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To PUOTIKO Va
gipaoTe Npepol
1 ayxwuévol
Bpioketal kot gTO
Tudto pag! Kokée
SlATPOPIKEE
ouvrbeiee
TIPOKOAOUV
KOTIWON Kal
AYXOE, EVW AANEE
EVOUVAUWVOUV
TOV 0PYOVIOHO.

OTav TPWTE NPEMEITE
Nl AYXWVEOTE;

NePO. H a@udATWOT, EKTOE TWV GANWY SEIVGDV,
UTIOPEi VO TIPOKAAEDEL VEUPIKOTNTA Kl EVEPEDI-
o1oTNTO. MiVETE KABNUEPIVA, TOUAAXIOTOV, OKTW
TIOTPIO VEPD, OAO TOV Xpdvo.

=npoi kapTtoi. To payvrolo amo Ta Kapidia

Kal ot Brtapivee E kai D amo T apvydoAa, dpouv
ayxoAuTIKd. 000 yia Ta QlaTikia, Bondolv va
SIOXEIPIOPOOTE TNV €KPNEN adPEVAAIVNE, OTIOTE
OTTIOQEVYOUE TIE KPIOEIE AYXOUE.

Mpdaoiva, @UAADSN AaXaVIKA. To QUANIKO

0&0 TouE eVIoXVEL TNV TIOPAYWYI VIOTIOHIVNE,
TIOU EVEPYOTIOIEI T KEVTPA ELXAPIOTNONE OTOV
£yKEQPaNO.

Z1100¢€ amod KOTOTIOLAO. Mas TPOPOBOTE( e TO
OUIVOEL TPUTTTOPAVN TIOU ALEAVEL TN GEPOTOVIVN,
T OTT0i0N EAEYXEL TNV TIEVA KOl TIPOKOAET EVEEIAE.
TpuTtToQAVN TIEPIEXOLV Kl ENPOi KAPTIof, PTtava-
Vee, YApI, QOKEE Kal auyd.

Bpoun, kaotavd pOl Kol TTpoiovTa OAIKHE
dAeone. O1 udatdvBpakee BonBoULV TOV EYKEPQ-
Ao va Tapdyel aepotoviv. Ot arhoi udatdvepa-
KEE OTIWE TO Ywi, Xapiouv aTiypiaia evgopia.
Qa1600, T SNUNTPIOKA OAIKAE GAEGNE XWVED-
OVTaI TTIO apYd Kal TIPOCTPEPOLV YIO HEYOADTEPO
SIdoTnpa aioBnpa TTANPOTITTOE.

MAukoTatdtee MAoVCIEE OE OVTIOEEIBWTIKA, B-
KOPOTEVIO, BITOHIVEE KOl (PUTIKEE {VEE, KOTOTIOAE-
HoOV TV PUXIKNA KOTIwon.

MNao0pTL. Ta TTPORIOTIKG TOU BoNBOLVY TOV EyKE-
(POAO VO SIOXEIPIOTEI TO OTPEE. YIOTI 0 EYKEPONOE
«ETUKOIVWVED» PE TO oToddx!. [T autd otav
AYXWVOUAOTE £XOUHE POVCKWHA Kal YOOTPEVTE-
pIKée evoxAnoele. ETIAEETE «{wvTavd ylooupTi»
JE EVEPYEE KOANIEPYEIEE.

[éAa. MAoVGI0 o€ TPUTTTOPAVN HOE XAAAPVEL,
£V UE TO 0OBECTIO, TO POYVIOIO Kal TO KANO
TOU, EAEYXOUV TNV OPTNPIOKN TTiEDT. Me TIOAD-
Tihee Pitaopivee B2 kat B12. Nat o' éva Tipwivo
TIoTPI KPUO YAA -OKETO 1) PE SNUNTPIOKE- fy
{eo16 y&Aa TIpIv TOV UTIVO.

Yapia. 131aitepa 0 GOAOHOE, HETA QVTIPAEYHO-

vadn Q-3 Nmapd Tou, eE0UBETEPIVEL KOPTIZOAN
Kol adpevahivn, Tie «0pUOVEE TOL OTpee». Ta
ATTopd Quéya 3 TV WapPIKV WEEAOVVTO EYKE-
@OAIKd KOTTOPA.

Ma0pn cokoAdta. Bon6d va mapaxBolv atov
eYKEQPAAO eVOOPPIvEE, APa YUXIKA ELPOPIaL.
Mpotiyriote pavpn cokoAdta (70% o€ KOKAO).
MoUpa. AVTIOEEISWTIKA Kl BPETTTIKA KaTa-
TIOAEOUV TIE EAeVBEPEE pilee Kai BonBouLv V'
QVTICTAB0UNE OTO OTPEE.

Mpdoivo Tadi. AVTIKATOBAITITIKO Kol TTAOUGI0 O
apIvoZéa, Kupiwe Beavivn, dpa XOAAPWTIKA Kal
BeAticwvel TNV TtoI16TNTA OTIVOU.

XOPOPAAL Xapn ota avi@AEYHOVAOSN OVTIOEEL-
SWTIKA TOU PEICIVEL TO AYXOE.

Bodvo Kpéae. Me BItapivee TOU GUUTIAEYHATOE
B, aidnpo kai Weuddpyupo, Pelwvel To dyxoe. Na
€ival amaxo yiati TepIEXEl avBULYIEIVA KOpE-
gpéva AiTtn, TIou EVOXOTIoIoUVTAl VIO KOPSIOKEE
Tabnoele.

Koupkoupdie H koupkoupivn Tou, pe IoXUpEe
AVTIOEEIDWTIKEE KAl AVTIQAEYHOVWSEIE ISIOTNTEE.
omoTpéTel BAAPBEE OTA EYKEPAAIKA KUTTAPA.
Eomepidoeidn Kot urepiée. MAovala og Briopi-
vn C, n oTtoia €X€l OVTIOEEISWTIKEE KOl OVTIPAEY-
HOVDOEIE 1310TNTEE.

Mo va unv oyXwveaTe, OTIOQUYETE:

Ka@é. H kageivn amereuBepvel KopTIZOAT, TV
«OPHOVIN TOL OTPEE». AUEAVEI TOUE TIAALOUE TTTE
KOPJIGE Kal TNV apTnPIaKN Ttieon. Migite viekope-
WE 1 Tod1 amo Botava: Oxt pavpo!

NeLKA LUpOpPIKA, PO Kal Pwpi. Mepiéxouv BAa-
TIKG eTtEEEPYQTpEVT odKyopa. Emumpdobeta, T
{axapn TpoKaAei ALEOEIWTT TOU COKXAPOU GTO
aipa, KATL TToU €XE1 CUCXETIOBEL LE TO AyXOE.
AvaukTikd. Mepiéxouv kai kageivn kai Zaxapn!
Av Kal TIPOKaAOUV TIPOCWPIVH EVEEID, HOKPO-
TIPGBET A, ETIIOEIVMVOLV TTT GLVAICONUOTIKY
€VEE(O Kal TIPOKAAOUV PAEYHOVEE. ATIOQEVYETE
KOl TO AVOUKTIKA SIOTNE.

KaTtoTtoAeUnoTE TOVE
TIOVOUETNE TIEPIOOOU

Ta 010TPOYOVA TIPOKAAOUV KATA TN
SIAPKEIN TTTE TIEPIODOV TIOVOKEPA-
Aoug, ab&naon tou Bdpoue, evaiodnaoia
OT0 OTrO0E OANG KOl JETOBOAEE OTN
d14Oeon. Me TNV KATAAANAN Slatpoen
UTTOPEITE VO BEATIOOETE TA EVOXANTIKA
CUUTITOHOTA.

Mayvriolo. MEeI®Vel Tie KPAUTIEE, BEATIC-
VEL TOV UTIVO Kal o0E XOAapwvel. Nal o€
Kapudia BpadiAiog, oTtavakl Kol KAGIOUE.
Mnv mtapoaAeimnete yebpata. Ma va
SlaTNPEITe O ETTTESN TOU COKXAPOL CAE
oTOOEPA, TIPETIEI VA KATAVOAWVETE TIOAG
Kal HIKPG yebpoTa.

Zidnpoe Kal Prtopivee. I1810itepa av armo-
BAAAETE Qipa Y10 TIOANEE HEPEE, KATAVOA®D-
VETE TPOPEE TIAOVCIEE O€ Oidnpo, B12, B6
Kal QUAANIKO OEV.

Quéya-3 Nmapd o&éa. Wapia OTwe
OO0AOHOE, COPDEAEE KOl aVTLOVYIEE OANG
Kal 0l ENPOi KAPTIOi, £XOLV AVTIPAEYHOVEK-
3n 3pAcm Kal PEIVOULV TIE KPAUTIEE TTTE
TIEPIODOU.

AQXOVIKE. MopEXOLV PUTIKEE ivee Kal
BPETITIKA CUCTATIKG TIOL SPOULV EVAVTIA
OTa 0I0TPOYOVA, O avTiBean PE AHLAOUXO
AGXQVIKA, OTIWE TIOTATEE.

Mo NTUOTEPA CUPTITWHOTA TTTE TIEPIOSOU,
QTIOQUYETE TPOPIPA HE TIOANE TAKXAPA,
ETELEPYATUEVOUE LDATAVOPOKEE, YOAA-
KTOKOMIKA Kol Ka@eivn. Kpéae kal ooyia
£VOXOTIOIOUVTOI AVTIGTOIXA, EV A XOp-
TO@AYIKN SI0TPOPN 1 EEAIPETIKA XOAUNAN O€
NiTtapd, UTTopEi va TIpoKOAETEL TIPOBArpaTO
OTNV TIEPIOBIKOTNTA TTTE EPPRVOU PUCEWE.

Tnyavntd. MpokaAoLV Ayxoe Kal KataoAn,
£V CLVOLOVTaI Kal e KAPSIOKEE TIOBNOElE,
SlOBATN TUTIOU 2, TIXVOAPKIO Kal UTIEPTAOT.
Xupoi @poLTwV ToL guTtopiou. Mepdrol Laxapn!
OpPWE Kal 0l PUOIKOI XUHOI TTePIEXOLV Laxapn.
KatavoA®veTe 10 @poUTa oAOKANpa: MepiExouv
Alydtepn Z&xapn Kol TIPOTPEPOLY QUTIKEE iVEE,
OTIOTE T TTEWN TOUE YiVETal TTIo apyd, dloTNPVTOE
0T10B8ePd TO CAKXOPO OTO aipa.

ANKOOA. Mae XaAOPGVE! TIPOTKAIPA. OTIWE Kal
GAAeE TPOPEE TIAOUCIEE GE CAKXOPX, AUEOHEI-
VEL ATIOTOO TO ETTTIES O GOKXAPOUL OTO aijia Kal
TIPOKOAE( Gy X0€ Kol KataOMyn.

ACTIOPTAMN. TEXVNTO YAUKOVTIKO, TIOU EUTIOSIZEL
TNV TIOPAYWYT) CEPOTOVIVNE OTOV EYKEQPANO.
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