Ó· ¿ÚÂÈ ‚Ú¿ÛË Î·È ÌÂÙ¿ ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó·
‚Ú¿ÛÂÈ ÁÈ· 5 ÏÂÙ¿. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ Ú‡˙È
Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ, ‡ÛÙÂÚ· ÙÔÓ ·Ú·Î¿, ÙÔ
ÙÛfiÚÈ˙Ô, ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜ ¢Ô˘‚Ï›ÓÔ˘, ÙÈ˜
·Ï¤˜ Á·Ú›‰Â˜ Î·È Ù· Ì‡‰È·. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ
ÙË ¯‡ÙÚ·.
• ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜ ·fi
ÙË ‚·Ï‚›‰·, ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ
·Ê‹ÓÂÙÂ  Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ
¯ÚfiÓÔ Ô˘ Û·˜ ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ.

• ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜.

¶·¤ÏÈ· (Paella)

1 ÊÚ¤ÛÎÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ (1,5 ÎÈÏfi)

1 ÙÛfiÚÈ˙Ô (¯ÔÈÚÈÓfi ÏÔ˘Î¿ÓÈÎÔ
πÛ·Ó›·˜)

6 Á·Ú›‰Â˜ ¢Ô˘‚Ï›ÓÔ˘ Î·È 12
Á·Ú›‰Â˜ ·Ï¤˜

12 Ì‡‰È· πÛ·Ó›·˜

500 ÁÚ. Î·Ï·Ì·Ú¿ÎÈ·

2 ÈÂÚÈ¤˜

2 ÎÚÂÌÌ‡‰È·

2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô

1 ÎÈÏfi ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

250 ÁÚ. ·Ú·Î¿

2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· Ì·ÎÚ‡ÎÔÎÎÔ Ú‡˙È

100 ¯ÈÏÈÔÛÙ¿ ÙÔ˘ Ï›ÙÚÔ˘ Ï¿‰È

300 ¯ÈÏÈÔÛÙ¿ ÙÔ˘ Ï›ÙÚÔ˘ ˙ˆÌfi
„·ÚÈÔ‡

1 Ú¤˙· Û·ÊÚ¿Ó, ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 6 ¿ÙÔÌ·

¶·¤ÏÈ·
ΔÔ Ú‡˙È ¤ÊÙ·ÛÂ ÛÙËÓ π‚ËÚÈÎ‹ ÃÂÚÛfiÓËÛÔ Î·Ù¿ ÙÔÓ 8Ô ·ÈÒÓ· ·fi ÙÔ˘˜
ÕÚ·‚Â˜. ŒÁÈÓÂ ¤Ó· ·fi Ù· Î‡ÚÈ· ·Ì˘ÏÔ‡¯· È¿Ù· ÙË˜ ÈÛ·ÓÈÎ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜
Î·È Ì·ÁÂÈÚÂ˘fiÙ·Ó ÌÂ ¿Ú· ÔÏÏÔ‡˜ ÙÚfiÔ˘˜, ·fi ÙÔ˘˜ ÔÔ›Ô˘˜ Ô
‰ËÌÔÊÈÏ¤ÛÙÂÚÔ˜ Â›Ó·È Ë ¶·¤ÏÈ·.

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

35 ÏÂÙ¿ 11 ÏÂÙ¿   12 ÏÂÙ¿   15 ÏÂÙ¿                                       ∂‡ÎÔÏË      §ÔÁÈÎfi    
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• μ¿˙ÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ Î·È ·ÏÂ‡ÚÈ ÛÙ· ÎÔÌÌ¿ÙÈ·
ÙÔ˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜. §ÈÒÓÂÙÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÛÙËÓ ¯‡ÙÚ·
Î·È ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ Î·È ·fi ÙÈ˜ ‰‡Ô
ÏÂ˘Ú¤˜ ÙÔ˘.
• ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Î·È ÙÔ
ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ Ì·˙› ÌÂ ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ Î·ı·-ÚÈÛÌ¤ÓÂ˜
Î·È ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ ÌÈÎÚÔ‡˜ Î‡‚Ô˘˜. ∂Ó Û˘ÓÂ¯Â›·
ÙÔ ÎÚ·Û› Î·È ÙÔ ˙ˆÌfi, ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô ÏÈˆÌ¤ÓÔ, Ù·
Ì˘Úˆ‰ÈÎ¿, ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È ÙÔ È¤ÚÈ.
• ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ÌfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó·
ÛÈÁÔÛÊ˘Ú›˙ÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰·, ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË
ÊˆÙÈ¿ Î·È Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ·  
26 ÏÂÙ¿. ΔÔÔıÂÙÂ›ÙÂ Ù·
ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÙÔ˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜ ÛÂ
ÌÈ· È·Ù¤Ï· Î·È
ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ·.

ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ¿Óˆ ÛÙÔ ÎÚ¤·˜.
• ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÌÂ Ì·Î·ÚfiÓÈ· Î·È ÙÚÈÌÌ¤ÓË ·ÚÌÂ˙¿Ó·.

ŸÛÛÔ ÌÔ‡ÎÔ 
· Ï· ÌÈÏ·Ó¤˙Â

(Osso Bucco milanaise) 

4 fiÛÛÔ ÌÔ‡ÎÔ (‚Ô‰ÈÓfi
¿·¯Ô)

100 ÁÚ. ·ÏÂ‡ÚÈ

50 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

1 ÌÂÁ¿ÏÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È

250 ÁÚ. ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

1 ÔÙËÚ¿ÎÈ ¿ÛÚÔ ÎÚ·Û›

ó Ï›ÙÚÔ ˙ˆÌfi ÌÔÛ¯·Ú›ÛÈÔ

2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô

1 Ì·ÙÛ¿ÎÈ ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿
¯fiÚÙ·

Ì·˚ÓÙ·Ófi, ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

• ∫fi‚ÂÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ ÛÂ
Î‡‚Ô˘˜. æÈÏÔÎfi‚ÂÙÂ ÙÔ
ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô Î·È
Îfi‚ÂÙÂ ÙËÓ ÈÂÚÈ¿ ÛÂ
Ê¤ÙÂ˜. 
• ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ Ï¿‰È ÛÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ
ÙÔ ÎÚ¤·˜ Ì¤¯ÚÈ Ó· ÚÔ‰›ÛÂÈ. ƒ›¯ÓÂÙÂ Ù·
ÎÚÂÌÌ‡‰È·, ÙËÓ ÈÂÚÈ¿, ÌÂÙ¿ ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô,
ÙÔ Î‡ÌÈÓÔ, ÙËÓ ¿ÚÈÎ·, ÙÔÓ ÎÔÚ›·Ó‰ÚÔ Î·È
Ù· ÓÙÔÌ·Ù¿ÎÈ· ÌÂ ÙÔ ¯˘Ìfi ÙÔ˘˜ Î·È, Ù¤ÏÔ˜,
ÙÔ ÓÂÚfi. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ Î·È ÙÔ
È¤ÚÈ Î·ÁÈ¤Ó Î·È ÎÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·.
• ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜ ·fi ÙË
‚·Ï‚›‰·, ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ
·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ
Ô˘ Û·˜ ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ.
• ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù·
ÎfiÎÎÈÓ· Ê·ÛfiÏÈ· ÛÙÚ·ÁÁÈÛÌ¤Ó· Î·È
ÛÈÁÔ‚Ú¿˙ÂÙÂ ÁÈ· 15 ÏÂÙ¿. ∂Ï¤Á¯ÂÙÂ ÙÔ
Ê·ÁËÙfi ÛÙ· Ì·¯·ÚÈÎ¿ ÙÔ˘ Î·È ÛÙÔ
·Ï·ÙÔ›ÂÚÔ.
• ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ. ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ‰È·ÎÔÛÌ‹ÛÂÙÂ
Ù· È¿Ù· Û·˜ ÌÂ Ù¿·˜.

600 ÁÚ. ÌÔÛ¯¿ÚÈ (Û¿Ï·,
ÌÔ‡ÙÈ…)

1 ÈÂÚÈ¿

2 ÎÚÂÌÌ‡‰È·

2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô

1 ÌÈÎÚ‹ ÎÔÓÛ¤Ú‚·
·ÔÊÏÔÈˆÌ¤Ó· ÓÙÔÌ·Ù¿ÎÈ·

1 ÌÂÁ¿ÏË ÎÔÓÛ¤Ú‚· ÎfiÎÎÈÓ·
Ê·ÛfiÏÈ·

1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Î‡ÌÈÓÔ

1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ¿ÚÈÎ·

ÌÂÚÈÎÔ› ÏÈˆÌ¤ÓÔÈ ÛfiÚÔÈ
ÎÔÚ›·Ó‰ÚÔ˘

4 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Ï¿‰È

300 ¯ÈÏ. ÙÔ˘ Ï›ÙÚÔ˘ ÓÂÚfi

·Ï¿ÙÈ

È¤ÚÈ

È¤ÚÈ Î·ÁÈ¤Ó

°È· 6 ¿ÙÔÌ·

ΔÛ›ÏÈ ÎÔÓ Î¿ÚÓÂ
ΔÔ ΔÛ›ÏÈ ÎÔÓ Î¿ÚÓÂ ·ÔÙÂÏÂ› ÌÈ· Î·ÙÂÍÔ¯‹Ó Û˘ÓÙ·Á‹ “ΔÂÍ-ªÂÍ”. 
O ÙÚfiÔ˜ ·˘Ùfi˜ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ ¤¯ÂÈ ÙÈ˜ Ú›˙Â˜ ÙÔ˘  ÛÙËÓ ÂÔ¯‹ Ô˘ ÔÈ
ÚÒÙÔÈ ªÂÍÈÎ·ÓÔ› ¤ÊÙ·Û·Ó ÛÙÔ Δ¤Í·˜ Î·È ÂÈÛ‹Á·Á·Ó, ÂÎÙfi˜ ÙˆÓ ¿ÏÏˆÓ,
Î·È ÙË Á·ÛÙÚÔÓÔÌ›· ÙÔ˘˜.

ŸÛÛÔ ÌÔ‡ÎÔ · Ï· ÌÈÏ·Ó¤˙Â
∏ ÈÙ·ÏÈÎ‹ ÎÔ˘˙›Ó· ‰ÂÓ ÂÚÈÔÚ›˙ÂÙ·È ÛÙ· ˙˘Ì·ÚÈÎ¿ Î·È ÙËÓ ›ÙÛ·… 
™ÙËÓ Ô˘Û›· ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· ·ÔÏ·˘ÛÙÈÎfi Ê·ÁËÙfi Î·È Î·Ï‹ ‰È¿ıÂÛË,
Û˘ÓÔ‰Â˘Ì¤Ó· ÌÂ ∫È¿ÓÙÈ. ∫·Ï‹ Û·˜ fiÚÂÍË!

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

30 ÏÂÙ¿ 23 ÏÂÙ¿   26 ÏÂÙ¿   31 ÏÂÙ¿ ∂‡ÎÔÏË        §ÔÁÈÎfi 
¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

35 ÏÂÙ¿ 14 ÏÂÙ¿    15 ÏÂÙ¿   18 ÏÂÙ¿ ¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË       ∂Ï¿¯ÈÛÙÔ  

ΔÛ›ÏÈ ÎÔÓ Î¿ÚÓÂ 
(Chili con carne)
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• ∫fi‚ÂÙÂ Ù· ÎÚÂ·ÙÈÎ¿ ÛÂ
Î‡‚Ô˘˜ ÙˆÓ 3ÂÎ. 
• •ÂÊÏÔ˘‰›˙ÂÙÂ Î·È Îfi‚ÂÙÂ
ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜ Î·È Ù·
ÎÚÂÌÌ‡‰È·. æÈÏÔÎfi‚ÂÙÂ ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô.
μÔ˘Ù˘ÚÒÓÂÙÂ ÌÈ· ÊfiÚÌ· ÁÈ· ÛÔ˘ÊÏ¤
‰È·Ì¤ÙÚÔ˘ 16ÂÎ. ∫·Ï‡ÙÂÙÂ ÙÔÓ ¿ÙÔ ÌÂ
·Ù¿ÙÂ˜ Î·È ÎÚÂÌÌ‡‰È·. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜
Î·È Ú›¯ÓÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ. ΔÚ›‚ÂÙÂ ÙÔ ı˘Ì¿ÚÈ
Î·È ÙÔ Ê‡ÏÏÔ ‰¿ÊÓË˜ ÌÂ Ù· ‰¿¯Ù˘Ï¿ Û·˜ ¿Óˆ
·fi ÙÔ ÎÚ¤·˜. OÏÔÎÏËÚÒÓÂÙÂ ÌÂ ¿ÏÏÔ ¤Ó·
ÛÙÚÒÌ· ·Ù¿ÙÂ˜. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ÏÂ˘Îfi ÎÚ·Û› Î·È
ÙÔ ˙ˆÌfi ‹ ÙÔ ÓÂÚfi ¿Óˆ ·fi ÙÔ Ê·ÁËÙfi. 
• °ÂÌ›˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· ÌÂ3/4 ÙÔ˘ Ï›ÙÚÔ˘ ÓÂÚfi Î·È
ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· ÁÈ· ÛÔ˘ÊÏ¤ ÛÙÔ ÂÈ‰ÈÎfi
‰Ô¯Â›Ô ÁÈ· Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· ÛÙÔÓ ·ÙÌfi ÛÙËÓ
„ËÏfiÙÂÚË ı¤ÛË. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·. 
• ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜ ·fi ÙË
‚·Ï‚›‰·, ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ
Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ Û·˜
ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ.
• ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÌÂ Ú¿ÛÈÓË
Û·Ï¿Ù·.

250 ÁÚ. ÌÔÛ¯·Ú›ÛÈ·
ÌÚÈ˙fiÏ·, ÎÔÌÌ¤ÓË ÛÂ
Î‡‚Ô˘˜

250 ÁÚ. ¯ÔÈÚÈÓfi, ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ
Î‡‚Ô˘˜

250 ÁÚ. ·ÚÓ›ÛÈ· Û¿Ï·,
ÎÔÌÌ¤ÓË ÛÂ Î‡‚Ô˘˜

800 ÁÚ. ·Ù¿ÙÂ˜

2 ÌÂÁ¿Ï· ÎÚÂÌÌ‡‰È·

2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô

50 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

1/4 ÙÔ˘ Ï›ÙÚÔ˘
ÏÂ˘Îfi ÍËÚfi ÎÚ·Û›

1/4 ÙÔ˘
Ï›ÙÚÔ˘ ˙ˆÌfi
‚Ô‰ÈÓÔ‡ ‹ ÓÂÚfi

ı˘Ì¿ÚÈ, Ê‡ÏÏÔ ‰¿ÊÓË˜

·Ï¿ÙÈ

È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ· • ∞ÔÊÏÔÈÒÓÂÙÂ Î·È ·‰ÂÈ¿˙ÂÙÂ ÙÈ˜
ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ·fi ÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÙÔ˘˜. ∫fi‚ÂÙÂ
fiÏ· Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÛÂ ÌÈÎÚÔ‡˜ Î‡‚Ô˘˜.
• μ¿˙ÂÙÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÛÙË ¯‡ÙÚ· Î·È
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ 1,5 Ï›ÙÚÔ ÓÂÚfi. ƒ›¯ÓÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ
Î·È È¤ÚÈ Î·È ÎÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·.
• ªfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·ÙÌfi˜ ·fi ÙË
‚·Ï‚›‰·, ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ
·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ
Ô˘ Û·˜ ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ.
• ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù·
˙˘Ì·ÚÈÎ¿ Î·È Û˘ÓÂ¯›˙ÂÙÂ ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ·
ÁÈ· ¿ÏÏ· 5 ÏÂÙ¿ ÛÂ ¯·ÌËÏ‹ ÊˆÙÈ¿.
∞‰ÂÈ¿˙ÂÙÂ ÙË ÌÈÓÂÛÙÚfiÓÂ ÛÂ ÌÈ· ÛÔ˘È¤Ú·
Î·È ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔÓ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ
‚·ÛÈÏÈÎfi Î·È ÙÈ˜ 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜
ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô. ∞Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ.
• ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÌÂ ÙÚÈÌÌ¤ÓË ·ÚÌÂ˙¿Ó·.

ªÈÓÂÛÙÚfiÓÂ
(Minestrone)

125 ÁÚ. Ê·ÛÔÏ¿ÎÈ·

125 ÁÚ. Ú¿ÛÔ

125 ÁÚ. ÁÔÁÁ‡ÏÈ

125 ÁÚ. ÛÂÏÈÓfiÚÈ˙·

125 ÁÚ. ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ·

2 ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

1 ÎÚÂÌÌ‡‰È

2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

50 ÁÚ. ˙˘Ì·ÚÈÎ¿ ÁÈ· ÛÔ‡·

50 ÁÚ. ÙÚÈÌÌ¤ÓË ·ÚÌÂ˙¿Ó·

4 Ê‡ÏÏ· ‚·ÛÈÏÈÎfi

·Ï¿ÙÈ

È¤ÚÈ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

ª¤ÎÂÚÎ·ÚÙfiÊÂÏÓ
ΔÔ È¿ÙÔ ·˘Ùfi Â›Ó·È ÌÈ· ·Ú·ÏÏ·Á‹ ÙÔ˘ ·ÏÛ·ÙÈÎÔ‡  Bäeckeoffe, Û‡ÌÊˆÓ·
ÌÂ ÙË Û˘ÓÙ·Á‹ ÙÔ˘ ÔÔ›Ô˘ ÙÔ ÎÚ¤·˜ Ì·ÚÈÓ¿ÚÂÙ·È ÁÈ· ÔÏÏ¤˜ ÒÚÂ˜ ÛÂ
·ÏÛ·ÙÈÎfi ÎÚ·Û›.

ªÈÓÂÛÙÚfiÓÂ
∫¿ıÂ ÂÚÈÔ¯‹ ÙË˜ πÙ·Ï›·˜ ¤¯ÂÈ Î·È ÙË ‰ÈÎ‹ ÙË˜ Û˘ÓÙ·Á‹ ÁÈ· ÌÈÓÂÛÙÚfiÓÂ. ™ÙË
°¤ÓÔ˘·, ÛÂÚ‚›ÚÂÙ·È ÌÂ ¤ÛÙÔ, ÂÓÒ ÛÂ ¿ÏÏÂ˜ ÂÚÈÔ¯¤˜ ÛÂÚ‚›ÚÂÙ·È ÌÂ
·ÚÌÂ˙¿Ó·.

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

45 ÏÂÙ¿ 36 ÏÂÙ¿   40 ÏÂÙ¿   48 ÏÂÙ¿                                   ¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË    §ÔÁÈÎfi      

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

30 ÏÂÙ¿ 14 ÏÂÙ¿   15 ÏÂÙ¿   18 ÏÂÙ¿                                   ¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË   ∂Ï¿¯ÈÛÙÔ

ª¤ÎÂÚÎ·ÚÙfiÊÂÏÓ 
(Bäckerkatoffeln)

∂∂ÓÓ··ÏÏÏÏ··ÎÎÙÙÈÈÎÎ‹‹  ÚÚfifiÙÙ··ÛÛËË

ªÔÚÂ›ÙÂ Â›ÛË˜ Ó· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ 100 ÁÚ. ÍÂÚ¿ Ê·ÛfiÏÈ· ·ÊÔ‡ Ù· ¤¯ÂÙÂ
ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜ ÌÔ˘ÛÎ¤„ÂÈ ÁÈ· 12 ÒÚÂ˜. ¶·Ú·ÙÂ›ÓÂÙÂ ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· Î·Ù¿
5 ÏÂÙ¿.
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ΔÔÏÌ‹ÛÙÂ 
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∞¯Ï¿‰È· ÎÔÌfiÛÙ· • ¶Ô˘Ù›ÁÎ· ÌÂ Î¿ÛÙ·Ó· •
∫Ú¤Ì· ‚·Ó›ÏÈ·˜ • ∫Ú¤Ì· Î·Ú·ÌÂÏ¤ 

• ºÏ·Ó ·fi ·¯Ï¿‰È·

Î·È Û¿ÏÙÛ· Î·Ú·Ì¤Ï·˜

39
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40ΔÔÏÌ‹ÛÙÂ ÌÂ Ù· ÂÈ‰fiÚÈ·!

• ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Ù· ·¯Ï¿‰È·, ¯ˆÚ›˜ Ó· Îfi„ÂÙÂ Ù·
ÎÔÙÛ·Ó¿ÎÈ· ‹ Ù· ¯ˆÚ›˙ÂÙÂ ÛÙË Ì¤ÛË Î·È ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ
ÙËÓ Î·Ú‰È¿. Δ· Ú›¯ÓÂÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜ ÛÂ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡,
ÁÈ· Ó· ÌË Ì·˘Ú›ÛÔ˘Ó. 
• ƒ›¯ÓÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· ÙÔ ÎÚ·Û› Î·È ÙË ˙¿¯·ÚË. ŸÙ·Ó
·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Ú¿˙ÂÈ, ‚¿˙ÂÙÂ Ì¤Û· Ù· ·¯Ï¿‰È·,
ÎÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÔ˘Ó Â›
8 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰·
Ó· ÛÊ˘Ú›˙ÂÈ, Á˘Ú›˙ÂÙÂ ÙË ‚·Ï‚›‰· ÁÈ· Ó· ‚ÁÂÈ Ô
·ÙÌfi˜, ·ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ‚Á¿˙ÂÙÂ ·fi ÙÔ ÛÈÚfiÈ
Ù· ·¯Ï¿‰È·. 
• μÚ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÛÈÚfiÈ ÌÂÚÈÎ¿ ÏÂÙ¿ ÌÂ ·ÓÔÈ¯Ù‹ ÙË
¯‡ÙÚ·, ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÏÈÎ¤Ú Î·È Ù· Ú›¯ÓÂÙÂ ¿Óˆ
ÛÙ· ·¯Ï¿‰È·. 
• Δ· ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ·ÁˆÌ¤Ó·.

∞¯Ï¿‰È· ÎÔÌfiÛÙ·
8 Ì¤ÙÚÈ· ÛÎÏËÚ¿
·¯Ï¿‰È·

¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡
ÎÚ·Û› ÎfiÎÎÈÓÔ

1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡
˙¿¯·ÚË

2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜
ÛÔ‡·˜ ÏÈÎ¤Ú : Î›Ú˜ 
‹ ÎÔ˘·ÓÙÚÒ

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

10 ÏÂÙ¿        6 ÏÂÙ¿     8 ÏÂÙ¿     8 ÏÂÙ¿                                   ¶ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏË     §ÔÁÈÎfi
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ΔÔÏÌ‹ÛÙÂ ÌÂ Ù· ÂÈ‰fiÚÈ·! 41

• ∞Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Ù· Î¿ÛÙ·Ó· ÛÙË ÊˆÙÈ¿ ÌÂ ÙË
˙¿¯·ÚË Î·È ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ 8 ÎÚfiÎÔ˘˜
·‚ÁÒÓ Î·È 6 ·ÛÚ¿‰È· ·ÊÔ‡ ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜
Ù· ¤¯ÂÙÂ ¯Ù˘‹ÛÂÈ ÛÂ Ì·Ú¤ÁÎ·. μ¿˙ÂÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ·
ÛÂ ÌÈ· ÛÙÚÔÁÁ˘Ï‹ ÊfiÚÌ· Ô˘ ı· ¤¯ÂÙÂ
‚Ô˘Ù˘ÚÒÛÂÈ. 
• ƒ›¯ÓÂÙÂ ó Ï›ÙÚÔ ÓÂÚfi ÛÙË ¯‡ÙÚ· Î·È
·ÎÔ˘Ì¿ÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· ÛÙÔ ÌÂÙ·ÏÏÈÎfi Î·Ï¿ıÈ
Ô˘ ÛÙËÚ›˙ÂÙ·È ÛÙËÓ ÂÈ‰ÈÎ‹ ‚¿ÛË. 
• ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ÌfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó·
ÛÈÁÔÛÊ˘Ú›˙ÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰· ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿
Î·È Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 22 ÏÂÙ¿. ∞Ê‹ÓÂÙÂ Ó·

ÎÚ˘ÒÛÂÈ Î·È ‚Á¿˙ÂÙÂ ÙËÓ Ô˘Ù›ÁÎ· ·fi ÙË ÊfiÚÌ·. 
• ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÌÂ ÙËÓ ÎÚ¤Ì ·ÓÁÎÏ¤˙.

¶Ô˘Ù›ÁÎ· ÌÂ Î¿ÛÙ·Ó·
1 ÎÈÏfi Î¿ÛÙ·Ó·
ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤Ó· Î·È
‚Ú·ÛÌ¤Ó· ÛÂ ÛÈÚfiÈ Ô˘
ÂÚÈ¤¯ÂÈ 2 Ê·ÎÂÏ¿ÎÈ·
‚·Ó›ÏÈ·˜

150 ÁÚ.˙¿¯·ÚË

100 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

8 ·‚Á¿

ó Ï›ÙÚÔ ÓÂÚfi

°È· 8 ¿ÙÔÌ·

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

10 ÏÂÙ¿ + 30 ÏÂÙ¿ ÁÈ· Ù· Î¿ÛÙ·Ó·    20 ÏÂÙ¿   22 ÏÂÙ¿   26 ÏÂÙ¿         ∂‡ÎÔÏË    §ÔÁÈÎfi

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

30 ÏÂÙ¿      4 ÏÂÙ¿    6 ÏÂÙ¿    6 ÏÂÙ¿                                          ∂‡ÎÔÏË   ∂Ï¿¯ÈÛÙÔ  

∂∂ÓÓ··ÏÏÏÏ··ÎÎÙÙÈÈÎÎ‹‹  ÚÚfifiÙÙ··ÛÛËË

∫Ú¤Ì· ÛÔÎÔÏ¿Ù·˜
¶Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÂ›ÙÂ ÙË Û˘ÓÙ·Á‹ “ÎÚ¤Ì· ‚·Ó›ÏÈ·˜” ÚÔÛı¤ÙÔÓÙ·˜ 50 ÁÚ. ÛÔÎÔÏ¿Ù·
ÎÔ˘‚ÂÚÙÔ‡Ú· Ô˘ Ú›¯ÓÙÂ ÛÙÔ Á¿Ï·, ÙÔ ÔÔ›Ô ‚Ú¿˙ÂÙÂ ÛÙËÓ ·Ú¯‹, ÚÔÙÔ‡
·Ú¯›ÛÙÂ ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÛË ÙË˜ ‚·ÛÈÎ‹˜ Û˘ÓÙ·Á‹˜. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ̇ ¿¯·ÚË,
ÂÓÒ ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ 1 ·‚Áfi ·fi Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÙË˜ ‚·ÛÈÎ‹˜ Û˘ÓÙ·Á‹˜. ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙËÓ
ÎÚ¤Ì· ÛÔÎÔÏ¿Ù·˜ ·ÁˆÌ¤ÓË.
¶ÚÔÛÔ¯‹ : ¶ÚÈÓ ‚¿ÏÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÙË ÊfiÚÌ·, ÙËÓ ·ÏÂ›ÊÂÙÂ ÌÂ Ï¿‰È Ú·ÊÈÓ¤ ÁÈ·
Ó· ÌËÓ ÎÔÏÏ‹ÛÂÈ.

• ÃÙ˘¿ÙÂ ÂÏ·ÊÚ¿ Ù· ·‚Á¿ Î·È ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙË
˙¿¯·ÚË, ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È ÙË ‚·Ó›ÏÈ·. ∑ÂÌ·Ù¿ÙÂ ÙÔ
Á¿Ï· Î·È ÙÔ Ú›¯ÓÂÙÂ ÙÌËÌ·ÙÈÎ¿ ÛÙÔ Ì›ÁÌ·
·‚ÁÒÓ. ΔÔ ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ ÌÈÎÚ‹ ÊfiÚÌ·.
• ƒ›¯ÓÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÓÂÚfi.
μ¿˙ÂÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· Ì¤Û· ÛÙÔ ÌÂÙ·ÏÏÈÎfi Î·Ï¿ıÈ
Î·È Ù· ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ Ì·˙› Ì¤Û· ÛÙË ¯‡ÙÚ·.
™ÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË ÊfiÚÌ· ÌÂ ¤Ó· È¿ÙÔ. 
• ™ÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙËÓ ÎÚ¤Ì·

Ó· „ËıÂ› ÌÂ ÙÔÓ ·ÙÌfi ÁÈ· 5 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı· ·Ú¯›ÛÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰·
Ó· ÛÊ˘Ú›˙ÂÈ. 
• ∞ÔÛ‡ÚÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· ·fi ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ·ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ‚·Ï‚›‰· ÁÈ· Ó· ‚ÁÂÈ Ô
·ÙÌfi˜. ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ·. ∞Ê‹ÓÂÙÂ ÙËÓ ÎÚ¤Ì· ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô ÌÂÚÈÎ¤˜ ÒÚÂ˜,
ÁÈ· Ó· ·ÁÒÛÂÈ. 
• ΔË ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÛÎ¤ÙË, ÌÂ ÛÈÚfiÈ Î·Ú·Ì¤Ï·, ÌÂ ÛÈÚfiÈ ‚‡ÛÛÈÓÔ ‹ ÎÂÚ¿ÛÈ ‹
ÌÂ ÎÚ¤Ì· Û·ÓÙÈÁ‡

4 ·‚Á¿

5 ÎÔÊÙ¤˜ ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜
˙¿¯·ÚË

ÂÏ¿¯ÈÛÙÔ ·Ï¿ÙÈ
‚·Ó›ÏÈ·

3 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÛ·ÁÈÔ‡ Á¿Ï·

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

∫Ú¤Ì· ‚·Ó›ÏÈ·˜
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42ΔÔÏÌ‹ÛÙÂ ÌÂ Ù· ÂÈ‰fiÚÈ·!

• ºÙÈ¿¯ÓÂÙÂ 100 ÁÚ. Î·Ú·Ì¤Ï· Î·È ÙËÓ ·ÏÒÓÂÙÂ
ÛÂ ÌÈ· ÛÙÚÔÁÁ˘Ï‹ ÊfiÚÌ· ÌÂ ÎÒÓÔ. ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÙÔ
Á¿Ï· ÌÂ ÙËÓ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ Î·È ÙË ‚·Ó›ÏÈ·.
ÃÙ˘¿ÙÂ Ù· ·‚Á¿ ÌÂ Ù· 125 ÁÚ. ˙¿¯·ÚË˜ Ô˘
¤¯Ô˘Ó ·ÔÌÂ›ÓÂÈ. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ Á¿Ï· ÛÙ· ·‚Á¿ Î·È
·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Î·Ï¿. ƒ›¯ÓÂÙÂ fiÏÔ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÙË
ÊfiÚÌ·. 
• ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· ó Ï›ÙÚÔ ÓÂÚfi. μ¿˙ÂÙÂ ÙË
ÊfiÚÌ· Ì¤Û· ÛÙÔ Î·Ï¿ıÈ ÛÙËÓ ÂÈ‰ÈÎ‹ ‚¿ÛË
ÛÙ‹ÚÈÍË˜. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙË ¯‡ÙÚ· Î·È Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ
ÛÂ ¯·ÌËÏ‹ ÊˆÙÈ¿ ÁÈ· 13 ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘
ı· ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ÛÈÁÔÛÊ˘Ú›˙ÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰·.
• ∞ÊÔ‡ ·Ê‹ÛÂÙÂ ÙËÓ ÎÚ¤Ì· Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ, ÙË

‚Á¿˙ÂÙÂ ·fi ÙË ÊfiÚÌ· Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ.

1/4 ÙÔ˘ Ï›ÙÚÔ˘ Á¿Ï·

1/4 ÙÔ˘ Ï›ÙÚÔ˘ ÎÚ¤Ì·
Á¿Ï·ÎÙÔ˜

255 ÁÚ. ˙¿¯·ÚË

6 ·‚Á¿

2 ÎÚfiÎÔ˘˜ ·‚ÁÒÓ

Ï›ÁË ‚·Ó›ÏÈ·

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

∂∂ÓÓ··ÏÏÏÏ··ÎÎÙÙÈÈÎÎ¤¤˜̃   ÚÚÔÔÙÙ¿¿ÛÛÂÂÈÈ˜̃

∫Ú¤Ì· ‚ÈÂÓÔ˘¿˙
∞ÓÙ› Ó· Ú›ÍÂÙÂ ÙËÓ Î·Ú·Ì¤Ï· ÛÙÔÓ ¿ÙÔ ÙË˜ ÊfiÚÌ·˜, ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÙË ÛÙÔ
Ì›ÁÌ· Ì·˙› ÌÂ ÙÔ Á¿Ï·
∫Ú¤Ì· ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ
∞ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÙÂ ÙÔ Á¿Ï· ÌÂ ¯˘Ìfi ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ, ÙË ‚·Ó›ÏÈ· ÌÂ ÙÔ Í‡ÛÌ· ÂÓfi˜
ÔÚÙÔÎ·ÏÈÔ‡ Î·È ‰ÈÏ·ÛÈ¿ÛÙÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙˆÓ ·‚ÁÒÓ.

• •ÂÊÏÔ˘‰›˙ÂÙÂ Ù· ·¯Ï¿‰È·, Ù· Îfi‚ÂÙÂ ÛÙ· ‰‡Ô Î·È
·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ Ù· ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ·. Δ· ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ ÙÔ
¯˘Ìfi ÙÔ˘ ÏÂÌÔÓÈÔ‡ Î·È Ù· ‚Ú¿˙ÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ· ÁÈ·
3 ÏÂÙ¿. 
• ∞Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Ù· ·‚Á¿ ÌÂ ÙË ˙¿¯·ÚË. ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ
ÙÔ Á¿Ï· Î·È ÙÔ Ú›¯ÓÂÙÂ ÛÙË ¯‡ÙÚ·. ∫fi‚ÂÙÂ Ù·
·¯Ï¿‰È· ÛÂ ÌÈÎÚÔ‡˜ Î‡‚Ô˘˜. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ·
(·‚Á¿-˙¿¯·ÚË-Á¿Ï·) Î·È Ù· ·¯Ï¿‰È· ÛÂ
ÌÈÎÚ¿ ÊÔÚÌ¿ÎÈ· Ù· ÔÔ›· ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÙÔ
Î·Ï¿ıÈ Ô˘ ÛÙËÚ›˙ÂÙ·È ÛÙËÓ ÂÈ‰ÈÎ‹
‚¿ÛË ÛÙË ¯‡ÙÚ·. 
• ƒ›¯ÓÂÙÂ ó Ï›ÙÚÔ ÓÂÚfi ÛÙË ¯‡ÙÚ·,
ÙËÓ ÎÏÂ›ÓÂÙÂ Î·È „‹ÓÂÙÂ ÁÈ· 10
ÏÂÙ¿ ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ı·

·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ÛÈÁÔÛÊ˘Ú›˙ÂÈ Ë ‚·Ï‚›‰·.
™¿ÏÙÛ· Î·Ú·Ì¤Ï·: ∫¿ÓÂÙÂ ÌÈ· Î·Ú·Ì¤Ï· ÌÂ 150 ÁÚ. ˙¿¯·ÚË.
ŸÙ·Ó ¿ÚÂÈ ˆÚ·›Ô Î·ÊÂÙ› ¯ÚÒÌ· ‚Á¿˙ÂÙÂ ÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ·
·fi ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÛÈÁ¿ – ÛÈÁ¿ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜ ÙËÓ
ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜. •·Ó·‚¿˙ÂÙÂ ÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ¿Óˆ ÛÙË ÊˆÙÈ¿ Ì¤¯ÚÈ Ó·
‚Ú¿ÛÂÈ ÙÔ Ì›ÁÌ· Î·È ÌÂÙ¿ ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ. 
• μÁ¿˙ÂÙÂ Ù· ÊÏ·Ó ·fi Ù· ÊÔÚÌ¿ÎÈ· Î·È Ù· ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÂ ÌÈ· È·Ù¤Ï·.
Δ· ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ ÙËÓ Î·Ú·Ì¤Ï·. 

ºÏ·Ó ·fi ·¯Ï¿‰È· 
Î·È Û¿ÏÙÛ· Î·Ú·Ì¤Ï·
ºÏ·Ó

ó Ï›ÙÚÔ Á¿Ï·

4 ·‚Á¿

100 ÁÚ. ˙¿¯·ÚË ¿¯ÓË

4 ·¯Ï¿‰È·

ÌÈÛfi ÏÂÌfiÓÈ

100 ÁÚ. ˙¿¯·ÚË

150 ÁÚ. ˙¿¯·ÚË

ó Ï›ÙÚÔ ÎÚ¤Ì·
Á¿Ï·ÎÙÔ˜

°È· 4 ¿ÙÔÌ·

∫Ú¤Ì·
Î·Ú·ÌÂÏ¤

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

30 ÏÂÙ¿      12 ÏÂÙ¿   13 ÏÂÙ¿   16 ÏÂÙ¿                                ∂‡ÎÔÏË          §ÔÁÈÎfi  

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ª·ÁÂ›ÚÂÌ·

35 ÏÂÙ¿       7 ÏÂÙ¿    10 ÏÂÙ¿    10 ÏÂÙ¿                                  ∂‡ÎÔÏË         ∂Ï¿¯ÈÛÙÔ  
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Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó· 

ÃÚfiÓÔÈ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜

ÃÚfiÓÔÈ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜

43

∞ÁÎÈÓ¿ÚÂ˜ (ÔÏfiÎÏËÚÂ˜ ÊÚ¤ÛÎÈÂ˜) ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 16 ÏÂÙ¿ 23 ÏÂÙ¿ 5 ÏÂÙ¿ 6 ÏÂÙ¿ 7 ÏÂÙ¿ 
‹ Î·Ú‰È¤˜ Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ ÓÂÚfi 15 ÏÂÙ¿ 15 ÏÂÙ¿ 

™·Ú¿ÁÁÈ· (ÊÚ¤ÛÎ·)
ÛÂ ÓÂÚfi 5 ÏÂÙ¿ 5 ÏÂÙ¿

ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 6 ÏÂÙ¿ 10 ÏÂÙ¿

™·Ú¿ÁÁÈ· (Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó·)
ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 2 ÏÂÙ¿ 3 ÏÂÙ¿ 4 ÏÂÙ¿ 

(¯·Ú¿ÍÙÂ Ù· Û·Ú¿ÁÁÈ· ÛÙÔ ÌÂÙ·ÏÏÈÎfi Î·Ï¿ıÈ)

∫ÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· ‚ÔÏ‚Ô› ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 3 ÏÂÙ¿ 5 ÏÂÙ¿ 

¶·ÓÙ˙¿ÚÈ· ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ Ì¤ÁÂıÔ˜

(ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÙ· Ù¤ÛÛÂÚ·)
ÛÂ ÓÂÚfi 20/30 ÏÂÙ¿ 20/30 ÏÂÙ¿

ΔÂ‡ÙÏ· ÛÂ ÏˆÚ›‰Â˜ ÙÔ˘ 1 ÂÎ. ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 6 ÏÂÙ¿ 9 ÏÂÙ¿

ªÚfiÎÔÏ· ÛÂ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 10 ÏÂÙ¿ 14 ÏÂÙ¿ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 2 ÏÂÙ¿ 3 ÏÂÙ¿ 3 ÏÂÙ¿

§·¯·Ó¿ÎÈ· μÚ˘ÍÂÏÏÒÓ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 3 ÏÂÙ¿ 5 ÏÂÙ¿ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 5 ÏÂÙ¿ 6 ÏÂÙ¿ 6 ÏÂÙ¿

§¿¯·ÓÔ (ÛÂ ÏˆÚ›‰Â˜) ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 5 ÏÂÙ¿ 7 ÏÂÙ¿

∫·ÚfiÙ· ÛÂ ÏˆÚ›‰Â˜ ÙˆÓ 3 ¯ÈÏ.
ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 4 ÏÂÙ¿ 7 ÏÂÙ¿ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 5 ÏÂÙ¿ 6 ÏÂÙ¿ 7 ÏÂÙ¿
ÛÂ ÓÂÚfi 5 ÏÂÙ¿ 5 ÏÂÙ¿

∫Ô˘ÓÔ˘›‰È ÛÂ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 6 ÏÂÙ¿ 8 ÏÂÙ¿ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 3 ÏÂÙ¿ 4 ÏÂÙ¿ 4 ÏÂÙ¿

™ÂÏÈÓfiÚÈ˙· („ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË)
ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 3 ÏÂÙ¿ 5 ÏÂÙ¿
ÛÂ ÓÂÚfi 7 ÏÂÙ¿ 7 ÏÂÙ¿

°È· ÙÈ˜ ¯‡ÙÚÂ˜ Ô˘ ‰È·ı¤ÙÔ˘Ó Ù˘ÛÛfiÌÂÓ· ¯ÂÚÔ‡ÏÈ·:

ÀÂÓı‡ÌÈÛË: fiÔÈÔ ÌÔÓÙ¤ÏÔ ¯‡ÙÚ·˜ Î·È Ó· ¤¯ÂÙÂ,
Ê˘Ï¿ÍÙÂ ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ¯Ú‹ÛË˜.

§·¯·ÓÈÎ¿
ÊÚ¤ÛÎ·
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ÊÚ¤ÛÎ· Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó· 

∫ÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ· ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ ÙˆÓ 3 ¯ÈÏ. ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 6 ÏÂÙ¿ 8 ÏÂÙ¿ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 4 ÏÂÙ¿ 5 ÏÂÙ¿ 5 ÏÂÙ¿
ÛÂ ÓÂÚfi 3 ÏÂÙ¿ 3 ÏÂÙ¿

§·¯·ÓÈÎ¿ ÁÈ· ÎÔ˘ÛÎÔ‡˜ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 10 ÏÂÙ¿ 12 ÏÂÙ¿ 15 ÏÂÙ¿
§·¯·ÓÈÎ¿ ÁÈ· ÎÔ˘ÛÎÔ‡˜ ÛÂ 2,5 Ï›ÙÚ· ˙ˆÌfi ÛÂ ÓÂÚfi 7 ÏÂÙ¿ 8 ÏÂÙ¿ 8 ÏÂÙ¿

ªÂÏÈÙ˙¿Ó·, ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤ÓË
Î·È ÎÔÌÌ¤ÓË ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ ÙˆÓ 3 ¯ÈÏ. ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 2 ÏÂÙ¿ 6 ÏÂÙ¿

∞ÓÙ›‰È· (Îfi‚ÂÙÂ Ù· ÌÂÁ¿Ï· ÛÙË Ì¤ÛË) ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 8 ÏÂÙ¿ 12 ÏÂÙ¿
ÛÂ ÓÂÚfi 13 ÏÂÙ¿ 13 ÏÂÙ¿

ª¿Ú·ıÔ˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ˜ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 3 ÏÂÙ¿ 5 ÏÂÙ¿

º·ÛÔÏ¿ÎÈ· Ú¿ÛÈÓ· (È‰È·›ÙÂÚ· ÙÚ˘ÊÂÚ¿) ÛÙÔÓ ·ÙÌfi  6 ÏÂÙ¿ 10 ÏÂÙ¿ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 5 ÏÂÙ¿ 7 ÏÂÙ¿ 9 ÏÂÙ¿

∫fiÎÎÈÓ· Ê·ÛfiÏÈ· ÛÂ ÓÂÚfi 38 ÏÂÙ¿ 38 ÏÂÙ¿ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 12 ÏÂÙ¿ 14 ÏÂÙ¿ 17 ÏÂÙ¿

¶Ú¿Û· ÔÏfiÎÏËÚ· ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 5 ÏÂÙ¿ 9 ÏÂÙ¿ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 20 ÏÂÙ¿ 25 ÏÂÙ¿ 30 ÏÂÙ¿

º·Î¤˜ (·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ÔÈÎÈÏ›·) ÛÂ ÓÂÚfi 15 ÏÂÙ¿ 15 ÏÂÙ¿

ª·ÚÔ‡ÏÈ ÛÂ ÓÂÚfi 12 ÏÂÙ¿ 12 ÏÂÙ¿

ª·ÓÈÙ¿ÚÈ· (ÙÂÌ·¯ÈÛÌ¤Ó· ÛÂ Ê¤ÙÂ˜) ÛÂ ÓÂÚfi 3 ÏÂÙ¿ 3 ÏÂÙ¿ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 2 ÏÂÙ¿ 3 ÏÂÙ¿ 3 ÏÂÙ¿

∞Ú·Î¿˜ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 4 ÏÂÙ¿ 10 ÏÂÙ¿ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 3 ÏÂÙ¿ 4 ÏÂÙ¿ 4 ÏÂÙ¿

¶ÈÂÚÈ¤˜ (ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÙË Ì¤ÛË) ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 6 ÏÂÙ¿ 9 ÏÂÙ¿

¶·Ù¿ÙÂ˜ ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÙ· Ù¤ÛÛÂÚ· ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 3 ÏÂÙ¿ 6 ÏÂÙ¿
ÛÂ ÓÂÚfi 8 ÏÂÙ¿ 8 ÏÂÙ¿

∫ÔÏÔÎ‡ı· ÎÔÌÌ¤ÓË ÛÙ· Ù¤ÛÛÂÚ· ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 4 ÏÂÙ¿ 8 ÏÂÙ¿

ƒ‡˙È ÛÂ ÓÂÚfi 7 ÏÂÙ¿ 10 ÏÂÙ¿

•ÂÚ¿ Ê·ÛfiÏÈ· ÛÂ ÓÂÚfi 22 ÏÂÙ¿ 22 ÏÂÙ¿

™·Ó¿ÎÈ (ÊÚ¤ÛÎÔ) ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 7 ÏÂÙ¿ 10 ÏÂÙ¿

™·Ó¿ÎÈ ÛÂ Ê‡ÏÏ·, Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÔ ÛÂ Î‡‚Ô˘˜ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 4 ÏÂÙ¿ 5 ÏÂÙ¿

º¿‚· ÛÂ ÓÂÚfi 17 ÏÂÙ¿ 17 ÏÂÙ¿

∞Ó¿ÌÈÎÙ· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 10 ÏÂÙ¿ 12 ÏÂÙ¿ 15 ÏÂÙ¿

°ÔÁÁ‡ÏÈ· ÛÂ Î‡‚Ô˘˜ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi 3 ÏÂÙ¿ 6 ÏÂÙ¿
ÛÂ ÓÂÚfi 4 ÏÂÙ¿ 4 ÏÂÙ¿
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OÈ ¯ÚfiÓÔÈ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ ¤¯Ô˘Ó ˘ÔÏÔÁÈÛÙÂ› Î·Ù¿ ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË Î·È ÂÓ‰¤¯Ù·È Ó· ‰È·Ê¤ÚÔ˘Ó Î·Ù¿ ÌÂÚÈÎ¿ ÏÂÙ¿, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ¿¯Ô˜ ÙÔ˘ ÙÂÌ·¯›Ô˘, 

ÙËÓ ËÏÈÎ›· ÙÔ˘ ˙ÒÔ˘ Î·ıÒ˜ Â›ÛË˜ Î·È ÙÔ fiÛÔ „ËÌ¤ÓÔ ÚÔÙÈÌ¿ÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ Û·˜.

17 ÏÂÙ¿ 20 ÏÂÙ¿  25 ÏÂÙ¿ 35 ÏÂÙ¿ 45 ÏÂÙ¿  55 ÏÂÙ¿

12 ÏÂÙ¿ 15 ÏÂÙ¿ 18 ÏÂÙ¿ 25 ÏÂÙ¿ 30 ÏÂÙ¿ 36 ÏÂÙ¿

20 ÏÂÙ¿ 25 ÏÂÙ¿ 30 ÏÂÙ¿ 50 ÏÂÙ¿ 60 ÏÂÙ¿ 1ÒÚ·/12 ÏÂÙ¿

6 ÏÂÙ¿ 7 ÏÂÙ¿ 9 ÏÂÙ¿ 10 ÏÂÙ¿ 12 ÏÂÙ¿ 15 ÏÂÙ¿

3 ÏÂÙ¿ 4 ÏÂÙ¿ 4 ÏÂÙ¿  5 ÏÂÙ¿ 6 ÏÂÙ¿ 7 ÏÂÙ¿

5 ÏÂÙ¿  6 ÏÂÙ¿ 7 ÏÂÙ¿ 6 ÏÂÙ¿  8 ÏÂÙ¿ 10 ÏÂÙ¿ 

15/17 ÏÂÙ¿ 18/20 ÏÂÙ¿ 22/25 ÏÂÙ¿ 30/40 ÏÂÙ¿ 35/38 ÏÂÙ¿ 40/50 ÏÂÙ¿

20 ÏÂÙ¿  25 ÏÂÙ¿ 30 ÏÂÙ¿ 35 ÏÂÙ¿  45 ÏÂÙ¿ 55 ÏÂÙ¿

5/8 ÏÂÙ¿ 8/10 ÏÂÙ¿ 9/12 ÏÂÙ¿ 20/24 ÏÂÙ¿ 25/28 ÏÂÙ¿ 30/35 ÏÂÙ¿

17 ÏÂÙ¿ 20 ÏÂÙ¿ 25 ÏÂÙ¿ 30 ÏÂÙ¿ 35 ÏÂÙ¿ 40 ÏÂÙ¿

17 ÏÂÙ¿ 20 ÏÂÙ¿ 25 ÏÂÙ¿ 30 ÏÂÙ¿ 35 ÏÂÙ¿ 40 ÏÂÙ¿

8 ÏÂÙ¿ 10 ÏÂÙ¿ 12 ÏÂÙ¿ 12 ÏÂÙ¿ 16 ÏÂÙ¿ 19 ÏÂÙ¿

4 ÏÂÙ¿  5 ÏÂÙ¿ 6 ÏÂÙ¿ 5 ÏÂÙ¿  6 ÏÂÙ¿ 7 ÏÂÙ¿ 

∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ (1,2 ÎÈÏfi)

2 ÎÔÎÔÚ¿ÎÈ· (1 ÎÈÏfi)

£ËÏ˘Îfi ·¿ÎÈ (1,5 ÎÈÏfi)

4 ÔÚÙ‡ÎÈ· (680 ÁÚ.), ÛÙÔÓ ·ÙÌfi

ºÈÏ¤Ù· ÂÛÎ·ÓÙÚ›ÙÛ·˜ (600 ÁÚ.), ÛÙÔÓ ·ÙÌfi

4 Ê¤ÙÂ˜ ÙfiÓÔ (600 ÁÚ.), ÛÙÔÓ ·ÙÌfi

ªÔ‡ÙÈ ·ÚÓ›ÛÈÔ (1,3 ÎÈÏ¿)

æËÙfi ¯ÔÈÚÈÓfi (1 ÎÈÏfi)

æËÙfi ‚Ô‰ÈÓfi (1 ÎÈÏfi)

æËÙfi ÌÔÛ¯¿ÚÈ (1 ÎÈÏfi)

2 ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ·ÚÓ›ÛÈÔ ÎfiÙÛÈ (650 ÁÚ.)

4 ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÂÏÈ¿˜ ÌfiÛ¯Ô˘ (1/2 ÎÈÏfi) 

4 Ê¤ÙÂ˜ ÛÔÏˆÌÔ‡ (600 ÁÚ.) ÛÙÔÓ ·ÙÌfi

∫Ú¤·˜ - „¿ÚÈ 
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ƒ‡˙È 
ƒ‡˙È ÈÏ¿ÊÈ .......................................................10 
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™·Ó·ÎfiÚ˘˙Ô ...................................................10 

¶·Ù¿ÙÂ˜  
¶·Ù¿ÙÂ˜ ÌÔ˘Û·Î¿ ............................................11 

¶·Ù¿ÙÂ˜ Ï·Î› .................................................11 
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∞ÁÎÈÓ¿ÚÂ˜ · Ï· ÔÏ›Ù· ....................................13 

ª‡‰È· ÎÚ·Û¿Ù· ................................................14 

ºÈÏ¤ ÌÈÓÈfiÓ ÌÂ ÌÔ˘˜ ·fi ·Ù¿ÙÂ˜ Î·È

ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ· ....................................................14 

∞ÙÔÌÈÎ¿ ÚÔÏfi ÌÂ ÎÈÌ¿ ......................................15

∞ÁÚÈÔÁÔ‡ÚÔ˘ÓÔ ÌÂ Î¿ÛÙ·ÓÔ ............................15 

ƒfiÛÙÔ ...............................................................16 

¶¤Ú‰ÈÎÂ˜ ÎÚ·Û¿ÙÂ˜ .........................................16 

OÚÂÎÙÈÎ¿  
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™ÔÏˆÌfi˜ ÛÂ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ ÌÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿ ......18

™Ô‡Â˜  
™Ô‡· ÓÙÔÌ¿Ù· ................................................20 

ª·ÁÂÈÚ›ÙÛ· .......................................................20 

°ÈÔ˘‚·ÚÏ¿ÎÈ· ÛÔ‡· .......................................21 

∫ÔÓÛÔÌ¤ ‚Ô‰ÈÓÔ‡ ÌÂ ÊÈ‰¤ ...............................21 

º·Î¤˜ ...............................................................22 

ƒÂ‚‡ıÈ· ............................................................22 

∫·ıËÌÂÚÈÓ¿ °Â‡Ì·Ù·     
§·¯·ÓÔÓÙÔÏÌ¿‰Â˜ ...........................................24 
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ºÈÏ¤ÙÔ ÁÏÒÛÛ·˜ ÌÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿ .........................26 
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∫Ï·ÛÛÈÎ¤˜ °Â‡ÛÂÈ˜  
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μÔ‰ÈÓfi ÌÔ˘ÚÁÎÈÓÈfiÓ .......................................31  

∞ÚÓ› ÌÂ ¿ÛÙ· - ÁÈÔ˘‚¤ÙÛÈ ...............................31  

∫·ÛÔ˘Ï¤ ...........................................................32  

¡ÙÔÏÌ·‰¿ÎÈ· ÁÈ·Ï·ÓÙ˙› ....................................33  

¶·ÛÙÈÙÛ¿‰· ......................................................33 

∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ ÁÂÌÈÛÙfi .........................................34  

ƒÔÏ¿ ÌÔÛ¯¿ÚÈ ÌÂ Ù˘Ú› .....................................34  

ª·ÁÂÈÚÈÎ‹ ·fi fiÏÔ ÙÔÓ ÎfiÛÌÔ   
¶·¤ÏÈ· ..............................................................36

ŸÛÛÔ ÌÔ‡ÎÔ · Ï· ÌÈÏ·Ó¤˙Â ...........................37  
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ΔÔÏÌ‹ÛÙÂ ÌÂ Ù· ÂÈ‰fiÚÈ·  
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A
∞ÁÎÈÓ¿ÚÂ˜ · Ï· ÔÏ›Ù· ....................................13

∞ÁÚÈÔÁÔ‡ÚÔ˘ÓÔ Á¿Ï·ÎÙÔ˜ 

ÌÂ Î¿ÛÙ·Ó· ÛÙË ÛÙ¿ÌÓ·..................................15

∞Ú·Î¿˜ · Ï· ·ÚÈ˙È¤Ó ....................................28

∞ÚÓ› ÌÂ ¿ÛÙ· – °ÈÔ˘‚¤ÙÛÈ .............................31

∞ÚÓ› ÊÚÈÎ·Û¤ ..................................................13

∞ÙÔÌÈÎ¿ ÚÔÏfi ·fi ÎÈÌ¿ ..................................15

∞¯Ï¿‰È· ÎÔÌfiÛÙ· .........................................40

B
μÔ‰ÈÓfi ªÔ˘ÚÁÎÈÓÈfiÓ .....................................31

°
°ÈÔ˘‚·ÚÏ¿ÎÈ· ÛÔ‡· ......................................21

K
∫·Ï·Ì·Ú¿ÎÈ· ÌÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿ .............................27

∫·ÛÔ˘Ï¤ .........................................................32

∫ÔÓÛÔÌ¤ ‚Ô‰ÈÓÔ‡ ÌÂ ÊÈ‰¤ ..............................21

∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ ÁÂÌÈÛÙfi ........................................34

∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ ÎÚ·Û¿ÙÔ ......................................30

∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ Ì·Ú¤ÓÁÎÔ.....................................25

∫Ú¤Ì· ‚·Ó›ÏÈ·˜ ..............................................41

∫Ú¤Ì· Î·Ú·ÌÂÏ¤ ............................................42

§
§·Áfi˜ ÛÙÈÊ¿‰Ô ...............................................30

§·¯·ÓÔÓÙÔÏÌ¿‰Â˜ ..........................................24

M
ª·ÁÂÈÚ›ÙÛ· .....................................................20

ª·ÓÈÙ¿ÚÈ· · Ï· ÂÏÏËÓÈÎ¿................................18

ªÈÓÂÛÙÚfiÓÂ (Minestrone)................................38

ª¿ÌÈÂ˜ ÁÈ·¯Ó› ...............................................24

ª¤ÎÂÚÎ·ÚÙfiÊÂÏÓ (Bäckerkartoffeln) ............38

ª‡‰È· ÎÚ·Û¿Ù· ..............................................14

N
¡ÙÔÏÌ·‰¿ÎÈ· ÁÈ·Ï·ÓÙ˙›...................................33

O
ŸÛÛÔ ÌÔ‡ÎÔ · Ï· ÌÈÏ·Ó¤˙Â

(Osso bucco milanaise) .................................37

¶
¶·¤ÏÈ· (Paella) ...............................................36

¶·ÛÙÈÙÛ¿‰· ....................................................33

¶·Ù¿ÙÂ˜ · Ï· ÎÚÂÌ.........................................11

¶·Ù¿ÙÂ˜ ÌÔ˘Û·Î¿...........................................11

¶·Ù¿ÙÂ˜ Ï·Î› ................................................11

¶¤Ú‰ÈÎÂ˜ ÎÚ·Û¿ÙÂ˜........................................16

¶Ô˘Ù›ÁÎ· ÌÂ Î¿ÛÙ·Ó· .....................................41

P
ƒÂ‚‡ıÈ· ..........................................................22

ƒÈ˙fiÙÔ · Ï· ÌÈÏ·Ó¤˙........................................25

ƒÔÏ¿ ÌÔÛ¯¿ÚÈ ÌÂ Ù˘Ú› ....................................34

ƒfiÛÙÔ .............................................................16

ƒ‡˙È · Ï· ÎÚÂfiÏ..............................................10

ƒ‡˙È ÈÏ¿ÊÈ .....................................................10

™
™ÔÏˆÌfi˜ ÛÂ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ ÌÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿......18
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™Ô˘È¤˜ ÎÚ·Û¿ÙÂ˜ ..........................................26

™Ô˘ÊÏ¤ ÌÂ Û·Ó¿ÎÈ ........................................28

™·Ó·ÎfiÚ˘˙Ô..................................................10

T
ΔÛ›ÏÈ ÎÔÓ Î¿ÚÓÂ (Chili con carne) ...................37

º
º·Î¤˜ .............................................................22

º·ÛÔÏ¿ÎÈ· Ï·‰ÂÚ¿.........................................27

ºÈÏ¤ ÌÈÓÈfiÓ ÌÂ ÌÔ˘˜ ·fi ·Ù¿ÙÂ˜ 

Î·È ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ· .............................................14

ºÈÏ¤ÙÔ ÁÏÒÛÛ·˜ ÌÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿ ........................26

ºÏ·Ó ·fi ·¯Ï¿‰È· Î·È Û¿ÏÙÛ· Î·Ú·Ì¤Ï·......42
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