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Ayatrnté ayopaaoTr], dIGBaACE TTPOCEXTIKA TIG 00NYIEC XPAONG TTPOTOU OUVOPHOAOYROEIG TNV CUCKEUN ,
€101 WOTE Va atmoPeuxBei BAARN AOoyw ec@aiuEvng Xpriong.

NAHPO®OPIEZ NMPOZTAZIAZ

H AavBaopévn ) avTIKavovikr XpAon TNG CUOKEUNG PTTOPEI VO TTPOKAAECEI OTOV XPrOTN TPAUUATIOUO
Kal aveTTavopBwTn BAGRN 0TV OUCKEUN.

H ouokeur Ba TTPETTEN VO XPNOIPOTTOIEITAl UAVO YIa TOV OKOTTO VIO TOV OTTOI0 TTPoopIfETal aTTO TOV
kataokeuaoTr. Kauia eubuvn dev QEPEl O KATOOKEUAOTNG Yia TUXOV BAGRN TNG OUOKEUG TToU Ba
TTPOKANBEI ATTO AVTIKAVOVIKA XPrion 1] KAKO XEIPIOUO.

Mpiv ouvdEéoETE TNV OUOKEUN OTNV TTPICa, 0ag TTApaKOAOUNE va BeBaiwBeiTe 0TI N Tdon peUPATOC TNG
TIPiCag TTou Ba XPNOIYOTIOINOETE EivVal idIA HE AUTAV TTOU TTEPIYPAPETAI OTO KATW MEPOG TNG CUOKEUNAG.
Mnv pixVeTE TNV OUCKEUN QUTR O€ VEPO I OTTOI0dNTTOTE AANO UYPO. Z€ TTEPITITWON OUWG TTOU KATA
AGB0G¢ cupBei KATI TETOIO, ATTOOUVOEOTE AUECWG TNV CUOKEUN atrd TNV TTPICa Kal @POVTIOTE va ThV
€CETAOEI AUEDTQ ECEIDIKEUPEVOGS TEXVIKOG TIPIV TNV XPNOIMOTTOINOETE {aVA.

MoT€ va unv atToTTEIPABEITE VO AVOIEETE TNV OUCKEUN ATTO JOVOI 0OG .

MnVv TOTTOBETACETE TTOTE KAVEVA QVTIKEIMEVO HECT OTO EOWTEPIKO TNG CUCKEUNG.

Mnv XpNOIUOTTOINCETE TTOTE TNV CUOCKEUN PE PPEYHMEVA XEPIA, €AV TTATATE O€ VWTTO TTATWHA 1)
YEVIKWG €AV N CUOKEUN gival BpeyPEVD.

Mnv ayyiCeTe TNV TTPia pE BPEYHEVA i} VWTTA XEPIA.

Na TTPOCEXETE TTAVTOTE TNV KATACTAOT TOU KAAWDIOU TNG OUOKEUNG. EAv TTapatnpioeTe OTI €XEI
XOAQOEI, PPOVTIOTE AUETA VA ATTEUBUVOEITE O€ €CEIBIKEUPEVO TEXVIKO YIA TNV AVTIKATAOTACH TOU WOTE
VO ATTOQUYETE TOV KivOUVO NAEKTPOTTANEIAG Kal TPAUUATIONOU

MoT€ va punv XPNOIMOTTIOINCETE TNV CUOKEUN €AV £XEI TTECEI KATW I €AV TO KAAWDIO TNG EXEI
oTrol00nTToTE TTPORANUA. Kal oTig U0 TTEPITITWOEIS Ba TTPETTEI N CUOKEUN Va eAeyXBei atmd
€CEIDIKEUPEVO TEXVIKO, WWOTE VA ATTOPUYETE TOV KivOUVO TPAUUATICHOU.

MoTE va unv ETTIXEIPACETE VA ETTIOKEUACETE EOEIG TNV OUOKEUN

Mnv a@rivete TO KAAWDIO VO KPEPETAI TTAVW ATTO QIXUNPEES ETTIPAVEIEG KAl KPATAOTE TO JAKPIA ATTO
QVTIKEIMEVA KAl YUUVEG TTNYEG BepUOTNTAG. [NapakaAoupe BeRaIWOEITE OTI TO KAAWDIO dEV AKOUPTTA O€
Koudiva ) @oupvo. Na ByAaleTe TNV OUOKEUN ATTO TNV TTPICA TTAVTOTE KPATWVTAG TO QIG KAl OXI va TNV
TpaBdrTe ammd 1o KOAWDIO.

MNa TePIcodTEPES TTANPOPOPIES TTAPAKAAOUNE VO CUUPBOUAEUTEITE TOV NAEKTPOAOYO OAG.
MapakaAoUue OIyOUPEUTEITE OTI TO KOAWDAIO PEUUATOG 1 N TTPOEKTACT] TOU (€AV TUXOV XPNOIKOTTOIEITE
TTPOEKTAON) dev PPIOKETAI O€ ONEIO TTOU UTTOPET KATA AGBOG va TPaBNXTE 1} VO UTTEPSEUTET KATTOI0G @” QUTO.

Edv xpnoiyoTrolgite eTTEKTAON KOAWDIOU, PPOVTIOTE VO TOEKAPETE TNV TAON PEUPATOS DIOPOPETIKA
MTTOPEI Va TTPOKUYEI UTTEPBEPUAvVON ToU KaAwdiou 1 TNG TTPiCag.

[MavToTe va AKOUPTTATE TNV OUOKEUN O€ PIA ETTITTEdN OTABEPN KAl TTUPiaXN ETTIQAVEIA, JOKPIA ATTO
YUMVEG TTNYEG BepudTNTAG (OTTWG TT.X. POUPVOG YKACIOU) KAl ETTIONG JOKPIA ATTO ONUEIQ TTOU JTTOPOUV
va £xouv TTpéoBaon Ta Taidid.

AuTr n ouokeun dev gival KATAAANAN yIa ETTAYYEAPATIKA XPON 1 VIO EEWTEPIKN XPron.

[MoTé va unv a@riveTe TNV OUCKEUN XWPIG TTIBAEWN OTAV TNV XPNOIUOTTOIEITE.

Ta TaIdId dev PUTTOPOUV VO AVAYVWPICOUV TOUG KIVOUVOUG TTOU UTTOPEI VA TTPOKUWOUV ATTO TNV
AavBaopévn Xpon NAEKTPIKWY CUOKEUWV. [ auTd TTOTE va PNV ETITPETTETE O€ TTAIOIA VA
XPNOIYOTIOINOOUV TNV OUCKEUN XWPIG ETTIBAEWN atto eviAika.

[MavToTe va atmroouvOEETE TNV OUCKEUN aTTd TNV TTPICa TTPIV TNV KOBAPIOETE.

Kivouvog! TMAaopartikr) TToodTnTa peUPaTOg £€AKOAOUBE va UTTAPXEI HECA OTNV OCUOKEUN OTAV AUTH)
Bpiokeral oTnV TIPICA.

MMavrote va KAgiVETE TNV OUCKEUN ATTO TOV IAKOTITN AEITOUPYIOG TIPIV TNV ATTOOUVOECETE ATIO TNV

Tpida.
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EIAIKEZ 2YMBOYAEZ NA THN AZOAAEIA ZAX

MapakaAoUue va XPNOIKMOTTOINCETE TOV QUTOPATO OPTOTTOPACKEUAOTH JOVO aPOU TOTTOBETAOETE TV
QPOPHO YNOiPaTog OTNV OTToIa €XETE TOTTOBETACEI OAA T UAIKA YIO TNV TTAPACKEUR YwHIou A Cuung. H
AEITOUPYIQ TNG OUOKEUNG XWPIG va EXETE TOTTOBETAOEI UNIKG OTNV QOPHUQ WNOiINATOG UTTOPEI va
TIPOKOAECEI UTTEPOEPPAVON OTNV CUCKEUTN.

AQaIpEoTE TO KOAWDIO PEUPATOG ATTO TNV TTPICA, TTPIV METOKIVACETE TNV QOPHUA WNOiUATOG aTTd TNV
OUOKEUN.

Na cioTe 1d1aiTepa TTpooekTIKOI! H @dpua wnaoiupartog yiverar 1diaitepa (eoTr KaTtd Tnv Xpnon. lNavrore
VQ XPNOIYOTTOIEITE €IDIKG YAvTIa Koulivag OTav TIAVETE TNV @OPUA WYNOiPAToS VIO VA TNV YHETAKIVAOETE.
A@noTe OAa T HETOAAIKA PEPN TNG OUOKEUNG VO KPUWOOUV KOAQ TTPIV TA QYYIEETE.

Mnv ayyieTe Ta u€PN TTOU PETAKIVOUVTAL.

Mnv JETAKIVEITE TNV CUCKEUN €AV €ival YEUATN YE UYPA.

AlatnpoTe pia atrdéoTacn TTEPITTOU 5 EKATOOTWY OTTO OTTOIOdNTTOTE AVTIKEIUEVO KATA TNV OIGPKEIA TTOU
N OUOKeUN gival o€ AsiToupyia aAAG Kal agoU 0AOKANPwOE N AsIToupyia TNG KOl TTEPIMEVETE va
Kpuwoel. Katd Tnv Asimroupyia, TO €CWTEPIKO NEPOG TNG CUOKEUNG YiveTal IB1aiTEpa {€0TO KAl O A€PAg
TTOU Byaivel aTTo TA AVOIYHATA EEAEPICHOU UTTOPE Va gival €TTioNG TTOAU (E0TOG.

Ta pépn TTOU ATTOTEAOUV TNV CUOKEUN dEV ITTOPOUV Va TTAUBOUV o€ TTAUVTAPIO TIATWY, aAAd uévo oTO
¥ép! (D1aBdoTE TTEPIOOOTEPES TTANPOPOpPIEG oTnV TTapdypapo KAGAPIZMOZ & AIATHPHZH
2YZKEYHZ).

MoT€ va unv a@nVETE TNV CUOKEUN XWPIG ETTIBAEWN KaTd TNV A&IToupyia TnNG, aGKOPN Kal av €XETE
puBuioel Tov XPOoVOoBIOKATITN YIO AQUTOUATO KAEIOIUO.



Mnv okeTTAleTe ) KAAUTITETE TNV CUOKEUN KATA TNV AEITOUPYia TNG.

MoT€ va unv XPNOIYOTIOIEITE TNV CUOKEUN KOVTA O€ EUQAEKTA avTIKEiEVA. O KivOuvog TPAUUATIOUOU
KAl EYKAUPATWY €ival Jeyalog.

MoT€ va unv a@aiIpeite atrd TNV CUOKEU AUTO TTOU £XETE TTAPACKEUAOEI, OTAV N OUOKEUN AEITOUPYEI
aKOMN 1 oTav £xel eV OAOKANPWOEI N AsiToupyia TNG aAAG eEakoAouBei va gival ouvdedepévn e TNV
Tpida.

MoT€ va unv TOTTOBETEITE AAOUMIVOXOPTA, CUOKEUQTIEG 1) avaAoya TTpoidvTa HECA OTNV OUOKEUN).

Mpiv a1rd TNV TTPWTN XPAON:

1. ApaipéoTte OAa Ta UNIKG OUOKEUaaiag

2. KaBapioTe 6Aa 1a pépn ouppwva pe «KAGAPIZMOZ KAI ZYNTHPHZH».

3. PuBpioTe TN ouokeun o€ Aeiroupyia YynoipgaTtog kal WAOTE To yia Trepitrou 10 AeTrtd ) BaATe 200ML
VEPO OTNV POPUA YNnoipaTog Kal YAOTE yia 10 AeTTTd. Towg TTapatnpioeTe KAtTvo ) éviovn Jupwoid
va Byaivel atrd TNV ouokeur. AuTo gival atTOAUTa QUOIOAOYIKO Kal Ba OUPBEI évo KATA TNV TTPWTN
@opd 1Tou Ba B€oeTe o€ Aciroupyia TNV OUOKEUN. AUTO OQEIAETE OTNV KAUON UTTOAEIUPATWY TTAAOTIKOU
TTOU £X0UV UEIVEI ETTAVW OTIG ETTIPAVEIEG TNG CUOKEUNG aTTO TNV d1adIikaoia KATAOKEUNG TNG.

MOAIG oAoKANPwOEi Ba AKOUOTEI XAPAKTNPIOTIKOG AXOG MTTITT.

4. ATToouvO£OTE KOl QQriOTE T CUCKEUN VO KPUWOEI KAl KaBapioTe ava OAa Ta aTTOCTTACMEVA PEPN.
5.BeBaiwBeite 6TI N OUOKeUr BIABETEI ETTAPKI AEPIOUO.

AEITOYPTIA

A@aipéaTe TN GOPUA YNOiIPATOG ATTO TN HovAda Kal PE Ta dUo XEPIa.

2UvOEOTE TOUG AVADEUTHPEG OTOUG AEOVEG KivnNONG OTO KATWTATO CNUEIO TNG @OPUASG WNOiPaToC .
MapakaAw £Ca0@AAICTE OTI Ol AVODEUTAPEG £XOUV KOUUTTWOEI A0PAAWG.

ZuyioTe TO OUCTATIKA TTOU Ba XPNOIUOTTOINOETE.

Pi¢Te Ta KOpuKELPATA OTN YOPUA WNOiPaTOS. Eival atrtoAUTWS oUCIaoTIKO va BAAETE TO KAPUKEUUATA
oTn EOPUA YNOIYaTOG TTPIV TOTTOBETACOUUE TN QOPUA WNOINATOG OTNV CUOKEUT). AI@OPETIKA Ba
AepwBei n ouokeun A Ba BAAWETE TIC AVTIOTACEIS OEPUOTNTAG.

MpooBéoTe T KAPUKEUPATA OTN GOPPA YNOIPATOC.

MpwTa pi€Te Ta UyP& CUCTATIKA

‘ETreima 1o aAeupl.

Eival kaAuTepo va pigeTe TN (axapn Kal To AAATI yUpw-yYUpw aTTO TNV AKPN TOU aAEUpIOU.
KdvTe pia pikpr) youpva o1o aAgUpl yia va PTTEL N Hayid.

MapakaAw kavovioTe OTI N Jayid Oev EpXETAl O€ ETTAQPN YE TO AAATI A TA UYPA.

BAATE Kal KOUPTTWOTE TN @OPUA YNOiUATOG 0T Jovada.

KAgioTe TO KATTAKI.

BAATE TO KAAWDIO PEUPATOG O€ PIa KATAAANAN TTPICQ.

ZHMEIQZH: Na 11 cuvtayég uWnAnG TTEPIEKTIKOTNTAG O€ TTPWTEIVEG, GUVIOTATAI va GAAAEETE TN O€Ipd
TTPOOONAKNG:

MpwTta TTPOOBECTE PayIA KAl aAeUpI OITOU, OTN OUVEXEIa {axapn Kal aAdTi, TEAOG vepd 1) GAAa uypd.
EmAEETE TO TTPOYPappa AeiToupyiag pe To TTANKTpo MENU.

EmAECTE TO pE€yEBOG TOU WwpIoU TTou €mmBUpEiTe e To TTAAKTPO LOAF SIZE.

EmAECTE Xpwua KpouoTag pe 1o TTANKTPpo COLOR.

Av BE€AeTe va KABUOTEPAOETE TNV Evapgn AsIToupyiag TTIAECTE XpOVOo Evapeng pe 1o TTARKTpo TIME.
EmAégte START yia £évapén Asitoupyiag.

Katd Tnv Acitoupyia n ouokeur Ba pag €1I00TTOINCEI YIA TNV TTPO0OKN extra CuoTaTIKWY OTTWS ¢{nPouUg
KApTTOUG 1] @POUTWV.
‘lowg TTapatnprioeTe KAtvo va Byaivel atmmd Tnv ouokeun. Eival atroAUTwS QUOIOAOYIKO.

O1 o1TéG €€aePIOPOU Ba TTPETTEI VA TTAPAUEVOUV QVOIXTEG KATA TNV OIAPKEIQ YNOoiuaTog.



MeTd TO WROIUO

MOAIG TeAciwaoel n dladIKaoia YnoidaTtog Ba aKOUOTEN O XAPAKTNPIOTIKOG NXOG UTTITT 1 @opd.

Tote Oa 1€6¢€i o€ AciToupyia 1o TTPOYpAPua (eoTAuaTog yia 1 wpa.

MeTd a11é 1 WPa Ba AKOUCTEI O XAPAKTNPIOTIKOS AX0G UTTITT 10 QOpPEG.

2tapaTthoTe TN dladikaoia wnaoiparog méefovtag To KoupTri START/STOP.

ATTOOUVOEDTE TH CUOKEUN aTTO TNV TTPICA.

To ywyi Ba TpETTel va Byel atTd TNV OUCKEUN TO CUVTOUOTEPO.

TOTTOBETAOTE TN POPPA YNOIPNATOG OE HIA ETTIPAVEIA TTUPIPAXN, TTOTE OE JIO AVWPAAN 1} MIa TTAQOTIKA
EMQAvEIQ.

AQNOTE TN OPUA YNOIUATOG VO KPUWOEI YIA TTEPITTOU 15 AETTTG OTN JovAda, TTPIV AQAIPECETE TO YW
atro TN eOpHa.

AvaTtrodoyupioTe TN OPUA YNOiPNATOG aTTO TN Jovada. KouvnoTe eAa@pd yia va eAeuBepwBEi To Ywpi
atrd TNV POPUa.

Edv o1 avadeutripeg gival akdpa KOANUEVOI OTO YW, JTTOPEITE VO TOUG APOIPECETE
XPNOIMOTTOIWVTAG TO YAVTLO aPaipeonG, WOTE VA UN BAGWETE TO AVTIKOAANTIKG ETTIOTPWHA TWV
QAVOOEUTIPWV.

KAOAPIZMOZ & ®PONTIAA THZ 2YZKEYH2

EmimrAov, TTPETTEI va TTAPATNPOETE TIG 0ONYiEG AOPAAEING.

ATTEVEPYOTTOINOTE TNV OUOKEUN (AQAIPECTE TO PIG PEUMATOANWIOG KAl aPACTE TNV CUOKEUN va
KPUWOEI EVTEAWG TTPIV APXIOETE VO KOBAPICETE.

Edv cival atrapaitnto, apaipéoTe TN @OpPa Ynoiyatog atrd 1n Hovada Kal apaipETTE TOUG
avadeuThpeg atrd Toug Agoveg Kivnong.

H @opua wnoiyaTog Kal oI avadeUTAPES £XOUV Eva aVvTIKOAANTIKG TTiOTpwHA. AUTO dIEUKOAUVEI TOV
KaBapiopo.Mpétrel va kaBapioTouv Pe €va ATTIO KaBapIoTIKO Kal (0T vePD.

Mnv XpNOIUOTTOINOTE TTOTE OTTOIABNTTOTE AEIQVTIKA TTPOIOVTA KABAPIOUOU, EVIOXUTIKA KOBApPIoHOU N
oUppaTta. Eav o1 avadeuTtr)peg eival SUOKOAO va agaipeBouv atrd Tov Agova Kivnong, YEMIOETE TN
POPHA YNOoipaTog Pe To KauTo vepd. Metd atro trepitrou 30 ATTTA, TTPOCTTABNOTE TTAAIL. ZTEYVWOTE TA
MEPN TTOAU KOAQ TTPIV VA Ta avaBAAETE OTn povada.

Kavéva pépog TnG cuokeung Ogv gival KATAAANAO yia TTAUCIPO O€ TTAUVTHPIO TTIATWY

Mnv TOTTOBETAOTE TN POPHUA WNUOINATOG OTO VEPO. AUTO UTTOPEI va TTPOKAAECEI CnUIG OTnV TTPOCTOCIA
TTOU BPIioKETAI OTO KATW PEPOG TNG POPUAG. ZKOUTTIOTE TO OOXEIO WNOIUNATOG XPNOIMOTTOIWVTAG £va
uypo TTavi Kal a@roTE VA OTEYVWOEl EVTEAWG.



NMPOrPAMMATA KAI MANEA AEITOYPIIAZ

KEY MENU: Mrtropeite va €TTIAEGETE TO TTPOYpapa AsiToupyiag ECovTag 1o TTARKTpo MENU péxpr va
EMPAVIOTEI TO ETMOUPNTO TTPOYPAUMA

1. BASIC (Baoikd): Auté €ival To TTpwTO TTPOYPAM KA TTOU EPPAVICETAI OTAV EVEPYOTTOIEITE TNV
ouoKeur. AuTo gival éva KaAO TTPOYPANPA, KATAAANAO yia TTOAANEG TTEQITITWOEIG, VIO ACTTPO ) JAUPO
WYwi. O1 TTEPICOOTEPEG OUVTAYEG XPNOILOTTOIOUV QUTO TO TTPOYPANUA.

2.FRENCH (yaAAIKO) : Autr n e1mIAoyn Ol1apKei Aiyo TTEPICCOTEPO aTTO TO BAOIKO TTpOYpaupa AdOyw TNG
EMITTAEOV CUPWOEWGS KAl TOU XPOVOU QOUCKWHATOG WOTE VA OTTOKTACEI TO WWHI JIA «a@pdaTn» uQn)
TTOU €ival N XapakTnNEIoOTIKA u®r] Tou YaAAIKOU ywuiou.

3.WHOLE WHEET(oAIkAG aAéoewg): AuTd TO TTpOYpAUMA divel TTEPICOOTEPO XPOVO OTNV CUPWON Kal
TO QOUCKWHA WOTE VA EXETE KAAUTEPA QATTOTEAEOUATA UE TO XAUNAG O€ YAOUTEVN AAEUPI OAIKNAG
aAEOEWG.

4.QUICK (ouvTouo): XpnoIYOTTOIEI AlyOTEPA BrIMOTA VIO VA TTOPACKEUACEI WWHi o€ AlyOTEPO XPOVO.
5.SWEET (yAukO): MNpdypappa Tapackeurg YAUKOU WwIou, aAAd Kal yia CUVTAYEG TTOU
XpnolipoTrolouv {axapn Kal COKOAATA.

6.GLUTEN FREE: (Xwpig yAouTévn) 1daviko yia aAeupl Xwpig yAouTtévn, aAeupl puliou, aAeupl
YAUKOTTOTATAG, AAEUPI KAAQUTTOKIOU Kal aAAEUPI BPWHNG.

7.SUPER RAPID(IMoAU ypriyopo): ZUpwaon Kal YrioIgo WwpIou BAapoug aTo AlyoTEPO duvaTto XpOovo.
2.€ auTo TO TTPOYPAMMA TO HEYEBOG TOU WwHIoU cuvABWG €ival TTOAU PIKPOTEPO.

8.CAKE (k€IK): Mpdypaupa yia Tnv MNapaokeur KEIK

9.KNEED: ZUpwon pe pubuion Tou xpovou (Uuwong atrd To Xpriotn avaioya Pe Tn ToooTnTa.
10.DOUGH (CUpwua): To Tpdypapua autd akoAouBei 0Aa Ta BAPATA UUWOEWS KAl YOUCKWUATOG
aAAG Ogv KAvVEl YholYo.

11.PASTA (IMdota Cupapikwv): NMpdypapua oxedliaopévo yia MNapaokeu CUUNG TTAOTAG CUPAPIKWV.
12.YOGURT (lMNaoupT): Mpdypauua yia CUPworn yiaoupTiou.

13.JAM (MappeAdada): MNpdypaupa TTOU avakaTeUel Kal Oepuaivel TN ouoKeur KATAAANAQ yia TNV
TTOPOOKEUN HOPUEAGDAG.

14 . BAKE (Wrioipo): To mpdypauua autd KAvel JOvo Wroiho. XpnolOoTIOIEITE KUPIWG VIO £TOINEG CUMEG
1 YAUKO Ywi.

15.HOMEMADE(ZTITIKS): ZT0 TTPOYPAPMA AUTO UTTOPEITE VA pUBUICETE €0€IC TOV XPOVO YIa TO KABE
Bripa CUpwong, Ynoipartog, (EOTAPATOG, KTA...

ZYZITATIKA

To onUAvTIKOTEPO PEPOG TNG O1adIKATIAG TTAPACKEUNG WWHIOU €ival N ETTIAOYI TWV TTOIOTIKWV
OUCTATIKWYV. EQapudoTe TTAKPIBWS AUTOV TOV ATTAO KavOva: KAAUTEPO CUCTATIKA - KOAUTEPQ
ATTOTEAEOPATA, PTWXA CUCTATIKA — PTWYXA arroTeAéopaTa. MNapadeiypatog xapiv: EGv n 1ToI0TIKA

CUuN, To AA£UPI KAl TO KPUO veEPO pixTnkav padi kal avapixdnkav o€ évav TaAaid kado, 1o piypa Ba
@oUOKwVE akopa! TitTrota dev PTTOPEI va KAVEI O KATAOKEUAOTAG WWHIOU YIA VO ATTOTPEWEI TO
QOUCKWHA TNG CuPNG. Eav n epavi{dAa cag dev pOUCKWVEI gival atTiBavo va eubBuveTal o
KATAOKEUAOTAG YwHIOU yI' auTd. OeileTal TOavwe oTa ouoTatikd. [Npokeiyévou va KepdioTe XpOvo
EXOUNE CUPTTEPIAGBEI TTANPOYOPIES VIO KABE ONUAVTIKO OUCTATIKO TTOU XPNOIMOTIOIEITAI OTNV
KATAOKEUN TOU WwHIoU.

AAEYPI: 21mnv lNapaokeuy ToU WYWHIOU, TO ONPAVTIKOTEPO OTOIXEIO OTO AAEUPI Eival N TIPWTEIVIKN
yAouTévn, n otroia gival n QuOIKA TTNyr TTou divel oTn CUPN TN duVATOTNTA VA KPATACEI TN HOPPNA TNG
Kal va dlatnproel To 810&€idio Tou avBpaka TTou TTapdyeTal ammd TN payid. O 6pog «duvard aAeupi»
onuaivel OTl £XEl MO UYPNAR TTEPIEKTIKOTNTA O€ YAOUTEVN. 'EXEl TIBavwg aAeoTei ammd 1o okAnpd oito Kal
TTPoo@EéPEl TTOAAG oTnv MNapaokeur) TOU YwuioU.

KA®E AAEYPI (H AAEYPI ®APMAZL): To ka@eTi aleupl Trepiéxel repitou 85% Tou TTupriva oitou.
‘Eva peydAo pu€pog Tou TTiITOUpoU Tou TTuprva aitou £xel apaipedei. Ppavt{OAEG TTOU yivovTal PE KAPETI
aAelpl ouvABwG eival PIKPOTEPEG aTTd OTI O ACTIPEG @PAVTCOAEG Adyw TNG XapnAoTEPNGS
TTEPIEKTIKOTNTAG O€ YAOUTEVN. EVTOUTOIC OUVRBWG €ival TTEPIOCOTEPO YEUOTIKES Kal KAAUTEPNG UPAG Ol
KAQETIEG PPAVTCOAES. KaTd TNV ayopd autoU Tou TUTTOU OKANPOU aAEUpIOU Ba eTTITUXETE TA KOAUTEPQ
QTTOTEAEOPATA PE TOV TTOPACKEUAOTH WWHUIOU.



AAEYPI OAIKHX AAEZEQZ: Autog o TUTTOG aAeguploU TrepIExeEl OAO TOV apXIKO TTuprivag oiTou
OUMTTEPIAQUBAVOUEVOU TOU TTITOUPOU TO OKANPO £EWTEPIKO BEPUA TOU TITOU TTOU €ival pia ApioTn TTnNyn
IVwWV. OTTWG PE TO KOPE OAEUPI, TTPETTEI va ETTIAECETE I duvaTH) TTOIKIAIQ KATA TNV XpAon yia Tnv
Mapaokeur) Tou YwpIoU oag. To TTiToupo 01O aAeUpl OAIKNG OAE0EWG eUTTOdICEl TNV ATTEAEUBEPWON
NG YAoutévng. O1 @pavtiC{OAEG OAIKNG OA£0EWG OUVABWG €ival UIKPOTEPEG KAl TTUKVOTEPEG ATTO TIG
AO0TTPEC PPAVTCOAEG.

H MATIIA civai o opyaviopog diaBiwong mou TToAAatTAacidlel otn Cuun. Mapdyel TIG QUOAAIDES
d10&€e1diou TOu AVvOPaKA, EKEIVEG TTOU KAVOUV TN (UUN va QOUCKWOEL Ma TO WwHi TToU TTapacKeUAleTal
O€ QPTOTTAPACKEUAOTEG €ival KAAUTEPO VA XPNOIMOTTOINGET ENpr ayid O€ £TOIMO Wiyda TTOU TTWAEITAI
oc QakeAAKia. Aut n payid dev otnpifetal otn {axopn TIPOKEIMEVOU va (POUCKWOEl £TOI gival
EUKOAOTEPO VA WPEIWOTE TNV TTEPIEKTIKOTNTA O CAXapn TNG PPAVI(OAAG 0OG XWPIG OTTOINdNTIOTE
duopevn amoteAéopara. H payid o @akeAdkia gival TTOAU guaioBnTn oTnv uypacia yI' autd va pynv
KPATATE TA AVOIYHEVA PAKEAAKIQ YIO TTEPICOOTEPO ATTO Wia NuépPA.

TO AAATI 6x1 pOvo TTPooBETEl 0T YEUON TOU WWHIOU, aAAd PTTOPEI £TTIONG VA XPNOIWOTIOINBEI yia va
emPBpaduvel Tnv 1B1QITEPA Cwnpr) CUuN.

TO BOYTYPO (4 AiTToG) evioxuel Tn yeuon Kai KaBioTtd 1n @pavifoAa HaAakoTepn. O1 eVOANOKTIKEG
AUoe€IG Tou BouTUpou gival EAaIOAadO 1) papyapivr. ATTOQUYETE TA XOUNANG TTEPIEKTIKOTNTAG O€ NITTOPA,
TTPOIOVTA, KOBWG autd ouvhnBwg £xouv 40% NITTapd Kal Oev £XOUV T idIa ATTOTEAECUATA.

H ZAXAPH 1pooBétel 0Tn yeuon Tou ywuioU Kal Bondd Tnv KpouoTa va TTapel éva TTOAU Ouop@po
POJOKOKKIVO XpWwHa TTou divel TNV aioBnon Tou KaAownuévou. Znueiwon: O1 TTEPICCOTEPES MAYIEG OF
@aKkeAAKI dev aTnpifovral aTn {axapn yia va yivouv eVEPYEG.

TO NEPO: Xpnoiyotroifjote JoAakd vepd €dv auto ival duvatd aAAd akOun Ki av XPnoIJOTTOINOETE
OKANPO veEPO, O APTOTTAPACKEUAOTAG Ba TTapaOKEUATEl YwHi apioTng TToIdTNTAG.  YTTAPXEl MEYAAN
oulnTnon o€ TTola Bepuokpaacia TTPETTElN va gival To vepd. H atrdvrnon eival atrAi. EGv 10 vepod cival
0pooepd oTnv agn TOTE gival eviagel. Aev UTTAPXEl Kauia avaykn va BeppavOei To vepd Tpwra. Edv
QVNOUXEITE OTI UTTOPEI va gival TTApa TTOAU KpUO atTAd a@AOoTE TO YIA HIO WPA TTPOKEINEVOU va @BACE!
oTn Beppokpacia dwuariou. Eav BepudveTe To vepd PTTOPET VO KATAOTPEWETE TNV dpAon TNG HAYIAG.
MPOAIPETIKA XYXZTATIKA. ©a utropoucav va cival oTidNTToTE. ATTO atro¢npapéva @pouTta, Tupi,
auyd, Kapudia f yiaoupTi GAAA dnuNTPIOKA OTTWG TO aAEUpI GiKAANG, TO KAAAUTTOKI | OTTOIOOATTOTE
€i00G XOPTAPIKWYV KAl KAPUKEUPATWY. YTTAPXOUV KATTOIO TTPAYMATA TTOU TTPETTEI VA AAPBETE UTTOWN OAGg
yla KaAuTtepa atmmoteAéopara. MNavra va yvwpilete Tov Babuod uypaciag kal va pubuidete avaAoyws. Ta
TTPOIOVTA OTTWG TO TUPI, TO YAAQ KAl O VWTTOI KAPTTOi TTEPIEXOUV OPKETO VEPO, TO OTTOI0 Ba KaBopIoEl
TNV EPPAVION TNG GPAT{OAAG OTaV OAOKANPWOEI N TTAPACKEUr. TNV apxn €ival mOavo va BEAETE va
KOAMACETE yIa va gepownbouv UTTOKATACOTOTA OTTWG TO Tupi TTapueldvag, yadAa o€ okovn 1)
atmmog¢npauéva @pouTta. Aedopévou OUwWG OTI OIya-olya  yiveoTe OAO Kal IKavATEPOI PE TN XPHon TNG
MNXaVAG, EVOTIKTWOWS Ba &EpeTe €av n CUUN @aiveTal TTAPA TTOAU uypr] A TTApa TTOAU ¢npn Kai
MTTOPEITE VO TTPOCBECETE TO AAEUPI ] TO VEPO avaAdyws Katd Tn didpkeia Tng dladikaoiag. Ouunbeite
VO EAEYEETE TNV TTEPIEKTIKOTNTA AAATIOU TWV CUCTATIKWY TTOU XPNOIKOTIOIEITE, KABWGS TO AAATI UEIWVEI
TNV dpAcn TNG HAYIAG.

TENOG, Qv TA TTPOCTIBEPEVA CUCTATIKA €ival UYpd OTTWG TO YIKOUPTI | KOVIOTTOIOUVTAI OTTWG Ta ¢npda
XOPTAPIKA PTTOPOUV VA UTTOUV OTOV KAOO KaTd TNV £vapen Tng diadikaoiag. lNa ta TpoiovTa OTTwg Ta
Kapudia f) Ta atrognpauéva epouTa UTTApXEl Evag XPOVOGS KATA TN OIAPKEIO TNG ETTECEPYQTIAG OTTOU N
Mnxavr 6a NXACEl yia va 0ag eVNUEPWOEl OTI £XEl €PBEI N wpa va TTPOoTEBOUV Kal auTd OTO Miyua
upng. AvagepBeite atov MNMINAKA yia va yvwpileTe TTOTE TTPETTEI VA AVAPEVETE TO NXNTIKO OAA.
NMEPIBAAAON: Teleutaio aAAG Ox1 acAuavio eival 1o TIEPIBAAAOV  OTO OTIOI0O TO  WWI
TTapaokeualetal. O apTOTTAPACKEUOOTAG Ba AsITOUPYACEl CWOTA O€ £va eupU QACHA BEPUOKPATIWV
aAAG Ba ptTopouce va uttdpéel pia diagopd 15% oT1o péyeBog TNG ePavTCOAAg UETAEU €vOG TTOAU
Bepuol dwpaTtiou Kal evOg TTOAU Kpuou dwuaTiou. Mnv TOTTOBETACTE TOV APTOTTAPOCKEUACTH) OOG O€
éva ¢npd pépog Tou ommimiou. H pnxavry Ba TTpoo@épel KATToIa TTPpooTacia oTn CUhn evavtia oTnv
¢NPEOTNTa aAAG €xel KatTola opla o’ autd. Edv n uypacia oto dwPATIO €ival uPnA autd Ba PTTopoucE
ETTIONG VA €XEl ETTITITWOEIC OTO OTTOTEAEOMA. 2AV  YEVIKOG KAVOVAG UTTOPEI va oploTei OTI €dv TO
OWWATIO gival AVETO yia 0ag ,0a gival AVETO Kal YIO TOV APTOTTAPACKEUOOTH 0OG.

ANOOHKEYZH TOY WQMIOY 2ZAZ: To ommikd Wwyi OeV TTEPIEXEI KAVEVA TEXVNTO OUVTNPNTIKO.
EvTouToIg, €dv atmroBnKeUETE TO Ywi O€ Evav KaBapsd, aEPOOTEYEC NEPOG (OTTWGS WWHIEPQA) TTOU



TOTTOBETEITAI OTO Wuyeio auTd TIPETTEI va KPATAOEI yia 5-7 nuépeg. To wwyi gival €miong KAAO va
KATaWUXETAl, OAAG TTPETTEI VA AQAVETE TIG PPAVTCOAEC va KPUWOOUV KOAA TTPIV TIG TOTTOBETACETE O€
OOKOUAEG TTOAUQIBUAEVIOU yIa aTTOBAKEUON OE KATAWUKTN.

H NMPQTH ®PANTZOAA ZAZ: H akdAoubn ouvtayn givail yia pia atrAn aotrpn ¢pavi{oAa. AKOPA Ki
av dgv TPWTE CUVABWG TO AOTTPO WWHI EUEIC 0AG OUOTAVOUUE VA KAVETE QUTAV TNV TTPWTN @PAvT{OAa
oaG €TTEION €ival OXETIKA EUKOAO VA TTOPACKEUQOTEI.

AkoAouBnoTe Ta Bripata 6TTwe akpiBwg TTapouciddovTal. MNa 1000yp / 2 AiBpeg YwuIou Ba XpEIOOTEITE
Ta akOAOUBO CUCTATIKA:

Nepod 310 ml

2KANPO AEUKO aAeupl 560 ypapudpia

Zaxopn 2 KouTaAdkia Tng oouTrag

Boutupo ) papyapivn 2 kouTaAdKIa TNG couTrag

AAGTI 2 KOUTOAQKIO TNG oOUTTAG

Mayid (o€ @akeAAGKI) 2 Y2 KOUTOAGKIO TNG O0OUTTAG (OUVABWG QVTIOTOIXEI O€

1 V2 @aKeAAKI | QAKEAAKI 7 ypaAUPAPiIWV)
XpnoigotroinoTe pia {uyapid koudivag, akpIBEiag, yia va PJETPACETE TO aAEUpl. XPNOIUOTTOINOTE TO

OOCOOMETPNTH DOXEIO TTOU OOGC TTAPEXOUME YIO TNV YETPNON UYPWV 1 €AV TTPOTIMATE XPNOIUOTIOINOTE
OTTOI0NTTOTE BOCONETPNTA YIa ml.

EFCYHZH KAI EEYNMHPETHZH MNMEAATH.

H gyyunon TTou 0ag TTaPEXOUUE £XEI XPOVIKN dIAPKEIa 1 ETOUG ATTO TNV OTIYMN TTOU QyopdodTe TNV
ouokeun . Katd tnv didpkela auTtAg TNG TTEPIOdOU avaAauBAvoUUE TNV ETTIOKEUN TNG CUOKEUNG €AV TO
TTPORANUQO dev o@eiAeTal o€ AavOaopévo TPOTTO AEITOUPYIAG TNG CUCKEUNG aTrd ToV ayopaaoTr . ETriong
n €yyunon Travel va IoXUEl EQV N CUOKEUN ETTIOKEUAOOET a1Td PN €€0UCIODOTNHEVO TTPOCWTTO.

To TTapdv TTpoidv dev BewpeiTal aoTIKO ATTORANTO Kal N ATTOPPIYN TOU TTPETTEI VA YIVETAI 0€ KAOOUG
QAVOKUKAWONG.



