mnAIAI MATEIPIKH

aro Tnv apxn

O yvwoTo¢ oed MNavvng AOUKAKOC, UE TO Kalvoupyio
TOU BIBAIO, uaC TIDOTPETIEI VA PUTTOUPE OTNV Kouliva

r-

ue ta maidid Pag Kar va payeipeyoupe padl
AOXTAPIOTEC KAl UVIEIVEC OUVTAVEC.

THZ EAENHZI KAPATIANNH

AT6 Tn yépa Tou emixeipnoe va ¢TIdEe!
TNV MPWTN TOU cuvTayn (Mia unAdmita),
o€ nAIkia 14 eTwv, uéxpl onpepa, Exouv
nepdoel apketd xpdvia, OJwG o MNdvvng
NoUKdKkog dev Eexvd TG eival va diari-
OTWVEIG TTO0O0 TTI0 eUKOAA ival 6Aa dtav
Ta kdvel kdmolog dAAog! Qg €umelpog Kal
TTOAUBPaBEUNEVOG GED TTIA, O KPITAG TWV
MAITTOUTEIWV «oUVadEPPwV» TOU GTO
«Masterchef Juniory», anmoddoioes va
eTolpydoel éva BIBAI0-0dnyod pe véoTi-
UEG ouvTayEg, aAAd Kal Je TTOAUTIMES
OUMPBOUAEG yia OTTolov KAVEI Ta TIPWTA
Tou Bripata otnv koudiva.

MNa¢ mpoékuye n 16€a va ptidEete Eva
BiBAio payeipikng yia aidid;
Katapxny, 8a mpénel va dIEUKpIvioouue
611 To BIBAI0 dev ameuBUVEeTal ATTOKAEI-
OTIKA o€ aidid, aAAd o apxdploug ud-
VEIPEG KGBe nAikiag. Méoa kal amé tnv
ekmour «Masterchef Juniory, diari-
otwoaue éAol 611 ta aidid urmopouyv Pe
TN owoTA kabodriynon va GpTIGEouV TOAU
wpaia mpdyuata. Oewpw 0TI autd eival
€va unvupa yia 6Aoug 6ool BEAouv va
kdvouv 1o Egkivnud Toug oTn payeipi-
KA, aAAG Péxpl Tpa dev eixav fowg Ta
KatdAAnNAa ep6d1a. Ané tnv GAAN, pag
dpeoe n16£a 6t yropei autd to BIBAI0 va
dEpEI KOVTA TNV OIKOYEVEIQ KAl va TIApo-
TpUVEI TOUG YOVEiG va payeipéyouyv padi
ue ta maidid toug.

Oa urmopoUoe n evacxoAnan TouG UE
Tn payeipikn va BonBricel ta maidid va
udBouv va tpégpovral mio uyIgIvd;

H payeipikn pyropei va dwoel oto mai-
& To kivntpo va €pBel og emadn Pe ta
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TpodIpaTou Ba pérel va armoteAolv To
JEYaAUTEPO HEPOG TNG SIATPODNG TOU,
wote vaeplopioel To junk food, To omoio
Sev Bewpw OTI eival «kKakd», aAAd dev Ba
TTPETTEI VA TO KATAVAAWVOUE e HEYAAN
ouxvétnta. EmmA€ov, n payeipikn Exel Kl
dAAa od€An yia To maidi. Méoa amd tnv
TNAEOTTTIKNA EUTIEIpia pou Siamiotwaoa &Ti
eival oAU BeTiké va BAEnel 6TI umopeil
UOvo Tou Kal EEKIVAVTAG amod To pndév
va dnpioupyei KT, kal ydAiota étav n
Ikavottoinan kai n empBpdpeucn €pxo-
vtal dueoa, akoUyovTag Ta 6xOAla Kal Ta
«UTTPAROY» TwV GIAWY TOU N TWV YOVIOV
ToU, NOAIG TO SoKIudoouv. Oewpw &TI UE
Tov Tpdro autd To maidi amokTd peyaiu-
TEPN automenoiBnon, KATI TOAU onuavTi-
K& O€ QUTEG TIG EUAIOONTEG NAIKIEG.

loia gival ta xapakTnPIoTIKG TwV
ouvTaywyv rmou ouvrnbws apgoouv
MePIoodTEPO ota rmaidid;

MNa tanaidid mou Egkivolv Twpa TNV eva-
oxOAnon Toug Pe Tnv Koudiva, ol ouvta-
véG Ba mpémel va ival amAég, va €xouv
EekdBapeg odnyieg kKal cadn BrAuata,
Ta oroia TIPEMEl va akoAouBnBouv pe
ouykekpIuévn oelpd. Qotdoo, To Kabéva
€XEl TIG OIKEG TOU KTTPOTIMACEIGY, OTTWG
dA\woTe oupPaivel Kal HE TOUG EVAAI-
KEG N KAl TOUG EMAYYEAUATIEG HAVEIPEG.
MNa mapddeiypa, o KAmolo Uropei va
ap€oouvV MEPICCOTEPO O CUVTAYEG TTOU
€xouv TTOAAG koWiiuata, yiaTi To euxapi-
otei va KOBel ta UAIKG o€ Siddopa oxripa-
1a. H payeipikn mepidaupdvel éva mAnbog
51ad1KacI®V, Ki €101 0 kKaBévag uropei va
€0TIA0EI O€ EKEIVEG TTOU TOV KIVIPIYKG-
pPOUV» TIEPICOATEPO.

MANAKOTA BANI
ME MAPINAPIZM
PPAO

1KIAG Kp€ua YAAaKTog

15 yp. ZeAativn

10 yp. Zdxapn

2 0TIk Bavikiag uaoIknig

INa to yapvipiopa

75 yp. vepd

75 yp. Zdxapn KpUOTAAAIKA

250 yp. dpdouAeg KOPUEVEG 0TN péan
20 yp. o1pdmm amd umaAcduiko Eidl

MouAidZoupe Tn Zehativn o vepo,
UEXPI VA AAAKWOEI Kal va Yivel
eUKaumtn. BdZoupe tnv Kpéua,
™ éxapn kal tn Baviiia og pia

KatoapdAa kai Tn EoTAIVOUUE OE
XaunAR ¢wTId, o€ onpeio Aiyo mipiv améd
10 Bpacpd. AmocUpoupe amd Tn wtid,
OOUPWVOULE Kal oTURoUE Tn ZeAaTivn

KaAd Kai TNV TPOCBETOUNE OTO
yeiypa tng kpépag, avakateloviag
U€Xxpl va ogoyevortoinBouv ta UAIKA.
Kpuwvoupe tnv kpéua otoug 30
BaBuoug Kehaiou mepimou kai tn
polpdZoupe avd 150 yp. o€ okeln

TNG apeokeiag Yag. Ta TomoBeToUuE
oTo Yuyeio yia va ri&ouv. MNa to
yapvipiopa, TIdxvouue olpdri
BpdZovtag to vepd padi e Tn Zdxapn,
UEXPI va NIWOEIL KpUWVOUUE TO

01PATTI KAI TO PIXVOUWE OTO UTIAEVTED
padi pe TIg ioég GPAoUAES Kal TO
Ei51. ANéBOUE, COUPWVOULE Kal
TIPOCBETOUNE TIG UTTOAOITIEG PPAOUAES.
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MIHAIAI MATEIPIKH

To BiBAio «Chef
ano v apxri»
KUKAOQOpPEI aro Ti¢
EKOO0EIG MeTaiXuio.
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TPIFTQNA ME ®YAAO KPOYXZTAZ
FEMIZTA ME MANITAPIA KAI
FPABIEPA

YAixd
MNa tn yépion 300 yp. dUANO KpoUaoTag
Kai To TUAIypa ANGTI

INa ta pavitdpia

500 yp. yavitdpia
OTPOYYUAd, kaBapiouéva
Kal KouPéva o€ Tétapta
250 yp. pavitdpia
TTAEUPWTOUG, KOUUEVA OE

30 yp. ehaidAado
250 yp. KpePUUdIa
WIAoKouUEva

10 yp. oképdo
WIAOKOUUEVO

200 yp. yaupodddvn

2 yp. Bupdpr PiIAokouuévo
200 yp. ypaBiépa TpIUPévn
120 yp. Boutupo Aiwuévo

peydAa koppdtia
EAaiéAado yia to
tnydvioua

KEiK KAPOTO

ME ZTA®IAEZ KAl KANEAA

YAikd

150 yp. Boutupo

150 yp. {dxapn
KPUOTAAAIKA

150 yp. {dxapn yaupn Pe
yeAdoa

130 yp. auyd og
Bepuokpacia dwuatiou
300 yp. KapdTo TPIUPEVO
130 yp. otadida pavpn

10 yp. xupd Aepoviou

20 yp. xupd TopToKaAioU
10 yp. EVopa Agpoviol

10 yp. EVopa moptokaAiol
14 yp. yméikiv mdouviep
5yp. aAdul

5 yp. kavéAa o€ okévn
285 yp. aheUpl yarakd
95 yp. Kapudia
WIAoKouuéva

FANZZA ZE KOYPKOYTI
MIIYPAZ ME ZAATZA TAPTAP

YAikd

MNa to Tnydviopa tng 10 yp. UTtéIKIV TdouvTep
vyA®@acag INa tn odAtca Taptdp
500 yp. pIAéTO yADOoag i 250 yp. yaylovéda
dAAou AgukoU Wapiol 40 yp. ayyoupl Toupoi

HAIéNalo WIAOKOUUEVO
ANGTI 40 yp. kdrmapn
lMa To KoupkoUTI EaApuplopévn
90 yp. aAeupl WIAOKOUPEVN

45 yp. kopv pAdoup 40 yp. auyé Bpacpévo
5yp. aAdTi WIAOKOUUEVO

230 yp. umtipa kpua, 10 yp. T0GIRG WIAOKOUPEVO
avolypévn apKETH wpa 10 yp. paivtavé

mpiv amé Tn xprion ANGTI

S € p1a KatoapdAd, PIXVOUUE apKETO NAIEAAIO Kal
TornoBeToUpe o€ duvath ¢wTId. ZTEYVWVOUUE KaAd

Ta GINETA Kal Ta aAatidoupe kal amo TIG dUo MAEUPEG.
DTIAXVOUUE TO KOUPKoUTI, avakatelovtag 6Aa Ta UNIKG
uéoa og éva PmoA PEXPI va opoyevoroinBouly, Kal To
mepvdue otn cuvéxela amd oita. Boutdue ta dpiAéta

O0TO KOUPKOUTI Kal Ta KPATAuE yia Aiyo Tidvw and to
OKeUOG yia va ¢uyel To maparnavioio. Tnyavi¢oupe HEXpI
va dpouv wpaio kal €vtovo xpwua. BydZovtdg ta
TTPOCEKTIKA ané To AGdI, Ta kpatdue yia Aiyo mdvw amd to
Tnydvi yia va oTpayyiEouv Kal Ta aKouuTidue o okeUog
OTPWHEVO e amoppodnTIkS xapTi. ANaTiCoupe Kal
oepBipoupe pe Tn odAtoa Taptdp, TNV ormoia GTIGXVOUUE
avakatevovtag OAa ta UAIKG o€ éva UToA PEXPI va
opoyevoroinBouv.

2 auyd xturnuéva ANGTI

Zeotaivoupe éva tnydvi o€ MoAU duvath ¢wTid Kal
TPOCHETOUNE APKETO AAIGAADO, WOTE va PTAVEI HEXPI TN
JEoN TWV PavITapiwy mou Ba tnyavicoupe. Tnyavigoupe
TO KGB€ €idog pavitaplol Eexwplotd, avakateloviag
ouxvd. ‘Otav podicouv KaAd, Ta COUPWVOUUE, Ta
akouuTdue o€ anmoppodNnTIKG Xapti kal Ta aAatidoupe. Ta
SlatnpoUpe o€ Bepuokpacia dwuatiou yia Aiyeg wpeg N
OTO YUYEio YEXPI VA TA XPNGCIUOTIOINCOULE.

Zeotaivoupe éva tnydvi o€ PETPIa WTId, TTPOoBETOUNE
TO EAAIOGAAS0 KAl KIGPWVOUHED TO KPEUUUDI MEXPI

Va HOAGKWOEI KaAd. AAaTioupe, TPOOBETOUE TO
oK6pdo Kal, UOAIG pupioel, BadZoupue ta pavitdpia.
MNpooBéTtoupe Tn paupodddvn, dSuvapwvouue Tn dwtid
Kal yayeipeUoupEe PEXPI va armoppodpnBoUV EVIEAWG Ta
uypd. Adrivoupe to peiyda va Kpuwaoel. MNpooBEToupe To
Bupdpr kai Tn ypaBiépa, avakateUoupe Kal doKINGoupe
av xpelddetal aldti. KéBouue to pUAAO KpoUaoTag o

30 Awpideg Tdxoug 12 k. Tepimou. Boutupwvoupe 6Ao
TO MAKOG piag Awpidag, okemdZoupe e €va deUTEPO
®UAAO Kal BOUTUPWVOUUE KI aUTO. Kpatdpue TIG uTOAOITIEG
AWPIdEG okeTaouEveG YE €va Travi. TormoBeToUpe Afyn
amnd tn yéuion (40 yp. IEPITIoU) aploTePd, 0TO KATW PEPOG
TOU PpUAAOU. TNKWVOUUE TNV ApIoTEPN YwVia Tou GUANOU
Mdvw and Tn yéUIon Kal Tn GEPVOUNE VA AKOUUTINCE!
otnv AAAN MAEUPd, WOTE va oXNUATIOTE €va Tpiywvo.

S UVEXICOUUE PE ToV iB10 TPATO, PTdvovVTag HEXPI TO
TENOG TNG AwPidag. ANeidoupe To Tpiywvo Pe auyd Kal

1o ToTI0BETOUNE O€E TaYi OTPWHEVO PE XapTi YNnoiuatog.
EmavalauBdvoupe Tn diadikacia uéxpl va TEAEIWTEI N
yépion. Wrivoupue o€ mpoBepuacpévo poupvo atoug 170
BaBuoug yia 15 Aemtd nepimou.

MOSX APl KOKKINIZTO ME
KPOYZTA NATATAZ

YAikd

INa to pooxdpi
100 yp. eAaidAado
1KIAG ooxapiaio WIAOKOUUEVO
Kp€ag (eAId) oe 150 yp. apakd Bpaouévo
PETPIa KOPUdTIa ANGTI

250 yp. KpeppUdia Eepd Zdaxapn (av xpeidZetan)
WIAoKoppéva MNa tnv matdta

300 yp. kapdta Kouuéva 2 KING TIATATEG PE TN
o€ UIKPO Kapé dAoUda MAupéveg

10 yp. ok6pdo 60 yp. Boutupo

500 yp. Zwud Kotdrmoulou
10 yp. Bupdpl dpgoko

WIAOKOUUEVO 2 KpOKoug auyou
100 yp. Kpaci KOKKIVO 50 yp. mapueldva
500 yp. viopdteg TPIUPEVN

0AOKANPEG amd kovoépBa ANGTI

Zeotaivouue pia Katoapdia o€ duvatnh ¢wTid,
TPOCBETOULE TO PIGO EAAIOAASO KAl GOTAPOULE TO
Hooxdpr péxpl va TTIapel «KaAd» xpwua. To Kpatdue otnv
dkpn kal METAPE Ta At amnd tnv katoapoAa. Pixvoupe
T0 urtéAoIro eAaIGAad0 Kal COTAPOULE Ta KPEPUUDIa
MEXPI VA AAAKWOOUY, Ta aAdTiCoupE Kal TTPOCBETOUNE Ta
kapota. Ta cotdpoupe péxpl va podiZouy, TIPOcBEToUpE
TO OKOPOO Kal TO COTAPOUKE HEXPI VA PUPICEL Pixvouue
TO 0OTAPICUEVO KPEag, 6RNVOULE PE To Kpaai, BaZoupe
TIG VIOUETEG, TO CwHo Kal To Bupdpl, p€pvoupe oe
Bpaoud kal XaunAWvoupe TN dwTId. AAaTICoOUpE Kal
mpocBE€toupe Zaxapn, av XxpeldZetal. ZKeMAZOUUE Kal
OlyouayeIpeUOUUE PEXPI VA HAAAKWOEI TO KPEAG, TIEPITIOU
VIa 2 WpeG. AmoocUpoupe TNy kKatoapdAa amnd tn pwTtid
Kal TPooBEToupE Tov apakd. Av uridpxouv MOAAG uypd,
olyopayeIpeUOUE XwWPIG KaTIdKI, yia va EATHIOTOUV.
WAVOULE TIG TIATATEG OAOKANPEG O€ TPOBEPUACHEVO
doUupvo otoug 150 Babuoug KeAaiou, uéxpl va
HaAakwoouv. Tig EedAoudiCoupe Kai TI§ epvAue and to
MUAO Aaxavik®y, UExpl va yivouv moupég. MpooBEtoupue
T0 BoUTupo, aAatidoupe Kail olyd-olyd pixVOUUE TOUG
KPOKOUG Kal Tnv mapueddva. BaZoupe Tov moupé o€
oakoUAa ZaxapomAdoTIKAG. MeTadEpoupe To Kpéag oe
Tayi Kal To OKEMACOUNE e Tov TToupé matdtag. Wrhvoupe
o0T1oug 180 Babuoug, uéxpl va kdvel Tpayavn kpoloTa.

Z€ éva UTToA, avaKaTteUOUE Ta KOTEPEG UAIKA (QAdT),
KavéAa, UTTEIKIV TTAOUVTEP Kal aAelpl). ZTO Jigep,
XTUTIAUE PE To oUppa o€ uPnAni Taxdtnta to BolUtupo
kal ta dUo €idn Zdxapng, HEXPI va appatéPouy.
MpocBétoupe Ta auyd d1adoxikd. XapnAWVOUUE TNV
TaxUTNTa, MPOCOETOUNE TO KAPATO, TIG OTADIDES, TOUG
XUpoUG Kal Ta EHopaTa kal avakateUoOUUE HEXPI va
opoyevoroinBouv Kal autd pe to peiyua. BydZoupe 1o
oUpua, TormoBeTOUNE 0TO WiEEP TO YAVTZOo 1 TO HTEPD, Kal
O€ XaUNAA TaxUTnTa MPooBETOUNE 0TO PEiyUa Ta oTePEd
UAIKG o1yd-oiyd. Ztapatdue to pigep, mpoob€toupe

Ta Kapudia, Kal avakateUOUUE JE Jia oTIdTouAa
ZaxapormAaoTIKAG. Pixvoupe to peiyua og pdpua, Tnv
oTtoia €XoUlE BOUTUPWOEI KAl AAEUPWOEI, Kal YrivoupuE
mpoBepuacuévo poupvo atoug 160 Babuolg yia pia
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