Ta JmOoKOTA YyIa ToV OKUAO oou JE 3 UAIKA TToU Ba TpwG Ki 00!

Mepideg: 20 ptmokoTa Xpovog wpoeroigaciag: 10 Aertd Xpovog ynoiparog: 30 AeTitd
AlatnpouvTtal yia 15 pépeg oe KaAd oppayiouévo doxeio

YAIKa:
e 130 yp. VipAdeg Bpwung
e V4 K.YA. KOVEAQ
® 2 WPIYEG UTTAVAVEG
e 60 ypauudpia smooth/atraAd guoTikoBouTupo xwpis Caxapn (MPOZOXH:
AlaBadoupe Ta CUCTATIKA TTPOCEXOVTAG VA PNV TTEPIEXEI CUNITOAN /ayyAIK&:
xylitol/)

EKTEAEZH:

1) Baloupe TIG VIQAdESG Bpwung ME TNV KAVEAA O€ £vav TTECEPYAOTA TPOPINWV HE
AETTIOEG (MOUATI) Kal XTUTTAUE KAAG PEXPI VO YiVEl OKOVN.

2) Zg €va PTTOA AlWvoUuE TTOAU KOAQ TIG UTTAVAVEG PE Eva TTIpoUVI. [MpooBEToupE TO
QUOTIKOBOUTUPO KAl OUVEXICOUUE PE TO TTIPOUVI UEXPI VO OPOYEVOTTOINOEI TO PEIYMA.
MpooBéToupe To aAeUpl Bpwung o€ dUO BGOEIG Kal JUPWVOUNE PE TA XEPIO JEXPI VA YiVE
Mia paAakn ¢uun.

3) Kavoupe TV CUPN UTTAAQ PE Ta XEPIA PAG, TN BACOUME TTIOW OTO PTTOA, OKETTACOUNE
Kal Badoupe 0TO Yuyeio yia 20 AeTrTd.

3) MetagEpoupe T CUUN OoTOV TTAYKO TNG Koudivag, avaueoa o€ dUO QUAAA AadOKOAAQG.
Avoiyoupe Tn CUPN o€ UAAO TTaxoug 1-1.2 ekatooTwyv. KOBouue Pe KOUTTAT 60a
TTEPICOOTEPA UTTIOKOTA UTTOPOUUE KAl GUVEXICOUUE VO avoiyoupe QUAAO Kal va KOBOUNE
MEXPI va TEAEIWOEI N CUMN.

4) TotroBeTOUNE T PTTIOKOTA O€ TAWi POUPVOU TTEPACHEVO HE AODOKOAANQ KAl TPUTTANE
EAAQPWCG PE Eva TTIPOUVI OTO KEVTPO TOU UTTIOKOTOU. WrVOouuE o€ TTOAU KOAG

TTpoBepuacpévo poupvo atov aépa yia 30 Aetrtd otoug 1700C.

5) Aprivoupe va Kpuwoouv KAAd TTpIV dWOOUNE TO TIPWTO PTTIOKOTAKI OTOV OKUAO Uag
(ka1 @ape kI gpeig Eva padi Tou)!

SUPER TIP



1. O00 TTI0 WPIPEG €ival o1 uTTavAveg, TOOO KaAuTepal

2. Ta ymokéTa gival OpeTTiKG Kal vooTiua, OXI MOVO yia TOV OKUAO oou aAAd Kai yia
oéval

3. H Bpwun divel 0To OKUAAKI OOU TIG QUTIKEG iVEG TTOU XPEIACETAI, N UTTAVAVA KAVEI KOAS
OTO OTONAX!I TOU, EVW TO QUOTIKOBOUTUPO TOU Bivel TTIPWTEIVN, KOAG AITTapd Kal BITaUiveg
B &E.



