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™À°°ƒ∞º∂π™

∫ƒπ∆∂™-∞•π√§√°∏∆∂™

∂π∫√¡√°ƒ∞º∏™∏ 

ºπ§√§√°π∫∏ ∂¶πª∂§∂π∞ 

À¶∂À£À¡∏ ∆√À ª∞£∏ª∞∆√™  ∫∞π

∆√À À¶√∂ƒ°√À ∫∞∆∞ ∆∏ ™À°°ƒ∞º∏

∂•øºÀ§§√ 

¶ƒ√∂∫∆À¶ø∆π∫∂™

∂ƒ°∞™π∂™

¶∞π¢∞°ø°π∫√  π¡™∆π∆√À∆√

¢ËÌ‹ÙÚÈÔ˜ °. µÏ¿¯Ô˜

√ÌfiÙÈÌÔ˜ ∫·ıËÁËÙ‹˜ ÙÔ˘ ∞.¶.£.

¶ÚfiÂ‰ÚÔ˜ ÙÔ˘ ¶·È‰·ÁˆÁÈÎÔ‡ πÓÛÙÈÙÔ‡ÙÔ˘
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ÙÔ ¢∂¶¶™ Î·È Ù· ∞¶™ ÁÈ· ÙÔ °˘ÌÓ¿ÛÈÔ»
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∞ÓÙÒÓÈÔ˜ ™. ªÔÌ¤ÙÛË˜
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°ÂÒÚÁÈÔ˜ ∫. ¶·ÏËfi˜

™‡Ì‚Ô˘ÏÔ˜ ÙÔ˘ ¶·È‰·ÁˆÁÈÎÔ‡ πÓÛÙÈÙÔ‡ÙÔ˘
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ªfiÓÈÌÔ˜ ¶¿ÚÂ‰ÚÔ˜ ÙÔ˘ ¶·È‰·ÁˆÁÈÎÔ‡ πÓÛÙÈÙÔ‡ÙÔ˘
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«∞Ó·ÌfiÚÊˆÛË ÙˆÓ ÚÔÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ÛÔ˘‰ÒÓ Î·È Û˘ÁÁÚ·Ê‹ Ó¤ˆÓ ÂÎ·È‰Â˘ÙÈÎÒÓ ·Î¤ÙˆÓ»
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™∏ª∂πøª∞ °π∞ ∆√¡/∆∏ ª∞£∏∆∏/∆ƒπ∞

√ ∂ÚÁ·ÛÙËÚÈ·Îfi˜ Ô‰ËÁfi˜ ÛÎÔfi ¤¯ÂÈ Ó· Û·˜ ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÛÙË ÌÂÏ¤ÙË ÙˆÓ Ê·ÈÓÔÌ¤ÓˆÓ ÙË˜ ˙ˆ‹˜. ∏ ·Ú·Ù‹ÚËÛË

Î·È ÙÔ Â›Ú·Ì· Â›Ó·È ÙÔ Î‡ÚÈÔ ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓÔ ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ √‰ËÁÔ‡. ∆· ÂÈÚ¿Ì·Ù·, ‰ËÏ·‰‹ Ë ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓË Â·Ó¿ÏË„Ë Â-

Ófi˜ Ê·ÈÓÔÌ¤ÓÔ˘, ·Ó·˙ËÙÔ‡Ó ··ÓÙ‹ÛÂÈ˜ ÛÂ ÂÚˆÙ‹Ì·Ù· Ô˘ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡ÓÙ·È ÛÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ Û·˜ ˙ˆ‹. ªÂ Ù· ÂÈ-

Ú¿Ì·Ù· ı· ÂÍ·ÎÚÈ‚ÒÛÂÙÂ Ù· ·›ÙÈ· Î·È Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ‰È¿ÊÔÚˆÓ Ê·ÈÓÔÌ¤ÓˆÓ, Î·ıÒ˜ Î·È ÙËÓ ÈÛ¯‡ ÌÈ·˜ ˘fiıÂÛË˜. 

°È· ÙÔÓ Û¯Â‰È·ÛÌfi Î·È ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÂÓfi˜ ÂÈÚ¿Ì·ÙÔ˜ ··ÈÙÂ›Ù·È Ê·ÓÙ·Û›· Î·È Â›ÔÓË ÂÚÁ·Û›·. ∆Ô ‚È‚Ï›Ô ·˘Ùfi

ı· Û·˜ ‚ÔËı‹ÛÂÈ Ó· ÁÓˆÚ›ÛÂÙÂ ÙÔÓ ÙÚfiÔ ÌÂ ÙÔÓ ÔÔ›Ô ÔÈ ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜ ÂÚÁ¿˙ÔÓÙ·È ÛÙ· ÂÚÁ·ÛÙ‹ÚÈ· µÈÔÏÔÁ›·˜. £·

ÌÔÚ¤ÛÂÙÂ Ó· Û¯Â‰È¿ÛÂÙÂ, Ó· ÂÓÙÔ›ÛÂÙÂ Î·È Ó· Î·Ù·ÁÚ¿„ÂÙÂ ÔÌÔÈfiÙËÙÂ˜ Î·È ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÙˆÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ. 

ªÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙÔ˘ ∂ÚÁ·ÛÙËÚÈ·ÎÔ‡ Ô‰ËÁÔ‡ ı· ·Ó·Ù‡ÍÂÙÂ ÚˆÙÔ‚Ô˘Ï›Â˜, ı· ·ÍÈÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙÈ˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ¤˜ Û·˜

Î·È ı· Á›ÓÂÙ·È ÂÓÂÚÁfi Ì¤ÏÔ˜ ÌÈ·˜ ÔÌ¿‰·˜ ÂÚÁ·Û›·˜. √È ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÈ˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ù·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·È Î·Ù¿ ÙË ‰È¿Ú-

ÎÂÈ· ÙˆÓ ÂÈÚ·Ì¿ÙˆÓ. ∞˘Ùfi ı· Á›ÓÂÈ ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙˆÓ ÂÚˆÙ‹ÛÂˆÓ Ô˘ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ÛÙ· º‡ÏÏ· ∂ÚÁ·Û›·˜.

ŒÙÛÈ, ÔÈ ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÈ˜ Û·˜ ı· Á›ÓÔ˘Ó ·ÎÚÈ‚¤ÛÙÂÚÂ˜ Î·È Ë Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÙÔ˘˜ ı· Â›Ó·È ÈÔ ÔÏÔÎÏËÚˆÌ¤ÓË. ªÂ ÙÔÓ ÙÚfi-

Ô ·˘Ùfi ı· Â›Ó·È ÈÔ Â‡ÎÔÏË Ë ÂÍ·ÁˆÁ‹ Û˘ÌÂÚ·ÛÌ¿ÙˆÓ Î·È Ë ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ‰Â‰ÔÌ¤ÓˆÓ. ∞Ó ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÂÙÂ ÈÛÙ¿ ÙÈ˜

Ô‰ËÁ›Â˜, ı· ¤¯ÂÙÂ Á›ÓÂÈ Ï¤ÔÓ «∂ƒ∂À¡∏∆∂™». ∫·Ï‹ ÂÈÙ˘¯›· ÛÙÔ ‰‡ÛÎÔÏÔ ·ÏÏ¿ ÙfiÛÔ ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓ ¤ÚÁÔ Û·˜.

√È Û˘ÁÁÚ·ÊÂ›˜
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™ÙÔ ÂÚÁ·ÛÙ‹ÚÈÔ µÈÔÏÔÁ›·˜ ÔÈ Î›Ó‰˘ÓÔÈ ÁÈ· ·Ù˘¯‹Ì·Ù· Â›Ó·È ·ÚÎÂÙÔ›

Î·È ·ÊÔÚÔ‡Ó Ù· fiÚÁ·Ó· Î·È ÙÈ˜ Û˘ÛÎÂ˘¤˜ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È, Ù· ·-

ÓÙÈ‰Ú·ÛÙ‹ÚÈ· (¯ËÌÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜) Î·È Ù· ‚ÈÔÏÔÁÈÎ¿ ˘ÏÈÎ¿ (.¯. Î·ÏÏÈ¤Ú-

ÁÂÈÂ˜ ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ). √È ÂÚÁ·ÛÙËÚÈ·Î¤˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÛÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ ı· ·-

ÛÎËıÂ›ÙÂ ¤¯Ô˘Ó ÂÈÏÂÁÂ› ÌÂ ÌÂÁ¿ÏË ÚÔÛÔ¯‹, ÒÛÙÂ Ó· ÌÂÈˆıÔ‡Ó ÛÙÔ Â-

Ï¿¯ÈÛÙÔ ÔÈ Î›Ó‰˘ÓÔÈ ·˘ÙÔ›. ¶·Ú' fiÏ· ·˘Ù¿, ı· Ú¤ÂÈ Ó· ı˘Ì¿ÛÙÂ fiÙÈ

Ì¤Û· ÛÙÔ ÂÚÁ·ÛÙ‹ÚÈÔ Â›ÛÙÂ ˘Â‡ı˘ÓÔÈ ÁÈ· ÙËÓ ·ÛÊ¿ÏÂÈ¿ Û·˜, ·ÏÏ¿ Î·È

ÁÈ· ÙËÓ ·ÛÊ¿ÏÂÈ· ÙˆÓ Û˘ÌÌ·ıËÙÒÓ Û·˜ Î·È ÙˆÓ Î·ıËÁËÙÒÓ Û·˜, Ô˘

‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È Ì·˙› ÌÂ ÂÛ¿˜ ÛÙÔÓ ›‰ÈÔ ¯ÒÚÔ. °È· ÙÔÓ ÏfiÁÔ ·˘Ùfi ‰È·‚¿ÛÙÂ

ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ ÙÔ˘˜ ·Ú·Î¿Ùˆ Î·ÓfiÓÂ˜, ÙÔ˘˜ ÔÔ›Ô˘˜ Ú¤ÂÈ Ó· ÙËÚÂ›ÙÂ

·˘ÛÙËÚ¿ ÛÂ fiÏË ÙË ¯ÚÔÓÈÎ‹ ‰È¿ÚÎÂÈ· Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÛÙÂ ÛÙÔÓ ¯ÒÚÔ ÙÔ˘

ÂÚÁ·ÛÙËÚ›Ô˘.

¶ÚÈÓ ÍÂÎÈÓ‹ÛÔ˘ÌÂ ÌÈ· ¿ÛÎËÛË:

ñ ºÔÚ¿ÌÂ ¿ÓÙÔÙÂ ÎÔ˘ÌˆÌ¤ÓË ÙËÓ ÂÚÁ·ÛÙËÚÈ·Î‹ ÌÏÔ‡˙·, ÁÈ· Ó·

ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÔÓÙ·È Ù· ÚÔ‡¯· Ì·˜ Î·È Ó· ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÔÓÙ·È ÔÈ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ Ì·˜.

ñ ¢È·‚¿˙Ô˘ÌÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÙÈ˜ Û¯ÂÙÈÎ¤˜ ÌÂ ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙÔ˘ ÂÈ-

Ú¿Ì·ÙÔ˜, ÒÛÙÂ Ó· ÎÂÚ‰›˙Ô˘ÌÂ ¯ÚfiÓÔ, Ó· ¤¯Ô˘ÌÂ Î·Ï‡ÙÂÚ· ·ÔÙÂÏ¤-

ÛÌ·Ù· Î·È Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔ˘ÌÂ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ·Ù˘¯‹Ì·ÙÔ˜.

ñ ∞Ó ‰ÂÓ Î·Ù·Ï·‚·›ÓÔ˘ÌÂ Î¿ÙÈ ÛÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÙÔ˘ ∂ÚÁ·ÛÙËÚÈ·ÎÔ‡ Ô‰ËÁÔ‡,

ÚˆÙ¿ÌÂ ÙÔÓ Î·ıËÁËÙ‹ Ì·˜. 

ñ ¶Ï¤ÓÔ˘ÌÂ Ù· ¯¤ÚÈ· Ì·˜ Î·È Î·Ï‡ÙÔ˘ÌÂ ÌÂ Â›‰ÂÛÌÔ ÏËÁ¤˜ Ô˘ Ù˘¯fiÓ

˘¿Ú¯Ô˘Ó.

ñ ¢¤ÓÔ˘ÌÂ Ù· Ì·ÏÏÈ¿ Ì·˜ Î·È ·ÔÊÂ‡ÁÔ˘ÌÂ Ó· Ê¤ÚÔ˘ÌÂ ÛÙÔ ÛÙfiÌ· Ù· ¯¤-

ÚÈ· Ì·˜ ‹ ÌÔÏ‡‚È· Î·È ¿ÏÏ· ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ·.

ñ ºÚÔÓÙ›˙Ô˘ÌÂ Â¿Óˆ ÛÙÔÓ ÂÚÁ·ÛÙËÚÈ·Îfi ¿ÁÎÔ Ó· ÂÈÎÚ·ÙÂ› Ù¿ÍË Î·È

Î·ı·ÚÈfiÙËÙ·, ÁÈ· Ó· ÌË ÏÂÚÒÓÔÓÙ·È Ù· ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÌ·Ù· Î·È Ù· ÛÎÂ‡Ë.

∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜:

ñ ÃÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ ÌfiÓÔ Ù· ·ÓÙÈ‰Ú·ÛÙ‹ÚÈ· Ô˘ ÚÔ‚Ï¤ÔÓÙ·È ·fi ÙÈ˜ Ô-

‰ËÁ›Â˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Î·È ÌfiÓÔ fiÙ·Ó ·˘Ù¿ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÂ ÌÔ˘Î¿ÏÈ· ‹

¿ÏÏ· ‰Ô¯Â›· ÌÂ Â˘·Ó¿ÁÓˆÛÙÂ˜ ÂÙÈÎ¤ÙÂ˜.

ñ ¢ÂÓ Ì˘Ú›˙Ô˘ÌÂ Î·È ‰ÂÓ ‰ÔÎÈÌ¿˙Ô˘ÌÂ ÔÙ¤ ·ÓÙÈ‰Ú·ÛÙ‹ÚÈÔ ÌÂ ÙË ÁÏÒÛ-

Û·. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ È¤Ù· ‹ Ô˘¿Ú ·Ó·ÚÚfiÊËÛË˜ ÁÈ· ÙË ÌÂÙ·ÊÔÚ¿

˘ÁÚÒÓ ·ÓÙÈ‰Ú·ÛÙËÚ›ˆÓ.

ñ ÃÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ ÂÈ‰ÈÎ¤˜ Ï·‚›‰Â˜ ÁÈ· Ó· ÌÂÙ·Ê¤ÚÔ˘ÌÂ ‰Ô¯Â›· Ù· ÔÔ›·

ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜ ¤¯Ô˘ÌÂ ıÂÚÌ¿ÓÂÈ.

ñ ¢ÂÓ ıÂÚÌ·›ÓÔ˘ÌÂ ÛÂ Á˘ÌÓ‹ ÊÏfiÁ· Â‡ÊÏÂÎÙ· ˘ÏÈÎ¿, .¯. ÔÈÓfiÓÂ˘Ì·.

°È· ÙË ı¤ÚÌ·ÓÛ‹ ÙÔ˘˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ˘‰·ÙfiÏÔ˘ÙÚÔ.

ñ ∞Ó Î·Ù·ÛÙÚ·ÊÂ› Î¿ÔÈÔ fiÚÁ·ÓÔ ‹ Û˘Ì‚Â› Î¿ÔÈÔ ÛÊ¿ÏÌ· Î·Ù¿ ÙËÓ Ô-

ÚÂ›· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜, ÂÓËÌÂÚÒÓÔ˘ÌÂ ·Ì¤Ûˆ˜ ÙÔÓ ˘Â‡ı˘ÓÔ Î·ıËÁËÙ‹.

™ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜:

ñ ¶Ï¤ÓÔ˘ÌÂ ÌÂ ¯ÏÈ·Úfi ÓÂÚfi Î·È Û·Ô‡ÓÈ Ù· ÛÎÂ‡Ë Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹Û·-

ÌÂ, Ù· ÍÂÏ¤ÓÔ˘ÌÂ Î·Ï¿ Î·È Ù· ÛÙÂÁÓÒÓÔ˘ÌÂ, ÒÛÙÂ Ó· Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌ· ÁÈ· Â-

fiÌÂÓË ¯Ú‹ÛË.

ñ ƒ›¯ÓÔ˘ÌÂ, ÌÂ ÙË Û‡ÌÊˆÓË ÁÓÒÌË ÙÔ˘ Î·ıËÁËÙ‹, Ù· ˘ÁÚ¿ ·fi‚ÏËÙ·

ÛÙËÓ ·Ô¯¤ÙÂ˘ÛË Î·È Ù· ÛÙÂÚÂ¿ ÛÙÔ Î·Ï¿ıÈ ·ÔÚÚÈÌÌ¿ÙˆÓ.

∫∞¡√¡∂™ ∂ƒ°∞™π∞™ ∫∞π ∞™º∞§∂π∞™ ™∆√ ∂ƒ°∞™∆∏ƒπ√ µπ√§√°π∞™



ñ ∂Ï¤Á¯Ô˘ÌÂ Ó· ÌËÓ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÛÙÔ ¿ÙˆÌ· ÓÂÚ¿ ‹ ¿ÏÏÂ˜ Ô˘Û›Â˜, ÁÈ·Ù›

ÌÔÚÂ› Î¿ÔÈÔ˜ Ó· ÁÏÈÛÙÚ‹ÛÂÈ.

ñ ∂Ï¤Á¯Ô˘ÌÂ ·Ó ¤¯Ô˘ÌÂ Û‚‹ÛÂÈ ÙÔÓ Ï‡¯ÓÔ ˘ÁÚ·ÂÚ›Ô˘ Î·È ·ÔÛ˘Ó‰¤Ô˘ÌÂ

fiÚÁ·Ó· Î·È Û˘ÛÎÂ˘¤˜ ·fi ÙÔ ËÏÂÎÙÚÈÎfi ÚÂ‡Ì·.

ñ ¶Ï¤ÓÔ˘ÌÂ Ù· ¯¤ÚÈ· Ì·˜ ÌÂ Û·Ô‡ÓÈ.

ñ µÂ‚·ÈˆÓfiÌ·ÛÙÂ fiÙÈ Ô ¯ÒÚÔ˜ ÂÚÁ·Û›·˜ ÙÔ˘ ÂÚÁ·ÛÙËÚ›Ô˘ Â›Ó·È Ù·ÎÙÔÔÈ-

ËÌ¤ÓÔ˜ Î·È Î·ı·Úfi˜.

¶ƒø∆∂™ µ√∏£∂π∂™ ∫∞π ∞¡∆πª∂∆ø¶π™∏ ∞∆ÀÃ∏ª∞∆ø¡

ñ ™Â Î¿ıÂ ÂÚÁ·ÛÙ‹ÚÈÔ ˘¿Ú¯ÂÈ ˘ÚÔÛ‚ÂÛÙ‹Ú·˜ Î·È ÌfiÓÈÌÔ ‹ ÊÔÚËÙfi

Ê·ÚÌ·ÎÂ›Ô, ÙˆÓ ÔÔ›ˆÓ ÙË ı¤ÛË Ú¤ÂÈ Ó· ÁÓˆÚ›˙Ô˘ÌÂ ÂÎ ÙˆÓ ÚÔ-

Ù¤ÚˆÓ.

ñ ∂ÓËÌÂÚÒÓÔ˘ÌÂ ·Ì¤Ûˆ˜ ÙÔÓ ˘Â‡ı˘ÓÔ Î·ıËÁËÙ‹ ÁÈ· Î¿ıÂ ÂÚ›Ùˆ-

ÛË ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ‡ ‹ ·Ù˘¯‹Ì·ÙÔ˜.

ñ ∞Ó ¤ÛÂÈ ÛÙÔ ‰¤ÚÌ· Ì·˜ Î¿ÔÈ· Ô˘Û›·, ÍÂÏ¤ÓÔ˘ÌÂ ÌÂ ¿ÊıÔÓÔ ÓÂ-

Úfi, ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Û·Ô˘Ó›˙Ô˘ÌÂ ÙÔ ÛËÌÂ›Ô Î·È ÍÂÏ¤ÓÔ˘ÌÂ ÂÎ Ó¤Ô˘

ÌÂ ¿ÊıÔÓÔ ÓÂÚfi.

ñ ∞Ó ¤ÛÂÈ Ô˘Û›· ÛÙ· Ì¿ÙÈ· Ì·˜, ÍÂÏ¤ÓÔ˘ÌÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ ÌÂ ¿ÊıÔÓÔ

ÓÂÚfi Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÂÈÛÎÂÙfiÌ·ÛÙÂ ¤Ó·Ó ÂÈ‰ÈÎfi ÁÈ·ÙÚfi.

ñ ∞Ó Î¿ÔÈÔ˜ Î·Ù·ÈÂ› ¯ËÌÈÎ‹ Ô˘Û›·, ÂÈ‰ÔÔÈÔ‡ÌÂ ÂÈ‰ÈÎfi ÁÈ·ÙÚfi ‹ ÙÔ

∫¤ÓÙÚÔ ¢ËÏËÙËÚÈ¿ÛÂˆÓ (ÙËÏ.: 210-7793777) Î·È ÊÚÔÓÙ›˙Ô˘ÌÂ Ó·

Ì¿ıÔ˘ÌÂ ÙÔ Â›‰Ô˜ Î·È ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙË˜ Ô˘Û›·˜, ÒÛÙÂ Ó· ‰ÒÛÔ˘ÌÂ

ÛÙÔ˘˜ ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜ ÙÈ˜ ÛˆÛÙ¤˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜.

ñ ∞Ó ÚÔÎÏËıÂ› ÌÈÎÚ‹ ÏËÁ‹ Ô˘ ·ÈÌÔÚÚ·ÁÂ›, ÙËÓ È¤˙Ô˘ÌÂ ÌÂ Î·ı·-

Ú‹ ÂÙÛ¤Ù·.
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AÓÙÈÎÂÈÌÂÓÔÊfiÚÔ˜ Ï¿Î· °˘·Ï› ÚÔÏÔÁÈÔ‡

MÂÁÂı˘ÓÙÈÎfi˜ Ê·Îfi˜

™Ù‹ÚÈÁÌ· ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎÒÓ ÛˆÏ‹ÓˆÓ™Ù‹ÚÈÁÌ· ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎÒÓ ÛˆÏ‹ÓˆÓ

ºÂÏÏÔ›

¶Ï¤ÁÌ· ı¤ÚÌ·ÓÛË˜
MÈÎÚÔÛÎfiÈÔ

Y‰·ÙfiÏÔ˘ÙÚÔ

OÁÎÔÌÂÙÚÈÎfi˜
ÛˆÏ‹Ó·˜

KˆÓÈÎ‹
ÊÈ¿ÏË

OÁÎÔÌÂÙÚÈÎ‹
ÊÈ¿ÏË

¢ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi˜
ÛˆÏ‹Ó·˜

Y‰ÚÔ‚ÔÏ¤·˜

8 ∂ƒ°∞™∆∏ƒπ∞∫√™ √¢∏°√™
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ªπ∫ƒ√™∫√¶π√: 
∆√ µ∞™π∫√ ∂ƒ°∞§∂π√ ∆√À ∂ƒ°∞™∆∏ƒπ√À

√È Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ¤˜ Ê·ÎÒÓ Â›¯·Ó ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÈ fiÙÈ ÔÈ Î˘ÚÙÔ› Ê·ÎÔ›

Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡Û·Ó ÁÈ· ÙË ‰ÈfiÚıˆÛË ÙË˜ ÚÂÛ‚˘ˆ›·˜ ÌÂÁ¤ı˘-

Ó·Ó Ù· ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ·. ∆Ô 1590 ¤Ó·˜ √ÏÏ·Ó‰fi˜ ÔÙÈÎfi˜, Ô ∑·¯·Ú›·˜

°È¿ÓÛÂÓ (Zacharias Janssen), ÛÎ¤ÊÙËÎÂ fiÙÈ, ·Ó ¤Ó·˜ Ê·Îfi˜ ÌÂÁÂı‡ÓÂÈ

ÛÂ ÔÚÈÛÌ¤ÓÔ ‚·ıÌfi Ù· ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ·, ‰‡Ô Ê·ÎÔ› ı· Ù· ÌÂÁÂı‡ÓÔ˘Ó Â-

ÚÈÛÛfiÙÂÚÔ. ∆ÔÔı¤ÙËÛÂ ·fi ¤Ó· Ê·Îfi ÛÙÈ˜ ‰‡Ô ¿ÎÚÂ˜ ÂÓfi˜ ÛˆÏ‹Ó·

Î·È ‰È·›ÛÙˆÛÂ fiÙÈ Ë ÌÂÁ¤ı˘ÓÛË ‹Ù·Ó Ú¿ÁÌ·ÙÈ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË. √ ÛˆÏ‹-

Ó·˜ ÙÔ˘ °È¿ÓÛÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· ıÂˆÚËıÂ› ÙÔ ÚÒÙÔ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ. ∫·Ù¿ ÙÔ

‰È¿ÛÙËÌ· 1650-1660 Ù· ÌÈÎÚÔÛÎfiÈ· ‚ÂÏÙÈÒıËÎ·Ó ·ÚÎÂÙ¿ ÒÛÙÂ Ó·

ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÔ‡Ó ÛÙË ÌÂÏ¤ÙË ÌÈÎÚÔÛÎÔÈÎÒÓ ÙÌËÌ¿-

ÙˆÓ ˙ˆÓÙ·ÓÒÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ. ∆Ô 1658 Ô °È·Ó ™‚¿ÌÂÚÓÙ·Ì (Jan Swam-

merdam) ‰È¤ÎÚÈÓÂ ÛÙÔ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ Ù· ÂÚ˘ıÚ¿ ·ÈÌÔÛÊ·›ÚÈ·. ∆Ô 1665

·Ú·ÙËÚ‹ıËÎ·Ó ·fi ÙÔÓ ÕÁÁÏÔ Ê˘ÛÈÎfi ƒfiÌÂÚÙ ÃÔ˘Î (R. Hook) ÔÚ-

ıÔÁÒÓÈÂ˜ Ô¤˜ ÛÂ ÙÔÌ‹ ÊÂÏÏÔ‡, Ô˘ ÔÓÔÌ¿ÛÙËÎ·Ó Î‡ÙÙ·Ú· (·fi ÙË

Ï¤ÍË «Î‡ÙÙ·ÚÔ˜», Ô˘ ÛËÌ·›ÓÂÈ Î˘„¤ÏË ÙË˜ ÎËÚ‹ıÚ·˜). ∆Ô 1676 Ô ¢·-

Ófi˜ ÕÓÙÔÓÈ ‚·Ó §¤‚ÂÓ¯Ô˘Î (Antony van Leeuwnhoek) ¯ÚËÛÈÌÔÔ›Ë-

ÛÂ ÌÈÎÚÔ‡˜ ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙÔ˘˜ Ê·ÎÔ‡˜ ÙÔ˘˜ ÔÔ›Ô˘˜ Î·Ù·ÛÎÂ‡·˙Â ÌÂ ÌÂ-

Á¿ÏË ÚÔÛÔ¯‹ Î·È ÔÈ ÔÔ›ÔÈ ÌÔÚÔ‡Û·Ó Ó· ÌÂÁÂı‡ÓÔ˘Ó Ì¤¯ÚÈ Î·È

200 ÊÔÚ¤˜. ªÂ ÙÔ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ ·˘Ùfi ·Ú·Ù‹ÚËÛÂ ‰Â›ÁÌ· ÓÂÚÔ‡ ·fi

Ï›ÌÓË Î·È ‰È·›ÛÙˆÛÂ fiÙÈ ÂÚÈÂ›¯Â ˙ˆÓÙ·ÓÔ‡˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜ ÔÈ ÔÔ›ÔÈ

‰ÂÓ ‹Ù·Ó ÔÚ·ÙÔ› ÌÂ Á˘ÌÓfi Ì¿ÙÈ. ∆Ô˘˜ ÔÓfiÌ·ÛÂ animalcules (ÌÈÎÚÔ-

ÛÎÔÈÎ¿ ˙ˆ‡ÊÈ·), Î·È Û‹ÌÂÚ· ÁÓˆÚ›˙Ô˘ÌÂ fiÙÈ ‹Ù·Ó ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ›.

∆Ô 1931 Ô °ÂÚÌ·Ófi˜ ÌË¯·ÓÈÎfi˜ ∂ÚÓÛÙ ƒÔ‡ÛÎ· (Ernst Ruska) Î·Ù·-

ÛÎÂ‡·ÛÂ ÙÔ ÚÒÙÔ ËÏÂÎÙÚÔÓÈÎfi ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ, ÙÔ ÔÔ›Ô ÌÂÁ¤ı˘ÓÂ Ù·

·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ· Î·Ù¿ 400 ÊÔÚ¤˜. ∆Ô 1937 Ô ∫·Ó·‰fi˜ Ê˘ÛÈÎfi˜ ∆˙¤ÈÌ˜ Ã›-

ÏÈÂÚ (James Hillier) Î·Ù·ÛÎÂ‡·ÛÂ ¤Ó· ËÏÂÎÙÚÔÓÈÎfi ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ Ô˘

ÂÈÙ‡Á¯·ÓÂ ÌÂÁ¤ı˘ÓÛË 7.000 ÊÔÚ¤˜, ÂÓÒ ÙÔ ÈÛ¯˘ÚfiÙÂÚÔ ÔÙÈÎfi ÌÂÁ¤-

ı˘ÓÂ ÌfiÓÔ 2.000 ÊÔÚ¤˜. ∞ÚÁfiÙÂÚ· Ô ›‰ÈÔ˜, ·ÏÏ¿ Î·È ¿ÏÏÔÈ ÂÈÛÙ‹ÌÔ-

ÓÂ˜ Î·Ù·ÛÎÂ‡·Û·Ó ·ÎfiÌË ÈÛ¯˘ÚfiÙÂÚ· ËÏÂÎÙÚÔÓÈÎ¿ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈ·, Ò-

ÛÔ˘ ÂÈÙÂ‡¯ıËÎ·Ó ÌÂÁÂı‡ÓÛÂÈ˜ Ô˘ ¤ÊÙ·Ó·Ó ÙÈ˜ 2.000.000 ÊÔÚ¤˜.

∞ÎÔÏÔ‡ıËÛÂ Ë Î·Ù·ÛÎÂ˘‹ ¿ÏÏˆÓ Ù‡ˆÓ ÌÈÎÚÔÛÎÔ›ˆÓ, fiˆ˜ ÙÔ ÌÈ-

ÎÚÔÛÎfiÈÔ ÂÎÔÌ‹˜ Â‰›Ô˘ (1937) Î·È ÙÔ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ ·ÓÙ›ıÂÛË˜

Ê¿ÛÂˆÓ (1938). ªÂ ÙÔ ÙÂÏÂ˘Ù·›Ô Á›ÓÔÓÙ·Ó ÔÚ·Ù¿ Ù· Ì¤ÚË ÂÓfi˜ Î˘ÙÙ¿-

ÚÔ˘ ¯ˆÚ›˜ Ó· Â›Ó·È ·Ó·ÁÎ·›· Ë ¯Ú‹ÛË Î¿ÔÈ·˜ ¯ÚˆÛÙÈÎ‹˜, Ë ÔÔ›·

Î·Ù¤ÛÙÚÂÊÂ ÙÔ Î‡ÙÙ·ÚÔ. ∆¤ÏÔ˜, ÙÔ 1970 ¤ÁÈÓ·Ó ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÈ˜ ÌÂ ÙÔ Ë-

ÏÂÎÙÚÔÓÈÎfi ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ Û¿ÚˆÛË˜, ÙÔ ÔÔ›Ô ¤‰ÈÓÂ ÌÈ· ÙÚÈÛ‰È¿ÛÙ·ÙË

ÂÈÎfiÓ·, Ô˘ ÚfiÛÊÂÚÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÁÈ· ÙË ‰ÔÌ‹ ÙË˜ Â-

ÍÂÙ·˙fiÌÂÓË˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·˜. 

¶ÂÚÈÁÚ·Ê‹
∆Ô ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ ÙÔ˘ ÂÚÁ·ÛÙËÚ›Ô˘ Û·˜ ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ÙÚ›· Û˘-

ÛÙ‹Ì·Ù·, ÙÔ ÔÙÈÎfi, ÙÔ ÌË¯·ÓÈÎfi Î·È ÙÔ ÊˆÙÈÛÙÈÎfi.

ñ ∆Ô ÔÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ÙÔÓ ÚÔÛÔÊı¿ÏÌÈÔ Ê·Îfi, Ô Ô-

Ô›Ô˜ Â›Ó·È ÚÔÛ·ÚÙËÌ¤ÓÔ˜ ÛÙÔ Â¿Óˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÔÙÈÎÔ‡ ÛˆÏ‹Ó·.

√È ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÈÎÔ› Ê·ÎÔ›, ÌÂ ·‡ÍÔ˘Û· ÌÂÁÂı˘ÓÙÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·, Â›Ó·È

ÚÔÛ·ÚÌÔÛÌ¤ÓÔÈ ÛÙÔ Î¿Ùˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÔÙÈÎÔ‡ ÛˆÏ‹Ó·, Â¿Óˆ ÛÂ

¤Ó·Ó ÂÚÈÛÙÚÂÊfiÌÂÓÔ ‰›ÛÎÔ. ∂¿Óˆ ÛÙÔ˘˜ Ê·ÎÔ‡˜ (ÚÔÛÔÊı¿ÏÌÈÔ

Î·È ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÈÎÔ‡˜) ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÙ·È Ë ÌÂÁÂı˘ÓÙÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·

(.¯. 10¯, 40¯). ¢‡Ô ÎÔ¯Ï›Â˜, Ô ÌÈÎÚÔÌÂÙÚÈÎfi˜ Î·È Ô Ì·ÎÚÔÌÂÙÚÈÎfi˜,

ÌÂÙ·ÎÈÓÔ‡Ó ÙÔ ÔÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ·. °È· Ó· ˘ÔÏÔÁ›ÛÔ˘ÌÂ ÙËÓ ÙÂÏÈÎ‹ ÌÂ-

Á¤ı˘ÓÛË ÙÔ˘ ·ÓÙÈÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Ô˘ ·Ú·ÙËÚÔ‡ÌÂ, ÔÏÏ·Ï·ÛÈ¿˙Ô˘ÌÂ
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∏ÏÂÎÙÚÔÓÈÎfi ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ.

√ÙÈÎfi ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ.



ÙË ÌÂÁ¤ı˘ÓÛË ÙÔ˘ ÚÔÛÔÊı¿ÏÌÈÔ˘ Ê·ÎÔ‡ Â› ÙË ÌÂÁ¤ı˘ÓÛË ÙÔ˘ ·-

ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÈÎÔ‡ Ê·ÎÔ‡ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ Î¿ıÂ ÊÔÚ¿.

ñ ∆Ô ÌË¯·ÓÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ÙË ‚¿ÛË ÙÔ˘ ÌÈÎÚÔÛÎÔ›Ô˘,

ÙËÓ ÙÚ¿Â˙·, Â¿Óˆ ÛÙËÓ ÔÔ›· ÙÔÔıÂÙÂ›Ù·È ÙÔ ·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ·, Î·È

ÙÔÓ ‚Ú·¯›ÔÓ· (Ï·‚‹), ÌÂ ÙÔÓ ÔÔ›Ô ÌÂÙ·Ê¤ÚÔ˘ÌÂ ÙÔ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈfi

Ì·˜. ™ÙËÓ ÙÚ¿Â˙· ˘¿Ú¯Ô˘Ó ‰‡Ô ›ÂÛÙÚ·, ÌÂ Ù· ÔÔ›· ÛÙÂÚÂÒÓÔ˘-

ÌÂ ÙÔ ·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ·.

ñ ∆Ô ÊˆÙÈÛÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÌÈ· ËÁ‹ ÊˆÙfi˜, Ë ÔÔ›· ÌÔ-

ÚÂ› Ó· Â›Ó·È ÂÓÛˆÌ·ÙˆÌ¤ÓË ‹ Ó· Â›Ó·È ¤Ó·˜ Î·ıÚ¤ÊÙË˜, Ô˘ ·ÓÙ·Ó·-

ÎÏ¿ ÙÔ Êˆ˜ ·fi ÌÈ· ¿ÏÏË ÊˆÙÂÈÓ‹ ËÁ‹. ∆Ô Êˆ˜ ‰È¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ¤Ó·

‰È¿ÊÚ·ÁÌ·, ÌÂ ÙÔ ÔÔ›Ô ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ·˘ÍÔÌÂÈÒÓÔ˘ÌÂ ÙËÓ ¤ÓÙ·Û‹

ÙÔ˘.

¶Ò˜ ÙÔ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ
ñ ∂Ï¤Á¯Ô˘ÌÂ ·Ó ÛÙË ı¤ÛË ÌÈÎÚÔÛÎfiËÛË˜ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È Ô ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÈÎfi˜

Ê·Îfi˜ ÌÂ ÙË ÌÈÎÚfiÙÂÚË ÌÂÁ¤ı˘ÓÛË. ∞Ó Â›Ó·È Î¿ÔÈÔ˜ ¿ÏÏÔ˜ ·ÓÙÈÎÂÈ-

ÌÂÓÈÎfi˜ Ê·Îfi˜, ÙÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ ·˘ÙfiÓ ÌÂ ÙË ÌÈÎÚfiÙÂÚË ÌÂÁ¤ı˘ÓÛË.

ñ ∞Ó¿‚Ô˘ÌÂ ÙË ÊˆÙÂÈÓ‹ ËÁ‹ ÙÔ˘ ÌÈÎÚÔÛÎÔ›Ô˘ Î·È ·ÓÔ›ÁÔ˘ÌÂ ÙÔ

‰È¿ÊÚ·ÁÌ·, ÒÛÙÂ Ó· ÂÚÓ¿ ÙÔ Êˆ˜. ¶·Ú·ÙËÚÔ‡ÌÂ Ì¤Û· ·fi ÙÔÓ

ÚÔÛÔÊı¿ÏÌÈÔ Ê·Îfi Î·È ‚Ï¤Ô˘ÌÂ ¤Ó· ÊˆÙÂÈÓfi Î‡ÎÏÔ, Ô ÔÔ›Ô˜ Ô-

ÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ÔÙÈÎfi Â‰›Ô.

ñ ∆ÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ ÛÙËÓ ÙÚ¿Â˙· ÙÔ˘ ÌÈÎÚÔÛÎÔ›Ô˘ ÙËÓ ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÔÊfi-

ÚÔ Ï¿Î· ÌÂ ÙÔ ·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ· ÚÔ˜ Ù· Â¿Óˆ Î·È ÙË ÛÙËÚ›˙Ô˘ÌÂ

ÌÂ ÙÔ ‰ÂÍÈfi ›ÂÛÙÚÔ.

ñ ªÂÙ·ÎÈÓÔ‡ÌÂ ÙËÓ ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÔÊfiÚÔ Ï¿Î·, ·Ó Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ, Ò-

ÛÙÂ ·˘Ùfi Ô˘ ı¤ÏÔ˘ÌÂ Ó· ·Ú·ÙËÚ‹ÛÔ˘ÌÂ Ó· Â›Ó·È ÛÙË Ì¤ÛË ÙÔ˘ Ô-

ÙÈÎÔ‡ Â‰›Ô˘.

ñ ¶·Ú·ÙËÚÔ‡ÌÂ ·fi Ï¿ÁÈ· Î·È ÌÂÙ·ÎÈÓÔ‡ÌÂ, ·Ó ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È, ÌÂ ÙÔÓ ÌÈ-

ÎÚÔÌÂÙÚÈÎfi ÎÔ¯Ï›· ÙËÓ ÙÚ¿Â˙·. √ Ê·Îfi˜ Ú¤ÂÈ Ó· ·¤¯ÂÈ ·fi ÙÔ

·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ· ÂÚ›Ô˘ 1 mm.

ñ ¶·Ú·ÙËÚÔ‡ÌÂ ÌÂ ÙÔ ·ÚÈÛÙÂÚfi Ì¿ÙÈ Ì¤Û· ·fi ÙÔÓ ÚÔÛÔÊı¿ÏÌÈÔ

Ê·Îfi Î·È ÌÂ ÌÈÎÚ¤˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÌÈÎÚÔÌÂÙÚÈÎÔ‡ ÎÔ¯Ï›· ÚÔÛ·ıÔ‡-

ÌÂ Ó· ÂÛÙÈ¿ÛÔ˘ÌÂ ÒÛÙÂ Ó· ‰Ô‡ÌÂ fiÛÔ Á›ÓÂÙ·È ÈÔ Î·ı·Ú¿ ÙÔ ·Ú·-

ÛÎÂ‡·ÛÌ·.

ñ ªÂÙ·ÎÈÓÒÓÙ·˜ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ ÙËÓ ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÔÊfiÚÔ Ï¿Î·, Ê¤ÚÓÔ˘ÌÂ

ÛÙÔ ÔÙÈÎfi Ì·˜ Â‰›Ô ÙÔ ÙÌ‹Ì· ÙÔ˘ ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÌ·ÙÔ˜ Ô˘ Ì·˜ ÂÓ-

‰È·Ê¤ÚÂÈ.

ñ ™ÙÂÚÂÒÓÔ˘ÌÂ ÙËÓ ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÔÊfiÚÔ Ï¿Î· ÌÂ ÙÔ ·ÚÈÛÙÂÚfi ›ÂÛÙÚÔ

Î·È Ú˘ıÌ›˙Ô˘ÌÂ ÙÔÓ ÊˆÙÈÛÌfi ÌÂ ÙÔ ‰È¿ÊÚ·ÁÌ·, ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· ¤¯Ô˘ÌÂ

ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Â˘ÎÚ›ÓÂÈ·.

ñ ∞Ó Ë ¿ÛÎËÛË ··ÈÙÂ› ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÌÂÁ¤ı˘ÓÛË, ÂÚÈÛÙÚ¤ÊÔ˘ÌÂ ÙÔÓ

‰›ÛÎÔ ÌÂ ÙÔ˘˜ ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÈÎÔ‡˜ Ê·ÎÔ‡˜ ‰È·‰Ô¯ÈÎ¿. ŸÙ·Ó Ô Ê·Îfi˜ ÌÂ

ÙËÓ ÂÈı˘ÌËÙ‹ ÌÂÁ¤ı˘ÓÛË ‚ÚÂıÂ› ÛÙË ı¤ÛË ÌÈÎÚÔÛÎfiËÛË˜, ÂÛÙÈ¿-

˙Ô˘ÌÂ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ¿ÓÙ· ÙÔÓ ÌÈÎÚÔÌÂÙÚÈÎfi ÎÔ¯Ï›·.

ñ ∞Ó Ë ¿ÛÎËÛË ··ÈÙÂ› Ó· Û¯Â‰È¿ÛÔ˘ÌÂ, ÙÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ ÙÔ Ê‡ÏÏÔ ÂÚÁ·-

Û›·˜ ÛÙË ‰ÂÍÈ¿ ÏÂ˘Ú¿ ÙÔ˘ ÌÈÎÚÔÛÎÔ›Ô˘ ÔÈ ‰ÂÍÈfi¯ÂÈÚÂ˜ Î·È ÛÙËÓ ·-

ÚÈÛÙÂÚ‹ ÔÈ ·ÚÈÛÙÂÚfi¯ÂÈÚÂ˜ Î·È ÛËÌÂÈÒÓÔ˘ÌÂ ÙÈ˜ ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÈ˜ Ì·˜

ÛÂ ·˘Ùfi.

ñ ŸÙ·Ó Ë ¿ÛÎËÛË ÔÏÔÎÏËÚˆıÂ›, Û‚‹ÓÔ˘ÌÂ ÙË ÊˆÙÂÈÓ‹ ËÁ‹, ÂÚÈ-

ÛÙÚ¤ÊÔ˘ÌÂ ÙÔÓ ‰›ÛÎÔ, ÒÛÙÂ Ô ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÈÎfi˜ Ê·Îfi˜ ÌÂ ÙË ÌÈÎÚfiÙÂÚË

ÌÂÁ¤ı˘ÓÛË Ó· ‚ÚÂıÂ› ÛÙË ı¤ÛË ÌÈÎÚÔÛÎfiËÛË˜, Î·È ·Ê·ÈÚÔ‡ÌÂ ÙËÓ

·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÔÊfiÚÔ Ï¿Î· ÌÂ ÙÔ ·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ·.

ñ ∫·Ï‡ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ ÌÂ ÙÔ ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎfi ÙÔ˘ Î¿Ï˘ÌÌ·.

∂ƒ°∞™∆∏ƒπ∞∫√™ √¢∏°√™ 11

ÚÔÛÔÊı¿ÏÌÈÔ˜

Ê·Îfi˜

·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÈÎÔ›

Ê·ÎÔ›

ÙÚ¿Â˙·

‰È¿ÊÚ·ÁÌ·

Ì·ÎÚÔÌÂÙÚÈÎfi˜

ÎÔ¯Ï›·˜
ËÁ‹ ÊˆÙfi˜ ÌÈÎÚÔÌÂÙÚÈÎfi˜

ÎÔ¯Ï›·˜
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ñ ∫·ı·Ú›˙Ô˘ÌÂ Ì›· ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÔÊfiÚÔ Ï¿Î· Î·È Ì›· Î·Ï˘ÙÚ›‰·.

ñ ∆ÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ ÙÔ ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓÔ Ô˘ ı¤ÏÔ˘ÌÂ Ó· ·Ú·ÙËÚ‹ÛÔ˘ÌÂ ÛÙÔ

Î¤ÓÙÚÔ ÙË˜ ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÔÊfiÚÔ˘ Ï¿Î·˜.

ñ ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÌÂ ÙÔ ÛÙ·ÁÔÓfiÌÂÙÚÔ ÌÈ· ÛÙ·ÁfiÓ· ÓÂÚfi ‹ ¿ÏÏË Ô˘Û›·,

·Ó ·˘Ùfi ··ÈÙÂ› Ë ¿ÛÎËÛË.

ñ ∞ÎÔ˘Ì¿ÌÂ ÌÂ ÎÏ›ÛË ÙËÓ Î·Ï˘ÙÚ›‰· ÛÙËÓ ¿ÎÚË ÙË˜ ÛÙ·ÁfiÓ·˜. ªÂ

ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÌÈ·˜ ·Ó·ÙÔÌÈÎ‹˜ ‚ÂÏfiÓ·˜ ÙËÓ ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó· ¤ÛÂÈ ·ÚÁ¿

¿Óˆ ÛÙÔ ·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ·. ªÂ ÙÔÓ ÙÚfiÔ ·˘Ùfi ‰ÂÓ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡ÓÙ·È

Ê˘Û·Ï›‰Â˜ ·¤Ú· ÛÙÔ ·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ·.

ñ °È· Ó· ÌËÓ ˘ÁÚ·ÓıÂ› Ô ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÈÎfi˜ Ê·Îfi˜, ·Ê·ÈÚÔ‡ÌÂ, ÌÂ ¤Ó· ·-

ÔÚÚÔÊËÙÈÎfi ¯·ÚÙ› ‹ ¤Ó· ¯·ÚÙÔÌ¿ÓÙÈÏÔ, ÙÔ ÓÂÚfi Ô˘ ÚÔÂÍ¤¯ÂÈ ·fi

ÙËÓ Î·Ï˘ÙÚ›‰·.

ñ ∆Ô ·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ· Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ ÁÈ· ·Ú·Ù‹ÚËÛË.

¶ƒ√∂∆√πª∞™π∞ ¶∞ƒ∞™∫∂À∞™ª∞∆√™ °π∞ ªπ∫ƒ√™∫√¶∏™∏



∆· Ê˘ÙÈÎ¿ Î‡ÙÙ·Ú· ‰È·Ê¤ÚÔ˘Ó ·fi Ù· ˙ˆÈÎ¿ Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙÔ fiÙÈ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙ·È ·fi Î˘ÙÙ·ÚÈÎfi ÙÔ›¯ˆÌ·, ÙÔ ÔÔ›Ô

ÙÔ˘˜ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ¤Ó· Â›‰Ô˜ ÛÙ‹ÚÈÍË˜. ∂›ÛË˜, fiÛ· Ê˘ÙÈÎ¿ Î‡ÙÙ·Ú· ÊˆÙÔÛ˘Óı¤ÙÔ˘Ó ¤¯Ô˘Ó ¯ÏˆÚÔÏ¿ÛÙÂ˜, Ô˘ ‰ÂÓ

‰È·ı¤ÙÔ˘Ó Ù· ˙ˆÈÎ¿. °È· ÙËÓ ·Ú·Ù‹ÚËÛË Ê˘ÙÈÎÒÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ ÛÙÔ ÔÙÈÎfi ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ ÚÔÛÊ¤ÚÂÙ·È È‰È·›ÙÂÚ· Ô

‚ÔÏ‚fi˜ ÙÔ˘ ÎÚÂÌÌ˘‰ÈÔ‡. √È ÏÂ˘ÎÔ› ¯ÈÙÒÓÂ˜ ÙÔ˘ ‚ÔÏ‚Ô‡ ÙÔ˘ ÎÚÂÌÌ˘‰ÈÔ‡ Î·Ï‡ÙÔÓÙ·È ÂÛˆÙÂÚÈÎ¿ ·fi ¤Ó·Ó ˘Ì¤Ó·.

∞˘Ùfi˜ ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi Ì›· ÌfiÓÔ ÛÙÈ‚¿‰· Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ. ∆· Î‡ÙÙ·Ú¿ ÙÔ˘ ÚÔÛÊ¤ÚÔÓÙ·È È‰È·›ÙÂÚ· ÁÈ· ·Ú·Ù‹ÚËÛË ÛÙÔ

ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ, ÁÈ·Ù› Â›Ó·È ÔÏ‡ Â˘‰È¿ÎÚÈÙ· ÙÔ Î˘ÙÙ·ÚÈÎfi ÙÔ›¯ˆÌ· Î·È Ô ˘Ú‹Ó·˜ ÙÔ˘˜. 

√ƒ°∞¡∞ ∫∞π À§π∫∞ ¶√À £∞ Ãƒ∂π∞™∆√À¡

✔ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ 

✔ ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÔÊfiÚÂ˜ Ï¿ÎÂ˜

✔ Î·Ï˘ÙÚ›‰Â˜

✔ ÓÂÚfi

✔ ÛÙ·ÁÔÓfiÌÂÙÚÔ

✔ Ì›· Ï·‚›‰·

✔ ‰ÈËıËÙÈÎfi ¯·ÚÙ› ‹ ·ÔÚÚÔÊËÙÈÎfi ¯·ÚÙ› ÎÔ˘˙›Ó·˜

✔ ‚ÔÏ‚fi˜ ÂÓfi˜ ÎÚÂÌÌ˘‰ÈÔ‡

✔ ‰È¿Ï˘Ì· §Ô˘ÁÎfiÏ (Lugol) (˘‰·ÙÈÎfi ‰È¿Ï˘Ì· ÛÙÂÚÂÔ‡ Èˆ‰›Ô˘ Î·È Èˆ‰ÈÔ‡¯Ô˘ Î·Ï›Ô˘)

✔ Ó˘ÛÙ¤ÚÈ ‹ ÎÔÊÙÂÚfi Ì·¯·›ÚÈ

∞™∫∏™∏ 1 13

∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏

ªÈÎÚÔÛÎÔÈÎ‹ ·Ú·Ù‹ÚËÛË Ê˘ÙÈÎÒÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ

✔ ¡· ·ÛÎËıÂ›ÙÂ ÛÙË ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘ ÌÈÎÚÔÛÎÔ›Ô˘.

✔ ¡· ·ÛÎËıÂ›ÙÂ ÛÙËÓ Î·Ù·ÛÎÂ˘‹ ·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÌ¿ÙˆÓ Î·Ù¿ÏÏËÏˆÓ ÁÈ· ·Ú·Ù‹ÚËÛË ÛÙÔ ÔÙÈÎfi ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ.

✔ ¡· ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ ÙË ‰ÔÌ‹ ÂÓfi˜ Ê˘ÙÈÎÔ‡ Î˘ÙÙ¿ÚÔ˘.

™ ∆ √ Ã √ π

¶ø™ £∞ ¶ƒ∞°ª∞∆√¶√π∏£∂π ∆√ ¶∂πƒ∞ª∞

1. ¶¿ÚÙÂ ¤Ó· ¯ÈÙÒÓ· ·fi ÙÔ ‚ÔÏ‚fi ÂÓfi˜ ÎÚÂÌÌ˘‰ÈÔ‡ Î·È ÎÚ·Ù‹ÛÙÂ ÙÔÓ ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó·

‚Ï¤ÂÙÂ ÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÙÔ˘. ™¿ÛÙÂ ÙÔÓ ÌÂ ÙÔ ¯¤ÚÈ Û·˜ ÛÙË Ì¤ÛË (ÂÁÎ¿ÚÛÈ·) ‹ Îfi„-

ÙÂ ÙÔÓ ÌÂ ÙÔ Ó˘ÛÙ¤ÚÈ. ™˘Ó‹ıˆ˜ ÌÂ ÙÔÓ ÙÚfiÔ ·˘Ùfi ·ÔÎ·Ï‡ÙÂÙ·È ÌÈ· ÏÂÙ‹

ÛÙÚÒÛË Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ, Ë ÔÔ›· ÌÔÈ¿˙ÂÈ ÌÂ Ì›· ‰È·Ê·Ó‹ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË ÛÙËÓ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹

ÏÂ˘Ú¿ ÙÔ˘ ¯ÈÙÒÓ·.

2. ªÂ ÙË Ï·‚›‰· ¿ÚÙÂ ¤Ó· ÌÈÎÚfi ÎÔÌÌ¿ÙÈ ·fi ÙË ÌÂÌ‚Ú¿ÓË ·˘Ù‹, ÙÔÔıÂÙ‹-

ÛÙÂ ÙÔ ÛÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ÂÚ›Ô˘ ÙË˜ ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÔÊfiÚÔ˘ Ï¿Î·˜ Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ

Ì›· ÛÙ·ÁfiÓ· ÓÂÚfi. 

3. ∫·Ï‡„ÙÂ ÙÔ ·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ· ÌÂ ÙËÓ Î·Ï˘ÙÚ›‰· Î·È ·ÔÌ·ÎÚ‡ÓÂÙÂ ÙÔ ÂÚÈÛ-

ÛÂ˘Ô‡ÌÂÓÔ ÓÂÚfi ÌÂ ‰ÈËıËÙÈÎfi ¯·ÚÙ›. ∆Ô ·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ· Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ. 

4. ¶·Ú·ÙËÚ‹ÛÙÂ ÙÔ ÛÙÔ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ. 

5. ™¯Â‰È¿ÛÙÂ fi,ÙÈ ·Ú·ÙËÚÂ›ÙÂ ÛÙÔ Ê‡ÏÏÔ ÂÚÁ·Û›·˜.

11 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 12
13 14

¶·Ú·Ù‹ÚËÛË: ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÙÂ ÙÔ Â›Ú·Ì· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ Ì›· ¯ÚˆÛÙÈÎ‹, Ë ÔÔ›· ‚ÔËı¿ ÛÙËÓ Î·Ï‡-

ÙÂÚË ·Ú·Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ ˘Ú‹ÓˆÓ ÙÔ˘ Î˘ÙÙ¿ÚÔ˘. ∆Ô ‰È¿Ï˘Ì· §Ô˘ÁÎfiÏ (Lugol) ¯ÚˆÌ·Ù›˙ÂÈ ÙÔ˘˜ ˘Ú‹ÓÂ˜ ÙÔ˘ Î˘ÙÙ¿-

ÚÔ˘ ÌÂ ¤Ó· ¯Ú˘Ûfi-Î·Ê¤ ¯ÚÒÌ·. ŒÙÛÈ, ÛÙÔ ‚‹Ì· 2 ·ÓÙ› ÁÈ· ÓÂÚfi ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ·˘Ù‹ ÙË ¯ÚˆÛÙÈÎ‹.

ªÂÙ¿ ·fi 2-3 ÏÂÙ¿ ÍÂÏ‡ÓÂÙÂ ÙÔ ·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ· ÌÂ ÓÂÚfi, ÛÙÂÁÓÒÛÙÂ ÙÔ, Í·Ó·Ú›ÍÙÂ Ì›· ÛÙ·ÁfiÓ· ÓÂÚfi, ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ

ÙËÓ Î·Ï˘ÙÚ›‰·, Î·È ÙÔ ·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ· Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ ÁÈ· ·Ú·Ù‹ÚËÛË. 

∂∫∆πªøª∂¡√™ Ãƒ√¡√™ ¢π∂•∞°ø°∏™ ∆∏™ ∞™∫∏™∏™

45 λεπτά



√ÓÔÌ·ÙÂÒÓ˘ÌÔ   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆¿ÍË                            . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆Ì‹Ì· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

∏ÌÂÚÔÌËÓ›· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

1. ¡· Û¯Â‰È¿ÛÂÙÂ fi,ÙÈ ·Ú·ÙËÚÂ›ÙÂ ÛÙÔ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ. ™ÙÔ Û¯¤‰Èfi Û·˜ Ó· ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÙÂ ‚¤ÏË ÁÈ· Ó· ÔÓÔÌ¿ÛÂÙÂ ÙÈ˜

‰ÔÌ¤˜ Ô˘ ·Ú·ÙËÚÂ›ÙÂ.

14 ∂ƒ°∞™∆∏ƒπ∞∫√™ √¢∏°√™

º‡ÏÏÔ ∂ÚÁ·Û›·˜
∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏11 2 3 4 5 6

7 8 9 1110 12
13 14

ªÂÁÂı˘ÓÙÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÚÔÛÔÊı¿ÏÌÈÔ˘: ..........

»                     »           ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÈÎÔ‡: ..........

∆ÂÏÈÎ‹ ÌÂÁ¤ı˘ÓÛË ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÌ·ÙÔ˜: ..........

�



™Ù· ˙ˆÈÎ¿ Î‡ÙÙ·Ú· ·Ó‹ÎÔ˘Ó Î·È Ù· Î‡ÙÙ·Ú· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Ì·˜. √fiÙÂ Â›Ó·È Â‡ÎÔÏÔ, ÂÊfiÛÔÓ ÂÈı˘ÌÔ‡ÌÂ Ó·

·Ú·ÙËÚ‹ÛÔ˘ÌÂ ÛÙÔ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ ˙ˆÈÎ¿ Î‡ÙÙ·Ú·, Ó· ·ÛÎËıÔ‡ÌÂ ÛÙË ÌÂÏ¤ÙË ‰ÈÎÒÓ Ì·˜ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ. ∫·Ù¿ÏÏËÏ· ÁÈ·

‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÌ·ÙÔ˜ ˙ˆÈÎÔ‡ Î˘ÙÙ¿ÚÔ˘ Â›Ó·È Ù· Î‡ÙÙ·Ú· ÙÔ˘ ÂÈıËÏÈ·ÎÔ‡ ÈÛÙÔ‡. ¶ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· Î‡ÙÙ·Ú·

Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Û˘Ó‹ıˆ˜ Û¯‹Ì· Î˘‚ÈÎfi, Î˘ÏÈÓ‰ÚÈÎfi ‹ Ï·ÎÒ‰Â˜. ¢È·ÈÚÔ‡ÓÙ·È Ù·¯‡Ù·Ù· Î·È Î‡ÚÈÔ˜ ÚfiÏÔ˜ ÙÔ˘˜ Â›Ó·È Ë

Î¿Ï˘„Ë ÌÂÁ¿ÏˆÓ ÂÈÊ·ÓÂÈÒÓ ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ Ì·˜.

√ƒ°∞¡∞ ∫∞π À§π∫∞ ¶√À £∞ Ãƒ∂π∞™∆√À¡

✔ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ 

✔ ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÔÊfiÚÂ˜ Ï¿ÎÂ˜

✔ Î·Ï˘ÙÚ›‰Â˜

✔ ÓÂÚfi

✔ ÛÙ·ÁÔÓfiÌÂÙÚÔ

✔ Ì›· ·Ó·ÙÔÌÈÎ‹ ‚ÂÏfiÓ·

✔ ‰ÈËıËÙÈÎfi ¯·ÚÙ› ‹ ·ÔÚÚÔÊËÙÈÎfi ¯·ÚÙ› ÎÔ˘˙›Ó·˜

✔ Ô‰ÔÓÙÔÁÏ˘Ê›‰Â˜

✔ ‰È¿Ï˘Ì· §Ô˘ÁÎfiÏ (Lugol)

¶ø™ £∞ ¶ƒ∞°ª∞∆√¶√π∏£∂π ∆√ ¶∂πƒ∞ª∞

1. ™Â Ì›· ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÔÊfiÚÔ Ï¿Î· Ú›ÍÙÂ Ì›· ÛÙ·ÁfiÓ· ‰È·Ï‡Ì·ÙÔ˜ §Ô˘ÁÎfiÏ. 

2. ™‡ÚÙÂ ÙÔ Ï·Ù‡ ¿ÎÚÔ ÌÈ·˜ Î·ı·Ú‹˜ Ô‰ÔÓÙÔÁÏ˘Ê›‰·˜ Â¿Óˆ ÛÙË ÁÏÒÛÛ· Û·˜ ‹ ÛÙÔ

ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ·fi Ù· Ì¿ÁÔ˘Ï¿ Û·˜ ÚÔÛ¤¯ÔÓÙ·˜ Ó· ÌËÓ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÙÂ›ÙÂ.

3. ∆Ô ˘ÏÈÎfi Ô˘ ¤¯ÂÙÂ Û˘ÏÏ¤ÍÂÈ Â¿Óˆ ÛÙËÓ Ô‰ÔÓÙÔÁÏ˘Ê›‰· ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ Â¿Óˆ ÛÙË

ÛÙ·ÁfiÓ· ÙË˜ ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÔÊfiÚÔ˘ Ï¿Î·˜ Ô˘ ¤¯ÂÙÂ ÂÙÔÈÌ¿ÛÂÈ fiˆ˜ ·Ó·Ê¤Ú·ÌÂ ÛÙÔ

‚‹Ì· 1. 

4. ∫Ô˘Ó‹ÛÙÂ Î·Ï¿ ÙËÓ Ô‰ÔÓÙÔÁÏ˘Ê›‰·, ÒÛÙÂ Ó· ÌÂ›ÓÂÈ ÛÙË ÛÙ·ÁfiÓ· fiÏÔ ÙÔ ˘ÏÈÎfi Ô˘ ¤-

¯ÂÙÂ Û˘ÏÏ¤ÍÂÈ ·fi ÙÔ ÛÙfiÌ· Û·˜ Î·È Ó· Î·Ù·ÓÂÌËıÂ› ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ·. 

5. ¶ÂÙ¿ÍÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜ ÙËÓ Ô‰ÔÓÙÔÁÏ˘Ê›‰·, ÁÈ· Ó· ÌËÓ ˘¿Ú¯ÂÈ Ô Î›Ó‰˘ÓÔ˜ Ó· ÌÂÙ·ÊÂÚ-

ıÔ‡Ó ÌÈÎÚfi‚È· ·fi ÙÔ ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ ÛÙÔ ¿ÏÏÔ.  

6. ∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔ ·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ· ÁÈ· 2-3 ÏÂÙ¿ Î·È Î·ÙfiÈÓ Î·Ï‡„ÙÂ ÙÔ ÌÂ Ì›· Î·Ï˘ÙÚ›‰·

ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙË˜ ·Ó·ÙÔÌÈÎ‹˜ ‚ÂÏfiÓ·˜. 

7. ¶·Ú·ÙËÚ‹ÛÙÂ ÙÔ ·Ú·ÛÎÂ‡·ÛÌ· ÛÙÔ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ Î·È Û¯Â‰È¿ÛÙÂ fi,ÙÈ ·Ú·ÙËÚÂ›ÙÂ ÛÙÔ Ê‡ÏÏÔ ÂÚÁ·Û›·˜.

∞™∫∏™∏ 2 15

∂∫∆πªøª∂¡√™ Ãƒ√¡√™ ¢π∂•∞°ø°∏™ ∆∏™ ∞™∫∏™∏™

35 λεπτά

∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏1 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 12
13 14

ªÈÎÚÔÛÎÔÈÎ‹ ·Ú·Ù‹ÚËÛË ˙ˆÈÎÒÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ

✔ ¡· ·ÛÎËıÂ›ÙÂ ÛÙË ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘ ÌÈÎÚÔÛÎÔ›Ô˘.

✔ ¡· ·ÛÎËıÂ›ÙÂ ÛÙËÓ Î·Ù·ÛÎÂ˘‹ ·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÌ¿ÙˆÓ Î·Ù¿ÏÏËÏˆÓ ÁÈ· ·Ú·Ù‹ÚËÛË ÛÙÔ ÔÙÈÎfi ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ.

✔ ¡· ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ ÙË ‰ÔÌ‹ ÂÓfi˜ ˙ˆÈÎÔ‡ Î˘ÙÙ¿ÚÔ˘.

✔ ¡· Û˘ÁÎÚ›ÓÂÙÂ ˙ˆÈÎ¿ Î·È Ê˘ÙÈÎ¿ Î‡ÙÙ·Ú· Î·È Ó· ÂÓÙÔ›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÙÔ˘˜.

™ ∆ √ Ã √ π



√ÓÔÌ·ÙÂÒÓ˘ÌÔ   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆¿ÍË                            . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆Ì‹Ì· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

∏ÌÂÚÔÌËÓ›· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

1. ¡· Û¯Â‰È¿ÛÂÙÂ fi,ÙÈ ·Ú·ÙËÚÂ›ÙÂ ÛÙÔ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ. ™ÙÔ Û¯¤‰Èfi Û·˜ Ó· ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÙÂ ‚¤ÏË ÁÈ· Ó· ÔÓÔÌ¿ÛÂÙÂ

ÙÈ˜ ‰ÔÌ¤˜ Ô˘ ·Ú·ÙËÚÂ›ÙÂ.

2. ¡· Û˘ÁÎÚ›ÓÂÙÂ ÙÈ˜ ‰ÔÌ¤˜ Ô˘ Û¯Â‰È¿Û·ÙÂ ÛÙËÓ ¿ÛÎËÛË 2 (·Ú·Ù‹ÚËÛË ˙ˆÈÎÔ‡ Î˘ÙÙ¿ÚÔ˘) ÌÂ ÂÎÂ›ÓÂ˜ Ô˘ Û¯Â-

‰È¿Û·ÙÂ ÛÙËÓ ¿ÛÎËÛË 1 (·Ú·Ù‹ÚËÛË Ê˘ÙÈÎÔ‡ Î˘ÙÙ¿ÚÔ˘). ¡· Î·Ù·ÁÚ¿„ÂÙÂ ÛÙÔÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î· ÙÈ˜ ‰È·-

ÊÔÚ¤˜ Ô˘ ‰È·ÈÛÙÒÓÂÙÂ. 

ºÀ∆π∫√ ∫À∆∆∞ƒ√ ∑øπ∫√ ∫À∆∆∞ƒ√

16 ∂ƒ°∞™∆∏ƒπ∞∫√™ √¢∏°√™

º‡ÏÏÔ ∂ÚÁ·Û›·˜
∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏1 2 3 4 5 6

7 8 9 1110 12
13 14

ªÂÁÂı˘ÓÙÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÚÔÛÔÊı¿ÏÌÈÔ˘: ..........

»                     »           ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÈÎÔ‡: ..........

∆ÂÏÈÎ‹ ÌÂÁ¤ı˘ÓÛË ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÌ·ÙÔ˜: ..........

�



∆· Ê˘Ù¿ Â›Ó·È ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ› Ô˘ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·Ú¿ÁÔ˘Ó ÌfiÓÔÈ ÙÔ˘˜ ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘˜ ÌÂ ÙË ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË. °È· Ó·

Á›ÓÂÈ Ë ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË, Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙ·: Êˆ˜, ÓÂÚfi, ‰ÈÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· Î·È ÊˆÙÔ¯ÚˆÛÙÈÎ¤˜, ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚË ·-

fi ÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ Â›Ó·È Ë ¯ÏˆÚÔÊ‡ÏÏË, ÂÓÒ ·Ú¿ÁÔÓÙ·È: ÁÏ˘Îfi˙Ë (Û¿Î¯·ÚÔ), Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ› ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ÙˆÓ Ê˘ÙÒÓ, Î·È

ÔÍ˘ÁfiÓÔ, ÙÔ ÔÔ›Ô ÂÏÂ˘ıÂÚÒÓÂÙ·È ÛÙËÓ ·ÙÌfiÛÊ·ÈÚ·. ™ÙÔ Â›Ú·Ì· Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ı· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÙÂ ÙË ÛËÌ·Û›· ÙÔ˘

‰ÈÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· ÁÈ· ÙË ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË. °È· ÙÔ Â›Ú·Ì· ·˘Ùfi ‚·ÛÈ˙fiÌ·ÛÙÂ ÛÙËÓ È‰ÈfiÙËÙ· Ô˘ ¤¯ÂÈ ÙÔ ·Û‚Â-

ÛÙfiÓÂÚÔ Ó· ·ÏÏ¿˙ÂÈ ¯ÚÒÌ· fiÙ·Ó ÚÔÛÙ›ıÂÙ·È ÛÂ ·˘Ùfi ‰ÈÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î·.

√ƒ°∞¡∞ ∫∞π À§π∫∞ ¶√À £∞ Ãƒ∂π∞™∆√À¡

✔ ‰È·Ê·Ó‹˜ Ó¿ÈÏÔÓ Û·ÎÔ‡Ï·

✔ ¤Ó· Ê˘Ùfi

✔ ·Û‚¤ÛÙË˜ ÔÈÎÔ‰ÔÌ‹˜ ‹ ÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘

✔ ‰ÈËıËÙÈÎfi ¯·ÚÙ›

✔ ÓÂÚfi

✔ ¤Ó· ÎÔÌÌ¿ÙÈ Û¯ÔÈÓ› 

✔ ‰‡Ô ÔÙ‹ÚÈ· ˙¤ÛÂˆ˜ 1 L

✔ Á˘¿ÏÈÓÔ Ú·‚‰› ·Ó¿‰Â˘ÛË˜

✔ ¯ˆÓ›

¶ø™ £∞ ¶ƒ∞°ª∞∆√¶√π∏£∂π ∆√ ¶∂πƒ∞ª∞

1. ¶·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÙÂ ÙÔ ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ:

·. µ¿ÏÙÂ 1 L ÓÂÚfi ÛÙÔ ¤Ó· ÔÙ‹ÚÈ ˙¤ÛÂˆ˜ Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÌÈ· ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜

ÛÔ‡·˜ ·Û‚¤ÛÙË ‹ ÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘.

‚. ∞Ó·‰¤„ÙÂ Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ ‰È¿Ï˘Ì· ÛÂ ËÚÂÌ›·.

Á. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ‰ÈËıËÙÈÎfi ¯·ÚÙ› ÛÙÔ ¯ˆÓ› Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ‰ÈËı‹ÛÙÂ ÙÔ   

˘ÂÚÎÂ›ÌÂÓÔ ˘ÁÚfi ÛÙÔ ¿ÏÏÔ ÔÙ‹ÚÈ ˙¤ÛÂˆ˜. ∆Ô ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ. 

2. ¶¿ÚÙÂ ¤Ó· Ê˘Ùfi Î·È ÛÎÂ¿ÛÙÂ ÙÔ ·ÂÚÔÛÙÂÁÒ˜ ÌÂ ÌÈ· ‰È·Ê·Ó‹ Û·ÎÔ‡Ï·, ·-

ÊÔ‡ ÚÒÙ· ‚¿ÏÂÙÂ Ì¤Û· Î·È ÙÔ ÔÙ‹ÚÈ ÌÂ ÙÔ ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ, ÛÙÔ ÔÔ›Ô ¤¯ÂÙÂ

‚˘ı›ÛÂÈ ÙË ÌÈ· ¿ÎÚË ÂÓfi˜ ÎÔÌÌ·ÙÈÔ‡ ‰ÈËıËÙÈÎÔ‡ ¯·ÚÙÈÔ‡.

3. ¢¤ÛÙÂ ÙË Û·ÎÔ‡Ï· ·ÂÚÔÛÙÂÁÒ˜ ÌÂ ÙÔ Û¯ÔÈÓ›. 

4. ∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔ Ê˘Ùfi ÂÎÙÂıÂÈÌ¤ÓÔ ÛÙÔ ËÏÈ·Îfi Êˆ˜ ÁÈ· Ï›ÁÂ˜ ËÌ¤ÚÂ˜ Î·È Î¿ıÂ ËÌ¤-

Ú· Î·Ù·ÁÚ¿„ÙÂ ÛÂ ¤Ó· ËÌÂÚÔÏfiÁÈÔ ÙÈ˜ ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÈ˜ Û·˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ Î·-

Ù¿ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ Ê˘ÙÔ‡ Î·È ÙÔ ¯ÚÒÌ· ÙÔ˘ ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ˘. 

∞™∫∏™∏ 3 17

∂∫∆πªøª∂¡√™ Ãƒ√¡√™ ¢π∂•∞°ø°∏™ ∆∏™ ∞™∫∏™∏™

Προετοιµασία: 15 λεπτά

∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏1 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 12
13 14

√ ÚfiÏÔ˜ ÙÔ˘ ‰ÈÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· ÛÙË ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË

✔ ¡· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÙÂ ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ‰ÈÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· Î·Ù¿ ÙË ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË.

✔ ¡· ·ÛÎËıÂ›ÙÂ ÛÙËÓ Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂˆÓ ÌÂ ÙË ÌÔÚÊ‹ ËÌÂÚÔÏÔÁ›Ô˘.

™ ∆ √ Ã √ π

oÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘

·Û‚ÂÛÙ›Ô˘



√ÓÔÌ·ÙÂÒÓ˘ÌÔ   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆¿ÍË                            . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆Ì‹Ì· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

∏ÌÂÚÔÌËÓ›· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

1. ÕÏÏ·ÍÂ ÙÔ ¯ÚÒÌ· ÛÙÔ ÔÙ‹ÚÈ ˙¤ÛÂˆ˜ ÌÂ ÙÔ ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ; °È· ÔÈÔ ÏfiÁÔ;

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2. °È· ÔÈÔ ÏfiÁÔ ÎÏÂ›Û·ÙÂ ·ÂÚÔÛÙÂÁÒ˜ ÙË Û·ÎÔ‡Ï· ÌÂ ÙÔ Ê˘Ùfi;

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

3. °È·Ù› ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· Î·Ù·ÁÚ¿ÊÂÙÂ ÁÈ· Ì¤ÚÂ˜ ÙÈ˜ ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÈ˜ Û·˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ Ê˘ÙÔ‡;

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

4. ∆È Û˘Ì¤Ú·ÛÌ· ‚Á¿˙ÂÙÂ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔÓ ÚfiÏÔ ÙÔ˘ ‰ÈÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· ÛÙË ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË;

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

18 ∂ƒ°∞™∆∏ƒπ∞∫√™ √¢∏°√™

º‡ÏÏÔ ∂ÚÁ·Û›·˜
∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏1 2 3 4 5 6

7 8 9 1110 12
13 14

�



∞™∫∏™∏ 4 19

∂∫∆πªøª∂¡√™ Ãƒ√¡√™ ¢π∂•∞°ø°∏™ ∆∏™ ∞™∫∏™∏™

Προετοιµασία: 20 λεπτά

∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏1 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 12
13 14

✔ ¡· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÙÂ ÙÔÓ ÚfiÏÔ ÙÔ˘ ÊˆÙfi˜ ÛÙË ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË.

✔ ¡· ·ÛÎËıÂ›ÙÂ ÛÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÂÈÚ·Ì¿ÙˆÓ.

™ ∆ √ Ã √ π

∏ ÛËÌ·Û›· ÙÔ˘ ÊˆÙfi˜ ÁÈ· ÙË ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË

∆Ô Êˆ˜ Â›Ó·È ÚˆÙ·Ú¯ÈÎ‹˜ ÛËÌ·Û›·˜ ÁÈ· ÙË ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË. Ã¿ÚË ÛÂ ·˘Ùfi ÌÂÙ·Í‡ ¿ÏÏˆÓ ÂÓÂÚÁÔÔÈÂ›Ù·È Ë ¯Ïˆ-

ÚÔÊ‡ÏÏË (Ë Ú¿ÛÈÓË ¯ÚˆÛÙÈÎ‹ ÙˆÓ Ê˘ÙÒÓ) Î·È ÍÂÎÈÓ¿ Ë ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙË˜ ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË˜. ÃˆÚ›˜ ·˘Ùfi ‰ÂÓ Á›ÓÂÙ·È

ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË Î·È Û˘ÓÂÒ˜ ‰ÂÓ ·Ú¿ÁÂÙ·È Ë ÙÚÔÊ‹ ÙˆÓ Ê˘ÙÒÓ, Ë ÁÏ˘Îfi˙Ë. 

√ƒ°∞¡∞ ∫∞π À§π∫∞ ¶√À £∞ Ãƒ∂π∞™∆√À¡

✔ ¤Ó· Ê˘Ùfi (Î·Ù¿ ÚÔÙ›ÌËÛË ÌÂ ÌÂÁ¿Ï· Ê‡ÏÏ·)

✔ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ ‹ ¯·ÚÙfiÓÈ

✔ ·˘ÙÔÎfiÏÏËÙË Ù·ÈÓ›·

✔ „·Ï›‰È

✔ ÓÂÚfi 

¶ø™ £∞ ¶ƒ∞°ª∞∆√¶√π∏£∂π ∆√ ¶∂πƒ∞ª∞

1. ∞fi ÙÔ ¯·ÚÙfiÓÈ ‹ ÙÔ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ Îfi„ÙÂ ÌÂÚÈÎ¿ ÁÂˆÌÂÙÚÈÎ¿

Û¯‹Ì·Ù· (fiˆ˜ Î‡ÎÏÔ˘˜, ÙÚ›ÁˆÓ· ‹ ÙÂÙÚ¿ÁˆÓ·). ¶Ú¤ÂÈ ÙÔ Ì¤-

ÁÂıfi˜ ÙÔ˘˜ Ó· Â›Ó·È ·ÚÎÂÙ¿ ÌÂÁ¿ÏÔ, ÒÛÙÂ Ó· Î·Ï‡ÙÔ˘Ó Û¯Â‰fiÓ

ÙË ÌÈÛ‹ ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙˆÓ Ê‡ÏÏˆÓ ÙÔ˘ Ê˘ÙÔ‡ Ô˘ ¤¯ÂÙÂ ÂÈÏ¤ÍÂÈ.

2. ™ÙÂÚÂÒÛÙÂ ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙË˜ ·˘ÙÔÎfiÏÏËÙË˜ Ù·ÈÓ›·˜ ¤Ó· ÌfiÓÔ

Û¯‹Ì· ÛÂ Î¿ıÂ Ê‡ÏÏÔ.

3. ∂Í·ÛÊ·Ï›ÛÙÂ ÙÔÓ Â·ÚÎ‹ ÊˆÙÈÛÌfi ÙÔ˘ Ê˘ÙÔ‡ Î·È ÙÔ ··Ú·›ÙË-

ÙÔ ÓÂÚfi Î·ı’ fiÏË ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ÂÈÚ¿Ì·ÙÔ˜. 

4. ∞Ó ÙÔ Ê˘Ùfi Â›Ó·È ÂÍˆÙÂÚÈÎÔ‡ ¯ÒÚÔ˘, ÎÚ·Ù‹ÛÙÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÛË-

ÌÂÈÒÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙÈ˜ Î·ÈÚÈÎ¤˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ Ô˘ ÂÈÎÚ·ÙÔ‡Û·Ó. 

5. ªÂÙ¿ ·fi Ì›· Â‚‰ÔÌ¿‰· ·ÔÌ·ÎÚ‡ÓÂÙÂ Ù· ÁÂˆÌÂÙÚÈÎ¿ Û¯‹Ì·Ù·

·fi Ù· Ê‡ÏÏ· Î·È ·Ú·ÙËÚ‹ÛÙÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË Î¿ıÂ Ê‡ÏÏÔ˘. 

6. ™˘ÁÎÚ›ÓÂÙÂ ÙÔ ÙÌ‹Ì· ÙÔ˘ Ê‡ÏÏÔ˘ Ô˘ ‹Ù·Ó Î·Ï˘ÌÌ¤ÓÔ ÌÂ ÂÎÂ›-

ÓÔ Ô˘ ‹Ù·Ó ·Î¿Ï˘ÙÔ. 



√ÓÔÌ·ÙÂÒÓ˘ÌÔ   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆¿ÍË                            . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆Ì‹Ì· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

∏ÌÂÚÔÌËÓ›· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

1. À¿Ú¯ÂÈ ‰È·ÊÔÚ¿ ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘ ÙÌ‹Ì·ÙÔ˜ ÙÔ˘ Ê‡ÏÏÔ˘ Ô˘ ‹Ù·Ó Î·Ï˘ÌÌ¤ÓÔ Î·È ÂÎÂ›ÓÔ˘ Ô˘ ‰ÂÓ ‹Ù·Ó; ¶Ô‡

ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ·˘Ù‹ Ë ‰È·ÊÔÚ¿;

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2. °È·Ù› ¤ÚÂÂ Ó· ÂÚÈÌ¤ÓÂÙÂ Ì›· Â‚‰ÔÌ¿‰· Ì¤¯ÚÈ Ó· ·ÔÌ·ÎÚ‡ÓÂÙÂ Ù· Î·Ï‡ÌÌ·Ù· ÙˆÓ Ê‡ÏÏˆÓ;

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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3. °È· ÔÈÔ ÏfiÁÔ Û¿˜ ÂÓ‰È¤ÊÂÚÂ Ô ÛˆÛÙfi˜ ÊˆÙÈÛÌfi˜ Î·È ÙÔ ÛˆÛÙfi fiÙÈÛÌ· ÙÔ˘ Ê˘ÙÔ‡, ·ÏÏ¿ Î·È ÔÈ Î·ÈÚÈÎ¤˜

Û˘Óı‹ÎÂ˜ Ô˘ ÂÈÎÚ·ÙÔ‡Û·Ó;
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20 ∂ƒ°∞™∆∏ƒπ∞∫√™ √¢∏°√™

º‡ÏÏÔ ∂ÚÁ·Û›·˜
∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏

1 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 12
13 14

�



∆· Ê˘Ù¿ ÙË˜ ÍËÚ¿˜ ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÓÂÚfi Î·È ıÚÂÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜ Ô˘ Â›Ó·È ‰È·Ï˘Ì¤ÓÂ˜ ÛÂ ·˘Ùfi ·fi ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜ ÌÂ

ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙˆÓ ÚÈ˙ÒÓ ÙÔ˘˜. ∆Ô ÓÂÚfi ·˘Ùfi Ú¤ÂÈ fiÌˆ˜ Ó· ÌÂÙ·ÊÂÚıÂ› ÛÂ fiÏ· Ù· Ì¤ÚË ÙÔ˘ Ê˘ÙÔ‡, ÒÛÙÂ Ó· Î·Ù·Ï‹-

ÍÂÈ ÛÂ fiÏ· ÙÔ˘ Ù· Î‡ÙÙ·Ú·. ∞˘Ùfi ı· ‹Ù·Ó ·‰‡Ó·ÙÔ ¯ˆÚ›˜ ÙËÓ ‡·ÚÍË ÂÓfi˜ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ ·ÁˆÁÒÓ Ô˘ ‰È·ı¤ÙÔ˘Ó Ù·

Ê˘Ù¿ Î·È Ô˘ ÂÈÙÂÏÂ› ·˘Ùfi ÙÔÓ ÚfiÏÔ. 

√ƒ°∞¡∞ ∫∞π À§π∫∞ ¶√À £∞ Ãƒ∂π∞™∆√À¡

✔ ¤Ó· ‰È·Ê·Ó¤˜ ÔÙ‹ÚÈ 

✔ ÓÂÚfi

✔ Ï›ÁË ¯ÚˆÛÙÈÎ‹ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ‹ Ï›ÁÔ ÌÂÏ¿ÓÈ

✔ Û¤ÏÈÓÔ 

✔ ¤Ó· Ì·¯·›ÚÈ

✔ ¤Ó· Í˘Ú¿ÊÈ

✔ ¤Ó· ÔÙÈÎfi ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ

✔ Ì›· ·ÓÙÈÎÂÈÌÂÓÔÊfiÚÔ˜ Ï¿Î·

✔ Ì›· Î·Ï˘ÙÚ›‰·

✔ ¤Ó· ÛÙ·ÁÔÓfiÌÂÙÚÔ

✔ Ì›· ·Ó·ÙÔÌÈÎ‹ ‚ÂÏfiÓ·

✔ Ì›· Ï·‚›‰·

¶ø™ £∞ ¶ƒ∞°ª∞∆√¶√π∏£∂π ∆√ ¶∂πƒ∞ª∞

1. ™Â ¤Ó· ‰È·Ê·Ó¤˜ ÔÙ‹ÚÈ Ú›ÍÙÂ Ï›ÁÔ ÓÂÚfi. 

2. ™Â ·˘Ùfi ÙÔ ÔÙ‹ÚÈ Ú›ÍÙÂ Ï›ÁË ¯ÚˆÛÙÈÎ‹ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ‹ Ï›ÁÔ ÌÂÏ¿ÓÈ. 

3. ∫fi„ÙÂ ÙÔ Û¤ÏÈÓÔ ¯·ÌËÏ¿ ÛÙÔ ‚Ï·ÛÙfi Î·È ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ Ì¤Û· ÛÙÔ ÔÙ‹ÚÈ.

4. ∆ËÓ ÂfiÌÂÓË ËÌ¤Ú· Îfi„ÙÂ ÙÔ ‚Ï·ÛÙfi Î¿Ô˘ „ËÏfiÙÂÚ· ·fi ÙÔ ÔÙ‹ÚÈ Î·È ·Ú·ÙËÚ‹-

ÛÙÂ ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ÙË˜ ÙÔÌ‹˜.

5. ™ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ÙË˜ ÙÔÌ‹˜ Îfi„ÙÂ ÂÁÎ¿ÚÛÈ· ÛÙÔ ‚Ï·ÛÙfi ÌÈ· ÔÏ‡ ÏÂÙ‹ ÙÔÌ‹, ÙËÓ ÔÔ›· Â-

ÙÔÈÌ¿˙ÂÙÂ ÁÈ· ·Ú·Ù‹ÚËÛË ÛÙÔ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ (‚Ï. ÛÂÏ. 11-12).

6. ™¯Â‰È¿ÛÙÂ ÛÂ ¤Ó· Ê‡ÏÏÔ ¯·ÚÙ› ·˘Ù¿ Ô˘ ·Ú·ÙËÚÂ›ÙÂ ÛÙÔ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ.

∞™∫∏™∏ 5 21

∂∫∆πªøª∂¡√™ Ãƒ√¡√™ ¢π∂•∞°ø°∏™ ∆∏™ ∞™∫∏™∏™

1η ηµέρα: 10 λεπτά/2η ηµέρα: 40 λεπτά

∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏1 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 12
13 14

∏ ÌÂÙ·ÊÔÚ¿ Ô˘ÛÈÒÓ ÛÙ· Ê˘Ù¿

✔ ¡· ·Ó·ÁÓˆÚ›˙ÂÙÂ Ù· fiÚÁ·Ó· ÌÂ Ù· ÔÔ›· Ù· Ê˘Ù¿ ÌÂÙ·Ê¤ÚÔ˘Ó ÙÔ ÓÂÚfi ·fi ÙÈ˜ Ú›˙Â˜ ÛÙ· ˘fiÏÔÈ· Ì¤ÚË

ÙÔ˘ Ê˘ÙÔ‡.

✔ ¡· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÙÂ ÙËÓ ¿ÓÔ‰Ô ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ Î·È ÙˆÓ ‰È·Ï˘Ì¤ÓˆÓ Ô˘ÛÈÒÓ ÛÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÙˆÓ Ê˘ÙÒÓ.

™ ∆ √ Ã √ π



√ÓÔÌ·ÙÂÒÓ˘ÌÔ   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆¿ÍË                            . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆Ì‹Ì· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

∏ÌÂÚÔÌËÓ›· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

1. ∆È ·Ú·ÙËÚÂ›ÙÂ ÛÙÔ ÛËÌÂ›Ô ÙË˜ ÙÔÌ‹˜; ¶Ò˜ ÙÔ ÂÍËÁÂ›ÙÂ; 
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2. °È· ÔÈÔ ÏfiÁÔ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹Û·ÌÂ ÙË ¯ÚˆÛÙÈÎ‹; £· ÌÔÚÔ‡ÛÂ ÙÔ Â›Ú·Ì· Ó· Á›ÓÂÈ ¯ˆÚ›˜ ·˘Ù‹;
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3. ∆È ·Ú·ÙËÚÂ›ÙÂ ÛÙÔ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ; ¶Ò˜ ÙÔ ÂÍËÁÂ›ÙÂ;
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22 ∂ƒ°∞™∆∏ƒπ∞∫√™ √¢∏°√™

º‡ÏÏÔ ∂ÚÁ·Û›·˜
∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏

1 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 12
13 14

�



√ƒ°∞¡∞ ∫∞π À§π∫∞ ¶√À £∞ Ãƒ∂π∞™∆√À¡

✔ ·¯Ï¿‰È, Ì‹ÏÔ, Ì·ÚÔ‡ÏÈ· Î·È ¿ÏÏ· Ì¤ÚË Ê˘ÙÒÓ

✔ ¤Ó· ÁÔ˘‰›

✔ ÓÂÚfi

✔ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi˜ ÛˆÏ‹Ó·˜

✔ ‰È¿Ï˘Ì· µÂÓÂ‰ÈÎÙ›ÓË˜ (Benedict)

✔ ÔÙ‹ÚÈ ˙¤ÛÂˆ˜

✔ Ï‡¯ÓÔ˜ ˘ÁÚ·ÂÚ›Ô˘ 

✔ ÛÙ·ÁÔÓfiÌÂÙÚÔ

✔ ÚÔÏfiÈ

¶ø™ £∞ ¶ƒ∞°ª∞∆√¶√π∏£∂π ∆√ ¶∂πƒ∞ª∞

1. §ÈÒÛÙÂ ÛÙÔ ÁÔ˘‰› ÙÔ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ Ê˘ÙÔ‡ Ô˘ ı¤ÏÂÙÂ Ó· ÂÍÂÙ¿ÛÂÙÂ ·Ó ÂÚÈ¤¯ÂÈ Û¿Î¯·Ú·. 

2. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ï›ÁÔ ÓÂÚfi, ÒÛÙÂ Ó· Û¯ËÌ·Ù›ÛÂÙÂ ¤Ó· ÂÓ·ÈÒÚËÌ·.

3. ∞‰ÂÈ¿ÛÙÂ ÂÚ›Ô˘ 2 mL (8 ÛÙ·ÁfiÓÂ˜) ·fi ·˘Ùfi ÙÔ ÂÓ·ÈÒÚËÌ· ÛÂ ¤Ó· ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi Ûˆ-

Ï‹Ó·. 

4. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÂÚ›Ô˘ 22 mL (28 ÛÙ·ÁfiÓÂ˜) ‰È·Ï‡Ì·ÙÔ˜ µÂÓÂ‰ÈÎÙ›ÓË˜ ÛÙÔÓ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi

ÛˆÏ‹Ó· Î·È ·Ó·ÎÈÓ‹ÛÙÂ ÙÔÓ.

5. µÚ¿ÛÙÂ Ï›ÁÔ ÓÂÚfi ÛÂ ¤Ó· ÔÙ‹ÚÈ ˙¤ÛÂˆ˜ ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙÔ˘ Ï‡¯ÓÔ˘.

6. ª¤Û· ÛÙÔ ÔÙ‹ÚÈ ˙¤ÛÂˆ˜ ÌÂ ÙÔ ÓÂÚfi Ô˘ ‚Ú¿˙ÂÈ ‚¿ÏÙÂ ÙÔÓ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó· Î·È

·Ê‹ÛÙÂ ÙÔÓ ÂÎÂ› ÁÈ· ÂÚ›Ô˘ 1-2 ÏÂÙ¿. 

7. ∂¿Ó ‰ËÌÈÔ˘ÚÁËıÂ› ›˙ËÌ·, ÙfiÙÂ ˘‹Ú¯Â Û¿Î¯·ÚÔ. ∆Ô ›˙ËÌ· Â›Ó·È Û˘Ó‹ıˆ˜ Ú¿ÛÈÓÔ ‹

Î·Ê¤. 

∞™∫∏™∏ 6 23

∂∫∆πªøª∂¡√™ Ãƒ√¡√™ ¢π∂•∞°ø°∏™ ∆∏™ ∞™∫∏™∏™

25 λεπτά

∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏1 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 12
13 14

∞Ó›¯ÓÂ˘ÛË Û·Î¯¿ÚˆÓ ÛÂ Ê˘Ùfi

✔ ¡· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÙÂ ÙËÓ ‡·ÚÍË Û·Î¯¿ÚˆÓ ÛÂ ‰È¿ÊÔÚ· Ì¤ÚË ÂÓfi˜ Ê˘ÙÔ‡.

✔ ¡· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÙÂ fiÙÈ Ë ÁÏ˘Îfi˙Ë Ô˘ ·Ú¿ÁÂÙ·È Î·Ù¿ ÙË ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË ÌÂÙ·Ê¤ÚÂÙ·È ÛÂ ‰È¿ÊÔÚ· Ì¤ÚË ÙÔ˘

Ê˘ÙÔ‡ ÁÈ· Ó· Î·Ï‡„ÂÈ ÙÈ˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ÙÔ˘ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜.

™ ∆ √ Ã √ π

›˙ËÌ·



√ÓÔÌ·ÙÂÒÓ˘ÌÔ   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆¿ÍË                            . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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1. ∂¿Ó ·ÓÈ¯ÓÂ‡Û·ÙÂ Û¿Î¯·Ú· ÛÙÔ ˘ÏÈÎfi Ô˘ ÌÂÏÂÙ‹Û·ÙÂ, ÌÂ ÔÈ· ¯ËÌÈÎ‹ ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÓÔÌ›˙ÂÙÂ fiÙÈ ·Ú‹¯ıËÛ·Ó;
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∆Ô ¿Ì˘ÏÔ Â›Ó·È ¤Ó·˜ ÔÏ˘Û·Î¯·Ú›ÙË˜ Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ› ·ÔıËÎÂ˘ÙÈÎ‹ Ô˘Û›· ÁÈ· Ù· Ê˘Ù¿. ∏ ÁÏ˘Îfi˙Ë Ô˘ ·Ú¿ÁÂÙ·È

Î·Ù¿ ÙË ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË Î·È ‰ÂÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ¿ÌÂÛ· ·fi ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ·ÔıËÎÂ‡ÂÙ·È ÌÂ ÙË ÌÔÚÊ‹ ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘

ÔÏ˘Û·Î¯·Ú›ÙË. ∏ ·Ó›¯ÓÂ˘ÛË ÙÔ˘ ·Ì‡ÏÔ˘ Á›ÓÂÙ·È ÌÂ ÙÔ ‚¿ÌÌ· Èˆ‰›Ô˘ ‹ ÙÔ ‰È¿Ï˘Ì· §Ô˘ÁÎfiÏ (Lugol) Ô˘ ÙÔ˘ ‰›-

ÓÔ˘Ó ¤Ó· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi Î˘·Ófi (ÌÏÂ) ¯ÚÒÌ·, ÙÔ ÔÔ›Ô Â›Ó·È Â˘ÎÔÏfiÙÂÚ· ‰È·ÎÚÈÙfi fiÙ·Ó ¤¯ÂÈ ·ÔÌ·ÎÚ˘ÓıÂ› ·fi

ÙÔ˘˜ ÈÛÙÔ‡˜ Ë ¯ÏˆÚÔÊ‡ÏÏË. °È· ÙËÓ ·ÔÌ¿ÎÚ˘ÓÛË ÙË˜ ¯ÏˆÚÔÊ‡ÏÏË˜ ·fi ÙÔ˘˜ ÈÛÙÔ‡˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ ÔÈÓfiÓÂ˘-

Ì·, ·ÊÔ‡ ÚÒÙ· ÓÂÎÚÒÛÔ˘ÌÂ Ù· Î‡ÙÙ·Ú· ÛÂ ˙ÂÛÙfi ÓÂÚfi Î·È Ù· Î¿ÓÔ˘ÌÂ Ï‹Úˆ˜ ‰È·ÂÚ·Ù¿.

√ƒ°∞¡∞ ∫∞π À§π∫∞ ¶√À £∞ Ãƒ∂π∞™∆√À¡

✔ ¤Ó· Ê‡ÏÏÔ ·fi ¤Ó· ˘ÁÈ¤˜ Ú¿ÛÈÓÔ Ê˘Ùfi

✔ Ï·‚›‰·

✔ ÓÂÚfi

✔ ÔÙ‹ÚÈ ˙¤ÛÂˆ˜

✔ Ï‡¯ÓÔ˜ ˘ÁÚ·ÂÚ›Ô˘

✔ ÚÔÏfiÈ

✔ ÔÈÓfiÓÂ˘Ì·

✔ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi˜ ÛˆÏ‹Ó·˜

✔ Á˘·Ï› ÚÔÏÔÁÈÔ‡

✔ ‚¿ÌÌ· Èˆ‰›Ô˘ ‹ §Ô˘ÁÎfiÏ (Lugol)

¶ø™ £∞ ¶ƒ∞°ª∞∆√¶√π∏£∂π ∆√ ¶∂πƒ∞ª∞

1. £ÂÚÌ¿ÓÂÙÂ Ï›ÁÔ ÓÂÚfi Ì¤Û· ÛÂ ¤Ó· ÔÙ‹ÚÈ ˙¤ÛÂˆ˜. 

2. ¶¿ÚÙÂ ¤Ó· Ê‡ÏÏÔ ·fi ¤Ó· ˘ÁÈ¤˜ Ú¿ÛÈÓÔ Ê˘Ùfi ÙÔ ÔÔ›Ô ¤¯ÂÈ ÂÎÙÂıÂ› ÛÙÔ Êˆ˜ ÁÈ· ·ÚÎÂÙ¤˜ ÒÚÂ˜. 

3. µÔ˘Ù‹ÍÙÂ ÙÔ ÁÈ· 5 ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ· ÛÙÔ Î·˘Ùfi ÓÂÚfi Ô˘ ¤¯ÂÙÂ

ÛÙÔ ÔÙ‹ÚÈ ˙¤ÛÂˆ˜. 

4. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ Ê‡ÏÏÔ ÛÂ ¤Ó· ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi

ÛˆÏ‹Ó· ÌÂ ‰È¿Ï˘Ì· ÔÈÓÔÓÂ‡Ì·ÙÔ˜. ™Â ÔÙ‹ÚÈ ‚Ú·ÛÌÔ‡

ıÂÚÌ¿ÓÂÙÂ ÓÂÚfi Î·È, ·ÊÔ‡ ÙÔ ·ÔÛ‡ÚÂÙÂ ·fi ÙË ÊˆÙÈ¿, ÙÔ-

ÔıÂÙ‹ÛÙÂ Ì¤Û· ÙÔÓ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó· ÌÂ ÙÔ ‰È¿Ï˘Ì·

ÔÈÓÔÓÂ‡Ì·ÙÔ˜ Î·È ÙÔ Ê‡ÏÏÔ, fiˆ˜ Ê·›ÓÂÙ·È ÛÙÔ Û¯‹Ì·.

∫Ú·Ù‹ÛÙÂ ÙÔÓ ‚˘ıÈÛÌ¤ÓÔ ÁÈ· 5 ÏÂÙ¿. ŒÙÛÈ ·ÔÌ·ÎÚ‡ÓÂÙ·È

Ë ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ¯ÏˆÚÔÊ‡ÏÏË. 

5. ∞ÔÛ‡ÚÂÙÂ ÙÔ Ê‡ÏÏÔ Î·È ‚Ô˘Ù‹ÍÙÂ ÙÔ ¿ÏÈ ÛÂ Î·˘Ùfi ÓÂÚfi.

6. ∞ÏÒÛÙÂ ÙÔ ÛÂ ¤Ó· Á˘·Ï› ÚÔÏÔÁÈÔ‡ Î·È Ú›ÍÙÂ ‰È¿Ï˘Ì· Èˆ‰›Ô˘. 

7. ŸÔ˘ ˘¿Ú¯ÂÈ ¿Ì˘ÏÔ, ÙÔ Ê‡ÏÏÔ Á›ÓÂÙ·È ÈÒ‰Â˜. 

∞™∫∏™∏ 7 25

∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏

1 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 12
13 14✔ ¡· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÙÂ ÙËÓ ‡·ÚÍË ·Ì‡ÏÔ˘ ÛÙ· Ê‡ÏÏ·.

✔ ¡· ÁÓˆÚ›ÛÂÙÂ ÙÔÓ ÙÚfiÔ ·Ó›¯ÓÂ˘ÛË˜ ·Ì‡ÏÔ˘.

™ ∆ √ Ã √ π

∞Ó›¯ÓÂ˘ÛË ·Ì‡ÏÔ˘ ÛÂ Ê‡ÏÏÔ Ê˘ÙÔ‡

Εκτέλεση πειράµατος: 15 λεπτά

∂∫∆πªøª∂¡√™ Ãƒ√¡√™ ¢π∂•∞°ø°∏™ ∆∏™ ∞™∫∏™∏™
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2. °È· ÔÈÔ ÏfiÁÔ ·ÔÌ·ÎÚ‡ÓÔ˘ÌÂ ÙË ¯ÏˆÚÔÊ‡ÏÏË ·fi ÙÔ Ê‡ÏÏÔ ÛÙÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ Â›Ú·Ì·;
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26 ∂ƒ°∞™∆∏ƒπ∞∫√™ √¢∏°√™
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∫·Ù¿ ÙË ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË Ù· Ê˘Ù¿ ·ÓÙ·ÏÏ¿ÛÛÔ˘Ó ·¤ÚÈ· ÌÂ ÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ÙÔ˘˜. ™˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó· ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó

‰ÈÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· Î·È ·ÂÏÂ˘ıÂÚÒÓÔ˘Ó ÔÍ˘ÁfiÓÔ. °È· Ó· ·ÓÈ¯ÓÂ‡ÛÔ˘ÌÂ ÙÔ ÔÍ˘ÁfiÓÔ Ô˘ ·Ú¿ÁÂÙ·È Î·Ù¿ ÙË

ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË, ‚·ÛÈ˙fiÌ·ÛÙÂ ÛÙÔ ÁÂÁÔÓfi˜ fiÙÈ ÙÔ ÔÍ˘ÁfiÓÔ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ ÁÈ· ÙËÓ Î·‡ÛË, ÔfiÙÂ, ·Ó ÛÂ ¤Ó· ·¤ÚÈÔ

ÌÂ›ÁÌ· ˘¿Ú¯ÂÈ ÔÍ˘ÁfiÓÔ, ÙfiÙÂ ÌÈ· ÊÏfiÁ· ı· ·Ó·˙ˆ˘ÚˆıÂ›. 

√ƒ°∞¡∞ ∫∞π À§π∫∞ ¶√À £∞ Ãƒ∂π∞™∆√À¡

✔ ¤Ó· ÌÂÁ¿ÏÔ Á˘¿ÏÈÓÔ ‰Ô¯Â›Ô

✔ Á˘¿ÏÈÓÔ ¯ˆÓ› ÌÂ Ì·ÎÚ‡ Ï·ÈÌfi

✔ Û›ÚÙ·

✔ Ï·ÛÙÂÏ›ÓË

✔ ¤Ó· ˘‰Úfi‚ÈÔ Ê˘Ùfi (.¯. Elodea)*

* ¶ˆÏÂ›Ù·È ÛÂ Î·Ù·ÛÙ‹Ì·Ù· ÌÂ Â›‰Ë ÂÓ˘‰ÚÂ›Ô˘.

¶ø™ £∞ ¶ƒ∞°ª∞∆√¶√π∏£∂π ∆√ ¶∂πƒ∞ª∞

1. µ¿ÏÙÂ ÓÂÚfi Ì¤Û· ÛÙÔ Á˘¿ÏÈÓÔ ‰Ô¯Â›Ô Ì¤¯ÚÈ ·ÚÎÂÙ¿ Â¿Óˆ ·fi ÙË Ì¤ÛË. 

2. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ˘‰Úfi‚ÈÔ Ê˘Ùfi Ì¤Û· ÛÙÔ ‰Ô¯Â›Ô Î·È Î·Ï‡„ÙÂ ÙÔ ÌÂ ÙÔ ¯ˆÓ› ·ÓÂ-

ÛÙÚ·ÌÌ¤ÓÔ, fiˆ˜ Ê·›ÓÂÙ·È ÛÙÔ Û¯‹Ì·. √ Ï·ÈÌfi˜ ÙÔ˘ ¯ˆÓÈÔ‡ Ú¤ÂÈ Ó· ÊÙ¿ÓÂÈ

Ì¤¯ÚÈ ¤Íˆ ·fi ÙÔ Â¿Óˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ‰Ô¯Â›Ô˘.

3. ¶È¤ÛÙÂ ÙÔ ¯ˆÓ› ÛÙÔÓ ˘ıÌ¤Ó· ÙÔ˘ ‰Ô¯Â›Ô˘ Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ ·fi ÙÔ Â¿Óˆ ¿ÎÚÔ

ÙÔ˘ ÓÂÚfi ÒÛÔ˘ Ó· ÙÔ ÁÂÌ›ÛÂÙÂ. 

4. ∫ÏÂ›ÛÙÂ Î·Ï¿ ÌÂ ÙËÓ Ï·ÛÙÂÏ›ÓË ÙÔ ÛÙfiÌÈÔ ÙÔ˘ ¯ˆÓÈÔ‡ Î·È ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ‰Ô-

¯Â›Ô ÛÂ ÊˆÙÂÈÓfi Ì¤ÚÔ˜. 

5. ¶·Ú·ÙËÚ‹ÛÙÂ ÙËÓ ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎ‹ ‰È¿Ù·ÍË Ì¤¯ÚÈ Ó· ‰Â›ÙÂ Ê˘Û·Ï›‰Â˜ Ó· ·ÓÂ‚·›-

ÓÔ˘Ó ÚÔ˜ ÙÔ Â¿Óˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ¯ˆÓÈÔ‡ Î·È ÙÔ ÓÂÚfi Ó· ÂÎÙÔ›˙ÂÙ·È ÛÈÁ¿ ÛÈÁ¿

ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ.

6. ŸÙ·Ó ÙÔ ÓÂÚfi ÛÙÔ ¯ˆÓ› ÊÙ¿ÛÂÈ ÛÙÔ ‡„Ô˜ ÙÔ˘ ÎÒÓÔ˘, ÏËÛÈ¿ÛÙÂ ÛÙÔ ÛÙfiÌÈÔ ÙÔ˘

¯ˆÓÈÔ‡ ¤Ó· ÌÈÛÔÛ‚ËÛÌ¤ÓÔ Û›ÚÙÔ Î·È ·Ê·ÈÚ¤ÛÙÂ ÙËÓ Ï·ÛÙÂÏ›ÓË. 

7. ¶·Ú·ÙËÚ‹ÛÙÂ Ò˜ ‰˘Ó·ÌÒÓÂÈ Ë ÊÏfiÁ·.

∞™∫∏™∏ 8 27

∂∫∆πªøª∂¡√™ Ãƒ√¡√™ ¢π∂•∞°ø°∏™ ∆∏™ ∞™∫∏™∏™

Προετοιµασία: 45 λεπτά

∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏

1 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 12
13 14

∞Ó›¯ÓÂ˘ÛË ÙÔ˘ ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘ Ô˘ ·Ú¿ÁÂÙ·È Î·Ù¿ ÙË ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË

✔ ¡· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÙÂ fiÙÈ Î·Ù¿ ÙË ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË ·Ú¿ÁÂÙ·È ÔÍ˘ÁfiÓÔ.

✔ ¡· ÂÍ·ÎÚÈ‚ÒÛÂÙÂ ÙËÓ ·Ó·ÁÎ·ÈfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘ ÁÈ· ÙËÓ Î·‡ÛË.

™ ∆ √ Ã √ π

Ï·ÛÙÂÏ›ÓË

Ê˘Û·Ï›‰Â˜



√ÓÔÌ·ÙÂÒÓ˘ÌÔ   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆¿ÍË                            . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆Ì‹Ì· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

∏ÌÂÚÔÌËÓ›· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

1. °È· ÔÈÔ ÏfiÁÔ ˘Ôı¤ÙÂÙÂ fiÙÈ Ú¤ÂÈ Ó· ÎÏÂ›ÛÂÙÂ ÌÂ Ï·ÛÙÂÏ›ÓË ÙÔ ÛÙfiÌÈÔ ÙÔ˘ ¯ˆÓÈÔ‡ ÛÙÔ ‚‹Ì· 4 ÙÔ˘ ÂÈÚ¿-

Ì·ÙÔ˜;

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2. °È·Ù› ÓÔÌ›˙ÂÙÂ fiÙÈ Ú¤ÂÈ Ó· ÏËÛÈ¿ÛÔ˘ÌÂ ÙÔ Û›ÚÙÔ ÎÔÓÙ¿ ÛÙÔ ÛÙfiÌÈÔ ÙÔ˘ ¯ˆÓÈÔ‡ fiÙ·Ó Ë ÛÙ¿ıÌË ÙÔ˘ ÓÂ-

ÚÔ‡ ¤¯ÂÈ ÊÙ¿ÛÂÈ ÛÙÔ ‡„Ô˜ ÙÔ˘ ÎÒÓÔ˘;

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

28 ∂ƒ°∞™∆∏ƒπ∞∫√™ √¢∏°√™

º‡ÏÏÔ ∂ÚÁ·Û›·˜
∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏

1 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 12
13 14

�



√È ÙÚÔÊ¤˜ ÂÎÙfi˜ ·fi ıÚÂÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, ÙËÓ ÔÔ›· Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔÛÏ¿‚ÂÈ ÁÈ· Ó·

Î·Ï‡„ÂÈ ÙÈ˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ÙÔ˘ ·Ó¿ÁÎÂ˜. ∏ ÙÚÔÊ‹ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙË Û‡ÛÙ·Û‹ ÙË˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÌÈÎÚ¿ ‹ ÌÂÁ¿Ï· Ô-

Û¿ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜. ŒÙÛÈ, ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ·Ó ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÔÏÏ¿ ÏÈ·Ú¿, ı· ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚ· ÔÛ¿ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ·fi fi,ÙÈ ·Ó

ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÔÏÏ¤˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜. ∞˘Ùfi ÙÔ ÔÛfi ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÔÈ ÙÚÔÊ¤˜ Â›Ó·È ‰˘Ó·ÙfiÓ Ó· ÌÂÙÚËıÂ›, ÔfiÙÂ Ó·

Â›Ì·ÛÙÂ ÛÂ ı¤ÛË Ó· ÂÎÙÈÌÔ‡ÌÂ ÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹ Ì·˜ ÚfiÛÏË„Ë. ∞˘Ùfi Â›Ó·È ÔÏ‡ ¯Ú‹ÛÈÌÔ ÛÂ fiÛÔ˘˜ Ú¤-

ÂÈ ÁÈ· Î¿ÔÈÔ ÏfiÁÔ Ó· ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó ‰›·ÈÙ· Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ˘ ·ÚÈıÌÔ‡ ıÂÚÌ›‰ˆÓ*. 

°È· ÙÔÓ ˘ÔÏÔÁÈÛÌfi ÙË˜ ÂÎÏ˘fiÌÂÓË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ‚·ÛÈ˙fiÌ·ÛÙÂ ÛÙÔÓ Ù‡Ô:

£ÂÚÌfiÙËÙ· (ıÂÚÌ›‰Â˜) = Ì¿˙· ÓÂÚÔ‡ ÛÂ ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· ¯ ¿ÓÔ‰Ô˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ (
Ô

C)

* ∏ ıÂÚÌ›‰· Â›Ó·È ÌÔÓ¿‰· ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È Û˘¯Ó¿ fiÙ·Ó ·Ó·ÊÂÚfiÌ·ÛÙÂ ÛÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÙˆÓ ÙÚÔ-

ÊÒÓ. ∞Ó Î·È ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÊÔÚ¤˜ ÙÔ ÔÛfi ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ ÙÔ ˘ÔÏÔÁ›˙Ô˘ÌÂ ÛÂ ¯ÈÏÈÔıÂÚÌ›‰Â˜, ¤¯ÂÈ ÂÈ-

ÎÚ·Ù‹ÛÂÈ ÛÙËÓ Î·ıÔÌÈÏÔ˘Ì¤ÓË Ô fiÚÔ˜ «ıÂÚÌ›‰Â˜». 

√ƒ°∞¡∞ ∫∞π À§π∫∞ ¶√À £∞ Ãƒ∂π∞™∆√À¡

✔ ¤Ó· ÊÈÛÙ›ÎÈ

✔ ÔÁÎÔÌÂÙÚÈÎfi˜ Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ˜

✔ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi˜ ÛˆÏ‹Ó·˜

✔ ÓÂÚfi

✔ ÔÚıÔÛÙ¿ÙË˜ ÌÂ Ï·‚›‰· Î·È ‰·ÎÙ‡ÏÈÔ

✔ ıÂÚÌfiÌÂÙÚÔ

✔ ·Ó·ÙÔÌÈÎ‹ ‚ÂÏfiÓ·

✔ Ï‡¯ÓÔ˜ ˘ÁÚ·ÂÚ›Ô˘

✔ ¯·ÚÙ› 

✔ ÌÔÏ‡‚È

✔ ˙˘Áfi˜ ·ÎÚÈ‚Â›·˜

¶ø™ £∞ ¶ƒ∞°ª∞∆√¶√π∏£∂π ∆√ ¶∂πƒ∞ª∞

1. ªÂ ¤Ó·Ó ÔÁÎÔÌÂÙÚÈÎfi Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ ÌÂÙÚ‹ÛÙÂ 20 cm3 ÓÂÚÔ‡ Î·È ÌÂÙ·Ê¤ÚÂÙ¤ Ù· ÛÂ ¤Ó· ÌÂÁ¿ÏÔ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó·. 

2. ™ÙÂÚÂÒÛÙÂ ÙÔÓ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó· ÛÙÔÓ ÔÚıÔÛÙ¿ÙË. 

3. µ¿ÏÙÂ Ì¤Û· ÛÙÔÓ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó· ¤Ó· ıÂÚÌfiÌÂÙÚÔ. 

4. ∫·Ù·ÁÚ¿„ÙÂ ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡. 

5. ∑˘Á›ÛÙÂ ¤Ó· ÊÈÛÙ›ÎÈ ÌÂ ÙÔÓ ˙˘Áfi ·ÎÚÈ‚Â›·˜, Î·Ù·ÁÚ¿„ÙÂ ÙË Ì¿˙· ÙÔ˘ Î·È ÌÂÙ¿ Î·ÚÊÒÛÙÂ ÙÔ ÛÙËÓ ·Ó·ÙÔÌÈÎ‹ ‚ÂÏfiÓ·.

6. ∫Ú·Ù‹ÛÙÂ ÙÔ ÊÈÛÙ›ÎÈ ÛÙË ÊÏfiÁ· ÙÔ˘ Ï‡¯ÓÔ˘ Ì¤¯ÚÈ Ó· ·Ú¿ÍÂÈ ÊˆÙÈ¿. 

7. µ¿ÏÙÂ ÙÔ ÊÏÂÁfiÌÂÓÔ ÊÈÛÙ›ÎÈ Î¿Ùˆ ·fi ÙÔÓ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó·. 

8. ŸÙ·Ó ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÈ Ë ÊÏfiÁ·, Î·Ù·ÁÚ¿„ÙÂ Í·Ó¿ ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡.

∞™∫∏™∏ 9 29

∂∫∆πªøª∂¡√™ Ãƒ√¡√™ ¢π∂•∞°ø°∏™ ∆∏™ ∞™∫∏™∏™

Προετοιµασία: 40 λεπτά

∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏

1 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 12
13 14

¶ÚÔÛ‰ÈÔÚÈÛÌfi˜ ÙË˜ ·Ô‰È‰fiÌÂÓË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ

✔ ¡· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÙÂ ÙËÓ ‡·ÚÍË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Ì¤Û· ÛÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜.

✔ ¡· Û˘Ó‰¤ÛÂÙÂ ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ˘¿Ú¯ÂÈ ÛÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ ÌÂ ¿ÏÏÂ˜ ÌÔÚÊ¤˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜. 

™ ∆ √ Ã √ π



√ÓÔÌ·ÙÂÒÓ˘ÌÔ   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆¿ÍË                            . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆Ì‹Ì· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

∏ÌÂÚÔÌËÓ›· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

1. ¡· Û˘ÁÎÚ›ÓÂÙÂ ÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ ÛÙËÓ ·Ú¯‹ Î·È ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ ÂÈÚ¿Ì·ÙÔ˜. ¶fiÛÔ ·Ó¤‚ËÎÂ Ë ıÂÚ-

ÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ ·fi ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ÂÎÏ‡ıËÎÂ ·fi ÙÔ ÊÈÛÙ›ÎÈ (ÌÂ ÙË ÌÔÚÊ‹ ıÂÚÌfiÙËÙ·˜);

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2. ªÂ ‚¿ÛË ÙÔÓ Ù‡Ô ÌÂ ÙÔÓ ÔÔ›Ô ˘ÔÏÔÁ›˙Ô˘ÌÂ ÙËÓ ÂÎÏ˘fiÌÂÓË ıÂÚÌfiÙËÙ· Ó· ˘ÔÏÔÁ›ÛÂÙÂ fiÛË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·

ÂÚÈ¤ÎÏÂÈÂ ÙÔ ÊÈÛÙ›ÎÈ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹Û·ÙÂ.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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3. ∂ÊfiÛÔÓ ÁÓˆÚ›˙ÂÙÂ ÙË Ì¿˙· ÙÔ˘ ÊÈÛÙÈÎÈÔ‡, Ó· ˘ÔÏÔÁ›ÛÂÙÂ ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ·ÂÏÂ˘ıÂÚÒÓÂÙ·È ·fi ¤Ó· ÁÚ·Ì-

Ì¿ÚÈÔ ÊÈÛÙÈÎÈÔ‡. 

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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4. ¡· Û˘ÁÎÚ›ÓÂÙÂ ÙÔ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ¿ Û·˜ ˆ˜ ÚÔ˜ ÙËÓ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹ ·fi‰ÔÛË ÙÔ˘ ÊÈÛÙÈÎÈÔ‡ ÌÂ ·˘Ù¿ Ô˘ ‚Ú‹Î·Ó ÔÈ

˘fiÏÔÈÔÈ Û˘ÌÌ·ıËÙ¤˜ Û·˜ Î·È Ó· ˘ÔÏÔÁ›ÛÂÙÂ ÙÔÓ Ì¤ÛÔ fiÚÔ.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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5. ¶ÈÛÙÂ‡ÂÙÂ fiÙÈ ·˘Ùfi˜ Â›Ó·È ¤Ó·˜ ·ÎÚÈ‚‹˜ ÙÚfiÔ˜ ÁÈ· Ó· ˘ÔÏÔÁ›˙Ô˘ÌÂ ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ÂÚÈÎÏÂ›ÂÙ·È ÛÙÈ˜

ÙÚÔÊ¤˜; ¡· ÙÂÎÌËÚÈÒÛÂÙÂ ÙËÓ ·¿ÓÙËÛ‹ Û·˜.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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30 ∂ƒ°∞™∆∏ƒπ∞∫√™ √¢∏°√™

º‡ÏÏÔ ∂ÚÁ·Û›·˜
∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏

1 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 12
13 14

�
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√È ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ÙÚÔÊ¤˜ ¤¯Ô˘Ó ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ‹ ıÚÂÙÈÎ‹ ·Í›· Î·È ÁÈ’ ·˘Ùfi Â›Ó·È ¯Ú‹ÛÈÌÔ Ó· ÁÓˆÚ›˙Ô˘ÌÂ ÙË Û‡ÛÙ·Û‹

ÙÔ˘˜. ∆· ·Ú·Î¿Ùˆ ÂÈÚ¿Ì·Ù· Ì·˜ ‚ÔËıÔ‡Ó ÌÂ ·Ïfi ÙÚfiÔ Ó· ‰È·ÈÛÙÒÛÔ˘ÌÂ ÙË Û‡ÛÙ·ÛË ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ.

·. ∞Ó›¯ÓÂ˘ÛË  ÏÈÒÓ

√ƒ°∞¡∞ ∫∞π À§π∫∞ ¶√À £∞ Ãƒ∂π∞™∆√À¡

✔ ÌÈÎÚ‹ ÔÛfiÙËÙ· ·fi ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ ÙÚÔÊ¤˜ (ÌÈÛÎfiÙ·, ·Ù·Ù¿ÎÈ·, ÊÚÔ‡Ù·, Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÎÙÏ.)

✔ ¤Ó· ÏÂÙfi ÎÔÌÌ¿ÙÈ ¯·ÚÙ› 

✔ ÌÈ· ËÁ‹ ÊˆÙfi˜

¶ø™ £∞ ¶ƒ∞°ª∞∆√¶√π∏£∂π ∆√ ¶∂πƒ∞ª∞

1. ∆Ú›„ÙÂ ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ÛÙÔ ¯·ÚÙ›. 

2. ∫Ú·Ù‹ÛÙÂ ÙÔ ¯·ÚÙ› ÌÚÔÛÙ¿ ÛÙÔ Êˆ˜, ÒÛÙÂ ÔÈ ·ÎÙ›ÓÂ˜ ÙÔ˘ ÊˆÙfi˜ Ó· ÂÚÓÔ‡Ó ·fi ÙÔ ¯·ÚÙ›. ∂¿Ó Ë ÙÚÔÊ‹ ¤¯ÂÈ ·-

Ê‹ÛÂÈ ÛËÌ¿‰È ÛÙÔ ¯·ÚÙ› Ì¤Û· ·fi ÙÔ ÔÔ›Ô ÂÚÓ¿ ÙÔ Êˆ˜, ÙfiÙÂ ÂÚÈÂ›¯Â Ï›Ô˜. 

‚. ∞Ó›¯ÓÂ˘ÛË ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ

√ƒ°∞¡∞ ∫∞π À§π∫∞ ¶√À £∞ Ãƒ∂π∞™∆√À¡

✔ ÌÈÎÚ‹ ÔÛfiÙËÙ· ·fi ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ ÙÚÔÊ¤˜ (ÌÈÛÎfiÙ·, ·Ù·Ù¿ÎÈ·, ÊÚÔ‡Ù·, Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÎÙÏ.)

✔ ¤Ó· ÁÔ˘‰›

✔ ÓÂÚfi

✔ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi˜ ÛˆÏ‹Ó·˜

✔ ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎ‹ Ì¿ÛÎ· ÁÈ· Ù· Ì¿ÙÈ·

✔ ÛÙ·ÁÔÓfiÌÂÙÚÔ

✔ ‰È¿Ï˘Ì· ˘‰ÚÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ Ó·ÙÚ›Ô˘ ‹ ‰È¿Ï˘Ì· ˘‰ÚÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ Î·Ï›Ô˘

✔ ‰È¿Ï˘Ì· ıÂÈÈÎÔ‡ ¯·ÏÎÔ‡

¶ø™ £∞ ¶ƒ∞°ª∞∆√¶√π∏£∂π ∆√ ¶∂πƒ∞ª∞

1. ∞Ó Ë ÙÚÔÊ‹ ‰ÂÓ Â›Ó·È ‹‰Ë ÛÂ ˘ÁÚ‹ ÌÔÚÊ‹, Ú¤ÂÈ Ó· ÙË ÏÈÒÛÂÙÂ ÛÙÔ ÁÔ˘‰›. 

2. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ï›ÁÔ ÓÂÚfi ÛÙË ÏÈˆÌ¤ÓË ÙÚÔÊ‹, ÒÛÙÂ Ó· Û¯ËÌ·Ù›ÛÂÙÂ ¤Ó· ÂÓ·ÈÒÚËÌ·.

3. ∞‰ÂÈ¿ÛÙÂ ÂÚ›Ô˘ 2 mL (8 ÛÙ·ÁfiÓÂ˜) ·fi ·˘Ùfi ÙÔ ÂÓ·ÈÒÚËÌ· ÛÂ ¤Ó· ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó·. 

4. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ‰È¿Ï˘Ì· ˘‰ÚÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ Ó·ÙÚ›Ô˘ ‹ ˘‰ÚÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ Î·Ï›Ô˘ Ì¤¯ÚÈ ÙÔ ‰È¿Ï˘Ì· Ó· Á›ÓÂÈ ‰È·˘Á¤˜. 

5. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ï›ÁÂ˜ ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ ·fi ÙÔ ‰È¿Ï˘Ì· ıÂÈÈÎÔ‡ ¯·ÏÎÔ‡ Î·È ·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ.

∞Ó ÙÔ ‰È¿Ï˘Ì· Á›ÓÂÈ ÌÔ‚, ÙfiÙÂ ˘‹Ú¯Â ÚˆÙÂ˝ÓË. 

∂∫∆πªøª∂¡√™ Ãƒ√¡√™ ¢π∂•∞°ø°∏™ ∆∏™ ∞™∫∏™∏™

10 λεπτά

∂∫∆πªøª∂¡√™ Ãƒ√¡√™ ¢π∂•∞°ø°∏™ ∆∏™ ∞™∫∏™∏™

15 λεπτά

∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏

1 2 3 4 5 6
7 8 9 111010 12
13 14

∞Ó›¯ÓÂ˘ÛË ÏÈÒÓ, ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ, Û·Î¯¿ÚˆÓ Î·È ·Ì‡ÏÔ˘ ÛÂ ÙÚfiÊÈÌ·

✔ ¡· ÁÓˆÚ›ÛÂÙÂ ÙÔÓ ÙÚfiÔ ÌÂ ÙÔÓ ÔÔ›Ô ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ·ÓÈ¯ÓÂ‡ÛÔ˘ÌÂ ÙËÓ ‡·ÚÍË ÏÈÒÓ, ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ, Û·Î¯¿-

ÚˆÓ Î·È ·Ì‡ÏÔ˘ ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ·.

✔ ¡· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÙÂ ÙËÓ ‡·ÚÍË ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ Ô˘ÛÈÒÓ ÛÂ ÔÏÏ¤˜ ·fi ÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ Û·˜.

✔ ¡· Û˘ÁÎÚ›ÓÂÙÂ ÙËÓ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ ‰È¿ÊÔÚˆÓ ÙÚÔÊÒÓ ÛÂ Û¿Î¯·Ú·.

™ ∆ √ Ã √ π



Á. ∞Ó›¯ÓÂ˘ÛË Û·Î¯¿ÚˆÓ

√ƒ°∞¡∞ ∫∞π À§π∫∞ ¶√À £∞ Ãƒ∂π∞™∆√À¡

✔ ÌÈÎÚ‹ ÔÛfiÙËÙ· ·fi ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ ÙÚÔÊ¤˜ (ÌÈÛÎfiÙ·, ·Ù·Ù¿ÎÈ·, ÊÚÔ‡Ù·, Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÎÙÏ.)

✔ ¤Ó· ÁÔ˘‰›

✔ ÓÂÚfi

✔ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi˜ ÛˆÏ‹Ó·˜

✔ ‰È¿Ï˘Ì· µÂÓÂ‰ÈÎÙ›ÓË˜ (Benedict)

✔ ÔÙ‹ÚÈ ˙¤ÛÂˆ˜

✔ Ï‡¯ÓÔ˜ ˘ÁÚ·ÂÚ›Ô˘ 

✔ ÛÙ·ÁÔÓfiÌÂÙÚÔ

✔ ÚÔÏfiÈ

✔ ˙˘Áfi˜ ·ÎÚÈ‚Â›·˜

¶ø™ £∞ ¶ƒ∞°ª∞∆√¶√π∏£∂π ∆√ ¶∂πƒ∞ª∞

1. ∞Ó Ë ÙÚÔÊ‹ ‰ÂÓ Â›Ó·È ‹‰Ë ÛÂ ˘ÁÚ‹ ÌÔÚÊ‹, Ú¤ÂÈ Ó· ÙË ÏÈÒÛÂÙÂ ÛÙÔ ÁÔ˘‰›. 

2. ™Â ¤Ó· ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈÔ ÙÚÔÊ‹˜ ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ï›ÁÔ ÓÂÚfi.

3. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÛÙËÓ ·Ú·¿Óˆ ÔÛfiÙËÙ· ÙÚÔÊ‹˜ ¤Ó· ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó·. 

4. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ 2 mL ‰È·Ï‡Ì·ÙÔ˜ µÂÓÂ‰ÈÎÙ›ÓË˜ ÛÙÔÓ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó· Î·È ·Ó·ÎÈÓ‹ÛÙÂ ÙÔÓ. 

5. µÚ¿ÛÙÂ Ï›ÁÔ ÓÂÚfi ÛÂ ¤Ó· ÔÙ‹ÚÈ ˙¤ÛÂˆ˜ ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙÔ˘ Ï‡¯ÓÔ˘.

6. ª¤Û· ÛÙÔ ÔÙ‹ÚÈ ˙¤ÛÂˆ˜ ÌÂ ÙÔ ÓÂÚfi Ô˘ ‚Ú¿˙ÂÈ ‚¿ÏÙÂ ÙÔÓ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó· Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔÓ ÂÎÂ› ÁÈ· ÂÚ›Ô˘

1-2 ÏÂÙ¿. 

7. ∂¿Ó ‰ËÌÈÔ˘ÚÁËıÂ› ›˙ËÌ·, ÙfiÙÂ ˘‹Ú¯Â Û¿Î¯·ÚÔ ÛÙËÓ ÙÚÔÊ‹. ∆Ô ›˙ËÌ· Â›Ó·È Û˘Ó‹ıˆ˜ Ú¿ÛÈÓÔ ‹ Î·Ê¤. 

‰. ∞Ó›¯ÓÂ˘ÛË ·Ì‡ÏÔ˘

√ƒ°∞¡∞ ∫∞π À§π∫∞ ¶√À £∞ Ãƒ∂π∞™∆√À¡

✔ ÌÈÎÚ‹ ÔÛfiÙËÙ· ·fi ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ ÙÚÔÊ¤˜ (ÌÈÛÎfiÙ·, ·Ù·Ù¿ÎÈ·, ÊÚÔ‡Ù·, Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÎÙÏ.)

✔ Á˘·Ï› ÚÔÏÔÁÈÔ‡ ‹ ÙÚ˘‚Ï›Ô ¶ÂÙÚ› (Petri)

✔ ‚¿ÌÌ· Èˆ‰›Ô˘

✔ ÛÙ·ÁÔÓfiÌÂÙÚÔ

¶ø™ £∞ ¶ƒ∞°ª∞∆√¶√π∏£∂π ∆√ ¶∂πƒ∞ª∞

1. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ÛÂ ¤Ó· Á˘·Ï› ÚÔÏÔÁÈÔ‡.

2. ¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ 2-3 ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ ‚¿ÌÌ· Èˆ‰›Ô˘. 

3. ∂¿Ó ÂÌÊ·ÓÈÛÙÂ› ÈÒ‰Â˜ ¯ÚÒÌ·, ÙfiÙÂ ÛÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ˘‹Ú¯Â ¿Ì˘ÏÔ. 

32 ∂ƒ°∞™∆∏ƒπ∞∫√™ √¢∏°√™

∂∫∆πªøª∂¡√™ Ãƒ√¡√™ ¢π∂•∞°ø°∏™ ∆∏™ ∞™∫∏™∏™

10 λεπτά

∂∫∆πªøª∂¡√™ Ãƒ√¡√™ ¢π∂•∞°ø°∏™ ∆∏™ ∞™∫∏™∏™

20 λεπτά
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√ÓÔÌ·ÙÂÒÓ˘ÌÔ   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆¿ÍË                            . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆Ì‹Ì· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

∏ÌÂÚÔÌËÓ›· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

1. ¡· ÂÈÏ¤ÍÂÙÂ ÙÚÂÈ˜ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ ÙÚÔÊ¤˜ (Î·Ù¿ ÚÔÙ›ÌËÛË Î¿ÔÈÂ˜ Ô˘ Û˘ÓËı›˙ÂÙÂ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ Û˘-

¯Ó¿) Î·È Ó· Î·Ù·ÁÚ¿„ÂÙÂ ÛÙÔÓ ›Ó·Î· Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù¿ Û·˜ ˆ˜ ÚÔ˜ ÙË Û‡ÛÙ·Û‹ ÙÔ˘˜.

2. ¡· Î¿ÓÂÙÂ ·Ó›¯ÓÂ˘ÛË ÏÈÒÓ, ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ Î·È ·Ì‡ÏÔ˘ ÛÂ ÊÈÛÙ›ÎÈ ÙÔ˘ ÔÔ›Ô˘ ÁÓˆÚ›˙ÂÙÂ ÙËÓ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹ ·fi-

‰ÔÛË ·fi ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË ¿ÛÎËÛË. ¡· Î·Ù·ÁÚ¿„ÂÙÂ Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù¿ Û·˜.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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·/· ∆ÚÔÊ‹ §›Ë ™¿Î¯·Ú· ÕÌ˘ÏÔ ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜

1

2

3

º‡ÏÏÔ ∂ÚÁ·Û›·˜
∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏

1 2 3 4 5 6
7 8 9 111010 12
13 14

�





™Ù· Ê˘Ù¿, fiˆ˜ Î·È ÛÙÔ˘˜ ¿ÏÏÔ˘˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜, ÁÈ· Ó· ÂÍ·ÛÊ·ÏÈÛÙÂ› ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÁÈ· ÙÈ˜ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙÔ˘˜,

‰È·ÛÒÓÙ·È Ù· ÙÚÔÊÈÎ¿ ÌfiÚÈ· Ô˘ Û˘ÓÙ›ıÂÓÙ·È ÌÂ ÙË ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË. ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿Û·ÛË ·Ú¿ÁÂÙ·È ‰ÈÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ¿Ó-

ıÚ·Î·, Ô˘ ÂÏÂ˘ıÂÚÒÓÂÙ·È ÛÙÔÓ ·¤Ú· ÙÔ˘ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜. ™ÙÔ Â›Ú·Ì· Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ı· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÙÂ ÙËÓ ·-

ÚÔ˘Û›· ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ ‰ÈÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· ÛÙÔÓ ·¤Ú·, ÛÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ÙˆÓ Ê˘ÙÒÓ. ∆ËÓ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ‰ÈÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘

¿ÓıÚ·Î· ÛÙÔÓ ·¤Ú· ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ÙË ‰È·ÈÛÙÒÛÔ˘ÌÂ ·Ó ÙÔ ‰ÈÔ¯ÂÙÂ‡ÛÔ˘ÌÂ ÛÂ ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ, ÔfiÙÂ ı· ·ÏÏ¿ÍÂÈ ÙÔ

¯ÚÒÌ· ÙÔ˘. °È· ÙË ‰ÈÂÍ·ÁˆÁ‹ ÙÔ˘ ÂÈÚ¿Ì·ÙÔ˜ ı· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ›ÙÂ Û¤ÚÌ·Ù· Ê·Î‹˜ Ù· ÔÔ›· ı· ¤¯Ô˘Ó ‚Ï·ÛÙ‹ÛÂÈ. 

√ƒ°∞¡∞ ∫∞π À§π∫∞ ¶√À £∞ Ãƒ∂π∞™∆√À¡

✔ ‰‡Ô ÔÙ‹ÚÈ· ˙¤ÛÂˆ˜ 1 L

✔ ¯ˆÓ›

✔ ¤Ó·˜ ÌÂÁ¿ÏÔ˜ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi˜ ÛˆÏ‹Ó·˜

✔ Ì›· Û‡ÚÈÁÁ·

✔ ¤Ó·˜ ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ˜ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi˜ ÛˆÏ‹Ó·˜

✔ ÏÂÙfi Á˘¿ÏÈÓÔ ÛˆÏËÓ¿ÎÈ

✔ Á˘¿ÏÈÓÔ Ú·‚‰› ·Ó¿‰Â˘ÛË˜

✔ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ

✔ ‰ÈËıËÙÈÎfi ¯·ÚÙ›

✔ ·Û‚¤ÛÙË˜ ÔÈÎÔ‰ÔÌ‹˜ ‹ ÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘

✔ ÓÂÚfi

✔ Û¤ÚÌ·Ù· Ê·Î‹˜ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ‚Ï·ÛÙ‹ÛÂÈ

∞™∫∏™∏ 11 35

¶ø™ £∞ ¶ƒ∞°ª∞∆√¶√π∏£∂π ∆√ ¶∂πƒ∞ª∞

1. µ¿ÏÙÂ Ù· Û¤ÚÌ·Ù· ÛÙÔÓ ÌÂÁ¿ÏÔ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó·. ∫·Ï‡„ÙÂ ÙÔ

ÛÙfiÌÈÔ ÙÔ˘ ÛˆÏ‹Ó· ÌÂ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ.

2. £· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› Ó· ÂÚÈÌ¤ÓÂÙÂ 15 ÌÂ 20 ÏÂÙ¿. ∫·Ù¿ ÙÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ·˘Ùfi

‰È¿ÛÙËÌ· ı· ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÂÙÂ ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ, ÙÔ ÔÔ›Ô ı· ÙÔÔıÂ-

Ù‹ÛÂÙÂ ÛÙÔÓ ÌÈÎÚfi ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó·.

·. µ¿ÏÙÂ 1 L ÓÂÚfi ÛÙÔ ¤Ó· ÔÙ‹ÚÈ ˙¤ÛÂˆ˜ Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ì›· ÎÔ˘Ù·-

ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ·Û‚¤ÛÙË ‹ ÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘.

‚. ∞Ó·‰¤„ÙÂ Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ ‰È¿Ï˘Ì· ÛÂ ËÚÂÌ›·, ÒÛÙÂ

Ó· Î·ıÈ˙‹ÛÂÈ.

Á. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ‰ÈËıËÙÈÎfi ¯·ÚÙ› ÛÙÔ ¯ˆÓ› Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ‰ÈËı‹-

ÛÙÂ ÙÔ ˘ÂÚÎÂ›ÌÂÓÔ ˘ÁÚfi ÛÙÔ ¿ÏÏÔ ÔÙ‹ÚÈ ˙¤ÛÂˆ˜. ∆Ô ·Û‚ÂÛÙfiÓÂ-

ÚÔ Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ.

∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏

1 2 3 4 5 6
7 8 9 111110 12
13 14

∞Ô‚ÔÏ‹ ‰ÈÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· Î·Ù¿ ÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹ ÙˆÓ Ê˘ÙÒÓ

✔ ¡· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÙÂ ÙËÓ ·Ú·ÁˆÁ‹ ‰ÈÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· Î·Ù¿ ÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹ ÙˆÓ Ê˘ÙÒÓ.

✔ ¡· ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ ÙÔÓ ÙÚfiÔ ÌÂ ÙÔÓ ÔÔ›Ô ·ÓÈ¯ÓÂ‡ÂÙ·È ÙÔ ‰ÈÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î·.

✔ ¡· ‰È·ÎÚ›ÓÂÙÂ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÂ ˙ˆÓÙ·ÓÔ‡˜ Î·È ÓÂÎÚÔ‡˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜.

✔ ¡· ·ÛÎËıÂ›ÙÂ ÛÙËÓ Î·Ù·ÛÎÂ˘‹ Î·Ù¿ÏÏËÏˆÓ ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎÒÓ ‰È·Ù¿ÍÂˆÓ.

™ ∆ √ Ã √ π

Û¤ÚÌ·Ù·

Ô˘ ¤¯Ô˘Ó

‚Ï·ÛÙ‹ÛÂÈ

·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ



3. ∞ÊÔ‡ ÂÚ¿ÛÔ˘Ó 15 ÌÂ 20 ÏÂÙ¿, ¿ÚÙÂ ¤Ó· ‰Â›ÁÌ· ·fi ÙÔÓ ·¤Ú·

ÙÔ˘ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎÔ‡ ÛˆÏ‹Ó·. °È· ÙÔÓ ÛÎÔfi ·˘Ùfi ÂÈÛ·Á¿ÁÂÙÂ ÛÙÔÓ

‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó·, Ì¤Ûˆ ÙÔ˘ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ˘, ÙÔÓ Á˘¿ÏÈÓÔ

ÛˆÏ‹Ó· Ô˘ Â›Ó·È ÚÔÛ·ÚÌÔÛÌ¤ÓÔ˜ ÛÙË Û‡ÚÈÁÁ·.

4. ªÂÙ·ÎÈÓ‹ÛÙÂ ÙÔ ¤Ì‚ÔÏÔ ÙË˜ Û‡ÚÈÁÁ·˜ ÙfiÛÔ, ÒÛÙÂ Ó· ÁÂÌ›ÛÂÙÂ ÙË Û‡-

ÚÈÁÁ· ÌÂ ·¤Ú· ·fi ÙÔÓ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó·.

5. ∂ÈÛ·Á¿ÁÂÙÂ ÙÔÓ ·¤Ú· ÙË˜ Û‡ÚÈÁÁ·˜ ·ÚÁ¿ Ì¤Û· ÛÙÔÓ ÌÈÎÚfi ‰ÔÎÈÌ·-

ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó· ÛÙÔÓ ÔÔ›Ô ¤¯ÂÙÂ ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÈ ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ.

6. ∫·Ï‡„ÙÂ ÙÔ ÛÙfiÌÈÔ ÙÔ˘ ÌÈÎÚÔ‡ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎÔ‡ ÛˆÏ‹Ó· Î·È ·Ó·ÎÈÓ‹-

ÛÙÂ ÙÔÓ ÌÂ ‰‡Ó·ÌË. ¶·Ú·ÙËÚ‹ÛÙÂ ÙÔ ¯ÚÒÌ· ÙÔ˘ ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ˘.

°È· Ó· ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ÙÔ ‰ÈÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· Ô˘ ·ÓÈ¯ÓÂ‡Û·ÙÂ

ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹ ÙˆÓ Ê˘ÙÒÓ, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· Â·Ó·Ï¿‚ÂÙÂ

ÙÔ Â›Ú·Ì· ÌÂ Û¤ÚÌ·Ù· Ê·Î‹˜ Ù· ÔÔ›· ¤¯ÂÙÂ ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜ ‚Ú¿ÛÂÈ.

36 ∂ƒ°∞™∆∏ƒπ∞∫√™ √¢∏°√™

∂∫∆πªøª∂¡√™ Ãƒ√¡√™ ¢π∂•∞°ø°∏™ ∆∏™ ∞™∫∏™∏™

Προετοιµασία: 30 λεπτά

·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ



√ÓÔÌ·ÙÂÒÓ˘ÌÔ   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆¿ÍË                            . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆Ì‹Ì· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

∏ÌÂÚÔÌËÓ›· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

1. °È· ÔÈÔ ÏfiÁÔ Î·Ï‡„·ÙÂ ÌÂ ·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ ÙÔ ÛÙfiÌÈÔ ÙÔ˘ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎÔ‡ ÛˆÏ‹Ó· ÛÙÔÓ ÔÔ›Ô ‚¿Ï·ÙÂ Ù·

Û¤ÚÌ·Ù·; 

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2. °È·Ù› ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· ÂÚÈÌ¤ÓÂÙÂ 15 ÌÂ 20 ÏÂÙ¿ ÚÈÓ ¿ÚÂÙÂ ‰Â›ÁÌ· ·¤Ú· ·fi ÙÔÓ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó·;

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

3. ¶ÔÈÔ ¯ÚÒÌ· ·Ú·ÙËÚ‹Û·ÙÂ fiÙÈ ‹ÚÂ ÙÔ ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ ÛÙÔÓ ÌÈÎÚfi ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó· ÌÂÙ¿ ÙËÓ ·Ó¿‰Â˘ÛË;

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

4. ŸÙ·Ó Â·Ó·Ï¿‚·ÙÂ ÙÔ Â›Ú·Ì· ÌÂ Ù· ‚Ú·ÛÌ¤Ó· Û¤ÚÌ·Ù·, ·Ú·ÙËÚ‹Û·ÙÂ ·ÏÏ·Á‹ ÛÙÔ ¯ÚÒÌ· ÙÔ˘ ·Û‚Â-

ÛÙfiÓÂÚÔ˘; °È·Ù›; 

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∞™∫∏™∏ 11 37

º‡ÏÏÔ ∂ÚÁ·Û›·˜
∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏

1 2 3 4 5 6
7 8 9 111110 12
13 14

�





∞™∫∏™∏ 12 39

™ÙÔÓ ÂÎÓÂfiÌÂÓÔ ·¤Ú· ˘¿Ú¯ÂÈ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÔÛfiÙËÙ· ‰ÈÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÔÓ ÂÈÛÓÂfiÌÂÓÔ.

∞˘Ùfi ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÙÔ ‰ÈÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· Ô˘ ·Ú¿ÁÂÙ·È Î·Ù¿ ÙËÓ Î˘ÙÙ·ÚÈÎ‹ ·Ó·ÓÔ‹ ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Ì·˜. √ ›-

Ó·Î·˜ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ ÙË Û‡ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ÂÈÛÓÂfiÌÂÓÔ˘ Î·È ÙÔ˘ ÂÎÓÂfiÌÂÓÔ˘ ·¤Ú·. ∆ËÓ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ‰ÈÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ ¿Ó-

ıÚ·Î· ÛÙÔÓ ÂÎÓÂfiÌÂÓÔ ·¤Ú· ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ÙË ‰È·ÈÛÙÒÛÔ˘ÌÂ ·Ó ÙÔ ‰ÈÔ¯ÂÙÂ‡ÛÔ˘ÌÂ ÛÂ ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ, ÔfiÙÂ ı·

·ÏÏ¿ÍÂÈ ÙÔ ¯ÚÒÌ· ÙÔ˘.

∞∂ƒπ∞                                         ∂π™¶¡∂√ª∂¡√™ ∞∂ƒ∞™ ∂∫¶¡∂√ª∂¡√™ ∞∂ƒ∞™

√Í˘ÁfiÓÔ 21% 16%

¢ÈÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· 0,04% 4%

Õ˙ˆÙÔ 78% 78%

ÕÏÏ· ·¤ÚÈ· < 1% < 1%

√ƒ°∞¡∞ ∫∞π À§π∫∞ ¶√À £∞ Ãƒ∂π∞™∆√À¡

✔ ‰‡Ô ÌÂÁ¿ÏÔÈ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎÔ› ÛˆÏ‹ÓÂ˜

✔ ‰‡Ô ÔÙ‹ÚÈ· ˙¤ÛÂˆ˜ 1 L

✔ ¯ˆÓ›

✔ ÒÌ·Ù· ÌÂ ·ÓÔ›ÁÌ·Ù· ÁÈ· ÛˆÏ‹ÓÂ˜

✔ Á˘¿ÏÈÓÔ˜ ÛˆÏ‹Ó·˜ ÌÂ ÙÚ›· ÛÙfiÌ·Ù·

✔ ‰‡Ô Á˘¿ÏÈÓÔÈ ÛˆÏ‹ÓÂ˜ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎÔ‡ ÌÂÁ¤ıÔ˘˜ (ÌÂ Î¿Ì„Ë)

✔ Á˘¿ÏÈÓÔ Ú·‚‰› ·Ó¿‰Â˘ÛË˜

✔ ‰ÈËıËÙÈÎfi ¯·ÚÙ›

✔ ·Û‚¤ÛÙË˜ ÔÈÎÔ‰ÔÌ‹˜ ‹ ÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘

✔ ÓÂÚfi

¶ø™ £∞ ¶ƒ∞°ª∞∆√¶√π∏£∂π ∆√ ¶∂πƒ∞ª∞

1. °È· Ó· ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÂÙÂ ÙÔ ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ, ‚¿ÏÙÂ 1 L ÓÂÚfi ÛÙÔ ¤Ó· ÔÙ‹ÚÈ ˙¤ÛÂˆ˜ Î·È ÚÔÛı¤ÛÙÂ Ì›· ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜

ÛÔ‡·˜ ·Û‚¤ÛÙË ‹ ÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘.

2. ∞Ó·‰¤„ÙÂ ÌÂ ÙË Á˘¿ÏÈÓË Ú¿‚‰Ô Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ ‰È¿Ï˘Ì· ÛÂ ËÚÂÌ›·, ÒÛÙÂ Ó· Î·ıÈ˙‹ÛÂÈ.

3. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ‰ÈËıËÙÈÎfi ¯·ÚÙ› ÛÙÔ ¯ˆÓ› Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ‰ÈËı‹ÛÙÂ ÙÔ ˘ÂÚÎÂ›ÌÂÓÔ ˘ÁÚfi ÛÙÔ ¿ÏÏÔ ÔÙ‹ÚÈ ˙¤-

ÛÂˆ˜. ∆Ô ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ.

∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏

1 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 1212
13 14

™‡ÁÎÚÈÛË ÙË˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘ ‰ÈÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· ÛÙÔÓ ÂÈÛÓÂfiÌÂÓÔ Î·È ÛÙÔÓ ÂÎÓÂfiÌÂÓÔ ·¤Ú·

✔ ¡· ·ÛÎËıÂ›ÙÂ ÛÙËÓ Î·Ù·ÛÎÂ˘‹ ÌÈ·˜ ·Ï‹˜ ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·ÍË˜. 

✔ ¡· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÙÂ ÙËÓ ·Ú·ÁˆÁ‹ ‰ÈÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· Î·Ù¿ ÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹ Û·˜. 

✔ ¡· Û˘ÁÎÚ›ÓÂÙÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙÔ˘ ‰ÈÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· ÛÙÔÓ ÂÈÛÓÂfiÌÂÓÔ Î·È ÛÙÔÓ ÂÎÓÂfiÌÂÓÔ ·¤Ú·.

™ ∆ √ Ã √ π



4. µ¿ÏÙÂ ÙÔ ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ ÛÙÔ˘˜ ‰‡Ô ÌÂÁ¿ÏÔ˘˜ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎÔ‡˜ ÛˆÏ‹ÓÂ˜.

5. ™˘Ó·ÚÌÔÏÔÁ‹ÛÙÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘‹ fiˆ˜ ÛÙËÓ ÂÈÎfiÓ· (ÚÔÛÔ¯‹: ÔÈ Ì·ÎÚ‡ÙÂÚÔÈ ÛˆÏ‹ÓÂ˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ‚˘ı›˙ÔÓÙ·È

ÛÙÔ ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ, ÂÓÒ ÔÈ ÎÔÓÙ‡ÙÂÚÔÈ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ¿Óˆ ·fi ÙËÓ ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙÔ˘ ˘ÁÚÔ‡).

6. ∞Ú¯›ÛÙÂ Ó· ·Ó·Ó¤ÂÙÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ ÛÙÔ ÌÂÛ·›Ô ÛÙfiÌÈÔ ÙÔ˘ Á˘¿ÏÈÓÔ˘ ÛˆÏ‹Ó·, ·Ú·ÙËÚÒÓÙ·˜ ÛÂ ÔÈÔ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈ-

Îfi ÛˆÏ‹Ó· ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È Ê˘Û·Ï›‰Â˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÎÓÔ‹ Û·˜ Î·È ÛÂ ÔÈÔÓ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÈÛÓÔ‹ Û·˜.

7. ™˘ÓÂ¯›ÛÙÂ Ó· ÂÈÛÓ¤ÂÙÂ Î·È Ó· ÂÎÓ¤ÂÙÂ Ì¤¯ÚÈ˜ fiÙÔ˘ ·ÏÏ¿ÍÂÈ ÙÔ ¯ÚÒÌ· ÙÔ˘ ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ˘ ÛÙÔÓ ¤Ó· ·fi ÙÔ˘˜

‰‡Ô ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎÔ‡˜ ÛˆÏ‹ÓÂ˜. 

40 ∂ƒ°∞™∆∏ƒπ∞∫√™ √¢∏°√™

∞ µ

∂∫∆πªøª∂¡√™ Ãƒ√¡√™ ¢π∂•∞°ø°∏™ ∆∏™ ∞™∫∏™∏™

Προετοιµασία: 30 λεπτά

·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ

ÛÙfiÌÈÔ



√ÓÔÌ·ÙÂÒÓ˘ÌÔ   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆¿ÍË                            . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆Ì‹Ì· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

∏ÌÂÚÔÌËÓ›· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

1. ™Â ÔÈÔ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó· (∞ ‹ µ) ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È Ê˘Û·Ï›‰Â˜:

fiÙ·Ó ÂÈÛÓ¤ÂÙÂ; ..........................................................................

fiÙ·Ó ÂÎÓ¤ÂÙÂ; ...........................................................................

2. ŸÙ·Ó ÂÈÛÓ¤ÂÙÂ, ÛÂ ÔÈÔ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó· ÂÈÛ¤Ú¯ÂÙ·È ·¤Ú·˜;

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

3. ŸÙ·Ó ÂÎÓ¤ÂÙÂ, ·fi ÔÈÔ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó· ÂÍ¤Ú¯ÂÙ·È ·¤Ú·˜;

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

4. ™Â ÔÈÔ ‰ÔÎÈÌ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó· ·ÏÏ¿˙ÂÈ ÚÒÙ· ÙÔ ¯ÚÒÌ· ÙÔ˘ ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ˘;

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

5. °È· ÔÈÔ ÏfiÁÔ ·ÏÏ¿˙ÂÈ ÙÔ ¯ÚÒÌ· ÙÔ˘ ·Û‚ÂÛÙfiÓÂÚÔ˘ ÛÙÔÓ ÛˆÏ‹Ó· ·˘Ùfi;

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∞™∫∏™∏ 12 41

º‡ÏÏÔ ∂ÚÁ·Û›·˜
∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏

1 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 1212
13 14

�





∞™∫∏™∏ 13 43

∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏

1 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 12
1313 14

™‡ÁÎÚÈÛË ÙË˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘ ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘ ÛÙÔÓ ÂÈÛÓÂfiÌÂÓÔ Î·È ÛÙÔÓ ÂÎÓÂfiÌÂÓÔ ·¤Ú·

✔ ¡· ·ÛÎËıÂ›ÙÂ ÛÙËÓ Î·Ù·ÛÎÂ˘‹ ÌÈ·˜ ·Ï‹˜ ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎ‹˜ ‰È¿Ù·ÍË˜. 

✔ ¡· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÙÂ ÙË ‰¤ÛÌÂ˘ÛË ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘ Î·Ù¿ ÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹ Û·˜. 

✔ ¡· Û˘ÁÎÚ›ÓÂÙÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘ ÛÙÔÓ ÂÈÛÓÂfiÌÂÓÔ Î·È ÛÙÔÓ ÂÎÓÂfiÌÂÓÔ ·¤Ú·.

™ ∆ √ Ã √ π

™ÙÔÓ ÂÈÛÓÂfiÌÂÓÔ ·¤Ú· (·ÙÌÔÛÊ·ÈÚÈÎfi) ˘¿Ú¯ÂÈ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÔÛfiÙËÙ· ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÔÓ ÂÎÓÂfiÌÂ-

ÓÔ. ∞˘Ùfi ÂÍËÁÂ›Ù·È ÂÂÈ‰‹ Ë ·ÈÌÔÛÊ·ÈÚ›ÓË, Ì›· ÚˆÙÂ˝ÓË Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙ· ÂÚ˘ıÚ¿ ·ÈÌÔÛÊ·›ÚÈ·, ‰ÂÛÌÂ‡ÂÈ ÙÔ ÔÍ˘-

ÁfiÓÔ ÙÔ˘ ·¤Ú· Î·È ÙÔ ÌÂÙ·Ê¤ÚÂÈ ÛÙ· Î‡ÙÙ·Ú· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÁÈ· ÙËÓ Î˘ÙÙ·ÚÈÎ‹ ·Ó·ÓÔ‹. √ ›Ó·Î·˜ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ

ÙË Û‡ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ÂÈÛÓÂfiÌÂÓÔ˘ Î·È ÙÔ˘ ÂÎÓÂfiÌÂÓÔ˘ ·¤Ú·. ∆Ë ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘ ÛÙÔÓ ÂÎÓÂfiÌÂÓÔ ·¤Ú· ÌÔ-

ÚÔ‡ÌÂ Ó· ÙË ‰È·ÈÛÙÒÛÔ˘ÌÂ ·Ó ‰ÈÔ¯ÂÙÂ‡ÛÔ˘ÌÂ ÙÔÓ ·¤Ú· ·˘Ùfi ÁÈ· ÙË Û˘ÓÙ‹ÚËÛË ÙË˜ Î·‡ÛË˜ ÂÓfi˜ ÎÂÚÈÔ‡, ÂÂÈ‰‹

ÁÈ· ÙËÓ Î·‡ÛË Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ ÙÔ ÔÍ˘ÁfiÓÔ.

∞∂ƒπ∞ ∂π™¶¡∂√ª∂¡√™ ∞∂ƒ∞™ ∂∫¶¡∂√ª∂¡√™ ∞∂ƒ∞™

√Í˘ÁfiÓÔ 21% 16%

¢ÈÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· 0,04% 4%

Õ˙ˆÙÔ 78% 78%

ÕÏÏ· ·¤ÚÈ· < 1% < 1%

√ƒ°∞¡∞ ∫∞π À§π∫∞ ¶√À £∞ Ãƒ∂π∞™∆√À¡

✔ Ì›· Á˘¿ÏÈÓË ÏÂÎ¿ÓË

✔ ‰‡Ô fiÌÔÈÔÈ Á˘¿ÏÈÓÔÈ Î‡ÏÈÓ‰ÚÔÈ

✔ ¤Ó· ÒÌ· ÁÈ· ÙÔÓ Á˘¿ÏÈÓÔ Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ

✔ ¤Ó· ÎÔÌÌ¿ÙÈ ÏÂÙfi Û‡ÚÌ·

✔ ‰‡Ô fiÌÔÈ· ÌÈÎÚ¿ ÎÂÚÈ¿

✔ ÂÏ·ÛÙÈÎfi˜ ÛˆÏ‹Ó·˜

✔ ¯ÚÔÓfiÌÂÙÚÔ ‹ ÚÔÏfiÈ ÌÂ ‰Â˘ÙÂÚÔÏÂÙÔ‰Â›ÎÙË

¶ø™ £∞ ¶ƒ∞°ª∞∆√¶√π∏£∂π ∆√ ¶∂πƒ∞ª∞

1. °ÂÌ›ÛÙÂ ÙË Á˘¿ÏÈÓË ÏÂÎ¿ÓË ÌÂ ÓÂÚfi Î·È ‚˘ı›ÛÙÂ ÛÂ ·˘Ù‹Ó ÙÔÓ ÚÒÙÔ Á˘¿ÏÈÓÔ Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ.

2. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔÓ ÂÏ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó· Ì¤Û· ÛÙÔÓ Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ Î·È Á˘Ú›ÛÙÂ ÙÔÓ ÁÂÌ¿ÙÔ ÌÂ ÓÂÚfi Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ ÌÂ ÙÔ ¿ÓÔÈÁÌ·

ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ, ÚÔÛ¤¯ÔÓÙ·˜ Ó· ·Ú·ÌÂ›ÓÂÈ ÙÔ ¤Ó· ¿ÎÚÔ ÙÔ˘ ÂÏ·ÛÙÈÎÔ‡ ÛˆÏ‹Ó· ÛÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÙÔ˘ (·).

3. ¶¿ÚÙÂ ÌÈ· ‚·ıÈ¿ ·Ó¿Û· Î·È ÙÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ¿ÏÏÔ ¿ÎÚÔ ÙÔ˘ ÂÏ·ÛÙÈÎÔ‡ ÛˆÏ‹Ó· ÛÙÔ ÛÙfiÌ· Û·˜. ∂ÎÓÂ‡ÛÙÂ ÛÙÔÓ

ÂÏ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó·.

4. ™˘ÓÂ¯›ÛÙÂ Ó· ÂÈÛÓ¤ÂÙÂ ·fi ÙË Ì‡ÙË Î·È Ó· Ê˘Û¿ÙÂ ÙÔÓ ÂÎÓÂfiÌÂÓÔ ·¤Ú· ÛÙÔÓ ÂÏ·ÛÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó· Ì¤¯ÚÈ Ó· ÁÂÌ›ÛÂÈ

Ô Á˘¿ÏÈÓÔ˜ Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ˜ (‚).

5. ∫ÏÂ›ÛÙÂ ÙÔÓ ·Ó·Ô‰ÔÁ˘ÚÈÛÌ¤ÓÔ Á˘¿ÏÈÓÔ Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ ÌÂ ÙÔ ÒÌ· Ì¤Û· ÛÙÔ ÓÂÚfi, ‚Á¿ÏÙÂ ÙÔÓ Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ ·fi ÙË ÏÂ-

Î¿ÓË Î·È Á˘Ú›ÛÙÂ ÙÔÓ ÌÂ ÙÔ ÛÙfiÌÈÔ ÚÔ˜ Ù· Â¿Óˆ.

6. ™ÙÂÚÂÒÛÙÂ ÛÙË Ì›· ¿ÎÚË ÙÔ˘ Û‡ÚÌ·ÙÔ˜ ÙÔ ÎÂÚ› Î·È ÛÙËÓ ¿ÏÏË ¿ÎÚË Ï˘Á›ÛÙÂ ÙÔ ÒÛÙÂ Ó· Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ¤Ó· Á·ÓÙ˙¿ÎÈ.

7. ∞Ó¿„ÙÂ Ù· ‰‡Ô ÎÂÚÈ¿.
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8. µ˘ı›ÛÙÂ ÙÔ ¤Ó· ÎÂÚ› ÛÙÔÓ Á˘¿ÏÈÓÔ Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ Î·È ÛÎÂ¿ÛÙÂ ÙÔÓ ÁÚ‹ÁÔÚ· ÌÂ ÙÔ ÒÌ· (Á).

9. ∑ËÙ‹ÛÙÂ ·fi ¤Ó·Ó/Ì›· Û˘ÌÌ·ıËÙ‹/ÙÚÈ¿ Û·˜ Ó· ·Ó·Ô‰ÔÁ˘Ú›ÛÂÈ, Ù·˘ÙÔ¯ÚfiÓˆ˜, ÙÔÓ ‰Â‡ÙÂÚÔ Á˘¿ÏÈÓÔ Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ

Î·È Ó· Î·Ï‡„ÂÈ ÌÂ ·˘ÙfiÓ ÙÔ ‰Â‡ÙÂÚÔ ÎÂÚ›.

10. ªÂÙÚ‹ÛÙÂ ÙÔÓ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ ··ÈÙÂ›Ù·È Ì¤¯ÚÈ Ó· Û‚‹ÛÂÈ ÙÔ ÎÂÚ› Ô˘ ÙÔÔıÂÙ‹Û·ÙÂ ÛÙÔÓ ÚÒÙÔ Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ (ÂÎÓÂfi-

ÌÂÓÔ˜ ·¤Ú·˜).

11. ªÂÙÚ‹ÛÙÂ ÙÔÓ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ ··ÈÙÂ›Ù·È Ì¤¯ÚÈ Ó· Û‚‹ÛÂÈ ÙÔ ÎÂÚ› Ô˘ ÙÔÔıÂÙ‹Û·ÙÂ ÛÙÔÓ ‰Â‡ÙÂÚÔ Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ.

∂∫∆πªøª∂¡√™ Ãƒ√¡√™ ¢π∂•∞°ø°∏™ ∆∏™ ∞™∫∏™∏™

Προετοιµασία: 30 λεπτά

·

‚

Á



∞™∫∏™∏ 13 45

º‡ÏÏÔ ∂ÚÁ·Û›·˜
∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏

1 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 12
1313 14

√ÓÔÌ·ÙÂÒÓ˘ÌÔ   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆¿ÍË                            . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆Ì‹Ì· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

∏ÌÂÚÔÌËÓ›· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

1. ™Â fiÛÔ ¯ÚfiÓÔ ¤Û‚ËÛÂ ÙÔ ÎÂÚ› Ô˘ ÙÔÔıÂÙ‹Û·ÙÂ:

ÛÙÔÓ ÚÒÙÔ Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ; ....................................................................

ÛÙÔÓ ‰Â‡ÙÂÚÔ Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ; ..................................................................

2. ¶Ò˜ ÂÍËÁÂ›ÙÂ ÙË ‰È·ÊÔÚ¿ Ô˘ ˘¿Ú¯ÂÈ ÛÙÔ˘˜ ·Ú·¿Óˆ ¯ÚfiÓÔ˘˜; 

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

3. ¶ÔÈÔ ·¤ÚÈÔ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ ÁÈ· ÙËÓ Î·‡ÛË; 

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

4. ¶ÔÈÔ Â›Ó·È ÙÔ ÔÛÔÛÙfi ÙÔ˘ ·ÂÚ›Ô˘ ·˘ÙÔ‡:

ÛÙÔÓ ÚÒÙÔ Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ;  ...................................................................

ÛÙÔÓ ‰Â‡ÙÂÚÔ Î‡ÏÈÓ‰ÚÔ; ..................................................................

5. ™Â Î¿ıÂ ÂÚ›ÙˆÛË ÙË˜ ÂÚÒÙËÛË˜ 3 Ó· ·ÈÙÈÔÏÔÁ‹ÛÂÙÂ ÙËÓ ·¿ÓÙËÛ‹ Û·˜. 

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

�





∞™∫∏™∏ 14 47

∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏

1 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 12
13 1414

√È ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙÔÓ Ú˘ıÌfi ÙË˜ ·Ó·ÓÔ‹˜

✔ ¡· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÙÂ ÙË Û˘ÓÂÚÁ·Û›· ÙÔ˘ Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎÔ‡ Î·È ÙÔ˘ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜. 

✔ ¡· Û˘ÁÎÚ›ÓÂÙÂ ÙË ‰¤ÛÌÂ˘ÛË ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘ Î·Ù¿ ÙËÓ ·Ó¿·˘ÛË Î·È ÙËÓ ¤ÓÙÔÓË Ì˘˚Î‹ ¿ÛÎËÛË. 

✔ ¡· ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙÔ Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎfi Î·È ÛÙÔ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ·.

™ ∆ √ Ã √ π

∆Ô Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎfi Î·È ÙÔ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· Û˘ÓÂÚÁ¿˙ÔÓÙ·È ÁÈ· ÙË ÌÂÙ·ÊÔÚ¿ ÙÔ˘ ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘ ·fi ÙÔ ÂÍˆÙÂÚÈ-

Îfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ÛÙ· Î‡ÙÙ·Ú·. ∂ÎÂ›, ÌÂ ÙËÓ Î˘ÙÙ·ÚÈÎ‹ ·Ó·ÓÔ‹ ÂÏÂ˘ıÂÚÒÓÂÙ·È ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ë ÔÔ›· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÁÈ·

ÙÈ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡. ŸÙ·Ó ÔÈ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ Á›ÓÔÓÙ·È ÂÓÙÔÓfiÙÂÚÂ˜, fiˆ˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ¤ÓÙÔÓË ¿ÛÎËÛË, ÔÈ ··È-

Ù‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÁÈ· ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÌÂÁ·ÏÒÓÔ˘Ó Î·È Û˘ÓÂÒ˜ ÌÂÁ·ÏÒÓÂÈ Î·È Ë ·Ó¿ÁÎË ÁÈ· ÔÍ˘ÁfiÓÔ. ∆Ô ·›Ì· Ú¤-

ÂÈ Ó· ÌÂÙ·Ê¤ÚÂÈ ÈÔ ÁÚ‹ÁÔÚ· ÔÍ˘ÁfiÓÔ ÛÙ· Î‡ÙÙ·Ú· Î·È ¤ÙÛÈ Ë Î·Ú‰È¿ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÂÓÙÔÓfiÙÂÚ·. 

√ƒ°∞¡∞ ∫∞π À§π∫∞ ¶√À £∞ Ãƒ∂π∞™∆√À¡

✔ ¯ÚÔÓfiÌÂÙÚÔ ‹ ÚÔÏfiÈ ÌÂ ‰Â˘ÙÂÚÔÏÂÙÔ‰Â›ÎÙË

¶ø™ £∞ ¶ƒ∞°ª∞∆√¶√π∏£∂π ∆√ ¶∂πƒ∞ª∞

1. ™Â Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ËÚÂÌ›·˜ ÚÔÛ‰ÈÔÚ›ÛÙÂ ÙÔÓ ÛÊ˘ÁÌfi Û·˜ (ÛÙÔÓ Î·Úfi, ÛÙÔÓ ÎÚfiÙ·-

ÊÔ ‹ ÛÙÔÓ Ï·ÈÌfi).

2. ∫·Ù·ÁÚ¿„ÙÂ ÙÔÓ Ú˘ıÌfi ÙÔ˘ ÛÊ˘ÁÌÔ‡ Û·˜ ÛÙÔ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ô Ê‡ÏÏÔ ÂÚÁ·Û›·˜.

3. ∆Ú¤ÍÙÂ ÂÈÙfiÔ˘ ÁÈ· ¤Ó· ÏÂÙfi Î·È ÛËÌÂÈÒÛÙÂ ÙÔÓ ÛÊ˘ÁÌfi Û·˜.

4. ∂·Ó·Ï¿‚ÂÙÂ ÙÔ ›‰ÈÔ ¿ÏÏÂ˜ ÙÚÂÈ˜ ÊÔÚ¤˜, Î¿ÓÔÓÙ·˜ ÙÔ ÙÚ¤ÍÈÌÔ Î¿ıÂ ÊÔÚ¿ Â-

ÓÙÔÓfiÙÂÚÔ. ∫¿ıÂ ¤Ó· ÏÂÙfi Ó· Î·Ù·ÁÚ¿ÊÂÙÂ ÙÔÓ ÛÊ˘ÁÌfi Û·˜.

5. ¶·Ú¿ÏÏËÏ· Ó· ·Ú·ÙËÚÂ›ÙÂ Î·È ÙÔÓ Ú˘ıÌfi ÙË˜ ·Ó·ÓÔ‹˜ Û·˜.

∂∫∆πªøª∂¡√™ Ãƒ√¡√™ ¢π∂•∞°ø°∏™ ∆∏™ ∞™∫∏™∏™

Προετοιµασία: 15 λεπτά





∞™∫∏™∏ 14 49

º‡ÏÏÔ ∂ÚÁ·Û›·˜
∞∞ ™™∫∫ ∏∏™™∏∏

1 2 3 4 5 6
7 8 9 1110 12
13 1414

√ÓÔÌ·ÙÂÒÓ˘ÌÔ   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆¿ÍË                            . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆Ì‹Ì· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

∏ÌÂÚÔÌËÓ›· . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

1. ¡· Û˘ÌÏËÚÒÛÂÙÂ ÙÔÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î·:

¢È¿ÚÎÂÈ· ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ÏÂÙ¿ ™Ê˘ÁÌÔ›/ÏÂÙfi

∏ÚÂÌ›· 0

1

2

3

4

2. ¶ÔÈ· Â›Ó·È Ë Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙÔÓ Ú˘ıÌfi ÙˆÓ ÛÊ˘ÁÌÒÓ;

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

3. √ Ú˘ıÌfi˜ ÙË˜ ·Ó·ÓÔ‹˜ Û·˜, Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ÂÈÚ¿Ì·ÙÔ˜, ‹Ù·Ó ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ô˜ ÌÂ ÙÔÓ Ú˘ıÌfi ÙˆÓ ÛÊ˘Á-

ÌÒÓ Ô˘ Î·Ù·ÁÚ¿„·ÙÂ;

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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