MeAopakdapova pe KapapéAa @IoTIKOBOUTUPOU & COKOAATA
Mepideg: 30 pedopakdapova Xpovog rpoeTolipaciag: 40 AeTiTd Xpovog wnoigarTog: 25 AeTrtd
AlatnpouvTal EKTOG Yuyeiou, KAOAUPPEVA KaAG yia 10 pépEG.

YAIKA yia Ta peAopakdpova:
e 120 ml eAaidAado

120 ml otropéAaio

XUMOG a1t 1 TTOPTOKAAI

Euopa atrd 1 TTOPTOKAAI

75 yp. gaxapn

Y5 K.y. KaVvEAQ

60 ml kovidk

Y2 K.y. UTTEIKIV TTAOUVTEP

Ya K.y. yayeipiki 06da

500 yp. aAeupl yia OAEG TIG XPrOEIG

YAIKA yia TO O1pOTTI:

250 ml vepd

80 yp. gaxapn

80 yp. MENI

1 EUAO KavéAag

1 @AoUda TTOPTOKAAIOU

YAIKA yia TNV KapapéAa:
e 400 yp. @ioTIKOBOUTUPO aATTAAG, XWpig {axapn
e 15 peydAoug Xoupudadeg, Xwpig KOUKOUTOI
e V4K.y. GAATI

YAIKA yia TNV €MIKAAUYN:
e 600 yp. KouBepToUpa
e 2 K.0.nANEAaIO
e 150 yp. oAGKANpa & aAaTiopéva QIOTIKIA, XwPig Aouda

EKTEAEZH:



1) Zekivape pe 1o o1poTTI. Bddoupe o€ pia katoapoAa 1o vepd, Tn {axapn, To YéEAI, TO
EUAO kKavéAag kal Tn @Aouda TTopToKaAIoU. Bpdloupe yia 5-7 AeTTTd, attooUpouue atmod
N QWTIA KOl GPVOUUE VO KPUWOEI.

2) ZuvexiCoupe pe Ta peAopakapova. Baloupe og peydho putroA 1o eAaidhado, 1o
OTTOPEAQIO, TO XUNO TTOPTOKOAIOU, TO UOoua, Tn {axapn, TNV KavéA, TO KOVIAK, TO
MTTEIKIV TTAOUVTEP KAl TN MAYEIPIKT) 00da. AVOKATEUOUUE PEXPI VO OPOYEVOTTOINBEI TO
MEiyua.

3) MpocbéToupue 10 aAeUpl oTadIOKA KAl CUVEXICOUUE TO AVAKATENA WOTE VA
EVOWMATWOEI TO aAeUpl. Z€ AUTO TO ONUEIO UTTOPOUHE VA AVAKATEWOUNE Ta UAIKG UE TO
XEPIA JAG, OAAG TTPOCEXOUNE VA PNV TTOPACUPWOOUUE TO PEIYMA.

4) NMAGBoupe PIKpd peAopakdpova Kal Ta TOTTOBETOUNE OE TaWi TTEPACHUEVO JE
AadokoAAa. Ta wrvoupue o€ TTpoBepuacuévo goupvo, otoug 1700C OTIG avTIOTAOEIS, YIA
25 AeTTTd, 1) HEXPI VO XPUCiIoOUV.

5) Ooo cival akéua (eoTd Ta TTEPVAUE ava d6oeIg yia 1 AeTTTé atmd 1o Kpuo o1pdTTl (KI aTr’
TIG 2 MEPIEG) KAl TA OKOUMPTTANE O€ Hid oXApa TTOU £XOUUE AKOUUTTHOElI O€ TaWI.

6) Baloupe 10 QIOTIKOBOUTUPO, TOUG XOUPUADES KOl TO AAATI GE HOUATI KaI XTUTTAME TTOAU
KAAG pEXP! va Yivel kpéua. Badoupue pior) KOUTOAIG TOU YAUKOU KapauEAQ
@IoTIKOBOUTUPOU O€ KABE HEAOUAKAPOVO Kal TNV ATTAWVOUUE TTOAU atmaAd o€ OAn TNV
ETTIPAVEIQ.

7) BaZoupe TN 0OKOAAGTO O€ PTTEV Papi KAl JOAIG Aol KOAG TTpooBEéTouE TO NAIEAQIO
KAl avoKaTEUOUUE PE Hia OTTATOUAQ (axXapOTTAQOTIKNG. BOUTAUE TTPOCEKTIKG KAOE
MEAOUAKAPOVO OTO UTTOA KAl TTEQIXUVOUE OOKOAATA JUE VA KOUTAAI HEXPI VO KOAUQOEI
KaAQ. MeTa@époupe TTiow O0Tn oXApa Kal oTOAICOUUE YE TA QIOTIKIA.



