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∆· „¿ÚÈ· Î·È Ù· ı·Ï·ÛÛÈÓ¿ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙÚÔÊ‹ ÌÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ·Í›· Î·È È‰È·›ÙÂÚË ÁÂ‡ÛË Ô˘
Â›Ó·È ÛÙÂÓ¿ Û˘Ó‰Â‰ÂÌ¤ÓË ÌÂ ÙËÓ ·Ú¿‰ÔÛË ÙË˜ ¯ÒÚ·˜ Ì·˜. ™ÙËÓ ˘Ú·Ì›‰· ÙË˜ ˘ÁÈÂÈÓ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜
Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÔ˘ „·ÚÈÔ‡ Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È ‰˘Ô ÌÂ ÙÚÂÈ˜ ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·. 

∆· „¿ÚÈ· Î·È Ù· ı·Ï·ÛÛÈÓ¿ Â›Ó·È ÔÏ‡ÙÈÌË ËÁ‹ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ. ∆Ô Ï›Ô˜ ÙˆÓ „·ÚÈÒÓ Î·È ÙˆÓ
ı·Ï·ÛÛÈÓÒÓ Â›Ó·È ÌÂÁ¿ÏË˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹˜ ·Í›·˜ ·ÊÔ‡ Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ ø-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, Ù· ÔÔ›·
¤¯Ô˘Ó ıÂÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË ÛÂ ÔÏÏ¿ Û˘ÛÙ‹Ì·Ù· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Ì·˜. ¶ÚÔÛÙ·ÙÂ‡Ô˘Ó ÙËÓ Î·Ú‰È¿,
ÚÔÛÙ·ÙÂ‡Ô˘Ó ·fi Î·ÚÎ›ÓÔ ÙÔ˘ ÚÔÛÙ¿ÙË Î·È ÙÔ˘ ÓÂ‡ÌÔÓ·, ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙËÓ ÚfiÏË„Ë ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎÒÓ
ÂÂÈÛÔ‰›ˆÓ Î·È ÙÔ˘ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË, ÂÏ·ÙÙÒÓÔ˘Ó ÙËÓ ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË Î·È ÙË ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË
·›Ì·ÙÔ˜, ÚÔÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÙÔ˘˜ ÚfiˆÚÔ˘˜ ÙÔÎÂÙÔ‡˜ ÂÓÒ ¤¯Ô˘Ó Î·È ·ÓÙÈÎ·Ù·ıÏÈÙÈÎ¤˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜. 

¶·Ú¿ÏÏËÏ· ÌÂ ÙËÓ ·ÚÔ¯‹ ·ÌÈÓÔÍ¤ˆÓ Î·È Ï›Ô˘˜ Ù· „¿ÚÈ· Î·È Ù· ı·Ï·ÛÛÈÓ¿ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÏÔ‡ÛÈÂ˜
ËÁ¤˜ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ Î·È È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ fiˆ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓË ∞ Î·È D (ÏÈÔ‰È·Ï˘Ù¤˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜), µ1, µ2, µ3 Î·È µ12
(˘‰·ÙÔ‰È·Ï˘Ù¤˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜). ∆· ‚·ÛÈÎ¿ Ì¤Ù·ÏÏ· Î·È È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›· Ô˘ ·›ÚÓÔ˘ÌÂ ·fi Ù· „¿ÚÈ· Î·È Ù·
ı·Ï·ÛÛÈÓ¿ Â›Ó·È ÙÔ ·Û‚¤ÛÙÈÔ, Ô ÊˆÛÊfiÚÔ˜, Ô „Â˘‰¿ÚÁ˘ÚÔ˜ Î·È ÙÔ ÈÒ‰ÈÔ. 

∞fi ıÚÂÙÈÎ‹˜ ¿Ô„Ë˜ Ù· „¿ÚÈ· ˘‰·ÙÔÎ·ÏÏÈ¤ÚÁÂÈ·˜ ¤¯Ô˘Ó ›‰È· ÔÛfiÙËÙ· Î·È ÔÈfiÙËÙ· ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ
fiˆ˜ Î·È Ù· ¿ÏÏ· „¿ÚÈ·.

E YÁÈÂÈÓ¿ Î·È Â‡ÁÂ˘ÛÙ·. ∆· „¿ÚÈ· ¤¯Ô˘Ó ÌfiÓÔ ÔÈfiÙËÙ·. ∂›Ó·È ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜, ‚·ÛÈÎ¿
·ÌÈÓÔÍ¤· Î·È ø - 3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, Î·È ÊÙˆ¯¿ ÛÂ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË. 

E À¿Ú¯Ô˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔÈ ·fi ¤Ó·˜ ÏfiÁÔÈ Ô˘ Â›Ó·È ÙfiÛÔ ÓfiÛÙÈÌ· Ù· „¿ÚÈ· ˘‰·ÙÔÎ·ÏÏÈ¤ÚÁÂÈ·˜: ·)
ÂÎÙÚ¤ÊÔÓÙ·È Î¿Ùˆ ·fi ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓÂ˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜, ‚) ÙÚ¤ÊÔÓÙ·È ÌÂ Ê˘ÛÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜, ÂÈÏÂÁÌ¤ÓÂ˜
Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ˘˜ ‰ÈÂıÓÂ›˜ Î·ÓÔÓÈÛÌÔ‡˜ Î·È Á) ÊÙ¿ÓÔ˘Ó ÛÙÔ ÙÚ·¤˙È Ì·˜ ÊÚ¤ÛÎ· Ï›ÁÂ˜ ÒÚÂ˜ ÌÂÙ¿
ÙËÓ ÂÍ·Ï›Â˘ÛË.

E ∆· „¿ÚÈ· ˘‰·ÙÔÎ·ÏÏÈ¤ÚÁÂÈ·˜ Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÔÓÙ·È ÌÂ ÙÚÂÈ˜ ‚·ÛÈÎÔ‡˜ ÙÚfiÔ˘˜: ·) ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ, ‚) ÛÙË
Û¯¿Ú· Î·È Á) ‚Ú·ÛÙ¿. ∂‡ÎÔÏÔ „‹ÛÈÌÔ Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È fiÌˆ˜ ÚÔÛÔ¯‹. 

E ™ÙËÓ ¤Î‰ÔÛË ·˘Ù‹ ∫‡ÚÈÔÈ ÛÂÊ Ì¿˜ ÚÔÙÂ›ÓÔ˘Ó Ó¤Ô˘˜ ÙÚfiÔ˘˜ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ ÌÂ ÁÔ‡ÛÙÔ Î·È
Ê·ÓÙ·Û›·.

1.  TÛÈÔ‡Ú· ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ¢È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ·Í›· ÙˆÓ „·ÚÈÒÓ

æ¿ÚÈ· ˘‰·ÙÔÎ·ÏÏÈ¤ÚÁÂÈ·˜



°È· Ó· Ì·ÁÂÈÚ¤„ÂÙÂ ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ Ù‡Ô „·ÚÈÔ‡ Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È ÙÔ Î·ı¿ÚÈÛÌ¿ ÙÔ˘. §›ÁÂ˜ ·Ï¤˜ Î·È
ÁÚ‹ÁÔÚÂ˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜ ÁÈ· ¤Ó· ÛˆÛÙfi „‹ÛÈÌÔ Î·È ÌÈ· Û›ÁÔ˘ÚË ·fiÏ·˘ÛË ÙË˜ Ú·ÁÌ·ÙÈÎ‹˜ ÙÔ˘ ÁÂ‡ÛË˜.

1. ∫fi‚ÂÙÂ Ù· ÏÂ˘ÚÈÎ¿ ÙÂÚ‡ÁÈ·.

2. ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Ù· Ú·¯È·›· ÙÂÚ‡ÁÈ·.

3. ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Ù· Î¿Ùˆ ÙÂÚ‡ÁÈ·.

4. ∞ÔÏÂ›˙ÂÙÂ ÙÔ „¿ÚÈ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ Ì·¯·›ÚÈ ·Ú¯›˙ÔÓÙ·˜ ·fi ÙËÓ Ô˘Ú¿ ÚÔ˜ ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ.

5. ∫¿ÓÂÙÂ ÌÈ· ÙÔÌ‹ 2-3 ÂÎ·ÙÔÛÙ¿ ÛÙÔ ‡„Ô˜ ÙˆÓ ÂÓÙÔÛı›ˆÓ.

6. ªÂ ÙÔÓ ‰Â›ÎÙË ÙÔ˘ ¯ÂÚÈÔ‡ Û·˜ ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ Ù· ÂÓÙfiÛıÈ· ÙË˜ ÎÔÈÏÈ¿˜.

7. AÓÔ›ÁÔÓÙ·˜ ÙÔ ‚Ú·Á¯È·Îfi ÂÈÎ¿Ï˘ÌÌ· ·ÔÎfiÙÂÙÂ Ù· ‚Ú¿Á¯È· ÛÙ· ‰˘Ô, ÙÔ ÛËÌÂ›Ô Ô˘ ÂÓÒÓÔÓÙ·È
ÌÂ ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘ „·ÚÈÔ‡.

™ËÌÂ›ˆÛË: ™Â ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ÙÔ „¿ÚÈ Ô˘ ı· Ì·ÁÂÈÚ¤„ÂÙÂ Â›Ó·È ¤ÛÙÚÔÊ·, ·Ú·ÏÂ›ÂÙÂ ÙÔ Ù¤Ù·ÚÙÔ
‚‹Ì·.

7 Â‡ÎÔÏ· ‚‹Ì·Ù· ÁÈ· Ó· Î·ı·Ú›ÛÂÙÂ ÙÔ „¿ÚÈ
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¶ÂÚÈÂ¯fiÌÂÓ·





À§π∫∞:

ll 1 ÙÛÈÔ‡Ú· 400 ÁÚ. ÂÚ›Ô˘ ÛÂ fiÔÈÔ Ì¤ÁÂıÔ˜ ÙËÓ

ı¤ÏÂÙÂ

ll ·Ï¿ÙÈ

cc ó ÎÚÂÌÌ‡‰È ÈÔ ÌÈÎÚfi ·fi Ì¤ÙÚÈÔ ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ

ÏÂÙ¤˜ Ê¤ÙÂ˜

cc 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

cc 2ó - 3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô 

cc Ï·‰ÔÏ¤ÌÔÓÔ Ì¤Û· ÛÙÔ ÔÔ›Ô ı· Ú›ÍÂÙÂ ÛÎfiÚ‰Ô

ÏÈˆÌ¤ÓÔ Î·È Ï›ÁÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

∂∫∆∂§∂™∏:

∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙËÓ ÙÛÈÔ‡Ú· ·fi Ù· Ï¤È·, Ù· ¤ÓÙÂÚ· Î·È Ù·
‚Ú¿Á¯È· Î·È ÙËÓ Ï¤ÓÂÙÂ Î·Ï¿. ∫·ÙfiÈÓ ÙËÓ ·Ï·Ù›˙ÂÙÂ
Î·È ¯ˆÚ›˜ Ó· ÙË˜ ÛÙ‡„ÂÙÂ ÏÂÌfiÓÈ, Î¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÂÍ‹˜: Îfi‚ÂÙÂ
¤Ó· ÎÔÌÌ¿ÙÈ ·ÛËÌfi¯·ÚÙÔ Ô˘ ÙÔ Ì¤ÁÂıfi˜ ÙÔ˘ Ó· Â›Ó·È
·ÚÎÂÙfi ÁÈ· Ó· Ù˘ÏÈ¯ÙÂ› Ì¤Û· Ë ÙÛÈÔ‡Ú· Î·È Ó· Á›ÓÂÈ Û·Ó
·Î¤ÙÔ. ∂›ÛË˜, Îfi‚ÂÙÂ ¤Ó· Ì·ÎÚfiÛÙÂÓÔ ÎÔÌÌ¿ÙÈ
·ÓÙÈÎÔÏÏËÙÈÎfi ¯·ÚÙ› ÌÂ ‰È·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ 25Ã11 ÂÚ›Ô˘
ÂÎ·ÙÔÛÙ¿. ¶ÚÒÙ· ·ÏÒÓÂÙÂ ÙÔ ·ÛËÌfi¯·ÚÙÔ ÛÙÔÓ ¿ÁÎÔ
ÂÚÁ·Û›·˜ Û·˜ Î·È ÛÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ÙÔ˘ ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ
·ÓÙÈÎÔÏÏËÙÈÎfi ¯·ÚÙ›. ™ÎÔÚ›˙ÂÙÂ 1-1ó ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿
ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ¿Óˆ ÛÙÔ ¯·ÚÙ› Î·È ·fi ¿Óˆ ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ „¿ÚÈ.
∫·ÙfiÈÓ, ‚¿˙ÂÙÂ ÛÙÔ ¿ÓÔÈÁÌ· ÙË˜ ÎÔÈÏÈ¿˜ 3-4 ÊÂÙ›ÙÛÂ˜
ÎÚÂÌÌ‡‰È· Î·È 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ.
⁄ÛÙÂÚ·, ÛÎÔÚ›˙ÂÙÂ ¿Óˆ ·fi ÙÔ „¿ÚÈ ÙËÓ ˘fiÏÔÈË1-
1ó ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Î·È ÎÏÂ›ÓÂÙÂ ÙÔ ·ÛËÌfi¯·ÚÙÔ ˆ˜
ÂÍ‹˜: ÛËÎÒÓÂÙÂ ÙÈ˜ ‰‡Ô ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÏÂ˘Ú¤˜ ÙÔ˘
·ÛËÌfi¯·ÚÙÔ˘ ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ Î·È ÙÈ˜ ÂÓÒÓÂÙÂ. ∫·ÙfiÈÓ,
Ù˘Ï›ÁÂÙÂ ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ ÛÂ ÚÔÏfi. ŸÌˆ˜, ÚÔÛ¤ÍÂÙÂ Ó·
ÌËÓ ÙÈ˜ Ù˘Ï›ÍÂÙÂ ÔÏ‡ ÁÈ· Ó· ÌËÓ ·ÁÁ›˙Ô˘Ó ÙÔ „¿ÚÈ.
∆¤ÏÔ˜, Á˘Ú›˙ÂÙÂ ÚÔ˜ Ù· Ì¤Û· Î·È ÙÈ˜ ¿ÏÏÂ˜ ‰˘Ô ¿ÎÚÂ˜
ÙË˜ ÛÙÂÓ‹˜ ÏÂ˘Ú¿˜ ÙÔ˘ ·ÛËÌfi¯·ÚÙÔ˘ ÚÔÛ¤¯ÔÓÙ·˜
¿ÓÙÔÙÂ Ó· ÌËÓ ·ÁÁ›˙Ô˘Ó ¿Óˆ ÛÙÔ „¿ÚÈ.

∆ÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÔ Ù˘ÏÈÁÌ¤ÓÔ ÛÙÔ ·ÛËÌfi¯·ÚÙÔ „¿ÚÈ ÛÂ Ù·„›
‹ ¿ÈÚÂÍ Î·È ÙÔ „‹ÓÂÙÂ ÛÂ Ì¤ÙÚÈÔ Î·È ‹‰Ë
ÚÔıÂÚÌ·ÛÌ¤ÓÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÁÈ· 15-25 ÏÂÙ¿ ‹ Ì¤¯ÚÈ Ó·
Ì·Ï·ÎÒÛÂÈ. ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ Ï›ÁÔ ÙÔ ·ÛËÌfi¯·ÚÙÔ ÁÈ· Ó· ‰Â›ÙÂ
·Ó Â›Ó·È „ËÌ¤ÓÔ, Î·È ·Ó ‰ÂÓ Â›Ó·È, ÙÔ Í·Ó·ÎÏÂ›ÓÂÙÂ. ŸÙ·Ó
ÙÔ „¿ÚÈ „ËıÂ›, ·ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙÔ ·ÛËÌfi¯·ÚÙÔ Î·È ÌÂ ÊÙ˘·Ú¿ÎÈ
ÙÔ ÌÂÙ·Ê¤ÚÂÙÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ ÛÂ È·Ù¤Ï· ÛÂÚ‚ÈÚ›ÛÌ·ÙÔ˜
Î·È ·fi ÂÎÂ› ÛÙÔ È¿ÙÔ Û·˜.

∆Ô ·ÓÔ›ÁÂÙÂ ÛÙË Ì¤ÛË, ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ Ù· ÎfiÎ·Ï· Î·È ÙÔ
ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô.

™ËÌÂ›ˆÛË:

ªÂ ÙÔÓ ›‰ÈÔ ÙÚfiÔ, ·ÓÙ› ÙÛÈÔ‡Ú· ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· „‹ÛÂÙÂ
ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ ¿ÏÏÔ Â›‰Ô˜ „·ÚÈÔ‡ .¯. Ï·˘Ú¿ÎÈ ‹
¤ÛÙÚÔÊ·.

™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ÙË˜ ¤ÛÙÚÔÊ·˜ fiÌˆ˜ ÂÂÈ‰‹ ¤¯ÂÈ ÁÏ›Ó·
ı· Ú¤ÂÈ Ó· Î¿ÓÂÙÂ ÙÔ ÂÍ‹˜: ∆ËÓ ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ
‰Ô¯Â›Ô, ÙË˜ ÛÎÔÚ›˙ÂÙÂ ¯ÔÓÙÚfi ·Ï¿ÙÈ ·fi ÙËÓ ¿Óˆ
ÏÂ˘Ú¿ Î·È ÌÂ ¯¤ÚÈ Ô˘ ÊÔÚ¿ Á¿ÓÙÈ ÙËÓ ÙÚ›‚ÂÙÂ, ¤ÙÛÈ
ÒÛÙÂ Ó· Ê‡ÁÂÈ Ë ÁÏ›Ó· ·fi ÙËÓ ¿Óˆ ÏÂ˘Ú¿.
∂·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÂÙÂ ÙÔ ›‰ÈÔ Î·È ·fi ÙËÓ ¿ÏÏË ÏÂ˘Ú¿.
∫·ÙfiÈÓ ÙËÓ Ï¤ÓÂÙÂ.
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1.  TÛÈÔ‡Ú· ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ
™¿Ó‰ÚË §˘Û¿Ó‰ÚÔ˘



À§π∫∞:

ll 8 ÊÈÏ¤Ù· ÙÛÈÔ‡Ú·˜ 

ll 30 ml ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô 

ll 30 ml ÎÚ·Û› ¿ÛÚÔ ÍËÚfi

ll Ï›ÁÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

ll Ï›ÁÔ Ï·ÛÌ·Ú› ÊÚ¤ÛÎÔ

ll È¤ÚÈ Ì·‡ÚÔ ¯ÔÓÙÚÔ·ÏÂÛÌ¤ÓÔ

ll ·Ï¿ÙÈ

∂∫∆∂§∂™∏:

Ã·Ú¿˙ÂÙÂ Ù· ÊÈÏ¤Ù· Î·È Ù· ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÂ ˘Ú›Ì·¯Ô
ÛÎÂ‡Ô˜ Ì·˙› ÌÂ Ù· ˘fiÏÔÈ· ˘ÏÈÎ¿, ¿ÓÙ· ÌÂ ÙÔ ‰¤ÚÌ·
ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ. ∆· „‹ÓÂÙÂ ÛÙË Û¯¿Ú· ÂÚ›Ô˘ ÁÈ· 8
ÏÂÙ¿. ∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜, ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ Ù· ÊÈÏ¤Ù· ÌÂ ÙÔ ˙Ô˘Ì›
Ô˘ ¤¯ÂÈ ÌÂ›ÓÂÈ ÛÙÔ ÛÎÂ‡Ô˜ Û·˜. 

™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÌÂ ‚Ú·ÛÌ¤Ó· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ·Ù¿ÙÂ˜ ‚Ú·ÛÙ¤˜.
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2.  ºÈÏ¤Ù· ÙÛÈÔ‡Ú·˜ ÛÙË Û¯¿Ú·
™ÂÊ ¶·Ó·ÁÈÒÙË˜ §Ô˘Î¿˜, •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô Hilton - §Â˘ÎˆÛ›·



À§π∫∞:

ll 8 ÊÈÏ¤Ù· Ï·‚Ú¿ÎÈ 

ll 50 ÁÚ. ÎÚÂÌÌ‡‰È ÊÚ¤ÛÎÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

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

ll 80 ÁÚ. ÎÔ˘ÙÚÔ‡‚È

ll Ï›ÁÔ ı˘Ì¿ÚÈ

ll Ï›Á· Ê‡ÏÏ· ‚·ÛÈÏÈÎÔ‡ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·

ll Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 250 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ 

ll 60 ml ¿ÛÚÔ ÍËÚfi ÎÚ·Û›

ll ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

ll Ï›ÁÔ Ï·ÛÌ·Ú› ÊÚ¤ÛÎÔ

ll ·Ï¿ÙÈ - È¤ÚÈ 

∂∫∆∂§∂™∏:

µ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÌÈÛfi ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Ó· ÏÈÒÛÂÈ ÛÂ ·ÓÙÈÎÔÏÏËÙÈÎfi
ÙËÁ¿ÓÈ Î·È ·ÊÔ‡ ¯·Ú¿ÍÂÙÂ Ù· ÊÈÏ¤Ù·, Ù· ·Ï·Ù›˙ÂÙÂ, Ù·
·ÏÂ˘ÚÒÓÂÙÂ Î·È Ù· ÙËÁ·Ó›˙ÂÙÂ. ∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ Ù· ‚Á¿˙ÂÙÂ
Î·È ÛÙÔ ›‰ÈÔ ÙËÁ¿ÓÈ ÛˆÙ¿ÚÂÙÂ ÂÏ·ÊÚ¿ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È.
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÎÔ˘ÙÚÔ‡‚È, ·ÊÔ‡ ÙÔ ÍÂÏ‡ÓÂÙÂ, ÙÔ

ı˘Ì¿ÚÈ, ÙÔ ÎÚ·Û›, ÙÔÓ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡ Î·È ÌÂÙ¿ ÙÔ
˘fiÏÔÈÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÛÙ·‰È·Î¿ Ì¤¯ÚÈ Ó· ‰¤ÛÂÈ Ë Û¿ÏÙÛ·
Û·˜. ™ÙÔ Ù¤ÏÔ˜, ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔÓ ‚·ÛÈÏÈÎfi, ÙÔÓ Ì·˚ÓÙ·Ófi,
ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ Î·È ‰ÈÔÚıÒÓÂÙÂ ÙË ÁÂ‡ÛË ÌÂ ·Ï¿ÙÈ Î·È
È¤ÚÈ.

™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ Ù· ÊÈÏ¤Ù· ·ÊÔ‡ Ù· ÂÚÈ¯‡ÛÂÙÂ ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ·,
ÌÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ·Ù¿ÙÂ˜ ‚Ú·ÛÙ¤˜ ‹ ¿Óˆ ÛÂ Û·Ï¿Ù· ÌÂ
‰È¿ÊÔÚ· Ì·ÚÔ‡ÏÈ·.

™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ‰‡Ô ÊÈÏ¤Ù· ·Ó¿ ÌÂÚ›‰·.
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3.  ºÈÏ¤ÙÔ Ï·‚Ú¿ÎÈ  ÌÂ Û¿ÏÙÛ· ‚Ô˘Ù‡ÚÔ˘
™ÂÊ ¶·Ó·ÁÈÒÙË˜ §Ô˘Î¿˜, •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô Hilton - §Â˘ÎˆÛ›·



À§π∫∞:

ll 1 ÎÈÏfi Á·Ú›‰Â˜

ll 400 ÁÚ. ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÒÚÈÌÂ˜

ll 100 ÁÚ. ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô

ll Ï›ÁÔ ı˘Ì¿ÚÈ ÊÚ¤ÛÎÔ

ll 1 Ê‡ÏÏÔ ‰¿ÊÓË˜

ll 50 ml Ô‡˙Ô

ll 50 ml ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll 50 ml ¿ÛÚÔ ÍËÚfi ÎÚ·Û›

ll 300 ÁÚ. Ù˘Ú› Ê¤Ù·

ll Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll ·Ï¿ÙÈ - È¤ÚÈ 

∂∫∆∂§∂™∏:

™ˆÙ¿ÚÂÙÂ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜ ÌÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô, ÙË
‰¿ÊÓË Î·È ÙÔ ı˘Ì¿ÚÈ. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ·ÊÔ‡ ÙÈ˜
ÍÂÊÏÔ˘‰›ÛÂÙÂ Î·È ÙÈ˜ „ÈÏÔÎfi„ÂÙÂ. ∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ ÙÔ
·Ó¿‚ÂÙÂ ÌÂ Ô‡˙Ô Î·È ÙÔ Û‚‹ÓÂÙÂ ÌÂ ÎÚ·Û›. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ
ÙÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi. ∞Ê‹ÓÂÙÂ Ï›ÁÔ ÙË Û¿ÏÙÛ· Û·˜ Ó· ‰¤ÛÂÈ Î·È
‚¿˙ÂÙÂ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜ ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· ÛÂ ˘Ú›Ì·¯Ô ÛÎÂ‡Ô˜.
µ¿˙ÂÙÂ ·fi ¿Óˆ ÙË Ê¤Ù· ÙÚÈÌÌ¤ÓË Î·È ÎÔÎÎÈÓ›˙ÂÙÂ ÛÙË
Û¯¿Ú· ‹ ÛÂ ÚÔıÂÚÌ·ÛÌ¤ÓÔ ÊÔ‡ÚÓÔ.

™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÔ ÁÈÔ˘‚¤ÙÛÈ ÌÂ Ú‡˙È ÈÏ¿ÊÈ. 
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4.  °·Ú›‰Â˜ È¯ı˘ÔÎ·ÏÏÈ¤ÚÁÂÈ·˜ Á ÈÔ˘‚¤ÙÛÈ
™ÂÊ ¶·Ó·ÁÈÒÙË˜ §Ô˘Î¿˜, •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô Hilton - §Â˘ÎˆÛ›·



À§π∫∞:

ll 1 ÙÛÈÔ‡Ú·

ll 2 ÔÙ‹ÚÈ· ·ÏÂ‡ÚÈ

ll 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜ Ï¿‰È

ll ÓÂÚfi (fiÛÔ ¿ÚÂÈ)

ll ·Ï¿ÙÈ 

ll È¤ÚÈ 

ll 1 ·˘Áfi

∂∫∆∂§∂™∏:

µ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ ÛÂ ÌÈ· ÏÂÎ¿ÓË, ÌÂÙ¿ ÙÔ Ï¿‰È, Î·È ÛÈÁ¿-
ÛÈÁ¿ ÙÔ ÓÂÚfi, ÒÛÙÂ Ó· Î¿ÓÂÙÂ ÌÈ· ·Ï‹ ˙‡ÌË. ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ
ÙË ˙‡ÌË Û·˜ Î·È ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙËÓ ‹‰Ë ·Ï·ÙÈÛÌ¤ÓË
ÙÛÈÔ‡Ú· Ì¤Û·. ∆ËÓ Ù˘Ï›ÁÂÙÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ Î·È ÙËÓ
ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÂ Ù·„›. ∞ÏÂ›ÊÂÙÂ ÙË ˙‡ÌË ÌÂ ÙÔ ·˘Áfi Î·È
ÙË ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ ÊÔ‡ÚÓÔ 180 0C ÂÚ›Ô˘, Ì¤¯ÚÈ Ó·
ÚÔ‰ÔÎÔÎÎÈÓ›ÛÂÈ Ë ˙‡ÌË Û·˜. ŸÙ·Ó ÚÔ‰ÔÎÔÎÎÈÓ›ÛÂÈ Îfi‚ÂÙÂ
ÙË ˙‡ÌË ·fi ¿Óˆ Î·È Ë ÙÛÈÔ‡Ú· Û·˜ Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌË. 
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5.  TÛÈÔ‡Ú· ·Ó¤
™ÂÊ º¿ÓÔ˜ ºÈÏÔı¤Ô˘, •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô Cleopatra - §Â˘ÎˆÛ›·



À§π∫∞:

ll 3 ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÎfiÎÎÈÓÂ˜ ÁÏ˘Î¤˜ ÈÂÚÈ¤˜

ll 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ‚·ÛÈÏÈÎfi

ll 3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÓÂÚfi

ll 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Í›‰È ‚·ÏÛ·ÌÈÎfi

ll 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ¤ÍÙÚ· ·Úı¤ÓÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll 2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· ÁÏ˘ÎÔ‡ Í‡ÛÌ· ·fi ÏÂÌfiÓÈ

ll 1 Ú¤˙· ·Ï¿ÙÈ

ll 1 Ú¤˙· ÊÚÂÛÎÔ·ÏÂÛÌ¤ÓÔ È¤ÚÈ

ll 4 ÊÈÏ¤Ù· 180 ÁÚ. ÙÛÈÔ‡Ú·

∂∫∆∂§∂™∏:

¶ÚÔıÂÚÌ·›ÓÂÙÂ ÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ Û·˜ (ÛÙË Û¯¿Ú·).

∫fi‚ÂÙÂ ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜ ÛÙË Ì¤ÛË. ∞Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙÔ˘˜ ÛfiÚÔ˘˜
Î·È ·fi Ù· ‰˘Ô Ì¤ÚË. ∆ÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜ ÌÂ ÙË
ÊÏÔ‡‰· ÚÔ˜ Ù· Â¿Óˆ ÛÂ ¤Ó· ·ÓÙÈÎÔÏÏËÙÈÎfi ÛÎÂ‡Ô˜
Î·È È¤˙ÂÙÂ ÌÂ ÙËÓ ·Ï¿ÌË ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ. ∆ÔÔıÂÙÂ›ÙÂ
ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ ÁÈ· ÂÚ›Ô˘ 12 ÏÂÙ¿ ‹ Ì¤¯ÚÈ Ó· Ì·˘Ú›ÛÂÈ
Ë ÊÏÔ‡‰·. ∞Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜ ·fi ÙÔ ÛÎÂ‡Ô˜ Î·È ÙÈ˜
ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ Ì¤Û· ÛÂ Ó¿ÈÏÔÓ Û·ÎÔ˘Ï¿ÎÈ. ™ÊÚ·Á›˙ÂÙÂ ÙÔ
Û·ÎÔ˘Ï¿ÎÈ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ ÁÈ· ÂÚ›Ô˘ 15 ÏÂÙ¿. ªÂ
·˘Ùfi ÙÔÓ ÙÚfiÔ ı· ÌÔÚ¤ÛÂÙÂ Ó· ·Ê·ÈÚ¤ÛÂÙÂ ÙËÓ
Î·Ì¤ÓË ÊÏÔ‡‰·, ÛÎÔ˘›˙ÔÓÙ·˜ ÌÂ ¤Ó· ¯·ÚÙ› ‹ ÌÈ·
ÂÙÛ¤Ù·. ∫fi‚ÂÙÂ ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜ ÛÂ ÏˆÚ›‰Â˜ 2 ÂÎ·ÙÔÛÙ¿.

∆ÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÔÓ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ‚·ÛÈÏÈÎfi Î·È Ù· ˘fiÏÔÈ·
6 ˘ÏÈÎ¿ (‚·ÛÈÏÈÎfi Ì¤¯ÚÈ Î·È ÙÔ È¤ÚÈ) ÛÂ Ì¤ÙÚÈ·
Ï·ÛÙÈÎ‹ ÎÔ‡· Î·È Ù· ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Î·Ï¿. ∆ÔÔıÂÙÂ›ÙÂ

ÙÈ˜ ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÈÂÚÈ¤˜. ∞Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Î·Ï¿ Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ
ÛÙËÓ ¿ÎÚË ÁÈ· 1 ÒÚ·. ™Ô˘ÚÒÓÂÙÂ ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜ ·ÏÏ¿
Ê˘Ï¿ÁÂÙÂ ÙË Ì·ÚÈÓ¿‰·. 

¶ÚÔıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ Û·˜ (ÛÙË Û¯¿Ú·). 

∞ÏÂ›‚ÂÙÂ Ù· ÊÈÏ¤Ù· „·ÚÈÔ‡ ÌÂ ÙË Ì·ÚÈÓ¿‰· Ô˘
Ê˘Ï¿Í·ÙÂ ·fi ÚÈÓ. ∆· ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÂ ·ÓÙÈÎÔÏÏËÙÈÎfi
Ù·„› Î·È „‹ÓÂÙÂ ÙËÓ Î¿ıÂ ÏÂ˘Ú¿ ÁÈ· ÂÚ›Ô˘ 5 ÏÂÙ¿.
∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ·ÏÂ›‚ÂÙÂ Ù· „¿ÚÈ· ÌÂ
ÙËÓ ˘fiÏÔÈË Ì·ÚÈÓ¿‰·.

™Â 4 È¿Ù· ÌÔÈÚ¿˙ÂÙÂ ÛÂ ›ÛË ÔÛfiÙËÙ· ÙÔ ÌÂ›ÁÌ·
ÈÂÚÈÒÓ. ∆ÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÔ ÊÈÏ¤ÙÔ ÙÛÈÔ‡Ú·˜ Î·È ÙÔ
Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙÂ ÌÂ Ï›ÁË ·Ù¿Ù· Ô˘Ú¤ ÙÔ˘ ÊÔ‡ÚÓÔ˘ ‹
·ÎfiÌ· Î·È Ú‡˙È.

∏ Û˘ÓÙ·Á‹ ·˘Ù‹ ÌÔÚÂ› Ó· Á›ÓÂÈ ·ÎfiÌ· Î·È ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ
‹ ÁÈ· ·ÎfiÌ· Î·Ï‡ÙÂÚË ÁÂ‡ÛË ÛÙ· Î¿Ú‚Ô˘Ó·.
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6.  TÛÈÔ‡Ú· ÛÙË Û¯¿Ú· ÌÂ Û¿ÏÙÛ· ·fi ÏÂÌfiÓÈ,  

‚·ÛÈÏÈÎfi Î·È  ÚoÛÙ¤˜ ÈÂÚÈ¤˜
™ÂÊ Ã¿ÚË˜ ∏Ú·ÎÏ¤Ô˘˜



ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ· Î·È  Î·ÚfiÙ·

À§π∫∞:

ll 4 ÊÈÏ¤Ù· 200 ÁÚ. Ï·‚Ú¿ÎÈ

ll 1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ ·Ï¿ÙÈ

ll ó ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ ÊÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ È¤ÚÈ

ll 3 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· ÁÏ˘ÎÔ‡ ¤ÛÙÔ ‚·ÛÈÏÈÎÔ‡

ll 2 Î·ÚfiÙ· ÙÚÈÌÌ¤Ó·

ll 2 ÎÔÏÔÎ‡ıÈ· Ì¤ÙÚÈ·, ÙÚÈÌÌ¤Ó·

ll 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ¤ÍÙÚ· ·Úı¤ÓÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll 4 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ¿ÛÚÔ ÎÚ·Û›

∂∫∆∂§∂™∏:

¶ÚÔıÂÚÌ·›ÓÂÙÂ ÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ Û·˜ ÛÙÔ˘˜ 200 ‚·ıÌÔ‡˜. 

∫fi‚ÂÙÂ 4 ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ, 30 ÂÎ·ÙÔÛÙ¿ ÙÔ
Î·ı¤Ó·, Î·È Ù· ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÙÔÓ ¿ÁÎÔ ÂÚÁ·Û›·˜ Û·˜.
∞ÏÂ›‚ÂÙÂ ÌÂ Ì·ÁÂÈÚÈÎfi Ï¿‰È.

∆ÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÙÔ Ì¤ÛÔ ÙÔ˘ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ˘ ÙÔ Î¿ıÂ
„¿ÚÈ. ∞Ï·ÙÔÈÂÚÒÓÂÙÂ. ∞ÏÂ›‚ÂÙÂ ÙÔ Î¿ıÂ „¿ÚÈ ÌÂ ÙË
Û¿ÏÙÛ· ¤ÛÙÔ ‚·ÛÈÏÈÎÔ‡ Î·È ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÔ ÙÚÈÌÌ¤ÓÔ
Î·ÚfiÙÔ Î·È ÎÔÏÔÎ‡ıÈ.  ∞Ï·ÙÔÈÂÚÒÓÂÙÂ Í·Ó¿, Ì·˙Â‡ÂÙÂ
ÙÈ˜ ¿ÎÚÂ˜ ÙÔ˘ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ˘ ÎÔÓÙ¿ ÛÙÔ „¿ÚÈ Î·È

ÂÚÈÏÔ‡˙ÂÙÂ ÙÔ „¿ÚÈ ÌÂ Ï›ÁÔ Ï¿‰È Î·È ÎÚ·Û›. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙÈ˜

¿ÎÚÂ˜ È¤˙ÔÓÙ·˜ ÁÈ· Ó· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ÛÂÙÂ ¤Ó· ÎÏÂÈÛÙfi

·Î¤ÙÔ.

æ‹ÓÂÙÂ ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ ÁÈ· ÂÚ›Ô˘ 15 ÏÂÙ¿. ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ Ù·

·Î¤Ù· Î·È ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ Ù· „¿ÚÈ· ÛÂ È¿Ù· ÌÂ ÌÈ·

Û¿ÙÔ˘Ï· Î·È ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÙÔ „¿ÚÈ ÌÂ ÙÔ ˙Ô˘Ì› Ô˘

ÂÚ›ÛÛÂ„Â ·fi ÙÔ „‹ÛÈÌÔ.

™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÌÂ ·Ù¿Ù· ‹ Ú‡˙È.
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7.  §·‚Ú¿ÎÈ  ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ ÌÂ ¤ÛÙÔ ‚·ÛÈÏÈÎÔ‡,

™ÂÊ Ã¿ÚË˜ ∏Ú·ÎÏ¤Ô˘˜



À§π∫∞:

ll 2 ÙÛÈÔ‡ÚÂ˜ (250 ÁÚ.)

ll 10 ml ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll 10 ml ÏÂÌÔÓÔ¯˘ÌÔ‡

ll ·Ï¿ÙÈ

°È· ÙË Û¿ÏÙÛ·:

ll 100 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

ll 1 ÔÙ‹ÚÈ ÎÚ·Û› ¿ÛÚÔ

ll 20 ÁÚ. „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È

ll ó ÔÙ‹ÚÈ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜

ll 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi

∂∫∆∂§∂™∏:

ª·ÚÈÓ¿ÚÂÙÂ ÙÔ „¿ÚÈ ÌÂ ÙÔ ·Ï¿ÙÈ, ÙÔÓ ÏÂÌÔÓÔ¯˘Ìfi Î·È ÙÔ
ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô. ∆Ô ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ Ì¤ÙÚÈÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÁÈ· 20 ÏÂÙ¿.

∂Ó Ùˆ ÌÂÙ·Í‡, ÂÙÔÈÌ¿˙ÂÙÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· ˆ˜ ÂÍ‹˜: 

µ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÚ·Û›, ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Ó· ‚Ú¿ÛÔ˘Ó,
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙËÓ ÎÚ¤Ì·, ‚Ú¿˙ÂÙÂ ÁÈ· 5 ÏÂÙ¿ Î·È
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ. ∞Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‰¤ÛÂÈ Ï›ÁÔ,
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔÓ Ì·˚ÓÙ·Ófi Î·È ¯Ù˘¿ÙÂ ÛÙÔ ÌÏ¤ÓÙÂÚ.

∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙË „ËÌ¤ÓË ÙÛÈÔ‡Ú·, ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ Ù· ÎfiÎ·Ï·,
ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÂ È·Ù¤Ï· Î·È ‚¿˙ÂÙÂ ·fi ¿Óˆ ÙË Û¿ÏÙÛ·. 

™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÌÂ ·Ù¿ÙÂ˜ ‚Ú·ÛÙ¤˜ Î·È Û·Ó¿ÎÈ.
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1.  TÛÈÔ‡Ú· ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ8.  TÛÈÔ‡Ú· „ËÙ‹ ÌÂ Û¿ÏÙÛ· Ì·˚ÓÙ·ÓÔ‡
™¿Ó‰ÚË §˘Û¿Ó‰ÚÔ˘

™ÂÊ Ã·Ú¿Ï·ÌÔ˜ °È¿ÁÎÔ˘, •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô Phaethon Beach Hotel – ¶¿ÊÔ˜

Î·È  ‚Ô˘Ù‡ÚÔ˘



À§π∫∞:

ll 1-2 ÎÈÏ¿ Ï·‚Ú¿ÎÈ ‹ ÙÛÈÔ‡Ú· ÔÏfiÎÏËÚ· ‹ ÎÔÌÌ¤Ó·
ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ 

ll 2-3 ÎÚÂÌÌ‡‰È· ÛÂ ÚÔ‰¤ÏÂ˜ 

ll 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÔ˘ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ï¿‰È 

ll 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÔ˘ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÏÂ˘Îfi ÎÚ·Û›

ll 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÔ˘ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÙÚÈÌÌ¤ÓË ÓÙÔÌ¿Ù· 

ll 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÔ˘ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÓÂÚfi

ll ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÔ˘ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÊÚ˘Á·ÓÈ¿ ÙÚÈÌÌ¤ÓË

ll 7-10 ÎÏÒÓÔ˘˜ Ì·˚ÓÙ·Ófi ¯ÔÓÙÚÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 2-3 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ı˘Ì¿ÚÈ ÍÂÚfi ‹ ¯ÏˆÚfi 

ll 1 ÏÂÌfiÓÈ (ÙÔÓ ¯˘Ìfi)

ll ·Ï¿ÙÈ - È¤ÚÈ

∂∫∆∂§∂™∏:

§·‰ÒÓÂÙÂ ÌÂ Ï›ÁÔ Ï¿‰È ¤Ó· Ù·„›. ™ÙÚÒÓÂÙÂ Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È·,
ÙÔÓ Ì·˚ÓÙ·Ófi Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô. ∆ÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ¿Óˆ ÛÙ·
˘ÏÈÎ¿ ÙÔ „¿ÚÈ Î·È ·ÊÔ‡ ·Ó·Î·Ù¤„ÂÙÂ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÛÂ
¤Ó· ÌÔÏ, ÂÎÙfi˜ ÙË˜ ÊÚ˘Á·ÓÈ¿˜, ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÙÔ „¿ÚÈ. 

™ÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙÔ Ù·„› ÌÂ Î·¿ÎÈ ‹ ÌÂ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ
ÂÚÌËÙÈÎ¿ Î·È „‹ÓÂÙÂ ÛÙÔ˘˜ 220 ‚·ıÌÔ‡˜ ÁÈ· ÌÈÛ‹ ÒÚ·.
∫·ÙfiÈÓ ÍÂÛÎÂ¿˙ÂÙÂ, ·Û·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ ÊÚ˘Á·ÓÈ¿ ÙÔ
„¿ÚÈ, Á˘Ú›˙ÂÙÂ Î·È „‹ÓÂÙÂ ÛÙË Û¯¿Ú· ÒÛÔ˘ Ó·
ÚÔ‰ÔÎÔÎÎÈÓ›ÛÂÈ.

¶Ô˘Ú¤˜ ·fi Ê·ÛfiÏÈ·
À§π∫∞:

ll 250 ÁÚ. Ê·ÛfiÏÈ·, Î·Ù¿ ÚÔÙ›ÌËÛË Á›Á·ÓÙÂ˜ 

ll 3 Î·ÚfiÙ· ÔÏfiÎÏËÚ·

ll 1 ÎÚÂÌÌ‡‰È ÔÏfiÎÏËÚÔ

ll 1 Ê‡ÏÏÔ ‰¿ÊÓË˜

ll 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Ê·ÛÎfiÌËÏÔ

ll 1 Î‡‚Ô Ï·¯·ÓÈÎÒÓ

ll 3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

ll 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÔ˘ Î·Ê¤ Á¿Ï·

ll ·Ï¿ÙÈ - È¤ÚÈ

∂∫∆∂§∂™∏:

µ¿˙ÂÙÂ Ù· Ê·ÛfiÏÈ· ·fi ÙÔ ‚Ú¿‰˘ ÛÙÔ ÓÂÚfi Ó·
ÊÔ˘ÛÎÒÛÔ˘Ó. ™Â Ì›· Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ‚¿˙ÂÙÂ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÛÂ
¤Ó· Ï›ÙÚÔ ÓÂÚfi Ó· ‚Ú¿ÛÔ˘Ó, ÂÎÙfi˜ ·fi ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÙÔ
Á¿Ï·, ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È ÙÔ È¤ÚÈ. ∞ÊÔ‡ ‚Ú¿ÛÔ˘Ó ÂÚ›Ô˘
ÌÈÛ‹ ÒÚ· (ÒÛÔ˘ Ó· Ì·Ï·ÎÒÛÔ˘Ó) ÛÔ˘ÚÒÛÙÂ Ù· ·Ì¤Ûˆ˜
Î·È fiˆ˜ Â›Ó·È ˙ÂÛÙ¿ ÂÚ¿ÛÙÂ Ù· ·fi ÙËÓ ÌË¯·Ó‹ ÙÔ˘
Ô˘Ú¤. 

µ¿˙ÂÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÂ ¤Ó· ÛÎÂ‡Ô˜, Ú›¯ÓÂÙÂ ÙÔ Á¿Ï·, ÙÔ
ÏÈˆÌ¤ÓÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È ÙÔ È¤ÚÈ. ∞Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ
Î·Ï¿ Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ Ì·˙› ÌÂ ÙÔ „¿ÚÈ. 
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9.  §·‚Ú¿ÎÈ  ‹ ÙÛÈÔ‡Ú· ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ

Î·È  Ô˘Ú¤ ·fi Ê·ÛfiÏÈ·
™ÂÊ ŒÏÂÓ· ™Ù·ÛÈÓÔ‡



À§π∫∞:

ll 1-2 ÎÈÏ¿ „¿ÚÈ ÔÏfiÎÏËÚÔ

ll 2-3 ÎÚÂÌÌ‡‰È· ÛÂ ÚÔ‰¤ÏÂ˜

ll 2-3 ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÛÂ  ÚÔ‰¤ÏÂ˜ 

ll 2-3 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÙË Ì¤ÛË

ll Ê‡ÏÏ· ‰¿ÊÓË˜ (fiÛ· Ù· „¿ÚÈ·)

ll 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡·˜ Î‡ÌÈÓÔ

ll 2 ÏÂÌfiÓÈ· (ÙÔÓ ¯˘Ìfi)

ll 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÔ˘ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ï¿‰È

ll ·Ï¿ÙÈ - È¤ÚÈ

ll Ê‡ÏÏ· ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ˘, fiÛ· Ù· „¿ÚÈ·

∂∫∆∂§∂™∏:

∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Î·Ï¿ Ù· „¿ÚÈ·, Ù· ‚Ú¤¯ÂÙÂ ÌÂ ÏÂÌfiÓÈ, Ù·
·Ï·Ù›˙ÂÙÂ Î·È Ù· ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÔ Î·ı¤Ó· ¯ˆÚÈÛÙ¿ ÛÂ ¤Ó·
Ê‡ÏÏÔ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ. ∞ÓÔ›ÁÂÙÂ Î·Ï¿ ÙËÓ ÎÔÈÏÈ¿ ÙÔ˘
„·ÚÈÔ‡ Î·È ‚¿˙ÂÙÂ ·fi ‰˘Ô ÚÔ‰¤ÏÂ˜ ÓÙÔÌ¿Ù·, ÎÚÂÌÌ‡‰È,
1 Ê‡ÏÏÔ ‰¿ÊÓË˜, ÌÈÛ‹ ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô, ·Û·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ
Î‡ÌÈÓÔ Î·È È¤ÚÈ. µ¿˙ÂÙÂ Î·È ÛÙË Ú¿¯Ë ÙÔ˘ „·ÚÈÔ‡ ·fi
ÌÈ· ÚÔ‰¤Ï· ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÓÙÔÌ¿Ù·, Ï›ÁÔ Î‡ÌÈÓÔ Î·È ·fi Ï›ÁÔ
Ï¿‰È Î·È ÎÏÂ›ÓÂÙÂ ÂÚÌËÙÈÎ¿ Ù· ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙ·. 

∆ÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÂ ¤Ó· Ù·„› Î·È „‹ÓÂÙÂ ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ ÁÈ·
Ì›· ÒÚ· ÛÙÔ˘˜ 230 ‚·ıÌÔ‡˜. ∫·ÙfiÈÓ, ·ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙÔ ·ÏÔ˘-
ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ Î·È Ù· ÚÔ‰ÔÎÔÎÎÈÓ›˙ÂÙÂ ÛÙË Û¯¿Ú·. 

∞Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙÔ ¯·ÚÙ›, ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÛÙÔ È¿ÙÔ ÌÂ Ú‡˙È Î·È
·Û·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ ÊÚ¤ÛÎÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi. 

PP‡‡˙̇ ÈÈ  ÎÎ··ÛÛÙÙ··ÓÓfifi
À§π∫∞:

ll 2 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÔ˘ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ú‡˙È Î›ÙÚÈÓÔ 

ll 5 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ· ÙÔ˘ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÓÂÚfi

ll ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÔ˘ Î·Ê¤ Ï¿‰È

ll ó ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÔ˘ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÌÈÎÚ¤˜ Á·Ú›‰Â˜ Î·ı·ÚÈÛÌ¤ÓÂ˜

ll 1 ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ  

ll 1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô

ll ó ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Î‡ÌÈÓÔ

ll 1 Ê‡ÏÏÔ ‰¿ÊÓË˜

ll Î‡‚Ô Ï·¯·ÓÈÎÒÓ

ll Ï›ÁÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È È¤ÚÈ

∂∫∆∂§∂™∏:

™Â ¤Ó· ÛÎÂ‡Ô˜ ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ Ï¿‰È Î·È ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÙÔ
ÎÚÂÌÌ‡‰È ÌÂ ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô, ÒÛÔ˘ Ó· Á›ÓÂÈ Î·ÛÙ·Ófi.
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÓÂÚfi, ÙÔÓ Î‡‚Ô Ï·¯·ÓÈÎÒÓ, ÙÔ Î‡ÌÈÓÔ, ÙË
‰¿ÊÓË, ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È ÙÔ È¤ÚÈ. ŸÙ·Ó ‚Ú¿ÛÔ˘Ó (ÙÔ ÓÂÚfi
ı· ¤¯ÂÈ ÛÎÔ‡ÚÔ ¯ÚÒÌ·), Ú›¯ÓÂÙÂ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜ Î·È ÙÔ Ú‡˙È
Î·È ‚Ú¿˙ÂÙÂ ÁÈ· 10 ÏÂÙ¿. ∫·ÙfiÈÓ Û‚‹ÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿,
ÛÎÂ¿˙ÂÙÂ ÌÂ ¤Ó· Î·¿ÎÈ Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ Ì¤¯ÚÈ Ó·
ÊÔ˘ÛÎÒÛÂÈ ÙÔ Ú‡˙È Î·È Ó· ·ÔÚÚÔÊ‹ÛÂÈ fiÏÔ ÙÔ ÓÂÚfi. 

™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÛÙÔ È¿ÙÔ  ÌÂ ÙÔ „¿ÚÈ Î·È Á·ÚÓ›ÚÂÙÂ ÌÂ
Ì·˚ÓÙ·Ófi.    
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10.  TÛÈÔ‡Ú· ‹ Ï·‚Ú¿ÎÈ  ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ Î·È Ú‡˙È  Î·ÛÙ·Ófi
™ÂÊ ŒÏÂÓ· ™Ù·ÛÈÓÔ‡



À§π∫∞:

ll ó ÎÈÏfi Á·Ú›‰Â˜

ll ó ÔÙ‹ÚÈ Ï¿‰È

ll 1 ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô

ll 5-6 ÎÏˆÓ¿ÚÈ· Ì·˚ÓÙ·Ófi 

ll 1 ÔÙ‹ÚÈ Û˘Ì˘ÎÓˆÌ¤ÓÔ ¯˘Ìfi ÓÙÔÌ¿Ù·˜

ll 200 ÁÚ. Ê¤Ù· 

ll ·Ï¿ÙÈ - È¤ÚÈ

∂∫∆∂§∂™∏:

∞Ú¯ÈÎ¿ Ï¤ÓÂÙÂ Î·È ÛÔ˘ÚÒÓÂÙÂ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜, Î·ÙfiÈÓ
‚Ú¿˙ÂÙÂ ÁÈ· 2 ÏÂÙ¿ Î·È ÙÈ˜ ‚Á¿˙ÂÙÂ ·fi ÙÔ ÓÂÚfi ÌÂ ÌÈ·
ÙÚ˘ËÙ‹ ÎÔ˘Ù¿Ï·. 

™Â ¤Ó· ÙËÁ¿ÓÈ ˙ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÙÔ Ï¿‰È, ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È
Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔÓ ¯˘Ìfi ÓÙÔÌ¿Ù·˜, ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È
ÙÔ È¤ÚÈ Î·È 2 ÔÙ‹ÚÈ· ˙ˆÌfi ·fi ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜. µÚ¿˙ÂÙÂ
ÁÈ· 10 ÏÂÙ¿, ÒÛÔ˘ Ó· ‰¤ÛÂÈ Ë Û¿ÏÙÛ·, Ú›¯ÓÂÙÂ ÙÈ˜
Á·Ú›‰Â˜, ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÂÏ·ÊÚ¿ Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÔ˘Ó
¿ÏÏ· ‰¤Î· ÏÂÙ¿. ™‚‹ÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙË
Ê¤Ù· ÛÂ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· Î·È ÙÔÓ Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ.
∞Ó·Ù·Ú¿ÛÛÂÙÂ ÙÔ ÛÎÂ‡Ô˜, ÛÎÂ¿˙ÂÙÂ ÁÈ· 10 ÏÂÙ¿ Ì¤¯ÚÈ
Ó· ‰¤ÛÔ˘Ó ÔÈ ÁÂ‡ÛÂÈ˜ Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ.
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11.  °·Ú›‰Â˜ Û·Á·Ó¿ÎÈ
™ÂÊ ŒÏÂÓ· ™Ù·ÛÈÓÔ‡



À§π∫∞:

ll 2 ÊÈÏ¤Ù· Ï·‚Ú¿ÎÈ (70 ÁÚ. ÙÔ Î·ı¤Ó·) 

ll 100 ÁÚ. ÛÔÏÔÌfi

ll 100 ÁÚ. ‰È¿ÊÔÚ· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÙË˜ ·ÚÂÛÎÂ›·˜ Û·˜

ll royal sauce

∂∫∆∂§∂™∏:

æ‹ÓÂÙÂ Ù· ÊÈÏ¤Ù· Ï·‚Ú¿ÎÈ ÛÙË Û¯¿Ú·, Ì¤¯ÚÈ Ó·
ÚÔ‰›ÛÔ˘Ó ÂÏ·ÊÚ¿. ∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜, ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ¤Ó· ÊÈÏ¤ÙÔ
Ï·‚Ú¿ÎÈ, ÙÔÓ ÛÔÏÔÌfi Î·È Í·Ó¿ Ï·‚Ú¿ÎÈ, ÒÛÙÂ Ó·
Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ‡ÚÁÔ˜ Î·È ÙÂÏÂÈÒÓÂÙÂ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ ÛÙÔÓ
ÊÔ‡ÚÓÔ.  

™ÔÙ¿ÚÂÙÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È Ù· ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÙÔ Î¤ÓÙÚÔ
ÙÔ˘ È¿ÙÔ˘ Û·˜. ¶¿Óˆ ·fi Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ Ù·
ÊÈÏ¤Ù· Ï·‚Ú¿ÎÈ Î·È ÙÔÓ ÛÔÏÔÌfi Î·È ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ Ûˆ˜
(royal sauce).

°·ÚÓ›ÚÂÙÂ ÌÂ Í‡‰È ‚·ÏÛ·ÌÈÎfi Î·È ı˘Ì¿ÚÈ.
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12.  MÈÏÊ¤ÈÁ ÌÂ Ï·‚Ú¿ÎÈ  Î·È  ÛÔÏÔÌfi
™ÂÊ ∂ÛÙÈ·ÙÔÚ›Ô˘ ª¿ÚÎÔ ¶fiÏÔ, •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô Holiday Inn – §Â˘ÎˆÛ›·



À§π∫∞:

ll 1 ¤ÛÙÚÔÊ· ‚¿ÚÔ˘˜ ÂÚ›Ô˘ 300 ÁÚ. Î·ı·ÚÈÛÌ¤ÓË –

ÍÂÏÂÈ·ÛÌ¤ÓË

ll 30 ÁÚ. ÊÔ˘ÓÙÔ‡ÎÈ· 

ll Ì·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 1 ÏÂÌfiÓÈ

ll 20 ÁÚ. ·ÏÂ‡ÚÈ

ll ·Ï¿ÙÈ – È¤ÚÈ

ll 60 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ 

ll Ï›ÁÔ ÛÔÚ¤Ï·ÈÔ

∂∫∆∂§∂™∏:

∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙËÓ ¤ÛÙÚÔÊ· ·fi Ù· Ï¤È· Î·È Ù· ‚Ú¿Á¯È¿
ÙË˜ Î·È ÍÂÏ¤ÓÂÙÂ ÌÂ  ¿ÊıÔÓÔ ÓÂÚfi.

∞Ï·ÙÔÈÂÚÒÓÂÙÂ, ·ÏÂ˘ÚÒÓÂÙÂ Î·È ‚¿˙ÂÙÂ ÛÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ ÙÔ
ÛÔÚ¤Ï·ÈÔ ÌÂ ÙÔ ÌÈÛfi ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÁÈ· ÛÔÙ¿ÚÈÛÌ·. ∞Ê‹ÓÂÙÂ
Ó· ÚÔ‰›ÛÔ˘Ó Î·Ï¿ ÛÂ Ì¤ÙÚÈ· ÊˆÙÈ¿ ÂÚ›Ô˘ 10 – 12
ÏÂÙ¿. 

¶ÚÔÛÔ¯‹ Ó· ÌËÓ Î¿„ÂÈ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È Ó· Ì·˘Ú›ÛÔ˘Ó.

°È· ¤ÏÂÁ¯Ô „ËÛ›Ì·ÙÔ˜ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· Î¿ÓÂÙÂ ÌÈ· ÌÈÎÚ‹
Û¯ÈÛÌ‹ ÛÙÔ ›Ûˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ ÎÂÊ·Ï‹˜ ÂÎÂ› Ô˘ Â›Ó·È ÈÔ
·¯È¿.

µ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ˘fiÏÔÈÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÛÂ ÙËÁ¿ÓÈ Ó· ÚÔ‰›ÛÂÈ Î·È

Ú›¯ÓÂÙÂ Ù· ÊÔ˘ÓÙÔ‡ÎÈ· Î·È ÙÔÓ Ì·˚ÓÙ·Ófi ÌÂ Ï›ÁÔ ¯˘Ìfi

ÏÂÌÔÓÈÔ‡, ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜ ÁÈ· 2 – 3 ÏÂÙ¿.

™ÂÚ‚›ÚÈÛÌ·:

µ¿˙ÂÙÂ ÙÔ „¿ÚÈ ÛÂ ·ÙÔÌÈÎfi È¿ÙÔ Î·È Ú›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ·

ÊÔ˘ÓÙÔ˘ÎÈÒÓ Î·È Ì·˚ÓÙ·ÓÔ‡ ¿Óˆ ÛÙËÓ ¤ÛÙÚÔÊ·.

¢È·ÎÔÛÌÂ›ÙÂ ÌÂ ÏÂÌfiÓÈ ÚÔ‰¤Ï· Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÌÂ ·Ù¿ÙÂ˜

‚Ú·ÛÙ¤˜ Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿ ·ÙÌÔ‡ ‹ ¯fiÚÙ· ‚Ú·ÛÙ¿.

√ Ì·˚ÓÙ·Ófi˜ Î·È ÙÔ ÊÔ˘ÓÙÔ‡ÎÈ ·Ó·‰ÂÈÎÓ‡ÂÈ ÙË ÁÂ‡ÛË ÙË˜

ÊÚ¤ÛÎÈ·˜ ¤ÛÙÚÔÊ·˜.
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13.  ¶¤ÛÙÚÔÊ· ÛˆÙ¤ ÌÂ ÊÔ˘ÓÙÔ‡ÎÈ·
™ÂÊ °ÈÒÚÁÔ˜ ∫ÏÂ¿ÓıÔ˘˜, •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô Ajax – §ÂÌÂÛfi˜



À§π∫∞:

ll 4 – 5 Á·Ú›‰Â˜ (16/20 Ì¤ÁÂıÔ˜ Ì¤ÙÚÈÔ)

ll 2 – 3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÛÔ‡·˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll 2 – 3 ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÒÚÈÌÂ˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜

ll ó ÎÚÂÌÌ‡‰È Ì¤ÙÚÈÔ˘ ÌÂÁ¤ıÔ˘˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô

ll 1 ÊÏÈÙ˙·Ó¿ÎÈ ÙÔ˘ Î·Ê¤ ÎÚ·Û› ¿ÛÚÔ ÍËÚfi

ll 75 ÁÚ. Ù˘Ú› Ê¤Ù·

ll „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi

∂∫∆∂§∂™∏:

¶Ï¤ÓÂÙÂ Î·È Î·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜.

™ÔÙ¿ÚÂÙÂ ÛÂ ÌÈÎÚfi ÙËÁ¿ÓÈ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô Î·È
·ÊÔ‡ ¿ÚÔ˘Ó ¯ÚÒÌ·, ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÚ·Û› Î·È ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ
ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ Î·È ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜ Ô˘ ‚Ú¿ÛÙËÎ·Ó ÁÈ· Ï›ÁÔ
ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜ ÌÂ ÙÔÓ Ì·˚ÓÙ·Ófi Î·È ÙÔ ·Ï·ÙÔ›ÂÚÔ.

™ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ Ú›¯ÓÂÙÂ Î·È ÙË Ê¤Ù· ÛÂ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· Î·È
·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÔ˘Ó ÁÈ· 10 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘ ÁÈ· Ó· ‰¤ÛÂÈ
Ï›ÁÔ Ë Û¿ÏÙÛ·.

™ÂÚ‚›ÚÈÛÌ·:

™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ, ·Ó ı¤ÏÂÙÂ, ÌÂ Ú‡˙È ÈÏ¿ÊÈ.
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14.  °·Ú›‰Â˜ Û·Á·Ó¿ÎÈ
™ÂÊ °ÈÒÚÁÔ˜ ∫ÏÂ¿ÓıÔ˘˜, •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô Ajax – §ÂÌÂÛfi˜



À§π∫∞:

ll 250 ÁÚ. ¤ÛÙÚÔÊ·

ll ·Ï¿ÙÈ – È¤ÚÈ 

ll 1/3 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ ı˘Ì¿ÚÈ ÊÚ¤ÛÎÔ

ll 1/3 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ Ú›Á·ÓË

ll 1 ÎÔ˘Ù¿ÏÈ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

°È· ÙË Û¿ÏÙÛ· (Ï·‰ÔÏ¤ÌÔÓÔ):

ll 50 ml ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll 25 ml ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡ ÊÚ¤ÛÎÔ

ll 1 ÎÚÂÌÌ‡‰È

ll È¤ÚÈ

ll ÈÂÚÈ¿ ÎfiÎÎÈÓË, Î›ÙÚÈÓË, Ú¿ÛÈÓË (1/4 ·fi ÙËÓ Î¿ıÂ
ÌÈ·)

∂∫∆∂§∂™∏:

µ¿˙ÂÙÂ ÙËÓ ¤ÛÙÚÔÊ· ÛÂ ·ÛËÌfi¯·ÚÙÔ, ·ÊÔ‡ ÙËÓ
Î·ı·Ú›ÛÂÙÂ Î·È ÙËÓ Ï‡ÓÂÙÂ. (∆Ô ·ÛËÌfi¯·ÚÙÔ Ú¤ÂÈ Ó·
Â›Ó·È ÛÂ Û¯‹Ì· Ô‚¿Ï „ËÏfi, ÁÈ· Ó· ·ÁÁ›˙ÂÈ ÌfiÓÔ ÙËÓ
ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙÔ˘ „·ÚÈÔ‡). ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ·Ï¿ÙÈ, ÙÔ È¤ÚÈ,
ÙË Ú›Á·ÓË, ÙÔ ı˘Ì¿ÚÈ Î·È ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Î·È Ù· „‹ÓÂÙÂ ÛÙÔ
ÊÔ‡ÚÓÔ ÁÈ· 20 ÏÂÙ¿ ÛÙÔ˘˜ 170 0C.

∂ÙÔÈÌ·Û›· Û¿ÏÙÛ·˜: 

µ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ÙÔÓ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡, ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È
ÙÔ È¤ÚÈ. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· ÙÚ›· ¯ÚÒÌ·Ù· ÈÂÚÈ¿˜, ·ÊÔ‡
ÙÈ˜ „ÈÏÔÎfi„ÂÙÂ, Î·È ÙÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È.

µ¿˙ÂÙÂ ÙËÓ ¤ÛÙÚÔÊ· ÛÙÔ È¿ÙÔ Î·È ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ ÙË
Û¿ÏÙÛ·.
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15.  ¶¤ÛÙÚÔÊ· ÌÂ Ï·‰ÔÏ¤ÌÔÓÔ Î·È   ÈÂÚÈ¤˜
™ÂÊ ™ˆÙ‹ÚË˜ ∆Ú›ÁÁÔ˜, •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô Tasia Maris – ∞Á›· ¡¿·

™ËÌÂ›ˆÛË: ™ÙËÓ ·ÁÔÚ¿ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ‚ÚÂ›ÙÂ ¤ÛÙÚÔÊ· Î·ÓÈÛÙ‹ Ë ÔÔ›· Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· Â‡ÁÂÛÙË. ™˘ÌÂÚÈÏ¿‚ÂÙ¤ ÙËÓ
ÛÙÔ ÙÚ·¤˙È Û·˜ ˆ˜ ÔÚÂÎÙÈÎfi (ÁÎÔ˘ÚÌ¤) ‹ Î·È ÌfiÓÔ ˆ˜ Û˘ÓÔ‰Â˘fiÌÂÓÔ ÌÂ ÏÂ˘Îfi ¿ÛÚÔ ÎÚ·Û›.



°È· 4 ¿ÙÔÌ·

À§π∫∞:

°È· ÙÔ Ì·ÚÈÓ¿ÚÈÛÌ· ÙÔ˘ Ï·‚Ú·ÎÈÔ‡:

ll 4 ÊÚ¤ÛÎ· Ï·‚Ú¿ÎÈ·, 320 ÁÚ. ÙÔ Î·ı¤Ó·

ll 2 ÊÚ¤ÛÎ· ÏÂÌfiÓÈ·

ll ·Ï¿ÙÈ – È¤ÚÈ

°È· ÙÔ Ï·˘Ú¿ÎÈ:

ll 16 ÂÏÈ¤˜ Ì·‡ÚÂ˜, ¯ˆÚ›˜ ÙÔ ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ

ll 2 Ì¤ÙÚÈÂ˜ ÎfiÎÎÈÓÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ Ê¤ÙÂ˜

ll 8 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ·Úı¤ÓÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll ·ÔÍËÚ·Ì¤ÓË Ú›Á·ÓË

ll 4 ÎÏˆÓ·Ú¿ÎÈ· ÊÚ¤ÛÎÔ ‰ÂÓÙÚÔÏ›‚·ÓÔ

ll 4 Ì¤ÙÚÈÂ˜ ·Ù¿ÙÂ˜ ‚Ú·ÛÌ¤ÓÂ˜ Î·È ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ
ÏÂÙ¤˜ Ê¤ÙÂ˜

∂∫∆∂§∂™∏:

°È· ÙÔ Ì·ÚÈÓ¿ÚÈÛÌ· ÙÔ˘ Ï·‚Ú·ÎÈÔ‡:

¶Ï¤ÓÂÙÂ Ù· „¿ÚÈ· Î·Ï¿ Î¿Ùˆ ·fi ÙÚÂ¯Ô‡ÌÂÓÔ ÎÚ‡Ô
ÓÂÚfi Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Ù· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ Î·ı·Úfi ÚÔ‡¯Ô ÁÈ·
Ó· ÛÙÂÁÓÒÛÔ˘Ó. ∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ Ì·ÚÈÓ¿ÚÂÙÂ Ù· „¿ÚÈ·, Ù·
‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ Ù·„›, Ù· ÛÎÂ¿˙ÂÙÂ ÌÂ Ï·ÛÙÈÎ‹ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË Î·È
Ù· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô ÁÈ· 1 ÒÚ·.

°È· ÙÔ Ï·‚Ú¿ÎÈ:

∫fi‚ÂÙÂ 4 ÙÂÙÚ¿ÁˆÓ· ·fi ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ, Î·ıÒ˜ Â›ÛË˜
Î·È 4 ·fi ‚Ô˘Ù˘ÚfiÎÔÏÏ· ÌÂ ‰È·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ 30x30 fiÓÙÔ˘˜.
∞ÏÒÓÂÙÂ ÙÔ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ Î·È ¿Óˆ ·fi ·˘Ùfi
ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙË ‚Ô˘Ù˘ÚfiÎÔÏÏ· Î·È ÙËÓ ·ÏÂ›‚ÂÙÂ ÌÂ Ï›ÁÔ
ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÈ˜ Ê¤ÙÂ˜ ·fi ÙÈ˜

‚Ú·ÛÌ¤ÓÂ˜ ·Ù¿ÙÂ˜ Î·È ÌÂÙ¿ ÙÔ Ì·ÚÈÓ·ÚÈÛÌ¤ÓÔ „¿ÚÈ

(¤Ó· ÛÂ Î¿ıÂ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ). ∞ÊÔ‡ ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÙÂ ÙÔ

„¿ÚÈ ¿Óˆ ÛÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜, ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ 2 ¤ˆ˜ 3 Ê¤ÙÂ˜

ÎfiÎÎÈÓË ÓÙÔÌ¿Ù·, Î·È Ì¤Û· ÛÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È ÙÔ˘ „·ÚÈÔ‡

‚¿˙ÂÙÂ 1 ÎÏˆÓ·Ú¿ÎÈ ‰ÂÓÙÚÔÏ›‚·ÓÔ Î·È 4 ÂÏÈ¤˜ Ì·‡ÚÂ˜

¯ˆÚ›˜ ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ. ªÂÙ¿ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙË Ú›Á·ÓË Î·È

Ú›¯ÓÂÙÂ 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ·Úı¤ÓÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô. °È· Ó· ÙÔ

ÎÏÂ›ÛÂÙÂ, ÂÓÒÓÂÙÂ ÙÔ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ Ì·˙› ÌÂ ÙË

‚Ô˘Ù˘ÚfiÎÔÏÏ· ¿Óˆ ·fi ÙÔ „¿ÚÈ, ·Ê‹ÓÔÓÙ·˜ ÎÂÓfi, Î·È

ÛÙÚ›‚ÂÙÂ ÙÈ˜ ‰‡Ô ¿ÎÚÂ˜ Î·Ï¿ ÁÈ· Ó· Ì¤ÓÂÈ Ô ·ÙÌfi˜ Ì¤Û·

ÛÙÔ „¿ÚÈ. ∆· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ Ù·„› Î·È ÌÂÙ¿ ÛÂ ˙ÂÛÙfi ÊÔ‡ÚÓÔ

ÁÈ· 15 – 25 ÏÂÙ¿. ªÂ ÙÔ „¿ÚÈ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ

Ì·ÚÈÓ·ÚÈÛÌ¤ÓË Ú¿ÛÈÓË Û·Ï¿Ù· ÌÂ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Î·È Í‡‰È

‚·ÏÛ·ÌÈÎfi.
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16.  §·‚Ú¿ÎÈ  ÌÂ ÓÙÔÌ¿Ù·,  Ì·‡ÚÂ˜ ÂÏÈ¤˜ Î·È  ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô
™ÂÊ ∂˘¿ÁÁÂÏÔ˜ ∫·Ï·Ì·Ú¿˜



À§π∫∞:

°È· ÙÔ Ì·ÚÈÓ¿ÚÈÛÌ· ÙË˜ ¤ÛÙÚÔÊ·˜:

ll 4 ÊÚ¤ÛÎÂ˜ ¤ÛÙÚÔÊÂ˜, 320 ÁÚ. Ë Î·ıÂÌÈ¿

ll 2 ÊÚ¤ÛÎ· ÏÂÌfiÓÈ·

ll ·Ï¿ÙÈ – È¤ÚÈ

°È· ÙÔ ÛÔÙ¿ÚÈÛÌ·:

ll 3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll 6 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ¯ˆÚÈ¿ÙÈÎÔ ·ÏÂ‡ÚÈ

™˘ÓÔ‰Â˘ÙÈÎ¿ ¯fiÚÙ·:

ll ‰¤ÛÌÂ˜ ·fi ÊÚ¤ÛÎÔ Û·Ó¿ÎÈ (Ê‡ÏÏ· ÌfiÓÔ)

ll 4 Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· Ì¤ÙÚÈ· ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ Ê¤ÙÂ˜

ll 2 Ì¤ÙÚÈÂ˜ ·Ù¿ÙÂ˜ ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ ÌÈÎÚÔ‡˜ Î‡‚Ô˘˜

ll 1 Ì¤ÙÚÈÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll ·Ï¿ÙÈ – È¤ÚÈ

°È· ÙË Û¿ÏÙÛ·:

ll 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll 1 Ì¤ÙÚÈÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll 2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÎfiÚ‰Ô

ll 1 Ì¤ÙÚÈ· ÎfiÎÎÈÓË ÓÙÔÌ¿Ù· ÎÔÌÌ¤ÓË ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ˙¿ÚÈ·

ll 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Î¿·ÚË „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË
(ÎÔ˘ÙÚÔ‡‚È ÌÈÎÚfi) 

ll ó ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÊÚ¤ÛÎÔ
‰ÂÓÙÚÔÏ›‚·ÓÔ (Ï·ÛÌ·Ú›)

ll ó ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÊÚ¤ÛÎÔ ı˘Ì¿ÚÈ

ll ó ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÊÚ¤ÛÎÔ ¿ÓËıÔ

ll ó ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË ÊÚ¤ÛÎÈ· Ú›Á·ÓË

ll ó ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÔ‡ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Ù¿Ú·ÎÔÓ

ll 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÎÚ·Û› ¿ÛÚÔ

ll 1 ÊÏÈÙ˙·Ó¿ÎÈ ÙÔ˘ Î·Ê¤ ÎÔÓÈ¿Î

ll ó ·Î¤ÙÔ ÊÚ¤ÛÎÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ ÏÂÙ¤˜
Ê¤ÙÂ˜

ll 1 Î‡‚Ô ˙ˆÌfi ·fi Ï·¯·ÓÈÎ¿

∂∫∆∂§∂™∏:

ª·ÚÈÓ¿ÚÈÛÌ· ÙË˜ ¤ÛÙÚÔÊ·˜:

¶Ï¤ÓÂÙÂ Ù· „¿ÚÈ· Î¿Ùˆ ·fi ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi Î·Ï¿ Î·È Ù·
‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ Î·ı·Úfi ÚÔ‡¯Ô ÁÈ· Ó· ÛÙÂÁÓÒÛÔ˘Ó. ™ÙË
Û˘Ó¤¯ÂÈ·, ·Ï·ÙÔÈÂÚÒÓÂÙÂ Ì¤Û· Î·È ¤Íˆ ·fi ÙÔ „¿ÚÈ
Î·È ÛÙ‡‚ÂÙÂ Ù· ÏÂÌfiÓÈ· Î·Ï¿ ¿Óˆ Î·È Ì¤Û· ÛÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È
ÙÔ˘ „·ÚÈÔ‡, Ù· ÛÎÂ¿˙ÂÙÂ ÌÂ Ï·ÛÙÈÎ‹ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË Î·È Ù·
‚¿˙ÂÙÂ ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô ÁÈ· 30 ÏÂÙ¿ Ó· Ì·ÚÈÓ·ÚÈÛÙÔ‡Ó.

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· Û˘ÓÔ‰Â˘ÙÈÎÒÓ ¯fiÚÙˆÓ:

¶Ï¤ÓÂÙÂ Î·È Î·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜, ÙÈ˜ Îfi‚ÂÙÂ ÛÂ
ÌÈÎÚÔ‡˜ Î‡‚Ô˘˜ Î·È ÙÈ˜ ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi Ó· ÌËÓ
Ì·˘Ú›ÛÔ˘Ó. ªÂÙ¿ ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ Ù· Ê‡ÏÏ· ·fi ÙÔ Û·Ó¿ÎÈ,
Ù· Ï¤ÓÂÙÂ Î·Ï¿ Î·È Ù· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ ÛÔ˘ÚˆÙ‹ÚÈ ÁÈ· Ó·
·Ê·ÈÚ¤ÛÂÙÂ ÙÔ ÓÂÚfi. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Ï¤ÓÂÙÂ Î·È Îfi‚ÂÙÂ
Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ Î·È Ù· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi ÌÂ
ÏÂÌfiÓÈ ÁÈ· Ó· ÌËÓ Ì·˘Ú›ÛÔ˘Ó. ∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ Î·ı·Ú›˙ÂÙÂ
Î·È „ÈÏÔÎfi‚ÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô Î·È Ù· ‚¿˙ÂÙÂ
ÛÂ ÌÈÎÚfi ÌÔÏ. ™Â ÌÈÎÚ‹ Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ‚¿˙ÂÙÂ ÓÂÚfi Î·È ÙÔ
·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Î·Ï¿. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ï›ÁÔ
·Ï¿ÙÈ Î·È Ú›¯ÓÂÙÂ ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜ Î·È ÙÈ˜ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó·
‚Ú¿ÛÔ˘Ó Ì¤¯ÚÈ Ó· „ËıÔ‡Ó, ¯ˆÚ›˜ Ó· ÏÈÒÛÔ˘Ó.

ŸÙ·Ó Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÂ˜, ÙÈ˜ ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ ÛÔ˘ÚˆÙ‹ÚÈ Î·È ÙÈ˜
·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó Î¿Ùˆ ·fi ÎÚ‡Ô ÙÚÂ¯¿ÌÂÓÔ ÓÂÚfi
Î·È fiÙ·Ó Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÂ˜ ÙÈ˜ ·Ê‹ÓÂÙÂ ÛÙÔ ÛÔ˘ÚˆÙ‹ÚÈ Ó·
·Ô‚¿ÏÔ˘Ó ÙÔ ÓÂÚfi.

25

17.  ¶¤ÛÙÚÔÊ· ÌÂ Û¿ÏÙÛ· ·fi ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ‚fiÙ·Ó· Î·È  Î¿·ÚË
™ÂÊ ∂˘¿ÁÁÂÏÔ˜ ∫·Ï·Ì·Ú¿˜



™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· Ê‡ÏÏ· ·fi ÙÔ Û·Ó¿ÎÈ ÛÙÔ
˙ÂÛÙfi ÓÂÚfi Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ ÁÈ· 1 ÏÂÙfi ÌfiÓÔ, ÙÔ
·‰ÂÈ¿˙ÂÙÂ ÛÂ ÛÔ˘ÚˆÙ‹ÚÈ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ
Î¿Ùˆ ·fi ÎÚ‡Ô ÙÚÂ¯¿ÌÂÓÔ ÓÂÚfi. ŸÙ·Ó Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ, ÙÔ
‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ Î·ı·Úfi ÚÔ‡¯Ô Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÙÚ·‚‹ÍÂÈ
fiÏÔ ÙÔ ÓÂÚfi Ô˘ ¤¯ÂÈ ÌÂ›ÓÂÈ ÛÙ· Ê‡ÏÏ·.  

∂ÙÔÈÌ·Û›· Û¿ÏÙÛ·˜:

¶Ï¤ÓÂÙÂ fiÏ· Ù· ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ‚fiÙ·Ó· Î·È Ù· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ
Î·ı·Úfi ÚÔ‡¯Ô Ó· ·Ô‚¿ÏÔ˘Ó ÙÔ ÓÂÚfi ·fi Ù· Ê‡ÏÏ·.
™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Ù· „ÈÏÔÎfi‚ÂÙÂ Î·È Ù· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ ÌÈÎÚ¿
ÌÔÏ, ÍÂ¯ˆÚÈÛÙ¿.

∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Î·È „ÈÏÔÎfi‚ÂÙÂ Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È·, ÙËÓ Î¿·ÚË
Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô, Î·È Ù· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ÌÔÏ, ÍÂ¯ˆÚÈÛÙ¿.
∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ ÛÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ
Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Î·Ï¿. ∆ÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È
Ì·˙› ÌÂ ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô Î·È ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜
Û˘ÓÂ¯Ò˜, ÁÈ· Ó· ÌËÓ Ì·˘Ú›ÛÂÈ, ÁÈ· 3 ÏÂÙ¿. ªÂÙ¿
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Î·È Ù· ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ‚fiÙ·Ó· Î·È ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ Ì·˙›
ÌÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ¿˜ Ù· Î·Ï¿, Û˘ÓÂ¯Ò˜ ÁÈ· 2
ÏÂÙ¿. 

™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, Ú›¯ÓÂÙÂ Î·È ·Ó¿‚ÂÙÂ ÙÔ ÎÔÓÈ¿Î Î·È ÙÔ
·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ·Ó¿‚ÂÈ ÁÈ· 30 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·. ∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜,
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÎÚ·Û› Ì·˙› ÌÂ ÙÔÓ Î‡‚Ô ·fi ÙÔ ˙ˆÌfi ÙˆÓ
Ï·¯·ÓÈÎÒÓ.

∆Ô ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Î·Ï¿ ÁÈ· 3 ÏÂÙ¿ Î·È ÛÙË
Û˘Ó¤¯ÂÈ· ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ ÊˆÙÈ¿˜ Î·È ÙÔ
·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÂÈ ÁÈ· 3 ÏÂÙ¿. ªÂÙ¿ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ
ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Ê¤Ù· ÚÔ˜ Ê¤Ù·, ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ¿˜ ÙÔ ÛÈÁ¿-
ÛÈÁ¿ Ì¤¯ÚÈ Ó· ÏÈÒÛÂÈ Î·È Ó· Á›ÓÂÈ ¤Ó· ÛÒÌ· Ì·˙› ÌÂ ÙËÓ
˘fiÏÔÈË Û¿ÏÙÛ·.

ŸÙ·Ó Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ, ÙÔ ‚¿˙ÂÙÂ ÛÙËÓ ¿ÎÚË ÛÂ ÔÏ‡ ¯·ÌËÏ‹
ÊˆÙÈ¿.

™Â ˙ÂÛÙfi ÓÂÚfi ˙ÂÌ·Ù›˙ÂÙÂ ÙËÓ ÎfiÎÎÈÓË ÓÙÔÌ¿Ù·, ÙËÓ
Îfi‚ÂÙÂ ÛÙË Ì¤ÛË, ÙËÓ ÛÙ‡‚ÂÙÂ ÁÈ· Ó· ·Ê·ÈÚ¤ÛÂÙÂ ÙÔ˘˜
ÛfiÚÔ˘˜ Î·È ÙËÓ Îfi‚ÂÙÂ ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ˙·Ú¿ÎÈ·.

ªÂÙ¿ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· ˙·Ú¿ÎÈ· ·fi ÙËÓ ÓÙÔÌ¿Ù· Î·È ÙËÓ
Î¿·ÚË, ÛÙË Û¿ÏÙÛ·, Î·È ÙËÓ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÛÈÁ¿-ÛÈÁ¿
ÁÈ· Ó· ÂÓˆıÔ‡Ó fiÏ· Ì·˙›.

∂ÙÔÈÌ·Û›· ¤ÛÙÚÔÊ·˜:

™Â Ù·„› ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ, ·Û·Ï›˙ÂÙÂ Ù· „¿ÚÈ· Î·È Ù·
ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÙËÓ ¿ÎÚË.

µ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ ÛÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ˙ÂÛÙ·ıÂ›
Î·Ï¿. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ Ï¿‰È Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ
Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ ÁÈ· 1 ÏÂÙfi. ªÂÙ¿ ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ Ù· „¿ÚÈ· Ó·
¿ÚÔ˘Ó ¯ÚÒÌ· Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Ù· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ Ù·„› Î·È Ù·
ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÁÈ· 5 ÏÂÙ¿.

ŸÙ·Ó Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌ· ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ Ù· „¿ÚÈ· ÛÂ Î·ı·Úfi
¿ÛÚÔ ¯·ÚÙ› ÁÈ· Ó· ·ÔÚÚÔÊËıÂ› ÙÔ Ï¿‰È ·fi Ù· „¿ÚÈ·
Î·È Ù· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ È¿ÙÔ ‹ È·Ù¤Ï·.

™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ‚¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ ÛÙË ÊˆÙÈ¿, ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ
Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ Î·Ï¿ Î·È ÌÂÙ¿ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ Ï¿‰È.
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÈ˜ ‚Ú·ÛÌ¤ÓÂ˜ ·Ù¿ÙÂ˜ Î·È ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ Ì¤¯ÚÈ
Ó· ¯ÚˆÌ·ÙÈÛÙÔ‡Ó. ∞Ï·ÙÔÈÂÚÒÓÂÙÂ Î·È ·Û·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ
Ù· ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ‚fiÙ·Ó·. ∞Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜ ·fi ÙÔ
ÙËÁ¿ÓÈ Î·È ÙÈ˜ ‚¿˙ÂÙÂ Ì·˙› ÌÂ ÙÔ „¿ÚÈ.

™ÙÔ ›‰ÈÔ ÙËÁ¿ÓÈ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· Î·È ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ
ÁÈ· 2 ÏÂÙ¿. ªÂÙ¿ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ‚Ú·ÛÌ¤ÓÔ Û·Ó¿ÎÈ,
ÛÔÙ¿ÚÔÓÙ·˜ Î·Ï¿ Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ¿˜ ÙÔ ‰›¯ˆ˜ Ó·
ÏÈÒÛÂÈ.  

ŸÙ·Ó Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ, ÙÔ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÛÙÔ „¿ÚÈ.

¶ÚÈÓ ÙÔ ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ, Ú›¯ÓÂÙÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· ¿Óˆ ·fi ÙÔ „¿ÚÈ.
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À§π∫∞:

°È· ÙÔ Ì·ÚÈÓ¿ÚÈÛÌ· ÙˆÓ Á·Ú›‰ˆÓ:

ll 4 Á·Ú›‰Â˜ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ (Ì¤ÁÂıÔ˜ 8/12 ÌÂ ÎÂÊ¿ÏÈ)

ll ·Ï¿ÙÈ – È¤ÚÈ

ll 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ·Úı¤ÓÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll ÊÚ¤ÛÎÔ ¯˘Ìfi ·fi 1 ÏÂÌfiÓÈ 

ll 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÎÚ·Û› ¿ÛÚÔ ÍËÚfi

™˘ÓÔ‰Â˘ÙÈÎ¿ ¯fiÚÙ· Û¯¿Ú·˜:

ll 1 ÊÚ¤ÛÎÔ ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ Ì¤ÙÚÈÔ ÎÔÌÌ¤ÓÔ Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜,
ó fiÓÙÔ ¿¯Ô˜ 

ll 1 ÊÚ¤ÛÎÈ· ÌÂÏÈÙ˙¿Ó· Ì¤ÙÚÈ· ÎÔÌÌ¤ÓË Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜,
ó fiÓÙÔ ¿¯Ô˜

ll 4 ÊÚ¤ÛÎ· ¿ÛÚ· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· Ì¤ÙÚÈ·, ÌfiÓÔ Ë ÎÔ‡·

ll 1 ÊÚ¤ÛÎÔ Î·ÚfiÙÔ Ì¤ÙÚÈÔ ÎÔÌÌ¤ÓÔ Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜, ó fiÓÙÔ
¿¯Ô˜

ll „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÊÚ¤ÛÎÔ ı˘Ì¿ÚÈ

ll „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· Ê‡ÏÏ· ·fi Ù¿Ú·ÎÔÓ

ll „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ‰ÂÓÙÚÔÏ›‚·ÓÔ (Ï·ÛÌ·Ú›)

ll „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË ÊÚ¤ÛÎÈ· Ú›Á·ÓË

ll „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÊÚ¤ÛÎÔ ‚·ÛÈÏÈÎfi

ll „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÊÚ¤ÛÎÔ ¿ÓËıÔ

ll „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÎfiÚ‰Ô

ll „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È 

ll ·Úı¤ÓÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll ÎÚ·Û› ¿ÛÚÔ ÍËÚfi

°È· ÙË Û¿ÏÙÛ·:

ll „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ‰ÂÓÙÚÔÏ›‚·ÓÔ

ll „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ı˘Ì¿ÚÈ

ll 2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÎfiÚ‰Ô

ll 1 Ì¤ÙÚÈÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È 

ll ó ÔÙ‹ÚÈ ÎÚ·Û› ¿ÛÚÔ-ÍËÚfi

ll ó ÔÙ‹ÚÈ ÊÚ¤ÛÎÔ ˙ˆÌfi ÎfiÙ·˜

ll ó ·ÎÂÙ¿ÎÈ (115 ÁÚ.) ÊÚ¤ÛÎÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ

ll 1 Ì¤ÙÚÈ· ÊÚ¤ÛÎÈ· ÓÙÔÌ¿Ù· ÎfiÎÎÈÓË ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤ÓË
ÎÔÌÌ¤ÓË ÛÂ ÌÈÎÚÔ‡˜ Î‡‚Ô˘˜

ll „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi

ll ·Ï¿ÙÈ – È¤ÚÈ
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18.  °·Ú›‰Â˜ ÌÂ ·ÚˆÌ·ÙÈÛÌ¤Ó· ¯fiÚÙ· Û¯¿Ú·˜

Î·È  Û¿ÏÙÛ· ÓÙÔÌ¿Ù·˜ Î·È  ÛÎfiÚ‰Ô
™ÂÊ ∂˘¿ÁÁÂÏÔ˜ ∫·Ï·Ì·Ú¿˜



∂∫∆∂§∂™∏:

ª·ÚÈÓ¿ÚÈÛÌ· Á·Ú›‰ˆÓ:

∞Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙÔ Î¤Ï˘ÊÔ˜ ·fi ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜ Î·È ·Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ
ÎÂÊ¿ÏÈ Î·È ÙËÓ Ô˘Ú¿.

ªÂ ÎÔÊÙÂÚfi Ì·¯·ÈÚ¿ÎÈ Îfi‚ÂÙÂ ÂÏ·ÊÚ¿ ÙÔ ¿Óˆ Ì¤ÚÔ˜
ÙË˜ Á·Ú›‰·˜ Î·È ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙÔ ¤ÓÙÂÚÔ (‹ ÙÔ ÎÔÚ·ÏÏ›), ÙÔ
ÔÔ›Ô ÂÚÈ¤¯ÂÈ ¿ÌÌÔ Î·È ‰ÂÓ Â›Ó·È Î·Ïfi ÁÈ· Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË.

∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜ ‚¿˙ÂÙÂ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜ ÛÂ ÌÔÏ Î·È ÙÈ˜
Ì·ÚÈÓ¿ÚÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ÍËÚfi ÎÚ·Û›, ÙÔ ·Úı¤ÓÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ÙÔ
·Ï¿ÙÈ, ÙÔ È¤ÚÈ Î·È ÙÔ ÊÚ¤ÛÎÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡ Î·È
·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÂÏ·ÊÚ¿ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜ Ì¤Û· ÛÙÔ ˙ˆÌfi.

™ÎÂ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÌÔÏ ÌÂ Ï·ÛÙÈÎ‹ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË Î·Ï¿ Î·È ÙÔ
‚¿˙ÂÙÂ ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô ÁÈ· 2 ÒÚÂ˜.  

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· Û˘ÓÔ‰Â˘ÙÈÎÒÓ ¯fiÚÙˆÓ:

∞ÊÔ‡ ÚÒÙ· ÍÂÏ‡ÓÂÙÂ Î·È Î·ı·Ú›ÛÂÙÂ fiÏ· Ù· ¯fiÚÙ· Î·È
Ù· ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ‚fiÙ·Ó·, Ù· Îfi‚ÂÙÂ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÈ˜
Ô‰ËÁ›Â˜ Ô˘ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÛÙ· ˘ÏÈÎ¿.

∆· ‚¿˙ÂÙÂ fiÏ· Ì·˙› ÛÂ ÌÔÏ Î·È Ù· ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Î·Ï¿
ÁÈ· Ó· ·ÚˆÌ·Ù›ÛÔ˘Ó Ù· ¯fiÚÙ· Î·Ï¿.

∆· ÛÎÂ¿˙ÂÙÂ ÌÂ Ï·ÛÙÈÎ‹ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË Î·È Ù· ‚¿˙ÂÙÂ ÛÙÔ
„˘ÁÂ›Ô ÁÈ· 2 ÒÚÂ˜. 

∂ÙÔÈÌ·Û›· Û¿ÏÙÛ·˜:

µ¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ ÛÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ
ÁÈ· Ï›ÁÔ, fi¯È Ó· Î¿„ÂÈ.

ªÂÙ¿ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔ

ÛÎfiÚ‰Ô Î·È Ù· ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Û˘ÓÂ¯Ò˜ ÌÂ Í‡ÏÈÓÔ ÎÔ˘Ù¿ÏÈ,
ÒÛÙÂ Ó· ÌËÓ Ì·˘Ú›ÛÂÈ Î·È ÌfiÓÔ Ó· Ì·Ú¿ÓÂÈ.

∞ÎÔÏÔ‡ıˆ˜, ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ‚fiÙ·Ó· Î·È Ù·
·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Û˘ÓÂ¯Ò˜, fiˆ˜ Ù· ¿ÏÏ·.

ŸÙ·Ó fiÏ· Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌ·, ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ¿ÛÚÔ ÎÚ·Û› Î·È
ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ ÁÈ· 5 ÏÂÙ¿ ÁÈ· Ó· ÂÍ·ÙÌÈÛÙÂ› ÙÔ
ÌÈÛfi ÎÚ·Û›, ÌÂÙ¿ ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ˙ˆÌfi ÎfiÙ·˜ Î·È ÙÔÓ
·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ ÁÈ· 5 ÏÂÙ¿ Ì¤¯ÚÈ Ó· ÂÍ·ÙÌÈÛÙÂ› Ô
ÌÈÛfi˜ ˙ˆÌfi˜.

ªÂÙ¿ ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ
ÛÂ ÏÂÙ¤˜ Ê¤ÙÂ˜ ÛÈÁ¿-ÛÈÁ¿, ÎÔ˘ÓÒÓÙ·˜ ÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ ÛÈÁ¿
Î·È Î˘ÎÏÈÎ¿, ÒÛÙÂ Ó· ‰ÒÛÂÙÂ ÙÔ ‰ÈÎ·›ˆÌ· ÛÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ
Ó· ‰È·Ï˘ıÂ› ÛÈÁ¿-ÛÈÁ¿ Î·È ÔÌ·Ï¿.

ŸÙ·Ó ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ, ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ˘˜ Î‡‚Ô˘˜
ÙË˜ ÎfiÎÎÈÓË˜ ÓÙÔÌ¿Ù·˜ Î·È ÙÔÓ Ì·˚ÓÙ·Ófi, ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ¿˜
ÙÔ ÔÏ‡ ·ÚÁ¿ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ ÛÙËÓ ¿ÎÚË Ó· ÎÚ˘ÒÛÂÈ. 

∂ÎÙ¤ÏÂÛË ÁÈ· ÙÔ È¿ÙÔ:

µ¿˙ÂÙÂ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜ ÛÂ Û¯¿Ú· Î·È ÙÈ˜ ·Ê‹ÓÂÙÂ ÁÈ· 5 ÏÂÙ¿
Ó· ÛÙÚ·ÁÁ›ÛÔ˘Ó ·fi Ù· ˘ÁÚ¿ ÙÔ˘˜ Î·È ÌÂÙ¿ ÙÈ˜ „‹ÓÔ˘ÌÂ
ÛÙË Û¯¿Ú·.

ª·˙› ÌÂ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜, ÙÔ ›‰ÈÔ Î¿ÓÂÙÂ Î·È ÌÂ Ù·
Ì·ÚÈÓ·ÚÈÛÌ¤Ó· ¯fiÚÙ·.

ŸÙ·Ó Â›Ó·È fiÏ· ¤ÙÔÈÌ·, ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ Ù· ¯fiÚÙ· Î¿Ùˆ ÛÙÔ
È¿ÙÔ, fiˆ˜ ÂÛÂ›˜ ı¤ÏÂÙÂ Î·Ï‡ÙÂÚ·, Î·È ·ÎÔÏÔ‡ıˆ˜
ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÈ˜ „ËÌ¤ÓÂ˜ Á·Ú›‰Â˜ ÌÂ Ù· ÎÂÊ¿ÏÈ· ÚÔ˜ Ù·
¿Óˆ, Û¯ËÌ·Ù›˙ÔÓÙ·˜ ÌÈ· ˆÚ·›· ˘Ú·Ì›‰·.

∆¤ÏÔ˜ ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ Ù· ¯fiÚÙ· Î·È ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜ ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ·.
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À§π∫∞:

ll 2 ÊÈÏ¤Ù· ÙÛÈÔ‡Ú·˜

ll ÊÚ¤ÛÎÈ· Û·Ï¿Ù· ·fi ‰È¿ÊÔÚ· Ì·ÚÔ‡ÏÈ· (lollo rosso,
frize, raticcio, iceberg) 

°È· ÙË Û¿ÏÙÛ·:

ll worcestershire sauce

ll ÊÚ¤ÛÎÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌfiÓÈ

ll ÊÚ¤ÛÎÈ· ÎÚ¤Ì·

ll Moet et Chandon Û·Ì¿ÓÈ· 

ll ·Ï¿ÙÈ – È¤ÚÈ 

∂∫∆∂§∂™∏:

∞Ï·ÙÔÈÂÚÒÓÂÙÂ Ù· ÊÈÏ¤Ù· ÙÛÈÔ‡Ú·˜, Ù· ·ÏÂ˘ÚÒÓÂÙÂ,
Î·È ÛÂ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Ù· ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ ÛÂ ¯·ÌËÏ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·
Ì¤¯ÚÈ Ó· ÚÔ‰›ÛÔ˘Ó Î·È Ó· Ì·Ï·ÎÒÛÔ˘Ó.

∏ Û·Ï¿Ù· ÌÂ Ù· ‰È¿ÊÔÚ· Ì·ÚÔ‡ÏÈ· ÙÔÔıÂÙÂ›Ù·È ÛÂ
‚·ı‡ È¿ÙÔ Î·È ·fi ¿Óˆ ‚¿˙ÂÙÂ Ù· ÊÈÏ¤Ù· ÙÛÈÔ‡Ú·˜. 

¶ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ Û¿ÏÙÛ· Û·Ì¿ÓÈ·˜ Î·È Á·ÚÓ›ÚÂÙÂ ÌÂ
ÙËÁ·ÓÈÛÌ¤Ó· Ê‡ÏÏ· ‚·ÛÈÏÈÎÔ‡ Î·È ÓÙÔÌ¿Ù·˜.
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19.  ºÈÏ¤ÙÔ ÙÛÈÔ‡Ú·˜ ÌÂ ÙÚ·Á·ÓÈÛÙ‹ Û·Ï¿Ù·

Î·È  Û¿ÏÙÛ· Û·Ì¿ÓÈ·˜ Î·È  ÏÂÌÔÓÈÔ‡
™ÂÊ ∂ÛÙÈ·ÙÔÚ›Ô˘ Kohili, •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô Hawaii Grand – §ÂÌÂÛfi˜



À§π∫∞:

ll 4 Á·Ú›‰Â˜ (king prawns)

ll 4 ÎÙ¤ÓÈ·

ll 15 Ê‡ÏÏ· Û·Ó¿ÎÈ

ll 50 ÁÚ. ·Ù¿Ù· Ô˘Ú¤ 

°È· ÙÔ Herb Sauce:

ll 20 ÁÚ. „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È 

ll 10 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÁÈ· ÛÔÙ¿ÚÈÛÌ·

ll 20 ml ÌÚ¿ÓÙ˘

ll Ù¿Ú·ÎÔÓ

ll 20 ml ¿ÛÚÔ ÎÚ·Û›

ll 50 ml ÊÚ¤ÛÎÈ· ÎÚ¤Ì·

ll ·Ï¿ÙÈ – È¤ÚÈ

∂∫∆∂§∂™∏:

™Â Î·˘Ùfi ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ Ù· ÎÙ¤ÓÈ·. æ‹ÓÂÙÂ ÙÈ˜
Á·Ú›‰Â˜ ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ ÌÂ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È ÏÂÌfiÓÈ. °È· ÙË
Û¿ÏÙÛ·, ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ ÙËÁ¿ÓÈ ÏÈˆÌ¤ÓÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Ì¤¯ÚÈ Ó·
Ì·Ú·ıÂ›.

∞Ó¿‚ÂÙÂ ÌÂ ÌÚ¿ÓÙ˘, Û‚‹ÓÂÙÂ ÌÂ ¿ÛÚÔ ÎÚ·Û› Î·È
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ Ù¿Ú·ÎÔÓ. ∆Ô ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ÂÍ·ÙÌÈÛÙÂ› Î·È
ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙË ÊÚ¤ÛÎÈ· ÎÚ¤Ì·. ¢ÈÔÚıÒÓÂÙÂ ÙË ÁÂ‡ÛË ÌÂ
·Ï·ÙÔ›ÂÚÔ.

™Â È¿ÙÔ ‚¿˙ÂÙÂ ÙËÓ ·Ù¿Ù· Ô˘Ú¤ Î·È ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ Ù·
ÎÙ¤ÓÈ· ¿Óˆ ÛÙÔÓ Ô˘Ú¤. ∆ÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÈ˜ „ËÌ¤ÓÂ˜
Á·Ú›‰Â˜ ¿Óˆ ÛÙÔ ÛÔÙ·ÚÈÛÌ¤ÓÔ Û·Ó¿ÎÈ Î·È ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ
ÙÔ È¿ÙÔ ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· Ô˘ ÂÙÔÈÌ¿Û·ÙÂ.
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20.  KÙ¤ÓÈ· ÛÂ ·Ù¿Ù· Ô˘Ú¤ Î·È

Á·Ú›‰Â˜ ÛÂ Û·Ó¿ÎÈ  ÌÂ herb sauce
™ÂÊ ∂ÛÙÈ·ÙÔÚ›Ô˘ Kohili, •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô Hawaii Grand – §ÂÌÂÛfi˜



À§π∫∞:

ll 2 ÊÈÏ¤Ù· Ï·‚Ú¿ÎÈ

ll 1 Ì¤ÙÚÈ· ·Ù¿Ù· „ËÌ¤ÓË ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ

ll 5-6 Ê‡ÏÏ· ‚·ÛÈÏÈÎfi

ll ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll ·Ï¿ÙÈ – È¤ÚÈ

ll ÎfiÎÎÈÓ· ÎÚÂÌÌ‡‰È· „ËÌ¤Ó· ÛÂ Î·Ú·Ì¤Ï·

°È· ÙËÓ ÎÚÔ‡ÛÙ· ÂÏÈ¿˜:

ll 10-12 Ì·‡ÚÂ˜ ÂÏÈ¤˜ ÂÚ·ÛÌ¤ÓÂ˜ ÛÙÔ ÌÏ¤ÓÙÂÚ

ll „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÎfiÏÈ·ÓÙÚÔ 

ll „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÊÚ¤ÛÎÔ ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ

ll ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll ÊÚ˘Á·ÓÈ¿ ·ÏÂÛÌ¤ÓË

∂∫∆∂§∂™∏:

ªÂ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· ·fi ÙÈ˜ ÂÏÈ¤˜ Ô˘ ÊÙÈ¿Í·ÙÂ, ÂÚÓ¿ÙÂ Ù·
ÊÈÏ¤Ù· Ï·‚Ú¿ÎÈ. ™Â ‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤ÓÔ Ù·„›, Ù· „‹ÓÂÙÂ ÛÙÔ
ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜ 170 0C ÁÈ· 8-10 ÏÂÙ¿. 

§ÈÒÓÂÙÂ ÌÂ ÈÚÔ‡ÓÈ ÙËÓ ·Ù¿Ù· Ô˘ „‹Û·ÙÂ ÛÙÔÓ

ÊÔ‡ÚÓÔ, ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ÊÙÈ¿¯ÓÂÙÂ ÙË ÁÂ‡ÛË

ÌÂ ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È ÙÔ È¤ÚÈ Î·È ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ

„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ‚·ÛÈÏÈÎfi.

™Â ÛÙÚÔÁÁ˘Ï‹ ÊfiÚÌ· ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· ÙË˜

·Ù¿Ù·˜ Î·È ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ Ù· „ËÌ¤Ó· ÊÈÏ¤Ù· Ï·‚Ú¿ÎÈ. 

°·ÚÓ›ÚÂÙÂ ÙÔ È¿ÙÔ ÌÂ Ù· Î·Ú·ÌÂÏˆÌ¤Ó· ÎfiÎÎÈÓ·

ÎÚÂÌÌ‡‰È·.
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21.  ºÈÏ¤ÙÔ Ï·‚Ú¿ÎÈ  ÛÙË Û¯¿Ú· ÌÂ ÎÚÔ‡ÛÙ· ÂÏÈ¿˜,

·Ù¿ÙÂ˜ ÌÂ ‚·ÛÈÏÈÎfi Î·È  ÎfiÏÈ·ÓÙÚÔ

Î·È  Î·Ú·ÌÂÏˆÌ¤Ó· ÎÚÂÌÌ‡‰È·
™ÂÊ ∂ÛÙÈ·ÙÔÚ›Ô˘ Kohili, •ÂÓÔ‰Ô¯Â›Ô Hawaii Grand – §ÂÌÂÛfi˜



À§π∫∞:

ll 1 ÎÈÏfi ÌÂÁ¿ÏÂ˜, ˆÌ¤˜ Á·Ú›‰Â˜

ll 1 ÎÈÏfi ÒÚÈÌÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜

ll 1 ÊÏÈÙ˙¿ÓÈ ÙÛ·ÁÈÔ‡ Ê‡ÏÏ· Ì·˚ÓÙ·ÓÔ‡ (ÍÂÊ˘ÏÏÈÛÌ¤ÓÔ˜,

fi¯È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ˜)

ll 3-4 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô

ll 1- 2 ÊÚ¤ÛÎ· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· (·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ Ì¤ÁÂıfi˜

ÙÔ˘˜) „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·

ll 2/3 ÊÏÈÙ˙·ÓÈÔ‡ ÏÂ˘Îfi, ÍËÚfi ÎÚ·Û›

ll 250 ÁÚ. Ê¤Ù·, ÛÂ 24 Î‡‚Ô˘˜

ll 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Ú›Á·ÓË

ll 6 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll ·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

ll Î·ÁÈ¤Ó (ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎ¿).

∂∫∆∂§∂™∏:

•ÂÊÏÔ˘‰›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜ ·Ê‹ÓÔÓÙ·˜ ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ (ÂÎÂ›
Â›Ó·È Ë ÓÔÛÙÈÌÈ¿ ÙÔ˘˜) Î·È ÙËÓ Ô˘Ú›ÙÛ· ÛÙË ı¤ÛË ÙÔ˘˜.
⁄ÛÙÂÚ·, ·Ó ı¤ÏÂÙÂ, ÙÈ˜ ¯·Ú¿˙ÂÙÂ Ï›ÁÔ Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙË˜
Ï¿ÙË˜ Î·È ‚Á¿˙ÂÙÂ ÙË Ì·‡ÚË ÊÏ¤‚· Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙÂ ÂÎÂ›.

µ¿˙ÂÙÂ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜ ÛÂ ¤Ó· Á˘¿ÏÈÓÔ ‹ Ï·ÛÙÈÎfi ÌÔÏ Î·È
ÙÈ˜ ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ÎÚ·Û›. ∆È˜ ÎÚ·Ù¿ÙÂ ·Ú¿ÌÂÚ·
ÛÎÂ·ÛÌ¤ÓÂ˜ ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô, Ì¤¯ÚÈ Ó· ÙÈ˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ.
¶ÚÔıÂÚÌ·›ÓÂÙÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜ 200 0C.

Ã·Ú¿˙ÂÙÂ ÛÙ·˘ÚˆÙ¿ ÌÂ ÎÔÊÙÂÚfi Ì·¯·ÈÚ¿ÎÈ Î·È ÙÈ˜
Ú›¯ÓÂÙÂ ÛÂ ÌÈ· Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ÌÂ ÓÂÚfi Ô˘ ‚Ú¿˙ÂÈ. ∆È˜
·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· ‚Ú¿ÛÔ˘Ó ÁÈ· 1 ÏÂÙfi, ÙÈ˜ ÛÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ, ÙÈ˜

ÎÚ˘ÒÓÂÙÂ ÌÂ ÌfiÏÈÎÔ ÙÚÂ¯Ô‡ÌÂÓÔ ÓÂÚfi Î·È ÙÈ˜
ÍÂÊÏÔ˘‰›˙ÂÙÂ.

∆ÂÌ·¯›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, Îfi‚ÂÙÂ ÛÙË Ì¤ÛË Ù· ÛÎfiÚ‰· Î·È
·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙË Ê‡ÙÚ· ÙÔ˘˜ (·˘Ù‹ Â›Ó·È Ô˘ Î¿ÓÂÈ ÙÔ
ÛÎfiÚ‰Ô ‚·Ú‡) Î·È Ù· „ÈÏÔÎfi‚ÂÙÂ. ∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ 4
ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ Ï¿‰È ÛÂ ÌÈ· Î·ÙÛ·ÚfiÏ· Î·È ÛÔÙ¿ÚÂÙÂ Ì¤Û· Ù·
ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· ÌÂ Ù· ÛÎfiÚ‰· Ì¤¯ÚÈ Ó· Ì·Ú·ıÔ‡Ó. 

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÛÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ Î·È ÙÔÓ
Ì·˚ÓÙ·Ófi. ∞Ê‹ÓÂÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· Ó· ·ÔÚÚÔÊ‹ÛÂÈ ÙÔ ÓÂÚfi
ÙÔ˘, ÁÈ· 20 ÂÚ›Ô˘ ÏÂÙ¿. ™ÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜ Î·È
Ú›¯ÓÂÙÂ ÛÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ÙÔ ÎÚ·Û› ÙÔ˘˜ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ
Ó· ¿ÚÂÈ ÌÈ· ‚Ú¿ÛË, 1-2 ÏÂÙ¿.

µ¿˙ÂÙÂ ·fi 3 Á·Ú›‰Â˜ ÛÂ 6 ÌÈÎÚ¿ Û·Á·Ó¿ÎÈ· (‹ ¤Ó·
˘Ú›Ì·¯Ô Ù·„¿ÎÈ), ÌÔÈÚ¿˙ÂÙÂ Ì¤Û· ÙË Û¿ÏÙÛ· ÓÙÔÌ¿Ù·˜
Î·È ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ·fi ¿Óˆ ÙË Ê¤Ù·. ∆· Ú·ÓÙ›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÔ
˘fiÏÔÈÔ Ï¿‰È, Ù· ·Û·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ Ú›Á·ÓË Î·È Ù· „‹ÓÂÙÂ
ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ ÁÈ· 15-20 ÏÂÙ¿. 
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22.  ™·Á·Ó¿ÎÈ  ÌÈÎÚÔÏ›Ì·ÓÔ
¡›Ó· £ÂÔ¯·Ú›‰Ô˘



À§π∫∞:

ll 2 Ï·‚Ú¿ÎÈ· ÙˆÓ 500-600 ÁÚ.

ll 500 ÁÚ. Ê·ÛÔÏ¿ÎÈ·

ll 1 ÎÈÏfi ·Ù¿ÙÂ˜ 

ll 150 ÁÚ. ¤ÛÙÔ

ll 1 ÙÚÈÌÌ¤ÓÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È 

ll 1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô

ll 0,5 Ï›ÙÚÔ ÊÚ¤ÛÎÈ· ÎÚ¤Ì·

ll 1 ÔÙ‹ÚÈ ¿ÛÚÔ ÍËÚfi ÎÚ·Û›

ll ·ÏÂ‡ÚÈ Ê·Ú›Ó·

ll 100 ml ·ÁÓfi ·Úı¤ÓÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll ·Ï¿ÙÈ

ll È¤ÚÈ

∂∫∆∂§∂™∏:

∫fi‚ÂÙÂ Ù· „¿ÚÈ· ÛÂ ÊÈÏ¤ÙÔ Î·È Ù· Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÛÂ
‚Ú·ÛÌ¤ÓÔ, ·Ï·ÙÈÛÌ¤ÓÔ ÓÂÚfi. ∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜ Î·È
·ÊÔ‡ ÙÈ˜ Îfi„ÂÙÂ ÛÂ Ì·ÛÙÔ˘Ó¿ÎÈ·, ÙÈ˜ ‚¿˙ÂÙÂ Ó·
‚Ú¿ÛÔ˘Ó ÛÂ ·Ï·ÙÈÛÌ¤ÓÔ ÓÂÚfi. ∆ÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ ÛÂ ÌÈ·
Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ÙÔ ÙÚÈÌÌ¤ÓÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÈ˜
˘fiÏÔÈÂ˜ ·Ù¿ÙÂ˜ ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ ÌÂÁ¿Ï· ÎÔÌÌ¿ÙÈ·.
¶ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ Ï›ÁË ÊÚ¤ÛÎÈ· ÎÚ¤Ì·.

™ÙÔ ÌÂÙ·Í‡ ‚¿˙ÂÙÂ Ï›ÁÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ÛÂ ¤Ó· ˙ÂÛÙfi
·ÓÙÈÎÔÏÏËÙÈÎfi ÙËÁ¿ÓÈ. µ¿˙ÂÙÂ Ì¤Û· ÌÈ· ÛÎÂÏ›‰·
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÎfiÚ‰Ô Î·È Ù· ÊÈÏ¤Ù· ÙÔ˘ „·ÚÈÔ‡ ÂÏ·ÊÚ¿
·ÏÂ˘ÚˆÌ¤Ó·. ¶ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ ÎÚ·Û› Î·È ·Ê‹ÓÂÙ¤ ÙÔ Ó·
ÂÍ·ÙÌÈÛÙÂ›. 

™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙËÓ ÎÚ¤Ì· ÌÂ ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜ Î·È ÙÔ pesto ÛÙË
‚¿ÛË ÙˆÓ È¿ÙˆÓ Î·È ·fi ¿Óˆ ‚¿˙ÂÙÂ Ù· ÊÈÏ¤Ù· ÙÔ˘
„·ÚÈÔ‡. 

°·ÚÓ›ÚÂÙÂ ÌÂ Ù· ˙ÂÛÙ¿ Ê·ÛÔÏ¿ÎÈ· Î·È ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜.
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23.  §·‚Ú¿ÎÈ  ÌÂ Ê·ÛÔÏ¿ÎÈ  Î·È  ·Ù¿ÙÂ˜



À§π∫∞:

ll 1 ÙÛÈÔ‡Ú·

ll 1 ÊÏÈÙ˙·Ó¿ÎÈ Î·Ê¤ Ù˘Ú› Ê¤Ù·

ll 3 ÁÚ. Ú›Á·ÓË

ll 1 ÓÙÔÌ¿Ù· „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË

ll ó ÊÏÈÙ˙·Ó¿ÎÈ Î·Ê¤ ÓÙÔÌ¿Ù· ÙÚÈÌÌ¤ÓË

ll 6 ·ÌÂÏfiÊ˘ÏÏ·

ll ·Ï¿ÙÈ

ll È¤ÚÈ Ì·‡ÚÔ

∂∫∆∂§∂™∏: 

æÈÏÔÎfi‚ÂÙÂ ÙËÓ ÓÙÔÌ¿Ù·, Î·È ıÚ˘ÌÌ·Ù›˙ÂÙÂ ÙË Ê¤Ù· ÌÂ
Ù· ¯¤ÚÈ· Ì·˜.

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙË Ú›Á·ÓË Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÙÔ Ì›ÁÌ·.

¶Ï¤ÓÂÙÂ ÙËÓ ÙÛÈÔ‡Ú· Î·È ÙËÓ ·ÓÔ›ÁÂÙÂ Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÌÂ
¤Ó· ÎÔÊÙÂÚfi Ì·¯·›ÚÈ ·ÏÏ¿ ¯ˆÚ›˜ Ó· Îfi„ÂÙÂ ÙËÓ ¿ÎÚË
ÙË˜.

∆Ë ÁÂÌ›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÔ Ì›ÁÌ·.

∞ÓÔ›ÁÂÙÂ 2-3 ·ÌÂÏfiÊ˘ÏÏ· Î·È ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ¿Óˆ ÛÂ
·˘Ù¿ ÙËÓ ÙÛÈÔ‡Ú·.

¶ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÙËÓ ÙÚÈÌÌ¤ÓË ÓÙÔÌ¿Ù· ¿Óˆ ÛÙËÓ ÙÛÈÔ‡Ú·
Î·È ÙËÓ Ù˘Ï›ÁÂÙÂ ÌÂ Ù· ·ÌÂÏfiÊ˘ÏÏ·.

∞Ó ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ›, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÙÂ ·ÎfiÌ· 1-2
·ÌÂÏfiÊ˘ÏÏ· ·fi ¿Óˆ.

∆ÔÔıÂÙÂ›ÙÂ ÛÂ ˘Ú›Ì·¯Ô ‰Ô¯Â›Ô Î·È ÙÔ Î·Ï‡ÙÂÙÂ ÌÂ
·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ.

æ‹ÓÂÙÂ ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ ÛÙÔ˘˜ 180 0C ÁÈ· ÂÚ›Ô˘ ÌÈÛ‹
ÒÚ·.
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24.  TÛÈÔ‡Ú· ÌÂ Ê¤Ù· Ù˘ÏÈÁÌ¤ÓË ÛÂ ·ÌÂÏfiÊ˘ÏÏ·
Executive Chef, ∫˘ÚÈ¿ÎÔ˜ ∫˘ÚÈ¿ÎÔ˘

À§π∫∞:

ll 12 Á·Ú›‰Â˜ (Ì¤ÁÂıÔ˜ 16/20)

ll 70 ml ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ll 1 Ì¤ÙÚÈÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll ó ÔÙ‹ÚÈ Ô‡˙Ô

ll 2 ÔÙ‹ÚÈ· ÊÚ¤ÛÎÈ· ÎÚ¤Ì·

ll 1 ÊÏÈÙ˙·Ó¿ÎÈ Î·Ê¤ ¿ÓËıÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

ll ·Ï¿ÙÈ 

ll È¤ÚÈ Ì·‡ÚÔ

∂∫∆∂§∂™∏: 

∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜ ·fi ÙÔ Î¤Ï˘Êfi˜ ÙÔ˘˜,
·Ê‹ÓÔÓÙ·˜ ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ.

∑ÂÛÙ·›ÓÂÙÂ ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ÛÂ ¤Ó· ÙËÁ¿ÓÈ Î·È ÙÔÔıÂÙÂ›ÙÂ
ÙÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È.

∆Ô ÙÛÈÁ·Ú›˙ÂÙÂ Ì¤¯ÚÈ Ó· ÚÔ‰ÔÎÔÎÎÈÓ›ÛÂÈ Î·È Ó· Ì·Ú¿ÓÂÈ.

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜ Î·È ÙÈ˜ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÛÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ
ÁÈ· ÔÏ‡ Ï›ÁÔ.

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ Ô‡˙Ô. ¶ÚÔÛÔ¯‹ ˘¿Ú¯ÂÈ Èı·ÓfiÙËÙ·
·Ó¿ÊÏÂÍË˜ ÏfiÁˆ ÙÔ˘ ·ÏÎÔfiÏ (flambe).

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙË ÊÚ¤ÛÎÈ· ÎÚ¤Ì·, ¯·ÌËÏÒÓÂÙÂ ÙË ÊˆÙÈ¿
ÁÈ· Ó· ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÂÈ Ë Û¿ÏÙÛ· Ì¤¯ÚÈ Ó· ‰¤ÛÂÈ.

ŸÙ·Ó Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌË, ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ·Ï¿ÙÈ, ÙÔ È¤ÚÈ Î·È
ÙÔÓ ÊÚ¤ÛÎÔ ¿ÓËıÔ.

25.  °·Ú›‰Â˜ ÌÂ Û¿ÏÙÛ· Ô‡˙Ô˘ Î·È  ¿ÓËıÔ






