h mag.

...XPNOIUQA, YEUOTIKA, EVNUEPWTIKA
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KaAdc npBare!

Mia véa xpovia ekivael kal padi To Fresh mag @épvel yia
aKOUN MIa @opa XpHolua kal evolagEpovTa veal

Mia kaivoupia katnyopia TTpoioviwy AKS kdvel Tnv eueavion
NG Me dUo véa povTéAa. Ta véa TTAUVTAPIa TTIATWY £pXovTal

oTnv Koudiva oag yia va cag fonbrAcouv oTo TTAUCIHO TwV
oKeuwV oag! MNvwpioTe Ta, Y AVOAUTIKR TTEPIYPAPH KAl ETTITTAEOV

PWTOYPOPIEG.

Me Tnv gukaipia auTr TwV VEWV QUTWY TTPOIOVTWY, O TOMEAG
Xpnoiya yia TV Koudiva Ba oag TTapoucidoel KATTOIEG YEVIKES
TIANPOYOPIES YIa TN CWOTA XPNOoN TWV TTAUVTNPIWYV TTIATWV.
Mnv TTapaAgiyeTe va diaBdoete o€ auTd TO TEUXOG TOV 00NYO
ayopdAg TTOU AoXOAEITal e TNV €TTIAOYN WETALU eAeUBEPNG Kal
EVTOIXICOUEVNG OUOKEUNG.

Kai é1Twg 1TévTa dUo ouvTayég, Ta véa PJag Kal KATI atro
TNV 1I0T00€AiIda PaG.

KaAn avayvwaon!

AKS OIKIOKEG ZUOKEUEG

/" AaBdore... |
[ J

MNvwpiyia pe Ta TpoidvTa

> TTAUVTN IO TTIGTWY li—

Odnydg ayopdg

> gvToIxICOuEvn N EAeUBEPN CUOKEUN; /

KdTti yeuoTIKO
> payeipevoupe MiTakia Ye Tupi Kal ouTTéV Kal
Tpiywva pe apuydala

Xprioiya yia v kouliva
> xprion TTAuvTnpiou TaTwyY

2Tnv 1I0T00€AIda pag

> véa Katnyopia TTpoidvTwyv Q)/ D

] R
> i ] ! s - \ .
yla va €i0TE EVAUEPOI ‘\j @ Z/D

- ﬁ@ .
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/ 'vwpilovrag... : . ;
/ L ) NEa TTAUVTHPIa TTIATWYV \

; .« \ EvToix1{ouevo TTAUVTApIO TIATWYV 45 gkat \
- @ = ) 6 TTpoypdupaTa AsIToupyiag

== E ‘I Q Emihoyn 3 o€ 1

XwpnTikéTNTa 8 O0gpPiTaiwmv

HAEKTPOVIKOG XEIPIOPOG

BaABida ao@aAciag diappor|g vepou Aqua Stop
Pubpuiféuevo emavw KaAdol

AvaditrAoupeva Pépn oTo KATW KAAAO!

3 wekaoTAPES TTAUONG
AvoéeidwTtog XWpog TTAUoNG
‘Evoeign TARpwaong aiaTtiou
‘Evdeign mARpwong oTIABWTIKOU
PuBuiéueva mrodapikd
Evepyeiakr kAGon A
AvoéeidwTn TpéooYn

Ta véa TTAUVTAPIa TTIATWY €PXOVTAI VO CUUTTANPWOOUV

oTn ykapa 1ng AKS pia akoun karnyopia mpoidvTwy
\“ | KQI VO 00G TTPOCQPEPOUV TTEPICOOTEPN EUKOAIQ OTN

| Koudiva.

ADB 4506

MeTa a1Td apKETH avadrTnon TToI0TATAG Kal TEXVOAoyiag, TOOO aTn
KOTAOKEUN 000 Kal oTn AgiIToupyia, TTpooTédnkav apxikd dUo povTéAa
oTa 45 ekaToOoTA TTAATOG, £va eVTOIXICOMEVO Kal éva EAEUBEPO.

Ta dUo auTtd povTéAa dIaBETOUV XapaKTNEIoTIKA TTou Ba cag dWoouv
AUon oT0 TTAUCIUO TWV TTIATIKWY 00G. Ta 3 onueEia Yekaopou yia akoun
KQAUTEPO TTAUCIYO, TA TTPOYPANPATA AEITOUPYIOG KAl O EUKOAOG XEIPIOPOG
TTPOCPEPOUV AEITOUPYIKOTNTA OTAV KABNUEPIVR XPrion Tou.

ATTAEG evdeitelc AciToupyiag, TTARpwoNG aAaTiou, OTIABWTIKOU Kal
QATTOPPUTTAVTIKOU OiVOUV AUEDT EIKOVA TNG KATAOTAONG KAl TWV AVAYKWYV
TOU TTAUVTNPiIoU XWpPig va BUOKOAEUOUV TN XPAON.

Ta avaditrAoupeva pépn 1ou dlaBéTouv Ta KaAdBia TTAUoNG BonBouv oTnv
€UKOAN TOTTOBETNON OKEUWYV dIAPOPWY PEYEBWV.

XapakTnpIoTIKA OTTWGS N avogeidwTn KOIAGTNTA TOU XwpEou TTAUCNG Kal
TO TPITTAG QIATPO aTToxéTeEuonG cupBaAouv oTn pakpd {wr) TNG CUCKEUNRG.




EAeUBepo TAUVTApIO TTIATWY 45 ekaT

6 TTpoypdupaTa AsiToupyiag

EmAoyn 3 og 1

XwpnTIKOTATA 8 OEPBiTOIWY

HAEKTPOVIKOG XEIPICUOG

BaABida ao@aAciag diappor|g vepou Aqua Stop
PuBuiéuevo emdvw KaAdl

AvaditrAoupeva pépn oTo KATW KOAGO!

3 WwekaoTApeG TTAUONG
AvoéeidwTtog XWpog TTAUoNG
‘Evoeign TANRpwaong aiaTtiou
‘Evdeign mARpwong oTIABWTIKOU
PuBuifdueva odapikda :
Evepyeiakr kAGon A STO
AvoéeidwTn Tpdooyn Kal TTOPTA

MAdivég TTAEUPEG OE aonUEVIO XPWHA

Aq

CICIS

ADF 4506

EUkoAog xelpiouog
ME QWTEIVEG eVOEIENS

H eAeUBepn ouokeur) I0BETEN KOIVA XOPAKTNPIOTIKA
AeiToupyiag ye TNV evroixICOUEVN, UE ETTITTAEOV TO
ETTAVW Kal Ta TTAQIVA HE€PN O€ XPWHA aoni Kai

TNV TTOPTA AVOEEIdWTN.

- N

AvogeidwTn TTpdooWn Kal TopTa.
2€ AVAAOYO XPWHA OI TTAEUPIKEG
Kal TO TTAvw PEPOG TOou TTAUVTNPIoU
TATWVY yia KAAUTEPO AIoCONTIKO
aTToTéAECUa
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H avogeidwTtn KoIAdTNTO TOU
TTAUVTNPIOU Kal TO TPITTAG

QiATpO atroxéteuong e€ac@alidouv
TN MOaKPA& {wr) TNG CUOKEUNG

/

i,

W\

O1 BrKkeg aTTOppPUTTAVTIKOU KOl
OTIABWTIKOU

il
O emmdvw, TPITOG YEKATTHPAG VEPOU,
TTPOC@EPEI TTAUCIUO aTTO OAa TO
onueia oTa mMAaTa oag

To €gutTvo ouoTnua eubuypaupiong /
aA@adIAoNATOG TNG EVTOIXICOMEVNG
OUOKEUNG atTd TO EPTTPOCOIO PEPOS
TTPOOPEPEI AKPIPIA KAl EUKOAIQ KaTd

TNV EYKOATAOTACH TNG
70
@

0
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05ny6s Ayopd W
ﬁ( nyos Ayopds
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EAeUBepeg Kal EVTOIXICOUEVEG OUOKEUEG

2TNV ayopd CrUEPA UTTAPXEI KA EYAAN TTOIKIAIQ ATTO EAEUBEPEG
Kl EVTOIXICOMEVEG OUOKEUEG Yia TNV Koudiva.

Q¢ eAeUBEPEG CUOKEUEG VOOUVTAI QUTEG TTOU Eival AUTOVONEG Kal
Oev armaiteital KATToI0 VIOUAATTI yia va ToTTo8eTnB0oUV Kal va
oTNPIXTOUV.

AVTIOETWG, OTIG EVTOIXICOPEVEG OUOKEUEG UTTAPXEI EIOIKO VTOUAATTI
TTPOCAPUOCUEVO OTIG DIAOTACEIG TNG KABE CUOKEUNG, OTTOU

KOl TOTTOBETEITAI N CUOKEUR KOl O€ OPICPEVEG TTEPITITWOEIG
KQAUTTTETAI N TTPOCOWH TNG ATTO TV AVTIOTOIXN TTOPTA TOU ETTITTAOU
Koudivag, OnNAadr KpUBETAI OTTWG TTX O€ HOVTEAA TTAUVTNPIWV
TNATWY, POUXWV KAl YUYEIiWV.

N 7 H kUpia AgiToupyia TNG CUOKEUNG Kal OTIC SUO TTEPITITWOEIG
TTapapével idia. MNa TToAAG xpovia n eAeUBepn CUOKEUA ATAV N
ETTIKPATECTEPN ETTIAOY VIO OAEG TIG HEYAAEG CUOKEUEG

NG Koudivag (OTTwG WUYEIO, pOUPVOG, TTAUVTAPIO TTIATWY KTA).
21NV TTopeia n avadnTnon yia oxXedIaoTIKA KOAUTEPES TTPOTACEIG
o0AyNoe€ O¢€ ETMIAOYA CUCKEUWYV TTOU UTTOPOUV VA EVTOIXIOTOUV OTO
EmMITTAO TNG Koudivag Kal va dWoouv €va OAOKANPWHEVO aloONTIKA
atmotéAeopa. O1 evToIXI(OPEVEG OUOKEUEG ATTOTEAECAV TN AUON.
/ \ T OUWG €ival TTPOTIMOTEPO YIa TO BIKO YAG XWPEO Kal TTola KPITHPIa
/ | Ba ptTopoUcapE ApXIKA va £XOUNE YIa TRV £pEUvVa ayopds HOG;

E - a O XWPOG Hag

AUO onuavTikoUg TTapdayovTeg Ba utropoucape va AdBoupe uttoywn
OXETIKA PE TO XWPOo pag. O TTpwToG gival To XPovIKO dIAoThPa TToU
Ba peivoupe OTO OTTITI. Z€ TTEPITITWON TTOU TO OTTITI JAG AVAKEI,
Oiyoupa UTTOPOUE Va TTEVOUCOUNE O€ £va KAAUTEPO ETTITTAO
KOUCivag Kal 0€ OUOKEUEG EVTOIXICOMEVEG, OPOU Ol JETAPOPA TOUG
O¢ Oa yivel o€ OXETIKA OUVTONO XPOVIKO dIAoTNA.

AVTIBETWG O€ TTEPITITWON TTOU VOIKIAZOUUE TO OTTITI, ioWg Ba Tav
TTPOTIMOTEPO VA £XOUME MIA CUCKEUN TTOU UTTOPEI VO JETAKIVNOE TTI0
€UKOAQ.

_ 21N OeUTEPN TTEPITITWON, QUOIKA Ba TTPETTEI VO DOUUE Kal TI ETTITTAO
KoudZivag uttdpxel Rdn €yKATaoTnUEVO.

( N N
o (J //
G
NI /AN 2
) N
/ Q@Nan
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| O deuTepog TTApAyovTag gival N didoTaon TNG Koudivag. € Evav ‘
AVETO XWPO OTTOU UTTAPXEI N dUVATOTNTA VA £XOUE APKETA
VTOUAQTTIA 1] TTAYKO £pYAOiag, n evTOIXICOPEVN OUOKEUN aiyoupa dev
atroTeAei TTPOPANUA TTX O POUPVOG UTTOPEI va TOTTOBETNOEI

ETTAVW OTO TTAYKO Kal o€ AAAO onpeEio atmd Tnv €0Tia, XwpPig va

MOG aTTaoX0AEi O XWPOG TTou KaTaAauBdavouv.

Ouwg o€ éva PIKPO XWPO, WYAXVOUNE TTAVTOTE AEITOUPYIKEG AUCEIG,
oTroTe uTropei va emmAéEoupe pia 50 ekaTooTwv Koudliva n
aATTOPPOYPNTHPA EVTOIXICOMEVO UE OKOTTO VA KAVOUUE XPron Tou
ETTAVW VTOUAQTTIOU.

Aldpkela Xpriong Twv CUCKEUWVY

2€ £COXIKEG KATOIKIEG N OIAPKEIA TTOU XPNOIUOTIOIEITAI IO CUCKEUN
€ival KaTd TToAU pIKpOTEPN ATTO OTI O€ YIa HOVIPN KaTolkia. H eTTIAoyn
MIOG @ONVAG EAeUBEPNG OUOKEUNG, TTOU UTTAPXOUV O€ TTANBwpQ,
MTTOPEI va gival ApKeTA yIa TO JIKPO XPOVO TTOU XPNOIUOTIOIEITAl.

AuvaTtdTnTeG Kal ETTIAOYEG

Ta mepIoodTEPA TTAEOV XOPAKTNPIOTIKA TNG KABE KATNyopiag

OUOKEUWV (Yuyeia, TTAUVTAPIA, KTA) JTTOPOUNE va Ta BpoUpE egioou

o€ eAeUBEPEC Kal EVTOIXICOPEVEG OUOKEUEG HE MIKPES IOWG BIaPOPES

Kal iowg pe Katroleg e¢aipéoelg TTou Ba doUUE TTOPAKATW.

MNa kabe KaTnyopia CUOKEUNG Ba UTTOPOUCAUE VO AVAPEPOUNE

OIApOoPa XaPAKTAPIOTIKA, OPWG gival TTPOTINOTEPO VA E0TIAOOUUE OE
I— QUTA OTTOU UTTAPXEI OUCIAOTIKI) GUYKPION.

To KaAUTEPO TTOU PTTOPOUME VO KAVOUE gival va doUuue Tnv KABE
OUCKEUN TNG KOUlivag EEXWPIOTA, WOTE VA KATOAABOUE TIG
BIaPopEg.

wgpmmmeeesbin,
v ZUVEXEIQ.., i

Tl
—_—




Kupia diagopd

EAelBepeg
OUOKEUEG

EvToixi{épeveg
OUOKEUEG

Odnyog Ayopdg 7
_
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O mrapakdaTtw Trivakag xwpilel Tig katnyopieg o€ WAoIPo: goupvol, |

€aTieg, koudiveg, Wuén: wuyeia / karawukTeg, EEagpiouod:

atroppo®nThPES Kai MAUCIYO: TTAUVTAPIa TIATWY / pOUXWV Kal Pag

Oivel pIa €IKOVA YIa QUTEG.

WYhoiuo*

2uvduaouoi

TutrotToINuéVO
MOVTENO PE
oTabepa
XAPOKTNPIOTIKG

AuvatétnTa
€TTIAOYNG
dlapépwyv
OUVOUO WV
@oupvou -
€0TIOG

N€ITOUPYIKOTNTO

OAIKNA
avTikatdoTaon
TNG OUOKEUAG O€
TTEPITITWON
HeyaAng BAGBNg

Metakivnon yia
KAAUTEPO
KaBapiouod Tou
XWpou

AvtikatdoTaon
Hovo NG
XoAaouévng
OUOKEUNG,

X €0TiO

Auvarotnra
TOTTOB€TNONG
TOU (poUpvou
oT1o UYwog
Tou TTdyKou

WYogn

AlooTaoeig

MAnBwpa
Jeyebwv
€10IKA TTPOG
10 UYWOG TNG
OUOKEUNG

Mepiopiopéveg
OUOKEUEG JE
OXETIKA KOIVEG
dlaoTdoelg

Atéd0o0n

YTapxel

KOAUTEPOG

QEPIOUOG TNG
OUOKEUNG Kal
uTTOpPEl VO

atodooel
ATTOTEAEOPATIKOTEPQ
o€ CeaTd KaIPO

*0ev TTEPIAaPBAVEI POUPVOUG PIKPOKUPATWV.
** apopd aTTOPPOPNTHPES KAUivIa / ETTITOIXIOUG

levikd, Ba ptmopoucape va kataAnéoupe 0TI yia KABe KaTnyopia
ouoKeung (Yuyeia, eoupvol KTA) Ba TTpETTEl va dOUPE EEXWPIOTA TO

E&aepiopog

AloOnTIkn /
AeIToupyIkoTNTa

MoikiAia povTéAwV
ME uPnAO
oxedlaocuo

Kal atrodoon **

Auvardétnta TARPNG
KAAUWNG TNG OUOKEUAG
Kal xpron pépoug

TOU VTOoUAQTTIOU

TI €ival TTPOTIMOTEPO va ETTIAECOUNE KOBWGS UTTAPXOUV KATTOIO

XOPAKTNPIOTIKA TTOU TN IAQOPOTTOIOUV PETAEU EAEUBEPOU Kal

EVTOIXIOMEVOU, KOl TTAVTOTE BETOVTAG KATTOIO KPITHPIA
TIPOCOPUOCHEVA OTIG AVAYKES HOG.

MAUoIpO

AloBnTIKA

MAfpWS elpavig
OUOKEUR

Ymdpxel duvardtnta
ETMIAOYNG XPWHATOG
yla KaAUTEPO
OuVvOUOOHO ME TIG
UTTOAOITTEG OUOKEUEG

Mepikni i TApNg
evOowudaTwaon oto
ETMITTAO XWPIG
EMQAVA PPN Kal
OWANVWOEIG
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 ...KdTl yeuoTIKG!

lirakia pe Tupi kar aurmov \

YANikd

400 ypap aAelpl

100 ypap BoUTupo

4 auyd

300 ypap Tupi @éTa f pulndpa
150 ypap auTTéV KOUUATI

100 ypap KiTpivo TUpi

AGoI

Aiyo paivravo

AAGTI, TTITTEPI

EkTéAeon

Ko6Boupe 10 BoUTUpo O€ MIKPAE KOPPATIA KOl TO AQVOUUE VO JAAOKWOEL.

> éva PeydAo PTTOA pixvoupe To aAgUpl, APAILIVOVTOG TO OTO KEVTPO WOTE Va
oxnuatioTtei oav Aakkoupa. Pixvoupe Ta 2 auyd o1o KEVTPO, Aiyo aAdTI KAl TO JaAaKO,
AoV, BoUTupo.

AvakaTeUoupe Ta UAIKGE padi kal CUPMWVOUUE, TTPOCBETOVTAG AAEUPI AV XPEIOOTEN, JEXPI

n ¢0un va yivel oJoIoyevAG Kal EAACTIKH.

Badoupe Tn CUun o€ CeaTO PEPOG, OKETTACHEVN, VIO VO QPOUCKWOEI YIA TTEPITTOU KICT WPA.

2Tn OuVvEéXEIa KOBOUUE O€ PIKPA KOPMPATIAN 1 Tpiouue To auTTév oTo XovOpOo TOU TRIQTN.
>¢ €va PTToA Badoupe 1o TUPI/PUCRBpPa Kal TTATAPE PE Eva TTIPOUVI va SIaAUBEI.
MpooBéToupe Ta UTTGAOITTG AUYd, TO KITPIVO TUPI Kal TO auTTOV KAl avAKATEUOUNE KAAJ.
Pixvoupe 10 paiviavo, aldT kai TITTépL.

Xwpifoupe Tn CUPN oTa dUO Kal TV avoiyoupe o€ 2 QUAAa e évav TTAGOTN, TTAVW O€
ETTIPAVEIQ TTOU €XOUME OQAEUPWOEL.

Me éva peydAo kouTdAl Badoupe atrd To peiyua pag oxnuaTiovrag BouvaAdkia o€ ioeg
ATTOOTACEIG KAl OKETTAZOUHE PE TO BEUTEPO PUAAO. MNaipvoupe £va KOUTT TTaT Kal KOBOUUE
Ta mMTaKIa. KAgivoupe yUpw Ta TNITAKIA JE TO OAXTUAA UOG.

Tn COpn TTou Trepicoeye, TNV avoiyoupe Eava @UAAO kal eTTavaAapBdavoupue Tn diadikacia.

>¢ yia katoapoAa Badoupe apkeTd Aadi kal og PETPIO QWTIA Tnyavidoupe ato Tig dUo
TIAEUPEG Ta TITAKIA.
Otav Ta BydAoupe, Ta TOTTOBETOUPE OE ATTOPPOPNTIKO XOPTI YIO va aTToppo@noEei To |

Qspiamo NGO,

\

|
Emoke@Beite ammd 1o www.aks.gr/recipes
Kl BPeiTe TTEPIOCOTEPEG CUVTAYEG KAl
TIPOTACEIG KABE £BOONADA. |

S
/\
0 ’(\\Z/

o,
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...KdTl yevoTiko!
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Tpiywva ue auuydaia

YAIkd

Y2 KINO @UAAO KpoUOoTag

1 AITCavi Alwpévo BouTupo
3 QAITCAvIa apuydaAoyIxa
1 72 NITCavi Caxapn

3 KouT oouTTag avlovepo

3 KpOKOUG auywyv

ANiyn BaviAia

Zaxapn axvn

KavéAa o€ okovn

EkTéAeon

2€ £va JIKPO PTTOA avakaTeUouUe Tn {axapn, TNV apuydaAoyixa, Aiyn
Bavihia kal To avBbévepo.

XTUTTAPE TOUG KPOKOUG KAl TIPOCOETOUNE TO PEIYUA TNG ARUYDAAOWIXAG
Olyd olyd avakaTeUoVTAG.

Maipvoupe dUO QUAAQ Kal a@oU Ta OTPWOOUNE T AAgiQOUpE e BOUTUPO
Kal Ta duo.

KoBoupue o€ 6 Awpideg Katd YAKOG Kal PE Eva JIKPG KOUuTAaAl Balouue atrd
TN Yépion Aiyn otnv pia dkpn. AITTAWVOUNE oXNUATiCOVTAG TPIYWVO PEXPI
TNV GAAN Gkpn.

Wrvoupue o€ Boutupwpévo Tayi p AadoxapTto otov (e0TO aépa yia
TrepitTrou 20 AeTrtd oToug 170 BaBuoug, uExpl va podioouv.

Me 1o TTOU Ta BydAoupuEe atmd To POUPVO Kal gival akoun (eoTd

\\Tracna)\iCoups ME axvn Caxapn Kal KavéAAQ. /

*® \

L EmokegBeite TOo www.aks.gr/recipes

Kal OTEIATE pag Tn dIKr 0Aag ouvTayn.
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Xpnoiua yia tnv koudiva \
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2WOTA XPron Tou TTAUVTNPIoU TTIATWY

To TTAUVTAPIO TTIATWYV ATTOTEAEI Wia TTOAU XprioIun BondnTik cuokeun péoa
oTn Koudiva KaBwg PEIVEI TO XPOVO TTOU dATTAVATAI VIO TO TTAUCIUO TwV
OKEUWV Kal EEOIKOVOUEITAI TOOO evEPYEID OO0 Kal XPrUaTa.

MNa 10 KaAUTEPO Spwg aTToTéEAEoUa TG00 OTO TTAUCIYO 600 Kal 0Tn dlIaTHPNOoN
TNG OUOKEUNG €ival KOAG va akoAouBricoupe KATTOIEG YEVIKEG OBNYiEG.

Aeiroupyia

2nMavTiKé gival, OTTwG BERaIA KAl o€ OTTOIAdNTTOTE KAIVOUPIA CUCKEUR
ayopdooupe, va dIaBAcoupE TIG 0dNYieg XPNOoEwWS KaBWGS Ba HaG EVNPEPWOOUVE
yIa OTIOATTOTE OXETIKO PE TA XAPOAKTNPIOTIKA KAl TOV TPOTTO AEITOUPYiaG TNG Kal Ba
ATTOQUYOUNE £T01 TTPORAAUATA ) KaI {nuieg.

Ta repioodétepa TTAUVTAPIA TIATWY (101K auTd Twv 45 1] 60 ekaT) diabéTouv
d1dgopa TTpoypdupaTa Asitoupyiag divovtag Jag AUCEIS Yo OwoTO aTToTEAECUA
ME TN MIKPATEPN duvVATH OTTATAAN EVEPYEIOG KOI CUVETTWG XPNHATWV. AlaBdoTe
TA TTPOYPAMMPATA KAl ETTIAEETE AUTO TTOU €ival KATAAANAGTEPO yia TO €id0G TwvV
TMATIKWY 0aG.

Xpnon

AkoAouBwvTag KATToleg aTTAéG CUNPBOUAEG UTTOPEITE Va KAVETE TN XPHoN TNG
OUOKEUNG €UKOAN Kal atrodoTikr. Mépa atrd autd 1Tou Ba Bpeite o€ odnyieg
XPNOEWG BupunBeiTe OTI TO TTAUVTAPIO TTIATWYV dEV gival OKOUTTIOOPAYOG Kal Ba
TIPETTEI VA ATTOPAKPUVETE UTTOAOITTA ayNTWV KAl TUXOV OKOUTTIOIA.
MpooTraBrioTe Va PNV TTAPAPOPTWVETE T CUOKEUN 0aG KABwG Ba euTrodIoTEi
0 OWOTOC KABapIoudS Toug Kal To TEAIKO atroTéAeopa. ToTToBeTeioTE TO OKEUN
ME TPOTTO TTOU VA PNV KAAUTITEI TO £va TO AAAO KQI TTPOTIPNAOTE O€ TTEPITITWON
TTOU €XETE APKETA OKEUN YIa TTAUCIUO Va KAVETE Kal €vav akOun KUKAO TTAUONG.
Oa TTPETTEI VA TTPOCEXOUE VA NV OTPABWVOUUE PE TO BAPOGS 1 TO OXNAMA TA
KaAdBia TTAUONG Kal va BACOUPE Ta OKEUN OTIG QVTIOTOIXEG UTTODOXEG.

‘\ |
\
\ \ /

\. ~ XpnoiyoTroIoTe TNV 181K BAKN TTOU UTTEPXEl J
€VTOG TOU TTAUVTNPIOU TTIATWY YIA TIG TAPTTAETEG
KaBapiopou 3 o€ 1 1] AANEG TTOAU-TOUTTAETEG.
| Alo0BAoTE TTPOCEKTIKA TIG 0dNYieg XpPoEwd!

/ \‘/m\ N
/ o))
N / — \‘T( ) /
i =ted
a8 M
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Xpnoiua yia tnv koudiva ]

‘ Na BupdoTe 611 Eva TTAUVTAPIO TTIATWY TTou Oev AEIToupyEi o€ KaBnuepivr) Baon
KpaTtdel JUPWOIES Kal PE TNV TTAPODO NUEPWV EpaivovTal Ta AiTTn OoTa OKEUN
Kal yia auTtd Ba Tav KaAd va KAvete Katrola TTpATTAUCH TTpIV T KUPIa TTAUOT.

ETriong, cival onuavtiké va TTpooéxoupe TN cwaoTr) doooAoyia TOCO

TWV ATTOPPUTTAVTIKWY OGO KAl TOU ATTOOKAUPNVTIKOU Kal OTIABWTIKOU.

Mnv TrapapeAeite va diaBadete TIg odnyieg TTOU UTTAPYXOUV TTAVW OTN

ouokeuaoia Tous. 'Eva ouxvé AaBog TTou Kavouue gival va XpnoloTTOIoUNE
TAPTTAETEG ATTOPPUTTAVTIKOU, Ol OTTOIEG TTEPIEXOUV Kal OTIABWTIKO £V TaUTOXpOVA
va unv puBuidouue oTo EAAXIOTO TNV TTOCOTNTA OTN BKN OTIABWTIKOU JE
QATTOTEAECHA VA PNV £XOUME TO €TTIBUUNTO ATTOTEAECHA.

KaBnuepivh @povTida

["evIKA TO TTAUVTAPIO TTIATWYV OEV £XEI HEYAAEG ATTAUTACEIG WG TTPOG TOV
KaBapioud Tou KaBwg kabapileTal ue Tov KaBNUEPIVO KUKAO TTAUCNG Kai Ta
QATTOPPUTTAVTIKA TTOU XPNOIMOTTOIOUME. [NapdAa auTtd Ba TTPETTEl va EAEYXOUNE
Kal va @POoVTI(OUPE CUCTNUATIKA TO oUoTNUa QiATpwv. KaBapd @iATpa onuaivel
KAAUTEPN TTAUCH Kal AlyOTEPEG POOPEG OE AVTIOTACEIG KAl CWANVWOEIG.

Kai pnv gexvdare va diapadeTte TIG 0dnyieg xprOEwg TNG CUOKEUNG Kal Va
AVATPEXETE O€ AUTEG YIA AVAAUTIKEG 00NYiES yIa TN CUVTAPNON TNG.
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O1wg gixape utTooXeBEi OTO TTPONYOUUEVO TEUXOG TNV ENPAVIOT)
TNG €KAVE PIA VEQ KOTNYOPIO CUOKEUWY OTNV IOTOCEAIDA PAG KAl
YEVIKOTEPQ OTN YKANA TTPoIdvVTwY TnG AKS.

H kartnyopia autr gival Ta TTAUVTRAPIa TTIATWY TTOU apXIKA
EeKivael Pe Tnv TTapouaiaon dUo PovTéEAwV OTa 45 ekaTooTd,
€va evToIxI(OPEVO Kal £va EAEUBEPO, O AVOGEIBWTO XPWHA.
AP W

21y& o1yd oTtn ykdpa 6a TTpooTteBouv [ e
Kal véa HOVTEAD PEyaAUTEPNG dIGaTAONG 1 Am F
Kal oUuvTopa Ba &eite Kal akoun pia ~ g -
VEa KaTtnyopia TPoiGvTwy oToxelovtas  « ! Néa oeipd
oTn dnuIoupyia pia TTAAPNG YKAPaAg a MPOIOVTWV
MEYAAWY CUOKEUWV Yia TNV Koudiva. amow e

MAuvthpia TIdTWYV

Ta TTAUVTAPIA TTIATWY UTTOPEITE Va OEiTE "

= NE&a atro 10 hevou lMNpoidvTa Kal 0Tn CUVEXEID ETTIAEYOVTAG TV

. QVTiIOTOIXN KATNYOPIQ KAl TO JOVTEAO TNG OUOKEUNG.

MAuvThpia DuoIKA, OTTWG yIa OAQ Ta TTPOIOVTA, 0BNYIES XPrIOEWS, TEXVIKA
Mmarwv XOPOKTNPIOTIKA KAl CUUBOUAEG PTTOPEITE va BPEiTE OTO PevoU

NG EEUTTNPETNONG TTEAGTWV. j

/_[ Emkoivwvnore W

f[ Ta véa Hacg... W 2TEIATE PaG TIG TTPOTACEIG KAI TA OXOAIO GOG
) ME évav atrd TOUG TTAPAKATW TPOTTOUG:
- M€ nAekTp. Taxudpopeio freshmag@aks.gr

, , - 010 Qag 2310 272851
Mnv TTapaAciyeTe va deiTe TIg - ; o d1evBuvon;:
VEEG KOUCiVEG aEPIOU KAl PEIKTEG OTN A. MaxadipoyAou, AlaAérm 17, 546 21,
véa oelpd TTPoiovTwv!!! ©eooalovikn
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KaBe duvarr) TpooTéBeia €xel yivel yia TNV atro@uyn AaBwv.
H eTaipeia de @épel euBUVN yia TuXOV Ad6n kard Tnv emegepyaaia
Kal TTpoBoAr| Tou apxeiou.

O 0dnydg ayopdg atroTeAei Wi EVOEIKTIKN TTPATACT XWPIG
TapaTTéPa SEOPEVTEIG.

To TrepiexOUEVO dnpioupynBnke pe BAon Tig ouokeuég AKS.




