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∂ÎÛ˘Á¯ÚÔÓÈÛÙÂ›ÙÂ ÁÈ· ÙÔ Î·Ïfi ÙË˜
˘ÁÂ›·˜ Û·˜ 

∫·Ï‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ‰ÂÓ ÛËÌ·›ÓÂÈ ÌfiÓÔ �ÔÈÎÈÏ›· Î·È ÈÛÔÚÚÔ�›· ÛÙËÓ ‰›·ÈÙ· Û·˜ ·ÏÏ¿ Î·È
ÊÚÔÓÙ›‰· ÛÙËÓ Â�ÈÏÔÁ‹ ÛˆÛÙÒÓ Î·È ˘ÁÈÂÈÓÒÓ �ÚÔ˚fiÓÙˆÓ. 

∏ �ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· Î·È ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· ÙˆÓ ˘ÏÈÎÒÓ ÌÂ Ù· Î·Ù¿ÏÏËÏ· ÛÎÂ‡Ë �·›˙Ô˘Ó
�ÚˆÙ·Ú¯ÈÎfi ÚfiÏÔ ÛÙËÓ ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ ·ÍÈÒÓ Î·È ÙË˜ ÁÂ‡ÛË˜. ∂�ÂÈ‰‹
fiÏÂ˜ ÔÈ Û˘ÛÎÂ˘¤˜ Ì·ÁÂÈÚÈÎ‹˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È ›‰ÈÂ˜ Ë ¤¯ÂÈ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ ÌÈ· ÛÂÈÚ¿
�ÚÔ˚fiÓÙˆÓ �Ô˘ Â›Ó·È Û¯Â‰È·ÛÌ¤Ó· ÌÂ ÙËÓ ÊÈÏÔÛÔÊ›· À°π∂π¡∏ ¢π∞∆ƒ√º∏ & °∂À™∏:
ŒÍ˘�Ó· �ÚÔÈfiÓÙ· �Ô˘ ‰È·ÙËÚÔ‡Ó ÙËÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ·Í›· ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ Î·È ·Ó·‰ÂÈÎÓ‡Ô˘Ó
fiÏË ÙË ÁÂ‡ÛË ÙˆÓ ˘ÏÈÎÒÓ.

∏ ·�fi‰ÂÈÍË
™ÙÈ˜ Â�¿ÏÍÂÈ˜ ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ ÂÍÂÏ›ÍÂˆÓ, Ë Â�ÂÓ‰‡ÂÈ ÛÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó·,
ÂÎÛ˘Á¯ÚÔÓ›˙ÂÈ ÙËÓ �·Ú·ÁˆÁ‹ ÙË˜ Î·È �ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÌÔÓ·‰ÈÎ¤˜ Ï‡ÛÂÈ˜ ÌÂ �ÏÂÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù·
·�Ô‰Â‰ÂÈÁÌ¤Ó· ·�fi Â�ÈÛÙËÌÔÓÈÎ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜. 

∏ ÂÓËÌ¤ÚˆÛË
™ÙÔ ¯ÒÚÔ ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ Ë ¤¯ÂÈ Ó· Â�È‰Â›ÍÂÈ �Ú·ÎÙÈÎ¤˜ Ï‡ÛÂÈ˜ ÛÙËÓ ÎÔ˘˙›Ó·
ÁÈ· Ó· Á›ÓÂÈ Ë Ì·ÁÂÈÚÈÎ‹ Û·˜ ÁÚ‹ÁÔÚË Î·È ·�ÔÏ·˘ÛÙÈÎ‹. ∆· ı¤Ì·Ù· ÙË˜ ‰ËÌfiÛÈ·˜
˘ÁÂ›·˜ Î·È Ô ‰È·ÚÎÒ˜ ÂÍÂÏÈÛÛfiÌÂÓÔ˜ ÙÚfi�Ô˜ ˙ˆ‹˜ ·�ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙÔ ‰È·ÚÎ¤˜ Î›ÓËÙÚÔ ÙË˜

ÌÂ ÛÙfi¯Ô Ó· Á›ÓÂÈ Ë ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ �Ú·ÎÙÈÎ‹, �ÚÔÛÈÙ‹ ÛÂ fiÏÔ˘˜, ÛÂ
Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ‚¿ÛË.

TEFAL: 
ÀÁÈÂÈÓ¿ Î·È ÓfiÛÙÈÌ·

ª¤Ú· ÌÂ ÙËÓ Ì¤Ú· Ë ÛÂÈÚ¿ ÙË˜ - ÀÁÈÂÈÓ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ & ÁÂ‡ÛË
�ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÙÈ˜ ˘�ËÚÂÛ›Â˜ ÙË˜ ÌÂ ÛÙfi¯Ô ÙËÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ÈÛÔÚÚÔ�›· ÛÂ
Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÙËÓ Á·ÛÙÚÔÓÔÌÈÎ‹ ·�fiÏ·˘ÛË.
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¶Ò˜ Ë ˘ÁÈÂÈÓ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì�ÔÚÂ› Ó· Á›ÓÂÈ
�Ú·ÁÌ·ÙÈÎ‹ ·�fiÏ·˘ÛË

¶¿Óˆ ·�' fiÏ· ÙÔ Ê·ÁËÙfi ı· ¤�ÚÂ�Â Ó· Â›Ó·È ÌÈ· ÂÌ�ÂÈÚ›· ·�ÔÏ·˘ÛÙÈÎ‹ �Ô˘
Û˘Ì�ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙËÓ ÌÔÈÚ·ÛÈ¿ ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ Î·È ÙËÓ ÎÔÈÓˆÓÈÎfiÙËÙ·. ∂�È�Ï¤ÔÓ Ë

ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ ˘ÁÂ›· Î·È ÙËÓ Î·Ï‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡.

∏˘ÁÈÂÈÓ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Â›Ó·È ÙÔ ÎÏÂÈ‰› ÁÈ· ÙËÓ �ÚfiÏË„Ë ÛÙÈ˜ �ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜
fi�ˆ˜ ÔÈ �·ı‹ÛÂÈ˜ Î·Ú‰È¿˜, Ô ‰È·‚‹ÙË˜, Î¿�ÔÈÂ˜ �ÂÚÈ�ÙÒÛÂÈ˜ Î·ÚÎ›ÓÔ˘ Î·È Ê˘ÛÈÎ¿

Ë �·¯˘Û·ÚÎ›·. ŒÓ·˜ ÏfiÁÔ˜ �Ô˘ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹Û·ÌÂ ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ Î·È ÙÈ˜
�·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘ÌÂ ÛÙÔ ‚È‚Ï›Ô Â›Ó·È ÁÈ· Ó· ‚ÔËı‹ÛÔ˘ÌÂ ÂÛ¿˜ Î·È ÙËÓ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ¿ Û·˜ Ó·
‚ÂÏÙÈÒÛÂÙÂ ÙËÓ ‰›·ÈÙ¿ Û·˜ ‰›¯ˆ˜ Ó· ¯¿ÛÂÙÂ ÙËÓ ÁÂ‡ÛË Î·È ÙËÓ ·�fiÏ·˘ÛË ÙÔ˘ Ê·ÁËÙÔ‡.

∆· ÙÂ¯ÓÈÎ¿ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙË˜ Actifry Û·˜ Â�ÈÙÚ¤�Ô˘Ó Ó· ÙÚÒÙÂ �·Ù¿ÙÂ˜ ÙËÁ·ÓÈÙ¤˜
ÌÂ ¯·ÌËÏ¿ ÏÈ�·Ú¿: ÌÈ· �ÔÏ‡ÙÈÌË ‚Ô‹ıÂÈ· ÛÙËÓ Ì¿¯Ë Î·Ù¿ ÙË˜ �·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Î·È ÙˆÓ

Î·Ú‰È·ÎÒÓ �·ı‹ÛÂˆÓ. √È �·Ù¿ÙÂ˜ �Ô˘ ÙËÁ·Ó›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ·˘Ùfi ÙÔÓ ÙÚfi�Ô Î·È
Û˘ÓÔ‰Â‡ÔÓÙ·È ·�fi Ï·¯·ÓÈÎ¿, Û·Ï¿ÙÂ˜ Î·È fiÛ�ÚÈ· ÂÓÙ¿ÛÛÔÓÙ·È ÛÂ ÌÈ· ‰È·ÙÚÔÊ‹
ÈÛÔÚÚÔ�ËÌ¤ÓË Î·È Â˘¯¿ÚÈÛÙË ÛÂ ÌÈÎÚÔ‡˜ Î·È ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ˘˜. ∂�È�Ï¤ÔÓ Ë Actifry Û·˜
Â�ÈÙÚ¤�ÂÈ Ó· Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ Ù¤ÏÂÈ· Î·È ¿ÏÏ· Ê·ÁËÙ¿ fi�ˆ˜: Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÎÚ¤·Ù·, „¿ÚÈ· Î·È
ÊÚÔ‡Ù·.

∞˘Ùfi ÙÔ ‚È‚Ï›Ô Û˘ÓÙ·ÁÒÓ Â›Ó·È ÌÈ· �ÔÏ‡¯ÚˆÌË Û˘ÏÏÔÁ‹ ·�fi �ÔÈÎ›Ï· Î·È ÓfiÛÙÈÌ·
Ê·ÁËÙ¿ Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤Ó· Ì¤Û· ÛÂ ¤Ó· Â�·Ó·ÛÙ·ÙÈÎfi �ÚÔÈfiÓ! ∏ Â�ÈÏÔÁ‹ ÙˆÓ Û˘ÓÙ·ÁÒÓ

¤¯ÂÈ Á›ÓÂÈ ÌÂ ÛÙfi¯Ô ÙËÓ ·�fiÏ·˘ÛË ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÙËÓ ˘ÁÈÂÈÓ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹. ŸÏÂ˜ ÔÈ
Û˘ÓÙ·Á¤˜ ¤¯Ô˘Ó ‰ËÌÈÔ˘ÚÁËıÂ› ÌÂ È‰È·›ÙÂÚË �ÚÔÛÔ¯‹ ÁÈ· Ó· ‰È·ÙËÚÔ‡ÓÙ·È ÔÈ
‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ·Í›Â˜ ÙˆÓ ˘ÏÈÎÒÓ Î·È Ó· ·ÍÈÔ�ÔÈÂ›Ù·È Ô ÚfiÏÔ˜ ÙÔ˘˜ ÛÙËÓ ÈÛÔÚÚÔ�ËÌ¤ÓË
‰È·ÙÚÔÊ‹.

∏ÔÌ¿‰· ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÔÏfiÁˆÓ Ì·˜ ¤¯ÂÈ ·ÍÈÔÏÔÁ‹ÛÂÈ ·˘Ùfi ÙÔ Â�›ÙÂ˘ÁÌ· ÙË˜
ÙÂ¯ÓÔÏÔÁ›·˜ Î·È ¤¯ÂÈ Â�È‚Ï¤„ÂÈ ÌÂ �ÚÔÛÔ¯‹ ÙËÓ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ·ÏÏ¿ Î·È ÙËÓ

ÁÂ˘ÛÈÁÓˆÛ›· fiÏˆÓ ÙˆÓ Û˘ÓÙ·ÁÒÓ. ∆È˜ ¤¯Ô˘Ó ‰Â fiÏÂ˜ �Ï·ÈÛÈÒÛÂÈ Î·È ÌÂ Ù· ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¿
ÙÔ˘˜ ÛÙÔÈ¯Â›·.

ªÂ ÙËÓ Actifry 
ª·ı·›ÓÂÙÂ �Ò˜ Ó· Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÈÛÔÚÚÔ�ËÌ¤Ó· ÁÂ‡Ì·Ù· ÌÂ ÙÔÓ

Â˘ÎÔÏfiÙÂÚÔ ‰˘Ó·Ùfi ÙÚfi�Ô. ∞�ÔÏ·‡ÛÙÂ ÓfiÛÙÈÌ· �È¿Ù· ÌÂ
ÏÈÁfiÙÂÚÔ Ï›�Ô˜, ÁÈ· Î·Ï‡ÙÂÚË ˘ÁÂ›·.
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∫¿ıÂ Ì¤Ú· �Ú¤�ÂÈ Ó· ÙÚÒÌÂ Î·È Ó· �›ÓÔ˘ÌÂ ÁÈ· Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ�›ÛÔ˘ÌÂ ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘
ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È Û˘Á¯ÚfiÓˆ˜ Ó· ÙÔÓ ÙÚÔÊÔ‰ÔÙ‹ÛÔ˘ÌÂ ÌÂ Ù· ·�·Ú·›ÙËÙ·
‰È·ÙÚÔÊÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›·.  ªÈ· ÈÛÔÚÚÔ�ËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹ �Ú¤�ÂÈ Ó· Û˘Ì�ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ:

• £ÂÚÌ›‰Â˜, Â�·ÚÎ‹ ÛÙÂÚÂ¿ Î·È ˘ÁÚ‹ ÙÚÔÊ‹ ÌÂ �ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È 
È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·.

• πÛÔÚÚÔ�ËÌ¤ÓÔ ÌÔ›Ú·ÛÌ· ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ Ì¤Û· ÛÙ· ËÌÂÚ‹ÛÈ· ÁÂ‡Ì·Ù· ÌÂ ÛÙfi¯Ô ÙËÓ
·Ó·�Ï‹ÚˆÛË ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜. 

• §·Ì‚·ÓÔÌ¤ÓÔ˘ ˘�' fi„ÈÓ fiÙÈ ˙Ô‡ÌÂ ÛÂ ¤Ó· �ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ fi�Ô˘ Ë Â�ÈÏÔÁ‹ ˘ÁÈÂÈÓ‹˜  
ÙÚÔÊ‹˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È Î·È ÙÔ Â˘ÎÔÏfiÙÂÚÔ �Ú¿ÁÌ· Î·Ù·Ï‹ÁÔ˘ÌÂ Ó· ÂÍ·ÚÙÒÌÂı· ·�fi 
ÙÚÔÊ¤˜ �ÚÔÎ·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÌ¤ÓÂ˜ Î·È Ó· ÙÚÒÌÂ ÛÙÔ �fi‰È ÙÔÓ �ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Î·ÈÚfi. 
∫·ÓÂ›˜ ‰ÂÓ Ì�ÔÚÂ› Ó· �ÚÔÙÂ›ÓÂÈ Ó· Â�ÈÛÙÚ¤„Ô˘ÌÂ ÛÙËÓ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙˆÓ �ÚÔÁfiÓˆÓ
Ì·˜ ·ÏÏ¿ Î·ıÒ˜ Ë ÙÚÔÊ‹ �·›˙ÂÈ ÌÂÁ¿ÏÔ ÚfiÏÔ ÛÙËÓ ˘ÁÂ›· Ì·˜ ¤¯Ô˘ÌÂ ÙËÓ 
˘�Ô¯Ú¤ˆÛË Ó· �ÚÔÛ·ÚÌÔÛÙÔ‡ÌÂ ÛÙÔÓ Û‡Á¯ÚÔÓÔ ÙÚfi�Ô ˙ˆ‹˜ Î·È Ó· ‚ÂÏÙÈÒÛÔ˘ÌÂ
ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Ì·˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜. 

∆ÚÒÙÂ �ÔÏÏ¿ ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î¿ıÂ Ì¤Ú·. ∂›Ó·È ÁÂÌ¿Ù· ÌÂ �ÔÏ‡ÙÈÌÂ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜,
È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·, ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¿ Î·È Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ �Ô˘ Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¤˜ ÁÈ· ÙË
˘ÁÈÂÈÓ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Û·˜.

™˘Ì�ÂÚÈÏ¿‚ÂÙÂ ÛÙ· ÁÂ‡Ì·Ù¿ Û·˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ �Ô˘ �ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È Ê˘ÙÈÎ¤˜
›ÓÂ˜.

¶ÂÚÈÔÚ›ÛÙÂ Ù· ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë. ¶ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó Î·Ú‰È·Î¤˜ �·ı‹ÛÂÈ˜ Î·È ‰ÂÓ Ù· ¯ÚÂÈ¿˙ÂÛÙÂ
ÛÙËÓ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Û·˜. 

∆ÚÒÙÂ �ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· „¿ÚÈ·: §ÈÁfiÙÂÚÔ ‹ �ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÏÈ�·Ú¿ Â›Ó·È fiÏ· ÂÍ›ÛÔ˘ Î·Ï¿.
¶ÚÔÛ�·ı‹ÛÙÂ Ó· ÙÚÒÙÂ 2 ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰· „¿ÚÈ. ∞�fi Ù· �ÈÔ ˆÊ¤ÏÈÌ· Ô ÛÔÏÔÌfi˜,
ÔÈ Û·Ú‰¤ÏÂ˜, ÔÈ ÎÔÏÈÔ›.

¶ÚÔÛ¤¯ÂÙÂ ÙËÓ �ÔÛfiÙËÙ· ÙˆÓ ÌÂÚ›‰ˆÓ Û·˜ ÂÈ‰ÈÎ¿ ÛÙÈ˜ ÏÈ�·Ú¤˜ Î·È ÁÏ˘Î¤˜ ÙÚÔÊ¤˜.
¢È·ÙËÚÂ›ÙÂ ÛÙ·ıÂÚfi ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ Û·˜.

∂Ï·ÙÙÒÛÙÂ ÙÔ ·Ï¿ÙÈ. ªËÓ ÍÂ�ÂÚÓ¿ÙÂ Ù· 6 ÁÚ. ÙËÓ ËÌ¤Ú·.

¶›ÓÂÙÂ ¿ÊıÔÓÔ ÓÂÚfi, ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 6 ÌÂ 8 �ÔÙ‹ÚÈ· ÙËÓ ËÌ¤Ú·.

∂›Ó·È Î·Ïfi Ó· ÍÂÎÈÓ¿ÂÈ Ë Ì¤Ú· Û·˜ ÌÂ ¤Ó· Î·ÓÔÓÈÎfi �ÚˆÈÓfi.

∞�ÔÏ·‡ÛÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi Û·˜ ÛÙÔ ÙÚ·�¤˙È Î·È ¯·ÚÂ›ÙÂ ÙËÓ Î¿ıÂ Ì�Ô˘ÎÈ¿ ÌÂ ÙËÓ ËÛ˘¯›·
Û·˜. 

¶Ò˜ Ó· ·�ÔÏ·Ì‚¿ÓÂÙÂ
ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ Û·˜

¶Ò˜ Ó· �ÂÙ‡¯ÂÙÂ ÌÈ· ˘ÁÈÂÈÓ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹
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πÛÔÚÚÔ�›· Î·È �ÔÈÎÈÏ›·: Ë �ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË
ÛÙË ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ÔÌ¿‰·

¢‡Ô ÌÂÚ›‰Â˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú· ÂÓÈÛ¯‡Ô˘Ó ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÌÂ ÙÈ˜ ·�·Ú·›ÙËÙÂ˜ �ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜,
Û›‰ËÚÔ, È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›· Î·È ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜. ¢È·Ï¤ÍÙÂ ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÂ: ¿�·¯Ô ÎfiÎÎÈÓÔ ÎÚ¤·˜,
ÎÔÙfi�Ô˘ÏÔ, „¿ÚÈ, ·˘Á¿, Ê·ÛfiÏÈ·, Ê·Î¤˜ Î·È ÍËÚÔ‡˜ Î·Ú�Ô‡˜.

∫Ú¤·˜, „¿ÚÈ Î·È ÂÓ·ÏÏ·ÎÙÈÎ¿

∞Ì˘ÏÒ‰Ë: „ˆÌ›, ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ Î·È �·Ù¿ÙÂ˜

ºÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿

°¿Ï· Î·È Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿

¶ÔÙ¿

§›�Ë Î·È ˙·¯·ÚÒ‰Ë

∞˘Ù¤˜ ÔÈ ÙÚÔÊ¤˜ �Ú¤�ÂÈ Ó· ·�ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙÔ ¤Ó· ÙÚ›ÙÔ ÙÔ˘ Ê·ÁËÙÔ‡ Û·˜. ™·˜ ÂÊÔ‰È¿˙Ô˘Ó
ÌÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, ‚ÈÙ·Ì›ÓË B, È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›· Î·È Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜. ™˘Ì�ÂÚÈÏ¿‚ÂÙÂ ÌÈ· ·�fi ·˘Ù¤˜
ÙÈ˜ Î·ÙËÁÔÚ›Â˜ ÛÂ Î¿ıÂ ÁÂ‡Ì· Û·˜ Î·È È‰È·›ÙÂÚ·: „ˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜, ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿
ÌÂ ÙÔ �ÚˆÈÓfi, ˙˘Ì·ÚÈÎ¿, Ú‡˙È Î·È �·Ù¿ÙÂ˜.

¢È·Ï¤ÍÙÂ ÌÈ· �ÔÈÎÈÏ›· - ÁÈ· Ó· Î·Ï‡„ÂÙÂ ÙÈ˜ 5 ÌÂÚ›‰Â˜ �Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÛÙÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ -
·�fi ÊÚ¤ÛÎ·, Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó· Ë ·�ÔÍËÚ·Ì¤Ó·. √È ÊÚÔ˘ÙÔ¯˘ÌÔ› ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ¿ÏË
�ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ˙¿¯·ÚË ÁÈ' ·˘Ùfi �ÂÚÈÔÚÈÛÙÂ›ÙÂ ÛÂ ¤Ó·Ó ÙËÓ ËÌ¤Ú·. ∫¿ıÂ ÌÂÚ›‰·
·˘Ù‹˜ ÙË˜ Î·ÙËÁÔÚ›·˜ ˘�ÔÏÔÁ›˙ÂÙ·È ÛÂ 80ÁÚ. ‹ 3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡�·˜: Ï·¯·ÓÈÎ¿,
Û·Ï¿Ù·, ¤Ó· ÌÂÁ¿ÏÔ ÊÚÔ‡ÙÔ (Ì�·Ó¿Ó·, �ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ ‹ Ì‹ÏÔ) ‹ ‰‡Ô ÌÈÎÚ¿ (‰·Ì¿ÛÎËÓ·,
Ì·ÓÙ·Ú›ÓÈ·).

°È· ÁÂÚfi ÛÎÂÏÂÙfi Î·È ‰fiÓÙÈ· Ì¿ıÂÙÂ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ 2 ÌÂ 3 ÌÂÚ›‰Â˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú· �Ô˘
Û·˜ �ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ÙÔ ·�·Ú·›ÙËÙÔ ·Û‚¤ÛÙÈÔ, ‚ÈÙ·Ì›ÓË B Î·È ¿ÏÏÂ˜ ÏÈ�Ô‰È·Ï˘Ù¤˜
‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜. ¶ÚÔÙÈÌ‹ÛÙÂ Á¿Ï· ÌÂ ¯·ÌËÏ¿ ÏÈ�·Ú¿, Ù˘Ú› Î·È ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ ÁÈ· ·ÎfiÌË
�ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·Û‚¤ÛÙÈÔ. 

∂Ó˘‰·ÙÒÓÂÙÂ ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Û·˜ ÌÂ 6-8 �ÔÙ‹ÚÈ· ÓÂÚfi ÙËÓ ËÌ¤Ú· Î·È �ÚÔÛı¤ÛÙÂ
·ÊÂ„‹Ì·Ù·, Î·Ê¤, ÙÛ¿È Î·È ÎÚ‡· ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿ ‰›¯ˆ˜ ˙¿¯·ÚË. ∞Ó Û˘ÓËı›˙ÂÙÂ Ó· �›ÓÂÙÂ
ÔÈÓÔ�ÓÂ˘Ì·ÙÒ‰Ë �ÂÚÈÔÚÈÛÙÂ›ÙÂ ÛÂ 2-3 �ÔÙ¿ ÔÈ Á˘Ó·›ÎÂ˜ Î·È 3-4 ÔÈ ¿Ó‰ÚÂ˜. 

∆· Ì·ÁÂÈÚÈÎ¿ Ï›�Ë Î·È ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ �ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó Ï›�Ë ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÁÈ· ÙËÓ ·�ÔÚÚfiÊËÛË ÙˆÓ
ÏÈ�Ô‰È·Ï˘ÙÒÓ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ (∞,D,E) Î·È ÛÂ ÌÈÎÚ¤˜ �ÔÛfiÙËÙÂ˜ Â›Ó·È ·�·Ú·›ÙËÙ· ÁÈ· ÙËÓ
˘ÁÂ›·. ∫·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ Ù· ÌÂ ÊÂÈ‰Ò Î·È ÛÂ ÌÈÎÚ¤˜ �ÔÛfiÙËÙÂ˜. ¶ÔÏÏ¤˜ ·�fi ÙÈ ÙÚÔÊ¤˜
ÙË˜ Î·ÙËÁÔÚ›·˜ ·˘Ù‹˜ Â›Ó·È �ÔÏ‡ �ÏÔ‡ÛÈÂ˜ ÛÂ ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: �¿ÛÙÂ˜, Ì�ÈÛÎfiÙ·,
�ÈÎ¿ÓÙÈÎ· ÔÚÂÎÙÈÎ¿, �›ÙÂ˜. 
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¶·Ù¿Ù·: M¤ÚÔ˜ ÙË˜
ÈÛÔÚÚÔ�ËÌ¤ÓË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜

√È �·Ù¿ÙÂ˜ ÙÚÒÁÔÓÙ·È ·�fi fiÏÔ˘˜ Î·È ÛÂ Î¿ıÂ ËÏÈÎ›·! ∂›Ó·È ÙÔ �ÈÔ ·Á·�ËÌ¤ÓÔ
Ï·¯·ÓÈÎfi Î·È �ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ Î·ÙËÁÔÚÔ‡ÓÙ·È ¿‰ÈÎ· fiÙÈ Â›Ó·È �·¯˘ÓÙÈÎ¤˜. ™ÙËÓ

�Ú·ÁÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· �ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ¯·ÌËÏ¿ ÏÈ�·Ú¿, ¿ÊıÔÓË ‚ÈÙ·Ì›ÓË C Î·È ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¿.

™¯Â‰fiÓ ‰›¯ˆ˜ ÏÈ�·Ú¿, ÌÈ· �·Ù¿Ù· ÌÂ ÙËÓ ÊÏÔ‡‰· ÙË˜ �ÂÚÈ¤¯ÂÈ 250ıÂÚÌ›‰Â˜, 50ÁÚ.
˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, �ÂÚ›�Ô˘ ÙÔ ¤Ó· Ù¤Ù·ÚÙÔ ÙË˜ ·Ó·ÁÎ·›·˜ ËÌÂÚ‹ÛÈ·˜ �ÚfiÛÏË„Ë˜ ÛÂ
Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜, ‚ÈÙ·Ì›ÓË C, ÊÔÏÂ˚Îfi ÔÍ‡ Î·È Ó¿ÙÚÈÔ fi�ˆ˜ Â�›ÛË˜ ÙËÓ ÌÈÛ‹ �ÔÛfiÙËÙ·
‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ B6 �Ô˘ ¯ÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿. 

√È Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ÛÙËÓ ÊÏÔ‡‰· ÙË˜ �·Ù¿Ù·˜ Â›Ó·È �ÔÏ‡ÙÈÌÂ˜. √È ›ÓÂ˜ ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙËÓ
Î·Ï‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ �Â�ÙÈÎÔ‡ Î·È �ÚÔÊ˘Ï¿ÛÛÔ˘Ó ·�fi ÙÈ˜ ‚Ï·‚ÂÚ¤˜ ÙÔÍ›ÓÂ˜. ∂�›ÛË˜
�ÚÔÛÙ·ÙÂ‡Ô˘Ó ·�fi Î·Ú‰ÈÔ�¿ıÂÈÂ˜ Î·È Î¿�ÔÈ· Â›‰Ë Î·ÚÎ›ÓÔ˘ Î·È ‰›ÓÔ˘Ó ÌÈ· ·›ÛıËÛË
�ÏËÚfiÙËÙ·˜ Î·È ‚ÔËı¿ÂÈ Ó· ÌËÓ ˘�ÔÎ‡�ÙÔ˘ÌÂ ÛÙÔ˘˜ ÌÈÎÚÔ‡˜ �ÂÈÚ·ÛÌÔ‡˜, ÛÓ·Î˜.  

∏ �·Ù¿Ù· Â�›ÛË˜ �ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÌÈ· �ÔÈÎÈÏ›· È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ �Ô˘
·�Ô‰Â‰ÂÈÁÌ¤Ó· �ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ‹ �ÚÔÛÙ·Û›·. ∂‰Ò
Û˘Ì�ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È Ù·: 

• ∫·ÚÔÙÔÓÔÂÈ‰‹

• ºÏ·‚ÔÓÔÂÈ‰‹

• BÈÙ·Ì›ÓË C

OÈ �·Ù¿ÙÂ˜ ‰È·Ê¤ÚÔ˘Ó ÛÂ Ì¤ÁÂıÔ˜, Û¯‹Ì· Î·È ÁÂ‡ÛË ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ
�ÔÈÎÈÏ›· ÙÔ˘˜, ÙËÓ �ÂÚÈÔ¯‹ �ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜ Î·È ÙÈ˜ ÎÏÈÌ·ÙÔÏÔÁÈÎ¤˜

Û˘Óı‹ÎÂ˜.
∏ Û˘Ì�ÂÚÈÊÔÚ¿ ÙÔ˘˜ ÛÙÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· Î¿ıÂ

ÊÔÚ¿ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·�fi ÙËÓ �ÔÈÎÈÏ›· ÙÔ˘˜ Î·È Ê˘ÛÈÎ¿ Î·È
·�fi ÙËÓ Â�Ô¯ÈÎfiÙËÙ·.
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¶ÔÈ· �·Ù¿Ù· ÁÈ· �ÔÈÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ·;
™Â ÁÂÓÈÎ¤˜ ÁÚ·ÌÌ¤˜ Û·˜ Û˘ÓÈÛÙÔ‡ÌÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈ‹ÛÂÙÂ �·Ù¿ÙÂ˜ ÁÈ· Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· ÛÙËÓ Actifry.
™Â �ÔÏÏ¤˜ Û˘ÛÎÂ˘·Û›Â˜ �·Ù¿Ù·˜ ı· ‚ÚÂ›ÙÂ �ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÁÈ· ÙËÓ ¯Ú‹ÛË ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ
�ÔÈÎÈÏ›· ÙÔ˘˜.
√È �ÔÏ‡ ÊÚ¤ÛÎÈÂ˜ �·Ù¿ÙÂ˜, Ó¤·˜ ÂÛÔ‰Â›·˜, �ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó �ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÓÂÚfi Î·È ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È Ï›ÁÔ
�ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ¯ÚfiÓÔ ÛÙÔ ÙËÁ¿ÓÈÛÌ·. 

¡· ı˘Ì¿ÛÙÂ fiÙÈ Ë ÁÂ‡ÛË Î¿ıÂ �ÔÈÎÈÏ›·˜ ‰È·Ê¤ÚÂÈ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ˘Ê‹ Î·È ÙÔ ¿ÚˆÌ· ÙË˜
�·Ù¿Ù·˜. 

∏ Actifry Û·˜ ‰›ÓÂÈ ÙËÓ ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· Ó· ÂÙÔÈÌ¿ÛÂÙÂ Î·È Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÂ˜ �·Ù¿ÙÂ˜. ∫·ıÒ˜ Â›Ó·È
�ÚÔÙËÁ·ÓÈÛÌ¤ÓÂ˜ ‰ÂÓ ı· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› ÛÙËÓ �ÂÚ›�ÙˆÛË ·˘Ù‹ Ó· �ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ Ï¿‰È.

¶Ô˘ Ê˘Ï¿ÛÛÔÓÙ·È ÔÈ �·Ù¿ÙÂ˜;
∆Ô Î·Ï‡ÙÂÚÔ Ì¤ÚÔ˜ ÁÈ· Ó· Ê˘Ï¿ÍÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ Â›Ó·È ¤Ó· ‰ÚÔÛÂÚfi, ÛÎÔÙÂÈÓfi Î·È Î·Ï¿
·ÂÚÈ˙fiÌÂÓÔ ÓÙÔ˘Ï¿�È ÌÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÌÂÙ·Í‡ 6 Î·È 8 ‚·ıÌÒÓ ∫ÂÏÛ›Ô˘. 

¶ˆ˜ ÂÙÔÈÌ¿˙ÔÓÙ·È ÔÈ �·Ù¿ÙÂ˜ ÁÈ· ÙËÓ ActÈfry;
°È· Î·Ï‡ÙÂÚ· ·�ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· �Ú¤�ÂÈ Ó· ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ÔÈ �·Ù¿ÙÂ˜ ‰ÂÓ ÎÔÏÏÔ‡Ó ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜.
ŒÙÛÈ ·ÊÔ‡ �Ï‡ÓÂÙÂ �ÚÒÙ· ÙÈ˜ Î·ı·ÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ fi�ˆ˜ Â›Ó·È ÔÏfiÎÏËÚÂ˜ ÙÈ˜ Îfi‚ÂÙÂ ÌÂ
ÎÔÊÙÂÚfi Ì·¯·›ÚÈ ‹ ÛÙÔÓ ÎfiÊÙË, ÛÙÔ Ì¤ÁÂıÔ˜ �Ô˘ ı¤ÏÂÙÂ. 
ºÚÔÓÙ›˙ÂÙÂ Ó· ¤¯Ô˘Ó fiÏÂ˜ ÙÔ ›‰ÈÔ Ì¤ÁÂıÔ˜ ÁÈ· Ó· Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÂ˜ fiÏÂ˜ Ì·˙›, ÛÙÔÓ ›‰ÈÔ ¯ÚfiÓÔ.
∆È˜ �Ï¤ÓÂÙÂ ÛÂ ¿ÊıÔÓÔ ÓÂÚfi Î·È ÙÔ ·ÏÏ¿˙ÂÙÂ ÌÈ· ‰‡Ô ÊÔÚ¤˜ ÁÈ· Ó· Ê‡ÁÂÈ ÙÔ ¿Ì˘Ïfi ÙÔ˘˜. ∆È˜
ÛÙÂÁÓÒÓÂÙÂ ÛÂ ÌÈ· �ÂÙÛ¤Ù· ÙË˜ ÎÔ˘˙›Ó·˜ Î·È ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ Î¿ıÂ ›¯ÓÔ˜ ˘ÁÚ·Û›·˜ ÌÂ ·�ÔÚÚÔÊËÙÈÎfi
¯·ÚÙ› �ÚÈÓ ÙÈ˜ Ú›ÍÂÙÂ ÛÙËÓ Actifry. ¡· ı˘Ì¿ÛÙÂ fiÙÈ ÌfiÓÔÓ fiÙ·Ó ÔÈ �·Ù¿ÙÂ˜ Â›Ó·È ·�fiÏ˘Ù·
ÛÙÂÁÓ¤˜ ı· Á›ÓÔ˘Ó ÙÚ·Á·Ó¤˜. √ ¯ÚfiÓÔ˜ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ ‰È·Ê¤ÚÂÈ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ �ÔÛfiÙËÙ· �Ô˘
ı· Ú›ÍÂÙÂ ÛÙËÓ Actifry Î·È ÙÔ Ì¤ÁÂıÔ˜ �Ô˘ ı· Îfi„ÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜. 

¶ˆ˜ Îfi‚ÔÓÙ·È ÔÈ �·Ù¿ÙÂ˜; 
ŸÛÔ ÏÂ�ÙfiÙÂÚÂ˜ Îfi‚ÔÓÙ·È ÙfiÛÔ �ÈÔ ÙÚ·Á·Ó¤˜ Á›ÓÔÓÙ·È. √È �ÈÔ ¯ÔÓÙÚÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ı· ÌÂ›ÓÔ˘Ó
ÙÚ˘ÊÂÚ¤˜ ÂÛˆÙÂÚÈÎ¿. 

ª�ÔÚÂ›ÙÂ Ó· Îfi„ÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÈ˜ ÁÂ˘ÛÙÈÎ¤˜ �ÚÔÙÈÌ‹ÛÂÈ˜:

∞ÌÂÚÈÎ¿ÓÈÎÔ ÛÙ˘Ï: 8 Ã 8 ¯Ï

§Â�Ù¤˜: 10 Ã 10 ¯Ï

∫Ï·ÛÛÈÎ¤˜: 13 Ã 13 ¯Ï (Ì¤ÁÈÛÙÔ

�ÚÔÙÂÈÓfiÌÂÓÔ Ì¤ÁÂıÔ˜)

07
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∆· Ê˘ÙÈÎ¿ ¤Ï·È· �ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ �ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÏÈ�·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ. ∞˘Ù¿ Ù·
ÏÈ�·Ú¿ ÔÍ¤· Ì�ÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ÎÔÚÂÛÌ¤Ó·, ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ· ‹ �ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ·. ∏

�ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ¿ ÙÔ˘˜ ÛÂ Î¿ıÂ Ï¿‰È ‹ Ê˘ÙÈÎfi Ï›�Ô˜ �ÚÔÛ‰ÈÔÚ›˙ÂÈ ÙÔ ¯ÚÒÌ·, ÙËÓ
Û˘Ì�ÂÚÈÊÔÚ¿ ÙÔ˘ ÛÂ ˘„ËÏ¤˜ ‹ ¯·ÌËÏ¤˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›Â˜, ÙËÓ ıÚÂ�ÙÈÎ‹ ·Í›· Î·È ÙËÓ
Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ‹ ‹ fi¯È Â�›‰Ú·ÛË ÙÔ˘ ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi. 

∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 
ŸÛÔ �ÈÔ ÎÔÚÂÛÌ¤ÓÔ Â›Ó·È ÙÔ Ï›�Ô˜ ÙfiÛÔ �ÈÔ �Ë¯Ùfi. °È· �·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÙÔ ÊÔÈÓÈÎ¤Ï·ÈÔ, Î·È
Ù· ˙ˆÈÎ¿ Ï›�Ë (‚Ô‡Ù˘ÚÔ, Ï·Ú‰›) ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ¿ÏË �ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ�·Ú¿
ÔÍ¤·. ªÈ· ‰È·ÙÚÔÊ‹ �ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë ¤¯ÂÈ ·�Ô‰ÂÈ¯ıÂ› fiÙÈ ·˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ Î·Î‹
¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË (LDL) ÛÙÔ ·›Ì· ÌÂ Î›Ó‰˘ÓÔ Î·Ú‰È·ÎÒÓ �·ı‹ÛÂˆÓ. ∆· ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë ‰ÂÓ
Â›Ó·È ·�·Ú·›ÙËÙ· ÛÙËÓ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì·˜. 

ªÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ· Ï›�Ë: 
∂›Ó·È Ï¿‰È· �ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¿ ÔÏÂ˚Î¿ ÔÍ¤·. BÚ›ÛÎÔÓÙ·È

Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ÛÂ Û�ÔÚ¤Ï·È· Î·È ÛÙÔ
·Ú·¯È‰¤Ï·ÈÔ. ∆· ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ· Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÙËÓ

ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ LDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Î·È Ì·˜ ‚ÔËıÔ‡Ó
Ó· ¤¯Ô˘ÌÂ ÌÈ· ˘ÁÈ‹ Î·Ú‰È¿. ∞ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÙÂ

fiÏ· Ù· ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ¤Ï·È· ÌÂ ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ·
ÁÈ· ÙÔ Î·Ïfi ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜ Û·˜. 

√‰ËÁfi˜ ÁÈ·
Ù· Ê˘ÙÈÎ¿ ¤Ï·È· Î·È Ï›�Ë
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¶ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· Ï›�Ë: 
ªÈ· ÌÈÎÚ‹ �ÔÛfiÙËÙ· �ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙˆÓ Â›Ó·È ·�·Ú·›ÙËÙË ÁÈ· ÙËÓ Î·Ï‹ ˘ÁÂ›· Î·ıÒ˜ ·˘Ù¿ Ì·˜
�ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó Ù· ÏÈ�·Ú¿ ÔÍ¤· �Ô˘ ‰ÂÓ Ì�ÔÚÂ› Ó· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Ì·˜. ∞˘Ù¿ Â›Ó·È
Î˘Ú›ˆ˜ Ù· ø-6 Î·È Ù· ø-3. ∏ ÈÛÔÚÚÔ�›· ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÂ ·˘Ù¿ Ù· ‰‡Ô Â›Ó·È �ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹.

• øÌ¤Á· 6 
∞˘Ù¿ Ù· ÏÈ�·Ú¿ ÔÍ¤· ÌÂÈÒÓÔ˘Ó ·�Ô‰Â‰ÂÈÁÌ¤Ó· ÙËÓ LDL ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË Î·È �ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó
�ÚÔÛÙ·Û›· ·�fi ÙÈ˜ Î·Ú‰È·Î¤˜ �·ı‹ÛÂÈ˜. øÛÙfiÛÔ, ÛÂ ˘„ËÏ¿ Â�›�Â‰· Ì�ÔÚÂ› Ó·
¯·ÌËÏÒÛÔ˘Ó ÙËÓ <Î·Ï‹> ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË (HDL). T· ÏÈ�·Ú¿ ÔÍ¤· ø6, ÏÈÓÔÏÂ˚Îfi ÔÍ‡,
˘�¿Ú¯Ô˘Ó ÛÙÔ ËÏÈ¤Ï·ÈÔ, ÙÔ ·Ú·‚ÔÛÈÙ¤Ï·ÈÔ Î·È ÙÔ Ï¿‰È ÛfiÁÈ·˜. 

• ∏ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ· ÙˆÓ ø3
∞˘Ù¿ Ù· Ï›�Ë ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙÔÓ Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi ÙˆÓ ÓÂ˘ÚÈÎÒÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ Î·È Â›Ó·È ·�·Ú·›ÙËÙ· ÁÈ·
ÙËÓ fiÚ·ÛË Î·È ÙËÓ ·Ó¿�Ù˘ÍË ÙÔ˘ ÂÁÎÂÊ¿ÏÔ˘ ÙˆÓ ÌÈÎÚÒÓ �·È‰ÈÒÓ. BÔËıÔ‡Ó Â�›ÛË˜ ÛÙËÓ
Û˘ÓÙ‹ÚËÛË ÙË˜ ˘ÁÈÔ‡˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙˆÓ ÂÓËÏ›ÎˆÓ Î·È �ÚÔÛÙ·ÙÂ‡Ô˘Ó ·�fi Ù·
ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎ¿ Â�ÂÈÛfi‰È· Î·È ÙÈ˜ Î·Ú‰È·Î¤˜ �·ı‹ÛÂÈ˜.
∆· ÏÈ�·Ú¿ ÔÍ¤· ø3 ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÔ‡Ó Û·Ó ·ÓÙÈÊÏÂÁÌÔÓÒ‰Ë Î·È �ÔÏ‡ Û˘¯Ó¿ ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈÔ‡ÓÙ·È
ÁÈ· ÙËÓ Î·Ù·�ÔÏ¤ÌËÛË ÙË˜ ÚÂ˘Ì·ÙÔÂÈ‰Ô‡˜ ·ÚıÚ›ÙÈ‰·˜. BÚ›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙ· ÏÈ�·Ú¿ „¿ÚÈ· ·ÏÏ¿
Î·È ÛÂ ÔÚÈÛÌ¤Ó· Ï·¯·ÓÈÎ¿ �Ô˘ �ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÙÔÓ <�·Ù¤Ú·> ÙˆÓ ÏÈ�·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ (ÕÏÊ·
ÏÈÓÔÏÂ˚Îfi ÔÍ‡): ÙÔÓ ÏÈÓ·ÚfiÛ�ÔÚÔ, ÙË ÛfiÁÈ·, Ù· Î·Ú‡‰È·.

¶›Ó·Î·˜ ÏÈ�·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ:

∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: ÊÔÈÓÈÎ¤Ï·È·

ªÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ· Ï›�Ë: ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô 

øÌ¤Á·6 ÏÈ�·Ú¿ ÔÍ¤·: ËÏÈ¤Ï·ÈÔ, ·Ú·‚ÔÛÈÙ¤Ï·ÈÔ, ÛÔÁÈ¤Ï·ÈÔ

øÌ¤Á·3 ÏÈ�·Ú¿ ÔÍ¤·: Î·Ú‡‰È·, ÛfiÁÈ·, ÏÈÓ¤Ï·ÈÔ
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∂ÙÔÈÌ¿ÛÙÂ �Ú·ÁÌ·ÙÈÎ¤˜
ÁÎÔ˘ÚÌ¤ ÙËÁ·ÓÈÙ¤˜
�·Ù¿ÙÂ˜ ¤ÙÛÈ fi�ˆ˜
Û·˜ ·Ú¤ÛÔ˘Ó!
√È �·Ù¿ÙÂ˜ ÌÂ ÙËÓ Actifry
Á›ÓÔÓÙ·È ÙÚ·Á·Ó¤˜ ÂÍˆÙÂÚÈÎ¿
Î·È Ì·Ï·Î¤˜ ÛÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÙÔ˘˜
¯¿ÚË ÛÙËÓ ÌÔÓ·‰ÈÎ‹ �·ÙÂÓÙ·ÚÈÛÌ¤ÓË
ÙÂ¯ÓÔÏÔÁ›·: ÙÔÓ ·Ó·‰Â˘Ù‹Ú· �Ô˘ ·�·Ï¿
‰È·¯¤ÂÈ ÙÔ Ï¿‰È Î·È ÙÔÓ ıÂÚÌfi ·¤Ú·. ∂�ÈÏ¤ÍÙÂ Ù·
˘ÏÈÎ¿ ÙË˜ ·ÚÂÛÎÂ›·˜ Û·˜: ÙÔ ‰ÈÎfi Û·˜ Ï¿‰È, Ì�·¯·ÚÈÎ¿,
·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ‚fiÙ·Ó· Î·È Î·Ú˘ÎÂ‡Ì·Ù·. ∏ Actifry ı· ·Û¯ÔÏËıÂ› ÌÂ
Ù· ˘�fiÏÔÈ�·. 

ªfiÓÔ 3% Ï›�Ô˜*

1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡�·˜ Ï¿‰È Â›Ó·È ·ÚÎÂÙ‹
ªÈ· ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÛÔ‡�·˜ Ï¿‰È ÙË˜ Â�ÈÏÔÁ‹˜ Û·˜ Â›Ó·È ·ÚÎÂÙ‹ ÁÈ· Ó· Ì·ÁÂÈÚ¤„ÂÙÂ 1 ÎÈÏfi
�·Ù¿ÙÂ˜. Ã¿ÚË ÛÙÔÓ ÂÈ‰ÈÎfi ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹ �Ô˘ Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÈ ÙËÓ Actifry ¤¯ÂÙÂ ÙËÓ ÛˆÛÙ‹
�ÔÛfiÙËÙ· Ï·‰ÈÔ‡ �Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÛÙÂ.

*∞Ó Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ ÌÈ· �ÈÔ �ÏÔ‡ÛÈ· ÁÂ‡ÛË Ì�ÔÚÂ›ÙÂ Ó· �ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ÌÈ· Â�È�Ï¤ÔÓ ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿
ÛÔ‡�·˜ Ï¿‰È ÛÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜.

¢ÔÎÈÌ¿ÛÙÂ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ Ï¿‰È· Î¿ıÂ ÊÔÚ¿ ÁÈ· ÙÔ Î·Ïfi ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜ Û·˜
ª�ÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈ‹ÛÂÙÂ fi�ÔÈÔ Ï¿‰È Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ, ·ÎfiÌË Î·È Ù· �ÈÔ ·ÎÚÈ‚¿.
¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘Ó ÛÂ ÁÂ‡ÛË Î·È Â�È�Ï¤ÔÓ �ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó Ù· ÏÈ�·Ú¿ ÔÍ¤· �Ô˘ Â›Ó·È ·�·Ú·›ÙËÙ·
ÁÈ· ÙËÓ Î·Ï‹ ˘ÁÂ›·. ¢ÔÎÈÌ¿ÛÙÂ ¤Ó· ¿ÏÏÔ Ï¿‰È Î¿ıÂ ÊÔÚ¿ �Ô˘ Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ! 

ª·ÁÂÈÚÂ‡ÔÓÙ·˜ Ù· Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó·
∆· Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó· Â›Ó·È �¿ÓÙ· ÌÈ· Î·Ï‹ ÂÓ·ÏÏ·ÎÙÈÎ‹ Ï‡ÛË. ∂Í˘�ËÚÂÙÔ‡Ó fiÙ·Ó Ù·
¯ÚÂÈ·ÛÙÔ‡ÌÂ. ∂�È�Ï¤ÔÓ Ë ‰È·‰ÈÎ·Û›· Î·Ù¿„˘ÍË˜ Ù· ‰È·ÙËÚÂ› ÛÂ ÌÈ· Î·Ù¿ÛÙ·ÛË
Ê˘ÛÈÎ‹˜ Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜ ÂÓÒ Û˘Á¯ÚfiÓˆ˜ ÂÁÎÏˆ‚›˙ÂÈ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙÔ˘˜ Î·È ÙËÓ ÁÂ‡ÛË.

* ∞ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÛÂ 1 ÎÈÏfi �·Ù¿ÙÂ˜ ÌÂÁ¤ıÔ˘˜ 13 ÂÎ.Ã 13 ¯ÈÏ. �Ô˘ ¤¯ÂÈ Ì·ÁÂÈÚÂ˘ÙÂ› ÌÂ
14 ml (1 ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹) ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô. 

∫Ô˘˙›Ó· °ÎÔ˘ÚÌ¤
ÌÂ ÙËÓ Actifry

ºÚÔÓÙ›ÛÙÂ ÙÔÓ Â·˘Ùfi Û·˜ Î·È Ù· �·È‰È¿
Û·˜

!
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∏ ‰È·ÈÙÔÏÔÁÈÎ‹ ÈÛÔÚÚÔ�›· ‰ÂÓ Â�ÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È ÌÂ ÙÔÓ Û¯Â‰È·ÛÌfi ÂÓfi˜ ÁÂ‡Ì·ÙÔ˜
Î·È ÌfiÓÔ, ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Û¯Â‰È·ÛÌfi˜ ÁÈ· ÌÈ· ÔÏfiÎÏËÚË Â‚‰ÔÌ¿‰·. 

∂›Ó·È ÏÔÈ�fiÓ ·�·Ú·›ÙËÙÔ Ó· ‰È·Ï¤ÁÔ˘ÌÂ ÌÈ· �ÔÈÎÈÏ›· Ê·ÁËÙÒÓ Î¿ıÂ Ì¤Ú·. °È' ·˘Ùfi ÙÔ ‚È‚Ï›Ô
�ÚÔÙÂ›ÓÂÈ ÌÈ· ÛÂÈÚ¿ ·˘ıÂÓÙÈÎÒÓ Û˘ÓÙ·ÁÒÓ �Ô˘ Î·Ï‡�ÙÔ˘Ó 2 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜, ÌÂ ÌÔÚÊ‹ ÈÛÔÚÚÔ�ËÌ¤ÓˆÓ
‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ ÌÂÓÔ‡. √È Û˘ÓÙ·Á¤˜ Â›Ó·È ·�Ï¤˜ Î·È �Ú·ÁÌ·ÙÔ�ÔÈÔ‡ÓÙ·È ¯¿ÚË ÛÙËÓ Actifry.

¶ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·�fi Î¿ıÂ ¿ÏÏÔ ÁÂ‡Ì·, ÙÔ �ÚˆÈÓfi �·›˙ÂÈ ¤Ó· Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎfi ÚfiÏÔ ÛÂ ¤Ó·
�ÚfiÁÚ·ÌÌ· ˘ÁÈÂÈÓ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜. ŒÓ· ÈÛÔÚÚÔ�ËÌ¤ÓÔ �ÚÒÙÔ ÁÂ‡Ì· ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜ fi¯È ÌfiÓÔ
ÂÓ‰˘Ó·ÌÒÓÂÈ ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÌÂÙ¿ ÙËÓ ˘�Ô¯ÚÂˆÙÈÎ‹ ÓËÛÙÂ›· ÙËÓ Ó‡¯Ù·˜ ·ÏÏ¿ ‰›ÓÂÈ Î·È ÙËÓ
‚¿ÛË ÁÈ· Ó· ·ÓÙ·�ÂÍ¤ÏıÂÈ ÛÙÈ˜ ·�·ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙË˜ Ì¤Ú·˜ �Ô˘ ÍÂÎÈÓ¿ÂÈ Î·È Û˘Á¯ÚfiÓˆ˜ ·�ÔÙÚ¤�ÂÈ
·�fi ÙËÓ Û˘Ó‹ıÂÈ· ÙˆÓ ÌÈÎÚÒÓ ÛÓ·Î˜ ÛÙ· Ô�Ô›· Û˘Ó‹ıˆ˜ Î·Ù·ÊÂ‡ÁÔ˘ÌÂ. 

™·Ó Ì¤ÚÔ˜ ÂÓfi˜ ÈÛÔÚÚÔ�ËÌ¤ÓÔ˘ ËÌÂÚ‹ÛÈÔ˘ ÌÂÓÔ‡, ÙÔ �ÚˆÈÓfi �Ú¤�ÂÈ Ó· ·�ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·�fi
Ù¤ÛÛÂÚ· ÛÙÔÈ¯Â›·: ¤Ó· ÚfiÊËÌ·, ¤Ó· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎfi, ¤Ó· ‰ËÌËÙÚÈ·Îfi Î·È ¤Ó· ÊÚÔ‡ÙÔ ÊÚ¤ÛÎÔ ‹
ÎÔÌ�fiÛÙ· ‹ ÛÂ ¯˘Ìfi. ∂›Ó·È Î·Ïfi Ó· ¤¯ÂÙÂ ·˘Ù¿ ˘�' fi„ÈÓ Û·˜ fiÙ·Ó ÂÙÔÈÌ¿˙ÂÙÂ ÙÔ �ÚˆÈÓfi Û·˜.
∞�fi ÙËÓ �ÏÂ˘Ú¿ Ì·˜, ÙÔ Û¯Â‰È¿Û·ÌÂ ÌÂ ·�fiÏ˘ÙË ÊÚÔÓÙ›‰·, ÌÂ ÁÓÒÌÔÓ· ÙËÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ÙÔ˘ ·Í›·
·ÏÏ¿ Î·È ÙË ÁÂ‡ÛË ÙÔ˘ ÒÛÙÂ Ó· Á›ÓÂÙ·È ÙÔ �ÚˆÈÓfi Ë �ÚÒÙË ÁÂ˘ÛÙÈÎ‹ ·�fiÏ·˘ÛË ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜!

∆Ô ÌÂÛËÌÂÚÈ·Ófi Î·È ÙÔ ‚Ú·‰ÈÓfi �Ú¤�ÂÈ Ó· Î·Ï‡�ÙÔ˘Ó ÙÔ ¤Ó· ÙÚ›ÙÔ ÙË˜ ËÌÂÚ‹ÛÈ·˜ ·Ó¿ÁÎË˜
ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÛÂ ÙÚÔÊ‹. ºÚÔÓÙ›ÛÙÂ Ó· Û˘Ì�ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÙÂ ÛÙ· Ê·ÁËÙ¿ Û·˜ -ÛÂ ËÌÂÚ‹ÛÈ·
‚¿ÛË-¤Ó· ÔÚÂÎÙÈÎfi, ¤Ó· Î‡ÚÈÔ �È¿ÙÔ (ÎÚ¤·˜ ‹ „¿ÚÈ ÌÂ Û˘ÓÔ‰Â˘ÙÈÎ¿ ·Ì˘ÏÒ‰ÂÈ˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜
Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿), ¤Ó· Ù˘Ú› ‹ Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎfi �ÚÔ˚fiÓ Î·È ¤Ó· ÊÚÔ‡ÙÔ. ∂ÓËÌÂÚˆıÂ›ÙÂ ·�fi Ù· tips
�Ô˘ Û·˜ �ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘ÌÂ ÁÈ· ÌÈ· ÈÛÔÚÚÔ�›· ÛÙËÓ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Û·˜.

πÛÔÚÚÔ�ËÌ¤Ó· ÌÂÓÔ‡ ÁÈ· fiÏË ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·

Actifry-ª˘ÛÙÈÎ¿ Î·È tips
• °È· Ó· ·Ï·Ù›ÛÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ Ï›Á· ÏÂ�Ù¿ �ÚÈÓ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ �·Û�·Ï›ÛÙÂ

ÙÈ˜ ÌÂ Ï›ÁÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È Ô ·Ó·‰Â˘Ù‹Ú·˜ ı· ÙÔ ·�ÏÒÛÂÈ ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ·.

• ŸÙ·Ó ‚¿˙ÂÙÂ ·�ÔÍËÚ·Ì¤Ó· ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ Î·È Ì�·¯·ÚÈÎ¿ ÛÙËÓ Actifry Ó· Ù· ·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙÂ
�ÚÒÙ· Ì¤Û· ÛÂ Ï›ÁÔ Ï¿‰È ‹ ¿ÏÏÔ ˘ÁÚfi. ∞Ó Ù· Ú›ÍÂÙÂ ‰›¯ˆ˜ ÓÂÚfi ı· ÙÈÓ·¯ÙÔ‡Ó Á‡Úˆ-Á‡Úˆ
·�fi ÙÔÓ ˙ÂÛÙfi ·¤Ú· ÙÔ˘ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜.

• ∞Ó ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈÂ›ÙÂ ÛÎfiÚ‰Ô ÛÂ Û˘ÓÙ·Á‹ Â›Ó·È Î·Ï‡ÙÂÚ· Ó· ÙÔ „ÈÏÔÎfi‚ÂÙÂ Î·È fi¯È Ó· ÙÔ
�ÔÏÙÔ�ÔÈÂ›ÙÂ ÁÈ·Ù› Ì�ÔÚÂ› Ó· ÎÔÏÏ‹ÛÂÈ �¿Óˆ ÛÙÔÓ ÎÂÓÙÚÈÎfi ·Ó·‰Â˘Ù‹Ú·.

• ∞Ó ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈÂ›ÙÂ ÎÚÂÌÌ‡‰È ÛÂ Û˘ÓÙ·Á‹ ÙË˜ Actifry Â›Ó·È Î·Ï‡ÙÂÚ· Ó· Â›Ó·È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ
·ÓÙ› ıÚ˘ÌÌ·ÙÈÛÌ¤ÓÔ ÁÈ·Ù› ¤ÙÛÈ „‹ÓÂÙ·È �ÈÔ Î·Ï¿. •Â¯ˆÚ›ÛÙÂ Ù· ‰·¯Ù˘Ï›‰È· ÙÔ˘
ÎÚÂÌÌ˘‰ÈÔ‡ �ÚÈÓ Ù· ‚¿ÏÂÙÂ ÛÙËÓ Actifry Î·È ·Ó·Î·Ù¤„ÙÂ Ù· ÁÈ· Ó· ÌÔÈÚ·ÛÙÔ‡Ó
ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· Ì¤Û· ÛÙÔ Ê·ÁËÙfi.

• °È· Ê·ÁËÙ¿ ÌÂ ÎÚ¤·˜ ‹ ÎÔÙfi�Ô˘ÏÔ Î·Ïfi Â›Ó·È Ó· ÛÙ·Ì·Ù¿ÙÂ ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· ÌÈ· ‰˘Ô ÊÔÚ¤˜
ÁÈ· Ó· Ù· ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÒÛÙÂ Ó· ÌËÓ ÛÙÂÁÓÒÓÂÈ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÛÙËÓ Â�ÈÊ¿ÓÂÈ· Î·È Ó· ÌÂÏÒÓÂÈ
ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ·. 

• ∫fi‚ÂÙÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÛÂ ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· fi�ˆ˜ Î¿ÓÂÙÂ Î·È ÁÈ· Ù· ÎÈÓ¤˙ÈÎ·
Ï·¯·ÓÈÎ¿ stir fry. ŒÙÛÈ ı· Ì·ÁÂÈÚÂ˘ÙÔ‡Ó Î·Ï‡ÙÂÚ· Î·È ÛÂ ‚¿ıÔ˜.
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¶ÚˆÈÓfi

ªÂÛËÌÂ-
ÚÈ·Ófi

BÚ·‰ÈÓfi

∆ÔÛÙ ˙·Ì�fiÓ Ù˘Ú›

2 ÊÚÔ‡Ù· ÙË˜
·ÚÂÛÎÂ›·˜ Û·˜

∆Û¿È/ Î·Ê¤

∞˘Á¿ ÌÂ Ì�¤ÈÎÔÓ

2 ÊÚÔ‡Ù· ÙË˜
·ÚÂÛÎÂ›·˜ Û·˜

∆Û¿È/ Î·Ê¤

¢ËÌËÙÚÈ·Î¿
ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜
ÌÂ Á¿Ï·

∫ÔÌ�fiÛÙ·

∆Û¿È/Î·Ê¤

∆ÛÈ�˜ ÌÂ ÓÙÈ� ·�fi
Î¿Ú˘

¶Ú¿ÛÈÓË Û·Ï¿Ù·
ÌÂ Ê¤ÙÂ˜
ÓÙÔÌ¿Ù·˜ 

ºÚ¤ÛÎ· ÊÚÔ‡Ù· 

°È·Ô‡ÚÙÈ ÌÂ
ÊÚÔ‡Ù· , ÌÂ
¯·ÌËÏ¿ ÏÈ�·Ú¿

ªÔÙÛ·Ú¤Ï· Î·È
ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜
·ÚÙ˘Ì¤ÓÂ˜ ÌÂ
ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô 

æˆÌ¿ÎÈ ¯ˆÚÈ¿ÙÈÎÔ
ÙÚ·Á·ÓÈÛÙfi 

ª‹ÏÔ „ËÙfi ÛÙÔÓ
ÊÔ‡ÚÓÔ ÌÂ
ÛÙ·Ê›‰Â˜

™·Ï¿Ù· ÌÂ Ù˘Ú›
Î·È „ˆÌ›
Ì�·ÁÎ¤Ù· 

ª�ÔÏ ÌÂ
ÊÚ¿Ô˘ÏÂ˜ Î·È
ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜
ÌÂ ¯·ÌËÏ¿ ÏÈ�·Ú¿

¶·˚‰¿ÎÈ· ÛÙÔ
ÁÎÚÈÏ ÌÂ
·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ 

¶·Ù·ÙÔ‡ÏÂ˜ Ó¤·˜
ÂÛÔ‰Â›·˜ Î·È
ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÛÙÔÓ
ÊÔ‡ÚÓÔ

™ÔÙ·ÚÈÛÌ¤ÓÔ
·Ó·Ó¿ ÌÂ ÊÚ¤ÛÎ·
Û‡Î· Î·È Ì¤ÏÈ
ÏÔ˘ÏÔ˘‰ÈÒÓ

ÃÔÚÙfiÛÔ˘�· 

∞ÙËÁ¿ÓÈÛÙË
∆ËÁ·ÓÈ¿

ªÈÎÚfi ÎÔÌÌ¿ÙÈ
Ù˘Ú› Î·È ÛÙ·Ê‡ÏÈ·

ºÈÏ¤ÙÔ Û˘Ó·ÁÚ›‰·˜
ÌÂ ÏÂÌfiÓÈ

¶·Ù¿ÙÂ˜ ÌÂ
·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ Î·È
Ì�·¯·ÚÈÎ¿

°È·Ô‡ÚÙÈ ÌÂ 

·¯Ï¿‰È· ÛÂ Ê¤ÙÂ˜
Î·È ÙÚÈÌÌ¤ÓË
ÛÔÎÔÏ¿Ù·

√È ˘�ÔÁÚ·ÌÌÈÛÌ¤ÓÂ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ �ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ÛÙÔ ‚È‚Ï›Ô

ªÂÓÔ‡ 

¢Â˘Ù¤Ú· ∆Ú›ÙË ∆ÂÙ¿ÚÙË
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ºÚ˘Á·ÓÈ¿ ÌÂ
Ì·ÚÌÂÏ¿‰·

∆˘Ú›

∆Û¿È/ Î·Ê¤

∫ÚÔ˘·Û¿Ó

∆Û¿È/ Î·Ê¤

¢ËÌËÙÚÈ·Î¿
ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜
ÌÂ Á¿Ï·

2 ÊÚÔ‡Ù· ÙË˜
·ÚÂÛÎÂ›·˜ Û·˜

∆Û¿È/Î·Ê¤

ºÚ˘Á·ÓÈ¿ ÌÂ
Ì·ÚÌÂÏ¿‰·

∞�ÔÍËÚ·Ì¤Ó·
ÊÚÔ‡Ù·

∆Û¿È/ Î·Ê¤

æËÙfi ÎÔÙfi�Ô˘ÏÔ
ÌÂ �Ú¿ÛÈÓ·
Ï·¯·ÓÈÎ¿ &
¯ˆÚÈ¿ÙÈÎÂ˜
�·Ù¿ÙÂ˜ ÌÂ
‰ÂÓÙÚÔÏ›‚·ÓÔ

∆¿ÚÙ· ÊÚÔ‡ÙˆÓ ÌÂ
ÎÚ¤Ì·

∆ËÁ·ÓÈÙ¤˜
�·Ù¿ÙÂ˜ ÌÂ
Ì�Â›ÎÔÓ &
Ê˘ÛÙ›ÎÈ·

¡ÙÈ� ÎfiÎÎÈÓË˜
�È�ÂÚÈ¿˜

™·Ï¿Ù· 

ºÚ¤ÛÎ· ÊÚÔ‡Ù·

∑˘Ì·ÚÈÎ¿ ÌÂ
Û¿ÏÙÛ· ÓÙÔÌ¿Ù·˜
Î·È ‚·ÛÈÏÈÎfi

¶·Ú·‰ÔÛÈ·Îfi
ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ ÌÂ
ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·
ÊÚÔ‡ÙˆÓ

æËÙ¤˜ �·Ù¿ÙÂ˜ ÌÂ
ÙË ÊÏÔ‡‰· ÙÔ˘˜
Î·È �ÈÎ¿ÓÙÈÎË
Û¿ÏÙÛ· ÙfiÓÔ˘

¡ÙÔÌ·Ù›ÓÈ·

ºÚ¤ÛÎ· ÊÚÔ‡Ù·

¶Â�fiÓÈ Î·È
�ÚÔÛÈÔ‡ÙÔ 

™·Ï¿Ù· ÌÂ ·˘Á¿
Î·È �·Ù·ÙÔ‡ÏÂ˜
Ó¤·˜ ÂÛÔ‰Â›·˜ 

°È·Ô‡ÚÙÈ ÌÂ
¯·ÌËÏ¿ ÏÈ�·Ú¿ Î·È
ÊÚÔ‡Ù· 

∆Ú·Á·ÓÈÛÙ¿
�Ú¿ÛÈÓ· Ï·¯·ÓÈÎ¿
ÌÂ Á·Ú›‰Â˜,
ÓÔ‡ÓÙÏ˜ Î·È
ÛÎÔ‡ÚÔ Ú‡˙È

º¤ÙÂ˜ Ì‹ÏÔ˘
�·Û�·ÏÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÌÂ
˙¿¯·ÚË Î·È Î·Ó¤Ï·

ªÔÛ¯¿ÚÈ
ª·‰·Á·ÛÎ¿ÚË˜ ÌÂ
·Ó¿ÌÈÎÙ· Ï·¯·ÓÈÎ¿

ªÈÎÚfi ÎÔÌÌ¿ÙÈ
Ù˘Ú› Î·È ÛÙ·Ê‡ÏÈ·

¶ÈÎ¿ÓÙÈÎÔ
ÎÔÙfi�Ô˘ÏÔ ÌÂ
ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ·

∆¿ÚÙ· ÊÚÔ‡ÙˆÓ ÌÂ
�·Ú·‰ÔÛÈ·Îfi
ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ, ¿Û�ÚÔ
Ù˘Ú› ‹ ÎÚ¤Ì· 

¶¤Ì�ÙË ¶·Ú·ÛÎÂ˘‹ ™¿‚‚·ÙÔ ∫˘ÚÈ·Î‹
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¶ÚˆÈÓfi

ªÂÛËÌÂ-
ÚÈ·Ófi

BÚ·‰ÈÓfi

∆ÔÛÙ ˙·Ì�fiÓ Ù˘Ú›

2 ÊÚÔ‡Ù· ÙË˜
·ÚÂÛÎÂ›·˜ Û·˜

∆Û¿È/ Î·Ê¤

√ÌÂÏ¤Ù·

2 ÊÚÔ‡Ù· ÙË˜
·ÚÂÛÎÂ›·˜ Û·˜

∆Û¿È/Î·Ê¤

¢ËÌËÙÚÈ·Î¿
ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜
ÌÂ Á¿Ï·

°È·Ô‡ÚÙÈ

∆Û¿È/Î·Ê¤

æËÙ‹ �·Ù¿Ù·

ªÂ Ê·ÛfiÏÈ·
ÊÔ‡ÚÓÔ˘ Î·È
�Ú¿ÛÈÓË Û·Ï¿Ù·

ªÔ˘˜ ÊÚÔ‡ÙˆÓ

™¿ÓÙÔ˘ÈÙ˜ ÌÂ „ˆÌ›
�ÔÏ‡Û�ÔÚÔ ÌÂ
˙·Ì�fiÓ, Ì·ÁÈÔÓ¤˙·
Î·È Ê‡ÏÏ·
Û·Ï¿Ù·˜ 

ºÚ¤ÛÎ· ÊÚÔ‡Ù·

°È·Ô‡ÚÙÈ ÌÂ
¯·ÌËÏ¿ ÏÈ�·Ú¿

¡ÙÔÌ·ÙÔÛ·Ï¿Ù·
·ÚÙ˘ÛÌ¤ÓË ÌÂ
ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô 

ŒÓ· ÎÔÌÌ¿ÙÈ �›Ù·
/ÎÈ˜

ŒÓ· „ˆÌ¿ÎÈ

ºÚ¤ÛÎ· ÊÚÔ‡Ù·

∫ÔÙfi�Ô˘ÏÔ ÌÂ
·Ó·Ó¿

ºÚ¤ÛÎ·
Ê·ÛÔÏ¿ÎÈ·

™ÎÔ‡ÚÔ Ú‡˙È

ªÈÎÚfi ÎÔÌÌ¿ÙÈ
Ù˘ÚÈÔ‡ Î·È
ÛÙ·Ê‡ÏÈ·

ªÂÁ¿ÏË Ê¤Ù·
�Â�fiÓÈ

¶·Ù·ÙÔ‡ÏÂ˜ ÌÂ
ÛÎfiÚ‰Ô, ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜
Î·È Á·Ú›‰Â˜

∆¿ÚÙ· ÊÚÔ‡ÙˆÓ

ÌÂ ÎÚ¤Ì·
·Ú·‚ÔÛ›ÙÔ˘ ‹
ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ ÌÂ
¯·ÌËÏ¿ ÏÈ�·Ú¿

ÃÔÚÙfiÛÔ˘�·

¶·Ù¿ÙÂ˜

§·¯·ÓÈÎ¿

∫ÔÌ�fiÛÙ·
ÊÚÔ‡ÙˆÓ ÌÂ
�·ÁˆÙfi

√È ˘�ÔÁÚ·ÌÌÈÛÌ¤ÓÂ˜ Û˘ÓÙ·Á¤˜ �ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ÛÙÔ ‚È‚Ï›Ô

ªÂÓÔ‡ 

¢Â˘Ù¤Ú· ∆Ú›ÙË ∆ÂÙ¿ÚÙË
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¢ËÌËÙÚÈ·Î¿
ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜
ÌÂ Á¿Ï·

∫ÔÌ�fiÛÙ·

∆Û¿È/Î·Ê¤

∞˘Á¿ ÌÂ Ì�¤ÈÎÔÓ

ºÚÔ˘ÙÔÛ·Ï¿Ù·

∆Û¿È/ Î·Ê¤

¢ËÌËÙÚÈ·Î¿
ÔÏÈÎ‹˜ ·Ï¤ÛÂˆ˜
ÌÂ Á¿Ï·

∫ÔÌ�fiÛÙ·

∆Û¿È/Î·Ê¤

ºÚ˘Á·ÓÈ¿ ÌÂ
Ì·ÚÌÂÏ¿‰·

∞�ÔÍËÚ·Ì¤Ó·
ÊÚÔ‡Ù·

∆Û¿È/ Î·Ê¤

√ÌÂÏ¤Ù·
ÛÂÚ‚ÈÚÈÛÌ¤ÓË ÌÂ
·Ó¿ÌÂÈÎÙË Û·Ï¿Ù·,
ÊÈÛÙ›ÎÈ· Î·È
�·Ù·Ù¿ÎÈ· ÙÛÈ�˜

∞Ó¿ÌÂÈÎÙË Û·Ï¿Ù·

¶›ÙÛ·

™ÂÚ‚ÈÚÈÛÌ¤ÓË ÌÂ
Û·Ï¿Ù· ÓÙÔÌ¿Ù·˜
ÌÂ ÎÚÂÌÌ‡‰È

¶·ÁˆÙfi

™¿ÓÙÔ˘ÈÙ˜ ÌÂ
Î·�ÓÈÛÙfi ÛÔÏÔÌfi
Î·È Û·Ï¿Ù· 

°È·Ô‡ÚÙÈ ÌÂ
ÊÚÔ‡Ù· ÛÂ ¯·ÌËÏ¿
ÏÈ�·Ú¿ 

ºÚ¤ÛÎ· ÊÚÔ‡Ù·

™Ô‡�·

¶ÔÏ‡Û�ÔÚÔ
„ˆÌ¿ÎÈ ÌÂ Ù˘Ú›

æËÙfi Ì‹ÏÔ ÛÙÔÓ
ÊÔ‡ÚÓÔ ÌÂ
ÛÙ·Ê›‰Â˜

°·ÏÔ�Ô‡Ï· ÌÂ
�È�ÂÚÈ¤˜ ÛÂ ÙÚ›·
¯ÚÒÌ·Ù·

∆¿ÚÙ· ÊÚÔ‡ÙˆÓ ÌÂ
ÎÚ¤Ì· ·Ú·‚ÔÛ›ÙÔ˘

ºÈÏ¤ÙÔ „·ÚÈÔ‡
ÛÙÔÓ ÊÔ‡ÚÓÔ

¶·Ù·ÙÔ‡ÏÂ˜ Î·È
�ÈÎ¿ÓÙÈÎ·
Ï·¯·ÓÈÎ¿

ºÚÔ‡Ù· Â�Ô¯‹˜

¶Â�fiÓÈ

°Ï˘ÎfiÍÈÓÔ ¯ÔÈÚÈÓfi
ÌÂ ÛÎÔ‡ÚÔ Ú‡˙È ‹
ÓÔ‡ÓÙÏ˜

ªÔ˘˜ ÛÔÎÔÏ¿Ù·˜

æËÙfi ÊÈÏ¤ÙÔ ÌÂ
�·Ù¿ÙÂ˜ ÙËÁ·ÓÈÙ¤˜
ÌÂ �¿�ÚÈÎ· Î·È
ÓÙÈ� ·‚ÔÎ¿ÓÙÔ

∫¤ÈÎ ÌÂ ÊÚÔ‡Ù·

¶¤Ì�ÙË ¶·Ú·ÛÎÂ˘‹ ™¿‚‚·ÙÔ ∫˘ÚÈ·Î‹
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17

√È �Ú·ÁÌ·ÙÈÎ¤˜
ÙËÁ·ÓÈÙ¤˜
�·Ù¿ÙÂ˜

À Ï È Î ¿  

∆È˜ ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜ Î·È ÙÈ˜ ·Ï·Ù›˙ÂÙÂ fiÛÔ Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ. 

∆È˜ ‚¿˙ÂÙÂ Ì¤Û· ÛÙËÓ Actifry. TÈ˜ Ú·ÓÙ›˙ÂÙÂ ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· ÌÂ ÙÔ Ï¿‰È. ∆È˜
Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 30-35 ÏÂ�Ù¿ (‹ ÁÈ· 40 ÏÂ�Ù¿ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ �¿¯Ô˜ �Ô˘
¤¯Ô˘Ó ÎÔ�Â›) ‹ Ì¤¯ÚÈ Ó· ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÂ˜.

∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ Î·È ÙÈ˜ Îfi‚ÂÙÂ ÛÙÔ Ì¤ÁÂıÔ˜ �Ô˘ ÙÈ˜ ı¤ÏÂÙÂ:
ª�·ÛÙÔ˘Ó¿ÎÈ· �¿¯Ô˘˜ ‹ 8¯ÈÏ.‹ 1ÂÎ.‹ 13¯ÈÏ.∆È˜ ÍÂ�Ï¤ÓÂÙÂ Î·Ï¿, ÙÈ˜
ÛÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ Î·È ÙÈ˜ ÛÙÂÁÓÒÓÂÙÂ ÛÂ ¯·ÚÙ› ÎÔ˘˙›Ó·˜ ‹ ÛÂ ÏÈÓ‹ �ÂÙÛ¤Ù·.

1

2

3

• °È· 4 ÌÂÚ›‰Â˜

• ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·:
15 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÁÂ›ÚÂÌ·:
30-35 ÏÂ�Ù¿ 
·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ 
Ì¤ÁÂıÔ˜

°È· ÊÚ¤ÛÎÂ˜ �·Ù¿ÙÂ˜:

• 800ÁÚ. �·Ù¿ÙÂ˜

• 1 ËÏÈ¤Ï·ÈÔ

• ·Ï¿ÙÈ

°È· Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÂ˜ �·Ù¿ÙÂ˜:

• 750ÁÚ. �·Ù¿ÙÂ˜ 
Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÂ˜

• 1 ËÏÈ¤Ï·ÈÔ

• ·Ï¿ÙÈ

∆·  Ì˘ÛÙ È Î¿  ÙÔ˘  che f  

√ ¯ÚfiÓÔ˜ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ Î·È ÙÔ ¯ÚÒÌ· �Ô˘ ı· ¤¯Ô˘Ó ÔÈ �·Ù¿ÙÂ˜ ÂÍ·ÚÙÒÓÙ·È ·�fi
ÙËÓ �ÔÈÎÈÏ›· ÙË˜ �·Ù¿Ù·˜. ∂›Ó·È �ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó· ÛÙÂÁÓÒÓÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ ÌÂÙ¿
·�fi Î¿ıÂ ÊÔÚ¿ �Ô˘ ı· ÙÈ˜ ÍÂ�Ï‡ÓÂÙÂ Î¿Ùˆ ·�fi ÓÂÚfi ÙË˜ ‚Ú‡ÛË˜ ÁÈ· Ó·
ÂÍ·ÛÊ·Ï›ÛÂÙÂ ÌÈ· ÙÚ·Á·ÓÈÛÙ‹ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹ ÎÚÔ‡ÛÙ·. 

°È· Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÂ˜
�·Ù¿ÙÂ˜:
¶ÂÚ›�Ô˘ 40 ÏÂ�Ù¿
(·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔÓ Ù‡�Ô Î·È
ÙÔ �¿¯Ô˜ �Ô˘ ¤¯Ô˘Ó
ÎÔ�Â› ÔÈ �·Ù¿ÙÂ˜)

¢È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·

£ÂÚÌ›‰Â˜: 143

(ÁÈ· ¤Ó· Ï¿‰È)

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 0,3ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 27ÁÚ.

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 3ÁÚ.
• §›�Ë: 3ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 2ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: ›¯ÓË
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¶·Ù¿ÙÂ˜
¯ˆÚÈ¿ÙÈÎÂ˜
ÌÂ ‰ÂÓ‰ÚÔÏ›‚·ÓÔ

À Ï È Î ¿  

™˘ÓÔ‰Â‡ÂÙÂ Ì·˙› ÌÂ ·˘Ù¤˜ „ËÙfi ÎÚ¤·˜ ‹ Î·È ÙÈ˜ ÙÚÒÙÂ Û·Ó Î˘Ú›ˆ˜ �È¿ÙÔ

ÌÂ Û˘ÓÔ‰Â›· ·�fi Ù˘Ú› Ê¤Ù· Î·È Ì·‡ÚÂ˜ ÂÏÈ¤˜ ∫·Ï·ÌÒÓ.

∆È˜ ‚¿˙ÂÙÂ Ì¤Û· ÛÙËÓ Actifry, ÙÈ˜ �·Û�·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ¯ÔÓÙÚfi ·Ï¿ÙÈ, Ù·

Ê˘ÏÏ·Ú¿ÎÈ· ÙÔ˘ ‰ÂÓ‰ÚÔÏ›‚·ÓÔ˘ Î·È 2 ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ¤˜ Ï¿‰È. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ ÙËÓ

Actifry Î·È „‹ÓÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù·ÙÔ‡ÏÂ˜ ÁÈ· �ÂÚ›�Ô˘ 35 ÏÂ�Ù¿.

¶Ï¤ÓÂÙÂ Î·Ï¿ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ ÌÂ ¿ÊıÔÓÔ ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi Î·È ÙÈ˜ ÙÚ›‚ÂÙÂ ÌÂ ÙÔ

ÛÊÔ˘ÁÁ·Ú¿ÎÈ Ó· Ê‡ÁÔ˘Ó Ù· ¯ÒÌ·Ù·. K·Ùfi�ÈÓ ÙÈ˜ ÎfißÂÙÂ ÛÂ ÚÔ‰¤ÏÂ˜

�Ï¿ÙÔ˘˜ 1/2 ÂÎ·ÙÔÛÙÔ‡ �ÂÚ›�Ô˘ ¯ˆÚÈ˜ Ó· ÙÈ˜ ÍÂÊÏÔ˘‰›ÛÂÙÂ.
1

2

3

• 900 ÁÚ·Ì Ì¤ÙÚÈÂ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ ·ÍÂÊÏÔ‡‰ÈÛÙÂ˜

• 2 Ê˘ÏÏ·Ú¿ÎÈ· ‰ÂÓ‰ÚÔÏ›‚·ÓÔ

• 1 ÎÔ˘Ù ÁÏ˘ÎÔ‡ ÊÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ �È�¤ÚÈ

• 1 ÎÔ˘Ù ÛÔ‡�·˜ ¯ÔÓÙÚfi ÚÈ˙¿ÙÔ ·Ï¿ÙÈ

• 2 ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

• °È· 4 ÌÂÚ›‰Â˜

• ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·:
10 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÁÂ›ÚÂÌ·:
30-35 ÏÂ�Ù¿

¢È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·

£ÂÚÌ›‰Â˜: 172

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 1ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 28ÁÚ.

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 4ÁÚ.
• §›�Ë: 6ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 2ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: ›¯ÓË

¶·Ú·ÏÏ·Á‹
ª�ÔÚÂ›ÙÂ Ó· �ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ Ê˘ÏÏ·Ú¿ÎÈ· ÊÚ¤ÛÎÈ·˜ Ú›Á·ÓË˜ Î·È 1/2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÁÏ˘ÎÈ¿
�¿�ÚÈÎ·.
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¶·Ù¿ÙÂ˜ ÙËÁ·ÓÈÙ¤˜
ÌÂ Ì�¤ÈÎÔÓ Î·È
ÊÈÛÙ›ÎÈ·

À Ï È Î ¿  

ÃÙ˘�¿ÙÂ ÛÙÔ Ì�Ï¤ÓÙÂÚ Ù· ÊÈÛÙ›ÎÈ· Î·È Ù· ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· Ì�¤ÈÎÔÓ Ì¤¯ÚÈ Ó·

·Ó·ÌÂÈ¯ıÔ‡Ó Î·È Ó· Á›ÓÔ˘Ó �ÔÏ‡ „ÈÏ¿ (Û·Ó ¯ÔÓÙÚ¿ „›¯Ô˘Ï·).

B¿˙ÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ Ì¤Û· ÛÙËÓ Actifry. ∆È˜ Ú·ÓÙ›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ËÏÈ¤Ï·ÈÔ

ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ·. ∆È˜ Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 30 ÏÂ�Ù¿.

∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ Î·È ÙÈ˜ Îfi‚ÂÙÂ ÛÂ Ì�·ÛÙÔ˘Ó¿ÎÈ· �¿¯Ô˘˜ 1ÂÎ.

∆È˜ ÍÂ�Ï¤ÓÂÙÂ Î·Ï¿ Î·È ÙÈ˜ ÛÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ �¿Óˆ ÛÂ Î·ı·Ú‹ ÏÈÓ‹ �ÂÙÛ¤Ù·

ÎÔ˘˙›Ó·˜.
1

2

3

∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙËÓ Actifry Î·È �·Û�·Ï›˙ÂÙÂ ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· �¿Óˆ ÛÙÈ˜

�·Ù¿ÙÂ˜. ª·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 5 ÏÂ�Ù¿ ·ÎfiÌË ‹ Ì¤¯ÚÈ Ó· ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ

Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÂ˜. 
4

• 800 ÁÚ. �·Ù¿ÙÂ˜

• 1 ËÏÈ¤Ï·ÈÔ

• 40 ÁÚ. ·ÏÌ˘Ú¿ ÊÈÛÙ›ÎÈ·

• 40 ÁÚ. ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· ·�fi „ËÌ¤ÓÔ Ì�¤ÈÎÔÓ

• °È· 4 ÌÂÚ›‰Â˜

• ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·:
15 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÁÂ›ÚÂÌ·:
35 ÏÂ�Ù¿

¢È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·

19

£ÂÚÌ›‰Â˜: 235

• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 33ÁÚ.
• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 3ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: 0,5 ÁÚ. 

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 6ÁÚ.
• §›�Ë: 10ÁÚ.
• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 2ÁÚ.

5083814-LR ACTIFRY GR TEFAL V6 - ok  19/07/07  10:50  Page 21



5083814-LR ACTIFRY GR TEFAL V6 - ok  19/07/07  10:50  Page 22



21

¶·Ù¿ÙÂ˜ ÙËÁ·ÓÈÙ¤˜
ÌÂ �¿�ÚÈÎ·
‹ Î¿Ú˘

À Ï È Î ¿  

B¿˙ÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ Ì¤Û· ÛÙËÓ Actifry. ∆È˜ Ú·ÓÙ›˙ÂÙÂ ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· ÌÂ ÙÔ

ÌÂ›ÁÌ· ·�fi ÙÔ Ì�ÔÏ. ∆È˜ Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 30-40 ÏÂ�Ù¿ ‹ Ì¤¯ÚÈ Ó·

‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÂ˜. 

∞Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙÂ Ì¤Û· ÛÂ ¤Ó· Ì�ÔÏ ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ÙÔ ÛËÛ·Ì¤Ï·ÈÔ Î·È ÙËÓ

�¿�ÚÈÎ· ‹ Î¿Ú˘.

∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ Î·È ÙÈ˜ Îfi‚ÂÙÂ ÛÂ Ì�·ÛÙÔ˘Ó¿ÎÈ· �¿¯Ô˘˜ 1ÂÎ.

∆È˜ ÍÂ�Ï¤ÓÂÙÂ Î·Ï¿, ÙÈ˜ ÛÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ Î·È ÙÈ˜ ÛÙÂÁÓÒÓÂÙÂ ÛÂ Î·ı·Ú‹

ÏÈÓ‹ �ÂÙÛ¤Ù·.
1

2

3

∆È˜ ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ·Ì¤Ûˆ˜ Î·È ÙÈ˜ ·Ï·Ù›˙ÂÙÂ fiÛÔ Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ.4

• 800ÁÚ. �·Ù¿ÙÂ˜

• 1 ÂÏ·ÊÚ‡ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

• 1 ÛËÛ·Ì¤Ï·ÈÔ

• 1/2 �¿�ÚÈÎ· ‹ Î¿Ú˘ (‹ fiÛÔ Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ)

• ∞Ï¿ÙÈ fiÛÔ Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ

• °È· 4 ÌÂÚ›‰Â˜

• ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·:
15 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÁÂ›ÚÂÌ·:
30-40 ÏÂ�Ù¿

¢È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·

£ÂÚÌ›‰Â˜: 172

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 1ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 28ÁÚ.

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 4ÁÚ.
• §›�Ë: 6ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 2ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: ›¯ÓË
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¶·Ù¿ÙÂ˜ ÙËÁ·ÓÈÙ¤˜
ÌÂ ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿
Î·È Ì�·¯·ÚÈÎ¿

À Ï È Î ¿  

B¿˙ÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ Ì¤Û· ÛÙËÓ Actifry Î·È ÙÈ˜ Ú·ÓÙ›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ˘�fiÏÔÈ�Ô
ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô. ª·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 35-40 ÏÂ�Ù¿ ‹ Ì¤¯ÚÈ Ó· ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ ÔÈ
�·Ù¿ÙÂ˜ Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÂ˜. 

B¿˙ÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ ÛÂ ¤Ó· ÌÂÁ¿ÏÔ Ì�ÔÏ. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· ·Ó¿ÌÈÎÙ·
·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿, ÙËÓ �¿�ÚÈÎ·, 2 ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ¤˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Î·È Ù·
·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Ì¤¯ÚÈ Ó· Î·Ï˘ÊıÔ‡Ó ÔÈ �·Ù¿ÙÂ˜. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ·ÏÂ‡ÚÈ
Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ Î·È �¿ÏÈ. 

• 800ÁÚ. �·Ù¿ÙÂ˜ ÌÈÎÚ¤˜, ÌÂ ÙËÓ ÊÏÔ‡‰·

• 1/2 ·Ó¿ÌÈÎÙ· ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ (Ú›Á·ÓË, ı˘Ì¿ÚÈ)

• 1/2 �¿�ÚÈÎ·

• 3 ÂÏ·ÊÚ‡ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

• 2 ·ÏÂ‡ÚÈ

• ·Ï¿ÙÈ Î·È ÊÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ �È�¤ÚÈ, fiÛÔ Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ 

∫fi‚ÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ ÛÙ· 4 ‹ ÛÙ· 6, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ Ì¤ÁÂıfi˜ ÙÔ˘˜. ∆È˜
ÍÂ�Ï¤ÓÂÙÂ Î·Ï¿, ÙÈ˜ ÛÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ Î·È ÙÈ˜ ÛÙÂÁÓÒÓÂÙÂ �¿Óˆ ÛÂ Î·ı·Ú‹
ÏÈÓ‹ �ÂÙÛ¤Ù·.

1

2

3

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ Î·È �È�¤ÚÈ. ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ ÌÂ ¤Ó· - ‰‡Ô ·�fi
Ù· ÓÙÈ� �Ô˘ Û·˜ �ÚÔÙÂ›ÓÔ˘ÌÂ.

ª�ÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈ‹ÛÂÙÂ fi�ÔÈÔ ¿ÏÏÔ ÌÂ›ÁÌ· Ì˘Úˆ‰ÈÎÒÓ Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ ·�fi Ù·
¤ÙÔÈÌ· �Ô˘ ˘�¿Ú¯Ô˘Ó ÛÙËÓ ·ÁÔÚ¿. 

4

• °È· 4 ÌÂÚ›‰Â˜

• ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·:
20 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÁÂ›ÚÂÌ·:
35-40 ÏÂ�Ù¿

¶·Ú·ÏÏ·Á‹

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·
£ÂÚÌ›‰Â˜: 286

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 1ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 48ÁÚ.

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 6ÁÚ.
• §›�Ë: 9ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 4ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: ›¯ÓË
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™¿ÏÙÛÂ˜ Î·È ¡ÙÈ�˜

¡ÙÈ� ÎÔÎÙ¤ÈÏ

À Ï È Î ¿  
• 200ml Ì·ÁÈÔÓ¤˙· ÌÂ ¯·ÌËÏ¿ ÏÈ�·Ú¿

• 4 ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜

• 2 Î¤ÙÛ·� Î·È Ï›ÁÔ ·ÎfiÌË ÁÈ· ‰È·ÎfiÛÌËÛË

• 1 ÎÔ˘Ù. ÙÛ·ÁÈÔ‡ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

• ÌÈÛ‹ ÎÔ˘Ù. ÙÛ·ÁÈÔ‡ Û¿ÏÙÛ· Worcestershire 

(�ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎ¿)

• Ï›ÁÂ˜ ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ Tabasco (�ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎ¿)

• ·Ï¿ÙÈ Î·È ÊÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ �È�¤ÚÈ

°È· 4 - 6 ÌÂÚ›‰Â˜ • ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·: 5 ÏÂ�Ù¿

∞Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙÂ Ì¤Û· ÛÂ ¤Ó· Ì�ÔÏ ÙËÓ Ì·ÁÈÔÓ¤˙· Î·È ÙËÓ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜.

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙË Î¤ÙÛ·�, ÙÔÓ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡, ÙËÓ Û¿ÏÙÛ· Worcestershire Î·È ÙÔ Tabasco Î·È Ù·
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙÂ.

ƒ›¯ÓÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ Î·È �È�¤ÚÈ Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Ì¤¯ÚÈ Ó· Á›ÓÂÈ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· ÔÌÔÈÔÁÂÓ¤˜. ªÂÙ·Ê¤ÚÂÙÂ ÙÔ ÓÙÈ�
ÛÂ ¤Ó· Ì�ÔÏ ÛÂÚ‚ÈÚ›ÛÌ·ÙÔ˜ Î·È ÙÔ ‰È·ÎÔÛÌÂ›ÙÂ, ·Ó Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ, ÌÂ ÌÈ· �ÈÓÂÏÈ¿ ·�fi Û¿ÏÙÛ· Î¤ÙÛ·�.
∆Ô ÓÙÈ� ·˘Ùfi Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÈ È‰·ÓÈÎ¿ ÙÈ˜ ÙËÁ·ÓÈÙ¤˜ �·Ù¿ÙÂ˜.

1

2

3

¢È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·
£ÂÚÌ›‰Â˜: 120

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 1ÁÚ.
• §›�Ë: 11ÁÚ.

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 3ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 4ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: ›¯ÓË
• ∞Ï¿ÙÈ: ›¯ÓË

¡ÙÈ� ÌÂ Î¿Ú˘

À Ï È Î ¿  
• 150ÁÚ. ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ ÛÙÚ·ÁÁÈÛÙfi

• 1/2 ÂÏ·ÊÚÈ¿ Û¿ÏÙÛ· ÛfiÁÈ·˜

• 1/2 ÛÎfiÓË Î¿Ú˘ (ÂÏ·ÊÚÈ¿, Ì¤ÙÚÈ· ‹ 

Î·˘ÙÂÚ‹) Î·È Ï›ÁË ·ÎfiÌË ÁÈ· Á·ÚÓÈÙÔ‡Ú·

• 1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô ,„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

• 2-3 ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ Tabasco

• ·Ï¿ÙÈ Î·È �È�¤ÚÈ

°È· 4 - 6 ÌÂÚ›‰Â˜ • ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·: 5 ÏÂ�Ù¿

B¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ, ÙÔ Î¿Ú˘, ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô Î·È ÙÔ Tabasco Ì¤Û· ÛÂ ¤Ó· Ì�ÔÏ Î·È Ù· ·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙÂ Î·Ï¿.
ƒ›¯ÓÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ fiÛÔ Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ.

ªÂÙ·Ê¤ÚÂÙÂ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· (ÓÙÈ�) ÛÂ ¤Ó· Ì�ÔÏ Î·È ÙÔ ‰È·ÎÔÛÌÂ›ÙÂ ÌÂ ÛÎfiÓË Î¿Ú˘. ∆Ô ÓÙÈ� ·˘Ùfi Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÈ
È‰·ÓÈÎ¿ ÙÈ˜ ÙËÁ·ÓÈÙ¤˜ �·Ù¿ÙÂ˜.

• Ó· ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈ‹ÛÂÙÂ ÌÔ˘ÛÙ¿Ú‰· ÛÙÔ ÓÙÈ� ·ÏÏ¿ ÙfiÙÂ ı· �Ú¤�ÂÈ Ó· �·Ú·ÏÂ›„ÂÙÂ ÙËÓ Û¿ÏÙÛ· ÛfiÁÈ·˜,
ÙËÓ ÛÎfiÓË Î¿Ú˘ Î·È ÙÔ Tabasco. 

• Ó· ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÂÙÂ ÙËÓ Ì·ÁÈÔÓ¤˙· ÌÂ ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ ÛÙÚ·ÁÁÈÛÙfi Î·È ÙËÓ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ÌÂ ¤Ó·
ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ ÌÂ ¯·ÌËÏ¿ ÏÈ�·Ú¿. 

1

2

¢È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·
£ÂÚÌ›‰Â˜: 23

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 2ÁÚ.
• §›�Ë: 1ÁÚ.

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 0,4ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 2ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 0,3ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: 0,3

¶·Ú·ÏÏ·Á¤˜
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¡ÙÈ� ÌÂ ·‚ÔÎ¿ÓÙÔ

À Ï È Î ¿  
• 2 ÒÚÈÌ· ·‚ÔÎ¿ÓÙÔ

• 2 ÎÔ˘Ù. ÙÛ·ÁÈÔ‡ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡ 

• 4 Ì·ÁÈÔÓ¤˙· Ï¿ÈÙ

• 1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ (�ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎ¿)

• 2 ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· ÊÚ¤ÛÎ· „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·

• 1 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡�·˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· ÙÛ¿È‚˜

• ·Ï¿ÙÈ Î·È ÊÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ �È�¤ÚÈ

°È· 4 - 6 ÌÂÚ›‰Â˜ • ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·: 10 ÏÂ�Ù¿

∫fi‚ÂÙÂ ÙÔ ·‚ÔÎ¿ÓÙÔ ÛÙËÓ Ì¤ÛË , ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙÔ ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ Î·È ÙÔ ÍÂÊÏÔ˘‰›˙ÂÙÂ. ∆Ô ‚¿˙ÂÙÂ ÛÂ ¤Ó·
Ì�ÔÏ Î·È ÙÔ ÏÈÒÓÂÙÂ ÌÂ ¤Ó· �ÈÚÔ‡ÓÈ. ƒ›¯ÓÂÙÂ Î·È ÙÔÓ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡. 

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙËÓ Ì·ÁÈÔÓ¤˙·, ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô, ·Ó ÙÔ ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈÂ›ÙÂ, Î·È Ù· ÙÛ¿È‚˜ Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Î·Ï¿.
ƒ›¯ÓÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ Î·È �È�¤ÚÈ Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ. ªÂÙ·Ê¤ÚÂÙÂ ÙÔ ÓÙÈ� ÛÂ Ì�ÔÏ ÛÂÚ‚ÈÚ›ÛÌ·ÙÔ˜ Î·È ÙÔ
ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ. ∆Ô ÓÙÈ� ·˘Ùfi Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÈ È‰·ÓÈÎ¿ ÙÈ˜ ÙËÁ·ÓÈÙ¤˜ �·Ù¿ÙÂ˜.

1

2

¢È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·
£ÂÚÌ›‰Â˜: 124

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 1ÁÚ.
• §›�Ë: 13ÁÚ.

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 3ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 2ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 1,7ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: 0,2ÁÚ.

¡ÙÈ� ÌÂ ÎfiÎÎÈÓË �È�ÂÚÈ¿

À Ï È Î ¿  
• 150ml ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ 

• ÌÈÛ‹ ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ 

• 1 ÌÈÎÚfi ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

• ÌÈÛ‹ ÎfiÎÎÈÓË �È�ÂÚÈ¿ ‰›¯ˆ˜ Û�fiÚÔ˘˜, 

„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË

• ÌÈÛ‹ �Ú¿ÛÈÓË �È�ÂÚÈ¿ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË 

• 1 ÎÔ˘Ù. ÙÛ·ÁÈÔ‡ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

• ·Ï¿ÙÈ Î·È ÊÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ 

�È�¤ÚÈ

• Ï›ÁË �¿�ÚÈÎ· (�ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎ¿)

• ÙÚÈÌÌ¤ÓÔ �Ú¿ÛÈÓÔ Î·È ÎfiÎÎÈÓÔ �È�¤ÚÈ

ÁÈ· ‰È·ÎfiÛÌËÛË

°È· 4 - 6 ÌÂÚ›‰Â˜ • ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·: 10 ÏÂ�Ù¿

ÃÙ˘�¿ÙÂ ÛÙÔ Ì�Ï¤ÓÙÂÚ ÙËÓ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜, ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô, ÙÔ ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ, ÙÈ˜ �È�ÂÚÈ¤˜ Î·È ÙÔÓ
¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡ Ì¤¯ÚÈ Ó· Á›ÓÔ˘Ó ¤Ó· ÔÌÔÈÔÁÂÓ¤˜ ÌÂ›ÁÌ· (ÓÙÈ�). 

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ, �È�¤ÚÈ Î·È ÙËÓ �¿�ÚÈÎ·.

ªÂÙ·Ê¤ÚÂÙÂ ÙÔ ÓÙÈ� ÛÂ ¤Ó· Ì�ÔÏ Î·È ÙÔ ‰È·ÎÔÛÌÂ›ÙÂ ÌÂ Ù· ‰‡Ô �È�¤ÚÈ·. ∆Ô ÓÙÈ� ·˘Ùfi
Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÈ È‰·ÓÈÎ¿ ÙÈ˜ ÙËÁ·ÓÈÙ¤˜ �·Ù¿ÙÂ˜. 

1

2

3

¢È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·
£ÂÚÌ›‰Â˜: 97

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 1ÁÚ.
• §›�Ë: 10ÁÚ.
• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 7ÁÚ.

• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 1ÁÚ.
• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 0,2ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: ›¯ÓË

∆Ô Î˘ÚÈfiÙÂÚÔ fiÊÂÏÔ˜ ÙˆÓ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓˆÓ Û·ÏÙÛÒÓ Î·È

ÓÙÈ� Â›Ó·È Ë Ï‹„Ë ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹˜ �ÔÛfiÙËÙ·˜ ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘. 

√ Ê ¤ Ï Ë

• °È· �ÈÔ �ÏÔ‡ÛÈ· Î·È ÎÚÂÌÒ‰Ë ˘Ê‹ �ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ï›ÁË Ì·ÁÈÔÓ¤˙· ·ÎfiÌË.

• ª�ÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈ‹ÛÂÙÂ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ·ÓÙ› ÁÈ· Ì·ÁÈÔÓ¤˙·.

¶·Ú·ÏÏ·Á¤˜

25
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™˘ÓÙ·Á¤˜ ÌÂ ÎÚ¤·˜
Î·È ÎÔÙfi�Ô˘ÏÔ
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∫ÔÙfi�Ô˘ÏÔ
ÌÂ ·Ó·Ó¿

À Ï È Î ¿  

ª·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÙÔ ÎÔÙfi�Ô˘ÏÔ ÁÈ· 10 ÏÂ�Ù¿ ·ÎfiÌË Ì¤¯ÚÈ Ó· ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ
¤¯ÂÈ Ì·Ï·ÎÒÛÂÈ Î·È ¤¯ÂÈ „ËıÂ›. ∆Ô ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ Î·È ÙÔ Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙÂ ÌÂ
·ÚˆÌ·ÙÈÎfi Ú‡˙È ·ÙÌÔ‡. 

ª¤Û· ÛÂ ¿ÏÏÔ Ì�ÔÏ ·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙÂ ÙÔ Ù˙›ÓÙ˙ÂÚ, ÙÔ Î¿Ú˘, Ù· ÎÔÌÌ¿ÙÈ·
ÙÔ˘ ·Ó·Ó¿ Î·È ÙËÓ Û¿ÏÙÛ· ÛfiÁÈ·˜. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ· ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· �¿Óˆ
ÛÙÔ ÎÔÙfi�Ô˘ÏÔ Ì¤Û· ÛÙËÓ ∞ctifry Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÂÙÂ Ó· Ì·ÚÈÓ·ÚÈÛÙÂ› ÁÈ· 10
ÏÂ�Ù¿. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÓÂÚfi Î·È ÙËÓ ˙¿¯·ÚË. ª¤Û· ÛÂ ¤Ó· ÌÈÎÚfi Ì�ÔÏ
·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙÂ ÙÔÓ ¯˘Ìfi ÙÔ˘ ·Ó·Ó¿ ÌÂ ¤Ó· ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹ ÎÔÚÓ ÊÏ¿Ô˘Ú
Ì¤¯ÚÈ Ó· Á›ÓÂÈ ¤Ó· ÔÌÔÈÔÁÂÓ¤˜ ÌÂ›ÁÌ· Î·È ÙÔ �ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÛÙÔ
ÎÔÙfi�Ô˘ÏÔ.

• 600 ÁÚ. ÊÈÏ¤ÙÔ ÎÔÙfi�Ô˘ÏÔ 
ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ ÌÈÎÚ¤˜ ÏˆÚ›‰Â˜ 
(1ÂÎÃ3 ÂÎ.)

• 1 ÎÔÚÓ ÊÏ¿Ô˘Ú Î·È
Ï›ÁÔ ·ÎfiÌË ÁÈ· ÙÔ ·ÏÂ‡ÚˆÌ·

• ·Ï¿ÙÈ Î·È ÊÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ
�È�¤ÚÈ 

• 2 ËÏÈ¤Ï·ÈÔ

• 1/2 Ù˙›ÓÙ˙ÂÚ ÛÂ ÛÎfiÓË

• 1/2 ÛÎfiÓË Î¿Ú˘ (fiÛÔ 
Î·˘ÙÂÚfi Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ)

• 250ÁÚ. ·Ó·Ó¿ ÎÔÓÛ¤Ú‚·˜ ÛÂ
Î‡‚Ô˘˜, ÛÙÚ·ÁÁÈÛÌ¤Ó·

• 2 ÂÏ·ÊÚÈ¿ Û¿ÏÙÛ·
ÛfiÁÈ·˜ 

• 250ml ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi

• 1/2-1 ÛÎÔ‡Ú· ˙¿¯·ÚË

• 2 ¯˘Ìfi ·Ó·Ó¿ ·�fi ÙËÓ 
ÎÔÓÛ¤Ú‚·

™Â ¤Ó· Ì�ÔÏ ·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙÂ ÙÔ ÎÔÚÓ ÊÏ¿Ô˘Ú, ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È ÙÔ �È�¤ÚÈ.
ƒ›¯ÓÂÙÂ Î·È ÙÈ˜ ÏˆÚ›‰Â˜ ÙÔ˘ ÎÔÙfi�Ô˘ÏÔ˘ Î·È ÙÈ˜ ·ÏÂ˘ÚÒÓÂÙÂ. ∆È˜
Ú·ÓÙ›˙ÂÙÂ ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· ÌÂ ÙÔ Ï¿‰È Î·È ÙÈ˜ Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 5 ÏÂ�Ù¿.

1

2

3

• °È· 4 ÌÂÚ›‰Â˜

• ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·:
15 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÁÂ›ÚÂÌ·:
15 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÚÈÓ¿ÚÈÛÌ·:
10 ÏÂ�Ù¿

¢ È · Ù Ú Ô Ê È Î ¿  ¯ · Ú · Î Ù Ë Ú È Û Ù È Î ¿
¶ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ �ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜.

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·
£ÂÚÌ›‰Â˜: 473

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 2ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 35ÁÚ.

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 50ÁÚ.
• §›�Ë: 16ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 0,5ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: 2,2ÁÚ.
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°·ÏÔ�Ô‡Ï·
ÌÂ �È�ÂÚÈ¤˜
ÛÂ ÙÚ›· ¯ÚÒÌ·Ù·

À Ï È Î ¿  

ÃÚËÛ ÈÌÔ�Ô ÈÂ ›ÛÙÂ

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÈ˜ ÏˆÚ›‰Â˜ Á·ÏÔ�Ô‡Ï·˜ ÛÙËÓ Actifry. ª¤Û· ÛÂ ¤Ó· ÌÈÎÚfi
Ì�ÔÏ ·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙÂ ÙÔ ÎÔÚÓ ÊÏ¿Ô˘Ú ÌÂ ÙÔ port Î·È ÙÔ Í›‰È. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÔ
ÌÂ›ÁÌ· ÛÙËÓ Actifry , �ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ Î·È �È�¤ÚÈ Î·È Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 10-
15 ÏÂ�Ù¿ ·ÎfiÌË. ™Ù·Ì·Ù¿ÙÂ ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· ÌÈ· - ‰˘Ô ÊÔÚ¤˜ Î·È
·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÌÂ Í‡ÏÈÓÔ ÎÔ˘Ù¿ÏÈ.

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô ÛÙËÓ Actifry Î·È Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ
ÁÈ· 5 ÏÂ�Ù¿ ·ÎfiÌË.

• 3 �È�ÂÚÈ¤˜ (ÎfiÎÎÈÓË, �Ú¿ÛÈÓË,
Î›ÙÚÈÓË) ‰›¯ˆ˜ Û�fiÚÔ˘˜, 
ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ Î·ÚÂ‰¿ÎÈ· ‹ ÛÂ 
ÏˆÚ›‰Â˜ 

• 2 ÂÏ·ÊÚ‡ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

• 1ÎfiÎÎÈÓÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È 
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

• 2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô, 
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

• 600ÁÚ. ÊÈÏ¤ÙÔ Á·ÏÔ�Ô‡Ï·˜ 
ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ ÏˆÚ›‰Â˜ 
1ÂÎÃ3ÂÎ.

• 1 ÎÔ˘Ù. ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÎÔÚÓ ÊÏ¿Ô˘Ú

• 4 ÎfiÎÎÈÓÔ port ‹ 
Ì·˘ÚÔ‰¿ÊÓË

• 1/2 ÌËÏfiÍÈ‰Ô

• ·Ï¿ÙÈ Î·È ÊÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ
�È�¤ÚÈ, fiÛÔ Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ

• KÔÙfi�Ô˘ÏÔ ‹ ¿�·¯Ô ¯ÔÈÚÈÓfi ·ÓÙ› ÁÈ· Á·ÏÔ�Ô‡Ï·.
• 2-3 ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· ÊÚ¤ÛÎ· ·ÓÙ› ÁÈ· ÎÚÂÌÌ‡‰È.

B¿˙ÂÙÂ ÙÈ˜ �È�ÂÚÈ¤˜ Ì¤Û· ÛÙËÓ Actifry. TÈ˜ Ú·ÓÙ›˙ÂÙÂ ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· ÌÂ ÙÔ
Ï¿‰È. ∆È˜ Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 5 ÏÂ�Ù¿.1

2

3

™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi Î·È ÙÔ Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙÂ ÌÂ Ú‡˙È ·ÙÌÔ‡ ‹ ÓÔ‡ÓÙÏ˜ ‹ „ËÙ¤˜
�·Ù¿ÙÂ˜ Î·È �Ú¿ÛÈÓ· Ï·¯·ÓÈÎ¿.

4

• °È· 4 ÌÂÚ›‰Â˜

• ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·:
15 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÁÂ›ÚÂÌ·:
20-25 ÏÂ�Ù¿

¢È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ¯·Ú·ÎÙËÚ ÈÛÙ È Î¿  
ªÈÎÚ‹ �ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë.

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·
£ÂÚÌ›‰Â˜: 260

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 1ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 10ÁÚ.

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 34ÁÚ.
• §›�Ë: 8ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 2ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: 0,2ÁÚ.
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ÃÔÈÚÈÓfi ÁÏ˘ÎfiÍÈÓÔ
À Ï È Î ¿  

¶·Ú·ÏÏ·Á¤˜

∞Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ·�·Ï¿ ÙÈ˜ ÏˆÚ›‰Â˜ ÙÔ˘ ¯ÔÈÚÈÓÔ‡ ÁÈ· Ó· ÌËÓ ÎÔÏÏ‹ÛÔ˘Ó
ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜ Î·È �ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙËÓ Û¿ÏÙÛ· �Ô˘ ÂÙÔÈÌ¿Û·ÙÂ Î·È
Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÁÈ· 10 ÏÂ�Ù¿ Â�› �Ï¤ÔÓ ‹ Ì¤¯ÚÈ Ó· ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ
fiÙÈ ÙÔ ÎÚ¤·˜ ¤¯ÂÈ „ËıÂ› ÛÂ ‚¿ıÔ˜ Î·È Ë Û¿ÏÙÛ· ¤¯ÂÈ ÌÂÏÒÛÂÈ. ™Ù·Ì·Ù¿ÙÂ
ÙËÓ Actifry ÌÈ· ÊÔÚ¿ ÛÙËÓ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÙÔ
Ê·ÁËÙfi ÌÂ Í‡ÏÈÓÔ ÎÔ˘Ù¿ÏÈ. 

B¿˙ÂÙÂ Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È· ÛÙËÓ Actifry Î·È Ó· Ú·ÓÙ›˙ÂÙÂ ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· ÌÂ ÙÔ
Ï¿‰È. ª·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 5 ÏÂ�Ù¿. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ¯ÔÈÚÈÓfi, ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô, ·Ó
ÙÔ ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈÂ›ÙÂ Î·È Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 5 ÏÂ�Ù¿ ·ÎfiÌË. 

• 1 ÎÔÚÓ ÊÏ¿Ô˘Ú Î·È 
Ï›ÁÔ ·ÎfiÌË ÁÈ· ·ÏÂ‡ÚˆÌ·

• 4 ÎfiÎÎÈÓÔ ÍËÚfi ÎÚ·Û›

• 300ml �˘ÎÓfi ¯˘Ìfi ÓÙÔÌ¿Ù·˜

• 150 ml ¯˘Ìfi Ì‹ÏÔ˘ ‰›¯ˆ˜ 
˙¿¯·ÚË

• 2 ÎfiÎÎÈÓÔ ÍËÚfi ÎÚ·Û›

• 2 ÛÎÔ‡Ú· ˙¿¯·ÚË

• 1 ÓÙÔÌ·ÙÔ�ÂÏÙ¤

• ·Ï¿ÙÈ Î·È ÊÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ 
�È�¤ÚÈ, fiÛÔ Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ

• 600ÁÚ. ¯ÔÈÚÈÓfi Ì�Ô‡ÙÈ 
ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ ÏˆÚ›‰Â˜

• 2 ÎÚÂÌÌ‡‰È· „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· 

• 2 ÂÏ·ÊÚ‡ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

• 2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ (�ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎ¿) 

• ª�ÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈ‹ÛÂÙÂ ¿�·¯Ô ÌÔÛ¯¿ÚÈ, ·ÚÓ› ‹ ÎÔÙfi�Ô˘ÏÔ ·ÓÙ› ÁÈ· ¯ÔÈÚÈÓfi.

ª¤Û· ÛÂ ¤Ó· Ì�ÔÏ ·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙÂ ÙÔ ÎÔÚÓ ÊÏ¿Ô˘Ú ÌÂ ÙÔ ÎfiÎÎÈÓÔ ÎÚ·Û›.
ƒ›¯ÓÂÙÂ Î·È ÙÔÓ ¯˘Ìfi ÓÙÔÌ¿Ù·˜, ÙÔÓ ¯˘Ìfi Ì‹ÏÔ˘, ÙËÓ ˙¿¯·ÚË, ÙÔÓ
ÓÙÔÌ·ÙÔ�ÂÏÙ¤ Î·È ÙÔ ·Ï·ÙÔ�›�ÂÚÔ Î·È Ù· ·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙÂ Ì¤¯ÚÈ Ó· Á›ÓÔ˘Ó
ÌÈ· ÔÌÔÈÔÁÂÓ‹˜ Û¿ÏÙÛ·. ∆ÔÓ ÎÚ·Ù¿ÙÂ. ™Â ¤Ó· ¿ÏÏÔ ÌÂÁ¿ÏÔ Ì�ÔÏ ‚¿˙ÂÙÂ
ÙÈ˜ ÏˆÚ›‰Â˜ ÙÔ˘ ¯ÔÈÚÈÓÔ‡. ∆È˜ �·Û�·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ÎÔÚÓ ÊÏ¿Ô˘Ú Î·È ÙÈ˜
·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· Ó· ·ÏÂ˘ÚˆıÔ‡Ó ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ·.

1

2

3

∂Ï¤Á¯ÂÙÂ ÁÈ· ·Ï¿ÙÈ Î·È ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÌÂ Ú‡˙È ·ÙÌÔ‡ ‹ �·Ù¿ÙÂ˜
�Ô˘Ú¤ Î·È ÛÔÙ·ÚÈÛÌ¤Ó· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÛÙÔ wok Ë Ï¿¯·ÓÔ.

4

• °È· 4 ÌÂÚ›‰Â˜

• ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·:
15 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÁÂ›ÚÂÌ·:
20 ÏÂ�Ù¿

¢È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ¯·Ú·ÎÙËÚ ÈÛÙ È Î¿
¶ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ �ÚˆÙÂ˝ÓË. 

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·
£ÂÚÌ›‰Â˜: 465

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 5ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 25ÁÚ.

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 51ÁÚ.
• §›�Ë: 17ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 1ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: 1,1ÁÚ.
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∞ÙËÁ¿ÓÈÛÙË ÙËÁ·ÓÈ¿
À Ï È Î ¿  

¶·Ú·ÏÏ·Á‹

∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙËÓ Actifry, ‚Á¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ ·�fi ÙË Ì·ÚÈÓ¿‰·, ÙÔ Ú›¯ÓÂÙÂ Ì¤Û·
ÛÙËÓ Actifry Ì·˙› ÌÂ ÙËÓ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË ÎfiÎÎÈÓË �È�ÂÚÈ¿, �ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ï›ÁÔ
·Ï¿ÙÈ ·ÎfiÌ·, 1 ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹ Ï¿‰È Î·È Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 20 ÏÂ�Ù¿.

¶·›ÚÓÂÙÂ ÙÈ˜ Î·ı·ÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ Î·È ÙÈ˜ Îfi‚ÂÙÂ ÛÂ Î‡‚Ô˘˜ ·ÎÌ‹˜
�ÂÚ›�Ô˘ 1 ÂÎ·ÙÔÛÙÔ‡. ∆È˜ ‚¿˙ÂÙÂ ÛÙËÓ Actifry, ÙÈ˜ ·Ï·Ù›˙ÂÙÂ, ÙÈ˜
�ÂÚÈ¯‡ÓÂÙÂ ÌÂ 1 ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹ Ï¿‰È Î·È ÙÈ˜ Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 12 ÏÂ�Ù¿.

• 400 ÁÚ·Ì „·ÚÔÓ¤ÊÚÈ

• 400 ÁÚ·Ì �·Ù¿ÙÂ˜ 
Î·ı·ÚÈÛÌ¤ÓÂ˜

• 1 ÎfiÎÎÈÓË �È�ÂÚÈ¿ 
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË

• 1 ÎÚ·ÛÔ�fiÙËÚÔ ÎfiÎÎÈÓÔ 
ÎÚ·Û›

• 1 ÎÔ˘Ù ÛÔ‡�·˜ Ú›Á·ÓË

• 1 ÎÔ˘Ù ÁÏ˘ÎÔ‡ Ì·˘ÚÔ�›�ÂÚÔ 
ÙÚÈÌÌ¤ÓÔ

• 2 ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

• ∞Ï¿ÙÈ

°È· ÙÔ ÛÂÚ‚›ÚÈÛÌ·

• Ã˘Ìfi ·�fi 1 ÏÂÌfiÓÈ

• 60 ÁÚ·Ì ÙÚÈÌÌ¤ÓË 
ÎÂÊ·ÏÔÁÚ·‚È¤Ú·

¶ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÙË Ì·ÚÈÓ¿‰· ·ÓÙÈ ÁÈ· Ú›Á·ÓË ÌÈ· ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ Î¿Ú˘ Î·È ¤Ó· ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ
Ù˙›ÓÙ˙ÂÚ ‰›ÓÔÓÙ·˜ ÛÙË ÙËÁ·ÓÈ¿ Û·˜ ÌÈ· ·Ó·ÙÔÏ›ÙÈÎË ·�fi¯ÚˆÛË.

∫fi‚ÂÙÂ ÙÔ „·ÚÔÓ¤ÊÚÈ ÛÂ ÌÈÎÚ¤˜ Ì�Ô˘Î›ÙÛÂ˜. ∆Ô Ì·ÚÈÓ¿ÚÂÙÂ ÛÂ ¤Ó·
Ì�ÔÏ Ì·˙› ÌÂ ÙÔ ÎÚ·Û›, ÙË Ú›Á·ÓË Î·È ÙÔ �È�¤ÚÈ.1

2

3

∆¤ÏÔ˜ ·ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙËÓ Actifry Î·È Ú›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡. ∫ÏÂ›ÓÂÙÂ Î·È
Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 1 ÏÂ�Ùfi.
™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÔ Ê·Á¿ÎÈ �·Û�·Ï›˙ÔÓÙ¿˜ ÙÔ ÌÂ ÙÔ ÙÚÈÌÌ¤ÓÔ Ù˘Ú›.

4

• °È· 4 ÌÂÚ›‰Â˜

• ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·:
10 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÁÂ›ÚÂÌ·:
35 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÚÈÓ¿ÚÈÛÌ·:
20 ÏÂ�Ù¿

¢È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ¯·Ú·ÎÙËÚ ÈÛÙ È Î¿
¶ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ �ÚˆÙÂ›ÓÂ˜ Î·È ÂÓ¤ÚÁÂÈ·.

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·
£ÂÚÌ›‰Â˜: 534

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 5ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 41ÁÚ.

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 45ÁÚ.
• §›�Ë: 17ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 9ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: 1,2ÁÚ.
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∆Ú·Á·Ó¿ �Ú¿ÛÈÓ·
Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÌÂ
Á·Ú›‰Â˜

À Ï È Î ¿  

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜, Ù· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·, ÙÔÓ ÎfiÏÈ·ÓÙÚÔ Î·È ÙËÓ Û¿ÏÙÛ·
ÛfiÁÈ·˜. ª·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 3 ÏÂ�Ù¿. ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi Î·È ÙÔ
Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙÂ ÌÂ Ú‡˙È ·ÙÌÔ‡ ‹ ÓÔ‡ÓÙÏ˜. ¶·Û�·Ï›˙ÂÙÂ, ·Ó Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ, ÌÂ
Ï›ÁÔ ÎfiÏÈ·ÓÙÚÔ. 

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· Ê·ÛÔÏ¿ÎÈ· Î·È ÙÔ ÓÂÚfi Î·È Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 5 ÏÂ�Ù¿
·ÎfiÌË.

• 1 ÎÚÂÌÌ‡‰È ÎÔÌÌ¤ÓÔ ÛÂ ÏÂ�Ù¤˜ ÚÔ‰¤ÏÂ˜

• 1 �È�ÂÚÈ¿ ÙÛ›ÏÈ, ‰›¯ˆ˜ Û�fiÚÔ˘˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË (�ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎ¿)

• 1ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

• 2 ËÏÈ¤Ï·ÈÔ

• 2 ÎÔÏÔÎ˘ı¿ÎÈ· ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ ÏÔÍ¤˜ ÚÔ‰¤ÏÂ˜

• 100ÁÚ. Ê·ÛÔÏ¿ÎÈ· ÊÚ¤ÛÎ·

• 75ml ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi

• 85ÁÚ. Á·Ú›‰Â˜ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ Î·ı·ÚÈÛÌ¤ÓÂ˜, ‚Ú·ÛÌ¤ÓÂ˜

• 3 ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· ÊÚ¤ÛÎ· „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·

• 1 ÊÚ¤ÛÎÔ ÎfiÏÈ·ÓÙÚÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Î·È Ï›ÁÔ ·ÎfiÌË ÁÈ· 
‰È·ÎfiÛÌËÛË

• 1 ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹ Û¿ÏÙÛ· ÛfiÁÈ·˜

B¿˙ÂÙÂ Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÙËÓ �È�ÂÚÈ¿ ÙÛ›ÏÈ, ·Ó ÙËÓ ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈÂ›ÙÂ, Î·È ÙÔ
ÛÎfiÚ‰Ô Ì¤Û· ÛÙËÓ Actifry. ƒ·ÓÙ›˙ÂÙÂ ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· ÌÂ ÙÔ ËÏÈ¤Ï·ÈÔ Î·È
Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 5 ÏÂ�Ù¿.

1

2

3

• °È· 2 ÌÂÚ›‰Â˜

• ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·:
5 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÁÂ›ÚÂÌ·:
13 ÏÂ�Ù¿

¶·Ú·ÏÏ·Á‹
ª�ÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÂÙÂ Ù· Ê·ÛÔÏ¿ÎÈ· ÌÂ Ê‡ÙÚ· Ê·ÛÔÏÈÒÓ.

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ¯·Ú·ÎÙËÚ ÈÛÙ È Î¿
¶ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜.

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·
£ÂÚÌ›‰Â˜: 217

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 2ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 9ÁÚ.

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 12ÁÚ.
• §›�Ë: 15ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 3ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: 2ÁÚ.
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¶·Ù·ÙÔ‡ÏÂ˜ ÌÂ
ÛÎfiÚ‰Ô, ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜
Î·È Á·Ú›‰Â˜

À Ï È Î ¿  

¶·Û�·Ï›˙ÂÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÌÂ Ù· „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ Î·È ÙÔ ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ
�¿Óˆ ÛÂ Ê‡ÏÏ· �Ú¿ÛÈÓË˜ Û·Ï¿Ù·˜.

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ Î·È Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 10 ÏÂ�Ù¿ ·ÎfiÌË
¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù¤ÏÔ˜ ÙÈ˜ Á·Ú›‰Â˜. ƒ›¯ÓÂÙÂ ·Ï·ÙÔ�›�ÂÚÔ Î·È Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ
ÁÈ· 5 ÏÂ�Ù¿ Â�› �Ï¤ÔÓ.

• 800ÁÚ. �·Ù·ÙÔ‡ÏÂ˜ Ó¤·˜ ÂÛÔ‰Â›·˜ ÌÂ ÙËÓ ÊÏÔ‡‰· ÙÔ˘˜ 

• 2 ÎÂÊ¿ÏÈ· ÛÎfiÚ‰Ô (�ÂÚ›�Ô˘ 80-90 ÁÚ.)

• 11/2 ÂÏ·ÊÚ‡ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

• 4 ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ ÒÚÈÌÂ˜, ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤ÓÂ˜, ‰›¯ˆ˜ Û�fiÚÔ˘˜, 
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜

• 12 Á·Ú›‰Â˜ Î·ı·ÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ˆÌ¤˜

• ·Ï¿ÙÈ Î·È ÊÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ �È�¤ÚÈ, fiÛÔ Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ

• 1-2 „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi ‹ ¿ÏÏ· ÊÚ¤ÛÎ· ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿
ÙË˜ ·ÚÂÛÎÂ›·˜ Û·˜

BÔ˘ÚÙÛ›˙ÂÙÂ Î·È �Ï¤ÓÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ Î·Ï¿ (‰ÂÓ ·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙËÓ ÊÏÔ‡‰·
ÙÔ˘˜). ∆È˜ ÛÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ Î·È ÙÈ˜ ÛÙÂÁÓÒÓÂÙÂ �¿Óˆ ÛÂ Î·ı·Ú‹ ÏÈÓ‹
�ÂÙÛ¤Ù·. ƒ›¯ÓÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ ÛÙËÓ Actifry. •Â¯ˆÚ›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ ÛÎÂÏ›‰Â˜
ÙˆÓ ÛÎfiÚ‰ˆÓ Î·È ÙÈ˜ ·Ê‹ÓÂÙÂ ÌÂ Ù· ÊÏÔ‡‰È· ÙÔ˘˜. ∆È˜ ÍÂ�Ï¤ÓÂÙÂ, ÙÈ˜
ÛÙÂÁÓÒÓÂÙÂ Î·È ÙÈ˜ Ú›¯ÓÂÙÂ Ì¤Û· ÛÙËÓ Actifry. ƒ·ÓÙ›˙ÂÙÂ ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ·
ÌÂ ÙÔ ËÏÈ¤Ï·ÈÔ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ Î·È Ù· ÛÎfiÚ‰· Î·È Ù· Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 20
ÏÂ�Ù¿. 

1

2

3

• °È· 4 ÌÂÚ›‰Â˜

• ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·:
20 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÁÂ›ÚÂÌ·:
35 ÏÂ�Ù¿

¢È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ¯·Ú·ÎÙËÚ ÈÛÙ È Î¿  
Ã·ÌËÏ¿ ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë.

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·
£ÂÚÌ›‰Â˜: 202

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 1ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 9ÁÚ.

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 6ÁÚ.
• §›�Ë: 6ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 4ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: 0,5ÁÚ.
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™¿ÏÙÛ· ÙfiÓÔ˘
�ÈÎ¿ÓÙÈÎË

À Ï È Î ¿  

ª¤Û· ÛÂ ¤Ó· ÌÂÁ¿ÏÔ Ì�ÔÏ ·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙÂ ÙÔ ÎÔÚÓ ÊÏ¿Ô˘Ú ÌÂ Ï›ÁÔ ÎÚ‡Ô
ÓÂÚfi Î·È Ù· Ú›¯ÓÂÙÂ ÛÙËÓ Actifry. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔÓ ÙfiÓÔ, ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ
·�·Ï¿ Î·È Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 5 ÏÂ�Ù¿ ‹ Ì¤¯ÚÈ Ó· ‰¤ÛÂÈ Ë Û¿ÏÙÛ· Î·È Ó·
˙ÂÛÙ·ıÂ› Ô ÙfiÓÔ˜. 

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÈ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·, ÙÔÓ ˙ˆÌfi, ÙÔÓ ÓÙÔÌ·ÙÔ�ÂÏÙ¤,
ÙËÓ ˙¿¯·ÚË Î·È ÙÔ ·Ï·ÙÔ�›�ÂÚÔ. ª·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 20 ÏÂ�Ù¿ ·ÎfiÌË.
™Ù·Ì·Ù¿ÙÂ ÙËÓ Actifry ÌÈ· - ‰˘Ô ÊÔÚ¤˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘
Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÌÂ Í‡ÏÈÓÔ ÎÔ˘Ù¿ÏÈ.

• 1 ÎÚÂÌÌ‡‰È, „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

• 1 �Ú¿ÛÔ, �Ï˘Ì¤ÓÔ Î·È 
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

• 1ÌÈÎÚ‹ �È�ÂÚÈ¿, ‰›¯ˆ˜ 
Û�fiÚÔ˘˜, ÎÔÌÌ¤ÓË ÛÂ 
Î·ÚÂ‰¿ÎÈ·

• 1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô, 
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

• 1 ÂÏ·ÊÚ‡ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

• 700ÁÚ.ÒÚÈÌÂ˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, 
·�ÔÊÏÔÈˆÌ¤ÓÂ˜, ‰›¯ˆ˜ 
Û�fiÚÔ˘˜, „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÂ˜

• 115ÁÚ.Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·, ÛÂ ÏÂ�Ù¤˜ 
ÊÂÙÔ‡ÏÂ˜

• 200ml ˙ÂÛÙfi ˙ˆÌfi 
Ï·¯·ÓÈÎÒÓ

• 1 ÓÙÔÌ·ÙÔ�ÂÏÙ¤

• 1 ÎÔ˘Ù. ÙÛ·ÁÈÔ‡ ˙¿¯·ÚË

• ·Ï¿ÙÈ Î·È ÊÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ 
�È�¤ÚÈ, fiÛÔ Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ

• 1 ÎÔ˘Ù. ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÎÔÚÓ ÊÏ¿Ô˘Ú

• 400ÁÚ. ÙfiÓÔ˜ ÎÔÓÛ¤Ú‚·˜ ÛÂ 
ÓÂÚfi ‹ ÛÂ Ï¿‰È, ÛÂ 
ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·

• 2 „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ 
Ì·˚ÓÙ·Ófi

B¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È, ÙÔ �Ú¿ÛÔ, ÙËÓ �È�ÂÚÈ¿ Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô ÛÙËÓ Actifry.
∆· Ú·ÓÙ›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ·. ª·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 5 ÏÂ�Ù¿. 

1

2

3

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÙÔÓ Ì·˚ÓÙ·Ófi. ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÌÂ
„ËÙ¤˜ �·Ù¿ÙÂ˜, ¯ˆÚÈ¿ÙÈÎÔ „ˆÌ› ‹ ÌÂ ˙˘Ì·ÚÈÎ¿ fi�ˆ˜ �¤ÓÂ˜ ‹ ‚›‰Â˜. 

4

• °È· 4 ÌÂÚ›‰Â˜

• ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·:
20 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÁÂ›ÚÂÌ·:
30 ÏÂ�Ù¿

¶·Ú·ÏÏ·Á¤˜
• °È· �ÈÔ �ÈÎ¿ÓÙÈÎË ÁÂ‡ÛË Ì�ÔÚÂ›ÙÂ Ó· �ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ÛÙËÓ Û¿ÏÙÛ· 2-3 Û�fiÚÔ˘˜

Î·˘ÙÂÚ‹˜ �È�ÂÚÈ¿˜ ‹ �È�¤ÚÈ Î·ÁÈ¤Ó ‹ 1-2 ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ Tabasco. 
• ∞ÓÙ› ÁÈ· ÙfiÓÔ Ì�ÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈ‹ÛÂÙÂ ÛÔÏÔÌfi ÎÔÓÛ¤Ú‚·˜.
• ª�ÔÚÂ›ÙÂ Ó· �ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ¿Û�ÚÔ ÎÚ·Û› Ì·˙› ÌÂ ÙÔÓ ˙ˆÌfi.

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ¯·Ú·ÎÙËÚ ÈÛÙ È Î¿  
¶ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ Û›‰ËÚÔ. 

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·
£ÂÚÌ›‰Â˜: 325

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 3ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 14ÁÚ.

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 33ÁÚ.
• §›�Ë: 15ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 4ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: 1ÁÚ.
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§·¯·ÓÈÎ¿ ·Ó¿ÌÈÎÙ·

À Ï È Î ¿  

¢È·Ï‡ÂÙÂ Ì¤Û· ÛÂ ¤Ó· ÌÈÎÚfi Ì�ÔÏ ÙÔ ÎÔÚÓ ÊÏ¿Ô˘Ú ÌÂ Ï›ÁÔ ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi Î·È
ÙÔ Ú›¯ÓÂÙÂ ÛÙËÓ Actifry. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔÓ ˘�fiÏÔÈ�Ô ˙ˆÌfi ·Ó ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È.
ª·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 5 ÏÂ�Ù¿ ·ÎfiÌË ‹ Ì¤¯ÚÈ Ó· �‹ÍÂÈ Ë Û¿ÏÙÛ·.

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ 150ml ·�fi ÙÔÓ ˙ˆÌfi Î·È fiÏ· Ù· ˘�fiÏÔÈ�· ˘ÏÈÎ¿ ÂÎÙfi˜ ·�fi
ÙÔ ÎÔÚÓ ÊÏ¿Ô˘Ú. ª·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 15 ÏÂ�Ù¿. ™Ù·Ì·Ù¿ÙÂ ÙËÓ Actifry ÌÈ·
‹ ‰‡Ô ÊÔÚ¤˜ Î·Ù¿ ÙÔ ‰È¿ÛÙËÌ· ÙÔ˘ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÙÔ
Ê·ÁËÙfi ÌÂ Í‡ÏÈÓÔ ÎÔ˘Ù¿ÏÈ. 

• 1 ÎfiÎÎÈÓË �È�ÂÚÈ¿ ‰›¯ˆ˜ 
Û�fiÚÔ˘˜, ÎÔÌÌ¤ÓË ÛÂ ÌÈÎÚ¤˜ 
ÏˆÚ›‰Â˜

• 1 ÌÈÎÚfi ÎÚÂÌÌ‡‰È 
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

• 2 ÂÏ·ÊÚ‡ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

• 225 ml ˙ÂÛÙfi ˙ˆÌfi

Ï·¯·ÓÈÎÒÓ

• 200 ÁÚ. ÌÈÎÚ¿ Î·ÚfiÙ·,
ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ Ì�·ÛÙÔ˘Ó¿ÎÈ· 

• 410 ÁÚ.Î·Ï·Ì�ÔÎ¿ÎÈ· ·�fi 
ÎÔÓÛ¤Ú‚·, ÛÙÚ·ÁÁÈÛÌ¤Ó·

• 100 ÁÚ. ÊÚ¤ÛÎ· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·, 
ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ 

• 225 ÁÚ. Ê‡ÙÚ· Ì�·Ì�Ô‡, ·�fi 
ÎÔÓÛ¤Ú‚·, ÛÙÚ·ÁÁÈÛÌ¤Ó·

• 2-3 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô, 
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

• 1 ÂÏ·ÊÚÈ¿ Û¿ÏÙÛ· 
ÛfiÁÈ·˜

• 1-2 ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ Tabasco 
(�ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎ¿)

• ªÈÛfi ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹ ÎÔÚÓ 
ÊÏ¿Ô˘Ú

• ª·˚ÓÙ·Ófi „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ‹ 
ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· ÊÚ¤ÛÎ· 
„ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·, (�ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎ¿) 
ÁÈ· ‰È·ÎfiÛÌËÛË

B¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙËÓ �È�ÂÚÈ¿ Ì¤Û· ÛÙËÓ Actifry. ƒ·ÓÙ›˙ÂÙÂ
ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· ÌÂ ÙÔ Ï¿‰È Î·È Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 5 ÏÂ�Ù¿. 1

2

3

¢È·ÎÔÛÌÂ›ÙÂ ÌÂ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi ‹ ÊÚ¤ÛÎ· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·. ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ
ÙÔ Ê·ÁËÙfi Î·È ÙÔ Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙÂ ÌÂ „ˆÌ› ¯ˆÚÈ¿ÙÈÎÔ, Ú‡˙È ·ÙÌÔ‡ ‹ ÓÔ‡ÓÙÏ˜.

4

• °È· 4 ÌÂÚ›‰Â˜

• ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·:
15 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÁÂ›ÚÂÌ·:
25 ÏÂ�Ù¿

¶·Ú·ÏÏ·Á‹
°È· �ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ¿ÚˆÌ·, Ì�ÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈ‹ÛÂÙÂ Ï›Á· ·�ÔÍËÚ·Ì¤Ó·, ¿ÁÚÈ·
Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· ·ÓÙ› ÁÈ· ÊÚ¤ÛÎ·.

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ¯·Ú·ÎÙËÚ ÈÛÙ È Î¿
Ã·ÌËÏfi ÛÂ ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë. ¶ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜.

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·
£ÂÚÌ›‰Â˜: 259

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 1ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 41ÁÚ.

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 7ÁÚ.
• §›�Ë: 9ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 5ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: 1,8ÁÚ.
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À Ï È Î ¿  

ªÂÙ·Ê¤ÚÂÙÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Ì¤Û· ÛÙËÓ Actifry Ù· Ú·ÓÙ›˙ÂÙÂ ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· ÌÂ
ÙÔ ˘�fiÏÔÈ�Ô Ï¿‰È Î·È Ù· Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 20 ÏÂ�Ù¿. 

B¿˙ÂÙÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Ì¤Û· ÛÂ ¤Ó· ÌÂÁ¿ÏÔ Ì�ÔÏ. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô.
Î·È fiÏ· Ù· Ì�·¯·ÚÈÎ¿ Î·È Ù· ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÌÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿. ƒ›¯ÓÂÙÂ.
‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ¤˜ Ï¿‰È Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ Î·È �¿ÏÈ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿. 

• 1 ÎÈÏfi ·�fi ·Ó¿ÌÈÎÙ· Ï·¯·ÓÈÎ¿ (Ú›˙Â˜: �·Ù¿ÙÂ˜, ÁÏ˘ÎÔ�·Ù¿ÙÂ˜, 
Ú¤‚Â˜, Î·ÚfiÙ·)

• 2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô, „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

• 1 ÎÔ˘Ù. ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÙÛ›ÏÈ ÛÂ ÛÎfiÓË

• 1 ÎÔ˘Ù. ÙÛ·ÁÈÔ‡ Î‡ÌÈÓÔ ÛÂ ÛÎfiÓË

• 1 ÎÔ˘Ù. ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÎfiÏÈ·ÓÙÚÔ ÛÂ ÛÎfiÓË

• 3 ÂÏ·ÊÚ‡ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

• 3 ËÏÈfiÛ�ÔÚÔ˘˜ (�ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎ¿)

• ·Ï¿ÙÈ Î·È ÊÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ �È�¤ÚÈ

• 1-2 ÊÚ¤ÛÎÔ ÎfiÏÈ·ÓÙÚÔ, „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È Ù· Îfi‚ÂÙÂ ÛÂ ÌÈÎÚÔ‡˜ Î‡‚Ô˘˜ ÙÔ˘. 1ÂÎ.∆Ô˘˜
ÍÂ�Ï¤ÓÂÙÂ, ÛÙÚ·ÁÁ›˙ÂÙÂ Î·È ÛÙÂÁÓÒÓÂÙÂ �¿Óˆ ÛÂ Î·ı·Ú‹ ÏÈÓ‹ �ÂÙÛ¤Ù·. 1

2

3

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔ˘˜ ËÏÈfiÛ�ÔÚÔ˘˜, ·Ó ÙÔ˘˜ ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈÂ›ÙÂ, Î·È Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ
ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÁÈ· 5-10 ÏÂ�Ù¿ ·ÎfiÌË ‹ Ì¤¯ÚÈ Ó· ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿
Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌ·. ƒ›¯ÓÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ Î·È �È�¤ÚÈ Î·È �·Û�·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÔÓ ÎfiÏÈ·ÓÙÚÔ.
™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÌÂ ÎÚ¤·˜ ÛÙËÓ Û¯¿Ú·, ÎÔÙfi�Ô˘ÏÔ ‹ „¿ÚÈ Î·È
�Ú¿ÛÈÓ· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ·ÙÌÔ‡.

4

• °È· 4 ÌÂÚ›‰Â˜

• ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·:
20 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÁÂ›ÚÂÌ·:
25-30 ÏÂ�Ù¿

¶·Ú·ÏÏ·Á¤˜
ª�ÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈ‹ÛÂÙÂ ÛÔ˘Û¿ÌÈ ·ÓÙ› ÁÈ· ËÏÈfiÛ�ÔÚÔ˘˜.
ª�ÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈ‹ÛÂÙÂ Ì·˚ÓÙ·Ófi ·ÓÙ› ÁÈ· ÊÚ¤ÛÎÔ ÎfiÏÈ·ÓÙÚÔ.

§·¯·ÓÈÎ¿ �ÈÎ¿ÓÙÈÎ·

¢È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ¯·Ú·ÎÙËÚ ÈÛÙ È Î¿
¶ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜. 

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·
£ÂÚÌ›‰Â˜: 281

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 2ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 42ÁÚ.

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 4ÁÚ.
• §›�Ë: 12ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 7ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: 0,1ÁÚ.
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™¿ÏÙÛ· �·ÛÙÈÙÛ¿‰·

À Ï È Î ¿  

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ ÙÔÓ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ‚·ÛÈÏÈÎfi Î·È Ú›¯ÓÂÙÂ ·Ï¿ÙÈ Î·È �È�¤ÚÈ Î·È
·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÙËÓ Û¿ÏÙÛ·. ∆ËÓ ÛÂÚ‚›ÚÂÙÂ �¿Óˆ ·�fi ˙˘Ì·ÚÈÎ¿ fi�ˆ˜
Û�·ÁÁ¤ÙÈ, Ù·ÏÈ·Ù¤ÏÂ˜ ‹ Î¿�ÔÈÔ ¿ÏÏÔ ÎÔÓÙfi ˙˘Ì·ÚÈÎfi ÙË˜ ·ÚÂÛÎÂ›·˜ Û·˜. 

¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· ÓÙÔÌ·Ù¿ÎÈ· , ÙÔ ÎÚ·Û›, ÙÔÓ ÓÙÔÌ·ÙÔ�ÂÏÙ¤, ÙËÓ ˙¿¯·ÚË
Î·È ÙÔ ·Ï·ÙÔ�›�ÂÚÔ. ª·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 25 ÏÂ�Ù¿ ‹ Ì¤¯ÚÈ Ó· ‰¤ÛÂÈ Ë
Û¿ÏÙÛ· Î·È Ó· ¤¯ÂÈ ˘Ê‹ �ÔÏÙÔ‡. ™Ù·Ì·Ù¿ÙÂ ÙËÓ Actifry ÌÈ· - ‰˘Ô ÊÔÚ¤˜
Î·Ù¿ ÙËÓ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÙËÓ Û¿ÏÙÛ· ÌÂ
Í‡ÏÈÓÔ ÎÔ˘Ù¿ÏÈ.

• 1 ÎÚÂÌÌ‡‰È, „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

• 2 ÛÎÂÏ›‰Â˜ ÛÎfiÚ‰Ô, „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

• 1 ÂÏ·ÊÚ‡ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

• 2 ÎÔÓÛ¤Ú‚Â˜ ÓÙÔÌ·Ù¿ÎÈ· ÙˆÓ 400ÁÚ. 

• 150ml ÎfiÎÎÈÓÔ ÎÚ·Û›

• 2 ÓÙÔÌ·ÙÔ�ÂÏÙ¤

• 1 ÎÔ˘Ù. ÙÛ·ÁÈÔ‡ ˙¿¯·ÚË, ‹ fiÛÔ Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ

• ·Ï¿ÙÈ Î·È ÊÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ �È�¤ÚÈ, fiÛÔ Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ

• 2-3 ‚·ÛÈÏÈÎfi ÊÚ¤ÛÎÔ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ

B¿˙ÂÙÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô ÛÙËÓ Actifry Î·È Ù· Ú·ÓÙ›˙ÂÙÂ
ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· ÌÂ ÙÔ Ï¿‰È. ª·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 5 ÏÂ�Ù¿.1

2

3

• °È· 2-4 ÌÂÚ›‰Â˜
(600ml)

• ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·:
10 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÁÂ›ÚÂÌ·:
30 ÏÂ�Ù¿

¶·Ú·ÏÏ·Á¤˜
• °È· �ÈÔ �ÈÎ¿ÓÙÈÎË ÁÂ‡ÛË �ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÙËÓ Û¿ÏÙÛ· ·�fi 1 ÎÔ˘Ù. ÙÛ·ÁÈÔ‡ ÛÎfiÓË

Î‡ÌÈÓÔ, ÎfiÏÈ·ÓÙÚÔ Î·È �È�¤ÚÈ ÙÛ›ÏÈ.
• °È· Û¿ÏÙÛ· �ÈÔ �ÏÔ‡ÛÈ· �ÚÔÛı¤ÛÙÂ 175ÁÚ. „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÏÔ˘Î¿ÓÈÎÔ. 
• °È· È‰È·›ÙÂÚË ÁÂ‡ÛË ÓÙÔÌ¿Ù·˜ �ÚÔÛı¤ÛÙÂ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË ÏÈ·ÛÙ‹ ÓÙÔÌ¿Ù·.

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ¯·Ú·ÎÙËÚ ÈÛÙ È Î¿
Ã·ÌËÏfi ÛÂ ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë. 

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·
£ÂÚÌ›‰Â˜: 26

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 0,1ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 2ÁÚ.

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 1ÁÚ.
• §›�Ë: 1ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 0,5ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: 0,5ÁÚ.
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∫·Ú·ÌÂÏˆÌ¤Ó·
Ì‹Ï·, ÊÔ˘ÓÙÔ‡ÎÈ·
Î·È �·Ù¿Ù·

À Ï È Î ¿  

∞ÓÔ›ÁÂÙÂ ÙËÓ Actifry Î·È Ú›¯ÓÂÙÂ Ù· ÊÔ˘ÓÙÔ‡ÎÈ· Î·È ÙÔ �Ô� ÎÔÚÓ. ∆·
Ú·ÓÙ›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙËÓ ˘�fiÏÔÈ�Ë Û¿ÏÙÛ· Î·Ú·Ì¤Ï·˜. ª·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 5 ÏÂ�Ù¿
·ÎfiÌË. ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ ÌÂ ÌÈ· Ì�¿Ï· �·ÁˆÙfi ‚·Ó›ÏÈ·.

B¿˙ÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ Î·È Ù· Ì‹Ï· Ì¤Û· ÛÙËÓ Actifry Î·È Ù· Ú·ÓÙ›˙ÂÙÂ ÌÂ
2 ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ¤˜ ¤ÙÔÈÌË Û¿ÏÙÛ· Î·Ú·Ì¤Ï·˜. M·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 20 ÏÂ�Ù¿.

• 300ÁÚ.�·Ù¿ÙÂ˜

• 2 Ì‹Ï· ÁÎfiÏÓÙÂÓ ÓÙÂÏ›ÛÈÔ˘˜

• 3-4 ¤ÙÔÈÌË Û¿ÏÙÛ· Î·Ú·Ì¤Ï·˜ toffee

• 40ÁÚ. ÊÔ˘ÓÙÔ‡ÎÈ· ¿„ËÙ·

• 20ÁÚ.�Ô� ÎÔÚÓ

∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙÈ˜ �·Ù¿ÙÂ˜ Î·È ÙÈ˜ Îfi‚ÂÙÂ ÛÂ Î‡‚Ô˘˜ 1 ÂÎ. ∆È˜ ÍÂ�Ï¤ÓÂÙÂ
Î·È ÙÈ˜ ÛÙÂÁÓÒÓÂÙÂ Î·Ï¿ ÛÂ Î·ı·Ú‹ ÏÈÓ‹ �ÂÙÛ¤Ù·. ∆È˜ ÎÚ·Ù¿ÙÂ.
∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Ù· Ì‹Ï· Î·È Ù· Îfi‚ÂÙÂ ÛÙ· Ù¤ÛÛÂÚ·. ∆· Î·ı·Ú›˙ÂÙÂ ·�fi
ÙÔ˘˜ Û�fiÚÔ˘˜ Î·È Ù· Îfi‚ÂÙÂ ÛÂ Î‡‚Ô˘˜ 1ÂÎ.

1

2

3

• °È· 4 ÌÂÚ›‰Â˜

• ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·:
20 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÁÂ›ÚÂÌ·:
25 ÏÂ�Ù¿

∆·  Ì˘ÛÙ È Î¿  ÙÔ˘  che f
• To È‰·ÓÈÎfi ı· ‹Ù·Ó ·Ó ÊÙÈ¿¯Ó·ÙÂ ÙÔ �Ô� ÎÔÚÓ ÙË˜ Û˘ÓÙ·Á‹˜ ÛÙÔ Û�›ÙÈ ÌÂ

‚Ô‡Ù˘ÚÔ. ª�ÔÚÂ›ÙÂ ˆÛÙfiÛÔ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈ‹ÛÂÙÂ ¤Ó· ¤ÙÔÈÌÔ.

¶·Ú·ÏÏ·Á‹
• ª�ÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈ‹ÛÂÙÂ ÔÏfiÎÏËÚ· ÍÂÊÏÔ˘‰ÈÛÌ¤Ó· ·Ì‡Á‰·Ï· ·ÓÙ› ÁÈ·

ÊÔ˘ÓÙÔ‡ÎÈ·.

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎfi  ¯·Ú·ÎÙËÚ ÈÛÙ È Îfi
ªÈÎÚ‹ �ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ·Ï¿ÙÈ.

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·
£ÂÚÌ›‰Â˜: 192

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 2ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 24ÁÚ.

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 3ÁÚ.
• §›�Ë: 10ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 2ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: 0,1ÁÚ.
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∞Ó·Ó¿˜ „ËÙfi˜
ÌÂ ÊÚ¤ÛÎ· Û‡Î· Î·È
Ì¤ÏÈ ·Óı¤ˆÓ

À Ï È Î ¿  

∂Ó Ùˆ ÌÂÙ·Í‡, ÍÂ�Ï¤ÓÂÙÂ Î·È ÛÙÂÁÓÒÓÂÙÂ Ù· Û‡Î· Î·È Ù· Îfi‚ÂÙÂ ÛÙ·
Ù¤ÛÛÂÚ·. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Ù· Û‡Î·, ÙÔÓ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡ Î·È ÙËÓ Î·Ó¤Ï· ÛÙËÓ
Actifry. ƒ·ÓÙ›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ˘�fiÏÔÈ�Ô Ì¤ÏÈ. ª·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 5ÏÂ�Ù¿ ·ÎfiÌË.

B¿˙ÂÙÂ ÙÈ˜ Ê¤ÙÂ˜ ÛÙËÓ Actifry. ∆È˜ Ú·ÓÙ›˙ÂÙÂ ÔÌÔÈfiÌÔÚÊ· ÌÂ ÙÔ Ì¤ÏÈ. ∆È˜
Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· 10 ÏÂ�Ù¿.

• 1 ÊÚ¤ÛÎÔ˜ ·Ó·Ó¿˜

• 3 Ì¤ÏÈ ·Óı¤ˆÓ 

• 4 ÊÚ¤ÛÎ· Û‡Î·

• 1 ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

• 1/2 ÎÔ˘Ù. ÙÛ·ÁÈÔ‡ Î·Ó¤Ï· ‹ fiÛÔ Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ

∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ ÙÔÓ ·Ó·Ó¿. ∞Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙÈ˜ ‰˘Ô ¿ÎÚÂ˜ ÙÔ˘, Â�¿Óˆ Î·È Î¿Ùˆ.
∆ÔÓ ÎÚ·Ù¿ÙÂ fiÚıÈÔ Î·È Îfi‚ÂÙÂ Î¿ıÂÙ· ÏˆÚ›‰Â˜ ·�fi ÙËÓ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹ ÙÔ˘
ÊÏÔ‡‰·. ∞Ê·ÈÚÂ›ÙÂ fiÏ· Ù· ÌÈÎÚ¿ ÛÎÏËÚ¿ ÛËÌÂ›· ÙË˜ ÊÏÔ‡‰·˜ �Ô˘ ¤¯Ô˘Ó
�·Ú·ÌÂ›ÓÂÈ �¿Óˆ ÛÙÔ ÊÚÔ‡ÙÔ. ∫fi‚ÂÙÂ ÙÔÓ ·Ó·Ó¿ ÛÙ· Ù¤ÛÛÂÚ· Î·È
·Ê·ÈÚÂ›ÙÂ ÙÔ ÛÎÏËÚfi ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÙÔ˘. ∫fi‚ÂÙÂ Î¿ıÂ Ù¤Ù·ÚÙÔ Î¿ıÂÙ· ÛÂ
Ê¤ÙÂ˜ �¿¯Ô˘˜ 1 1/2 ÂÎ. �ÂÚ›�Ô˘.

1

2

3

™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ Ù· ÊÚÔ‡Ù· ÌÂ ÌÈ· Ì�¿Ï· �·ÁˆÙfi ‚·Ó›ÏÈ· ‹ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ‹
ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ.

4

• °È· 4 ÌÂÚ›‰Â˜

• ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·:
15 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÁÂ›ÚÂÌ·:
15 ÏÂ�Ù¿

¢È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ¯·Ú·ÎÙËÚ ÈÛÙ È Î¿
∫·Ï‹ �ËÁ‹ Ê˘ÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ.

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·
£ÂÚÌ›‰Â˜: 241

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 0ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 58ÁÚ.

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 3ÁÚ.
• §›�Ë: 1ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 7ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: 0,1ÁÚ.
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ª‹Ï·
ÌÂ ¿ÚˆÌ· Î·Ó¤Ï·˜

À Ï È Î ¿  

∂Ó Ùˆ ÌÂÙ·Í‡ ·Ó·ÌÂÈÁÓ‡ÂÙÂ Ì¤Û· ÛÂ ¤Ó· ÌÈÎÚfi Ì�ÔÏ ÙËÓ ˙¿¯·ÚË ÌÂ ÙËÓ
Î·Ó¤Ï·. ™ÂÚ‚›ÚÂÙÂ Ù· „ËÌ¤Ó· Ì‹Ï· Î·È Ù· �·Û�·Ï›˙ÂÙÂ ÌÂ ÙÔ ÌÂ›ÁÌ·
˙¿¯·ÚË˜- Î·Ó¤Ï·˜. ∆· Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙÂ ÌÂ �·ÁˆÙfi ‚·Ó›ÏÈ· ‹ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜
‹ ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ.

B¿˙ÂÙÂ ÙÈ˜ Ê¤ÙÂ˜ ÙˆÓ Ì‹ÏˆÓ Ì¤Û· ÛÂ ¤Ó· ÌÂÁ¿ÏÔ Ì�ÔÏ ÙÈ˜ Ú·ÓÙ›˙ÂÙÂ ÌÂ
ÙÔ Ï¿‰È Î·È ÙÈ˜ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙÂ ÁÈ· Ó· Ï·‰ÒÛÔ˘Ó �·ÓÙÔ‡. ∆È˜ ‚¿˙ÂÙÂ Ì¤Û·
ÛÙËÓ ∞ctifry Î·È ÙÈ˜ „‹ÓÂÙÂ ÁÈ· 12-15 ÏÂ�Ù¿. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÙÂ Î·È Ù·
‚ÂÚ›ÎÔÎ· Î·È „‹ÓÂÙÂ ÁÈ· 3 ÏÂ�Ù¿ ·ÎfiÌË ‹ Ì¤¯ÚÈ Ó· ‚Â‚·ÈˆıÂ›ÙÂ fiÙÈ Ù·
Ì‹Ï· Â›Ó·È Ì·Ï·Î¿.

• 4 Ì‹Ï· ÁÎfiÏÓÙÂÓ ÓÙÈÏ›ÛÈÔ˘˜

• 2 ËÏÈ¤Ï·ÈÔ

• 85ÁÚ.·�ÔÍËÚ·Ì¤Ó· ‚ÂÚ›ÎÔÎ·, „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·

• 1-2 ˙¿¯·ÚË

• 1/2 ÎÔ˘Ù. ÙÛ·ÁÈÔ‡ Î·Ó¤Ï· ‹ ·ÎfiÌË �ÈÔ �ÔÏ‡ ·Ó Û·˜ ·Ú¤ÛÂÈ

∫·ı·Ú›˙ÂÙÂ Ù· Ì‹Ï· Î·È Ù· Îfi‚ÂÙÂ ÛÙ· Ù¤ÛÛÂÚ·. ∞Ê·ÈÚÂ›ÙÂ Ù·
ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ·. ∫fi‚ÂÙÂ Î¿ıÂ Ù¤Ù·ÚÙÔ Ì‹ÏÔ˘ ÛÙËÓ Ì¤ÛË (Û˘ÓÔÏÈÎ¿ Î¿ıÂ
Ì‹ÏÔ Îfi‚ÂÙ·È ÛÂ 8 ÎÔÌÌ¿ÙÈ·).

1

2

3

• °È· 4-5 ÌÂÚ›‰Â˜

• ¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·:
15 ÏÂ�Ù¿

• ª·ÁÂ›ÚÂÌ·:
15-18 ÏÂ�Ù¿

¶·Ú·ÏÏ·Á¤˜
• ªÂ›ÁÌ· Ì�·¯·ÚÈÎÒÓ ·ÓÙ› ÁÈ· Î·Ó¤Ï·.
• ™Ù·Ê›‰Â˜, ‹ ¿ÏÏ· ·�ÔÍËÚ·Ì¤Ó· ÊÚÔ‡Ù· ·ÓÙ› ÁÈ· ‚ÂÚ›ÎÔÎ·.

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎfi  ¯·Ú·ÎÙËÚ ÈÛÙ È Îfi
ªÈÎÚ‹ �ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ·Ï¿ÙÈ.

¢ È·ÙÚÔÊ ÈÎ¿  ÛÙÔ È¯Â ›·  ·Ó¿  ÌÂÚ ›‰·

£ÂÚÌ›‰Â˜: 83

• ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›�Ë: 0,3ÁÚ.
• À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 15ÁÚ.

• ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 0,8ÁÚ.
• §›�Ë: 2ÁÚ.

• º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜: 2ÁÚ.
• ∞Ï¿ÙÈ: 0,1ÁÚ.
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∂›‰Ô˜ ¶ÔÛfiÙËÙ· ¶ÔÛfiÙËÙ· Ï·‰ÈÔ‡ ÃÚfiÓÔ˜
Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜

¶·Ù¿ÙÂ˜ ÎÔÌÌ¤ÓÂ˜
ÛÙÔ ÎÏ·ÛÛÈÎfi

Ì¤ÁÂıÔ˜
13ÂÎ Ã 13 ¯Ï.

ºÚ¤ÛÎÈÂ˜ 1000ÁÚ* 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ 40-45 ÏÂ�Ù¿

ºÚ¤ÛÎÈÂ˜ 750ÁÚ* 3/4 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ 35-37 ÏÂ�Ù¿

ºÚ¤ÛÎÈÂ˜ 500ÁÚ* ªÈÛ‹ ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ 28-30 ÏÂ�Ù¿

ºÚ¤ÛÎÈÂ˜ 250ÁÚ* 1/4 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ 24-26 ÏÂ�Ù¿

¶·Ù¿ÙÂ˜
Î˘‰ˆÓ¿ÙÂ˜ ºÚ¤ÛÎÈÂ˜ 1000ÁÚ* 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ 40-42 ÏÂ�Ù¿

¶·Ù¿ÙÂ˜ ÛÂ
Î‡‚Ô˘˜ ºÚ¤ÛÎÈÂ˜ 1000ÁÚ* 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ 40-42 ÏÂ�Ù¿

¶·Ù¿ÙÂ˜

∫·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÂ˜
ÁÈ· ÙËÁ¿ÓÈ 

750ÁÚ.
13ÂÎÃ13ÈÏ. ¢›¯ˆ˜ Ï¿‰È 35-40 ÏÂ�Ù¿

∫·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÂ˜
ÁÈ· ÊÔ‡ÚÓÔ ‹

ÙËÁ¿ÓÈ

750ÁÚ. 
10ÂÎÃ10 ¯ÈÏ. ¢›¯ˆ˜ Ï¿‰È 30-32 ÏÂ�Ù¿

500ÁÚ.
8ÂÎ.Ã8¯ÈÏ ¢›¯ˆ˜ Ï¿‰È 25-27 ÏÂ�Ù¿

∂›‰Ô˜ ¶ÔÛfiÙËÙ· ¶ÔÛfiÙËÙ· Ï·‰ÈÔ‡ ÃÚfiÓÔ˜
Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜

∫ÔÏÔÎ‡ıÈ· ºÚ¤ÛÎ· ÛÂ
ÚÔ‰¤ÏÂ˜ 750ÁÚ 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿

+ 150 ml ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi 25-35 ÏÂ�Ù¿

°Ï˘Î¤˜ �È�ÂÚÈ¤˜ ºÚ¤ÛÎÂ˜ ÛÂ
ÚÔ‰¤ÏÂ˜ 650ÁÚ 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿

+ 150 ml ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi 20-25 ÏÂ�Ù¿

ª·ÓÈÙ¿ÚÈ· ºÚ¤ÛÎÂ˜
ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÙ· 4 650ÁÚ 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ Ï¿‰È 12-15 ÏÂ�Ù¿

¡ÙÔÌ¿ÙÂ˜ ºÚ¤ÛÎ·
ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÙ· 4 650ÁÚ 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿

+ 150 ml ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi 10-15 ÏÂ�Ù¿

ÃÚfiÓÔÈ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ 

¶·Ù¿ÙÂ˜
• √È ¯ÚfiÓÔÈ �Ô˘ �·Ú·Ù›ıÂÓÙ·È Â›Ó·È ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎÔ› Î·È ‰È·ÊÔÚÔ�ÔÈÔ‡ÓÙ·È ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ

�ÔÈÎÈÏ›· Î·È Â›‰Ô˜ ÙË˜ �·Ù¿Ù·˜.
• ¶ÚÔÙÂ›ÓÔ˘ÌÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔ�ÔÈ‹ÛÂÙÂ �·Ù¿ÙÂ˜ Î·Ï‹˜ �ÔÈfiÙËÙ·˜ Î·È Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈ·˜ ÛÔ‰È¿˜ ÁÈ·

ÙËÁ·ÓÈÙ¤˜ �·Ù¿ÙÂ˜. 
• ÃÚËÛÈÌÔ�ÔÈÂ›ÛÙÂ ÙÔÓ ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹ ACTIFRY ÁÈ· ÙË Ì¤ÙÚËÛË ÙÔ˘ Ï·‰ÈÔ‡. ªÈ· ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿

ÛÔ‡�·˜ ÈÛÔ‰˘Ó·ÌÂ› ÌÂ ÙÔ �ÂÚÈÂ¯fiÌÂÓÔ ÂÓfi˜ ‰ÔÛÔÌÂÙÚËÙ‹.   

*ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÛÂ �·Ù¿ÙÂ˜ ÌÂ ÙËÓ ÊÏÔ‡‰· ÙÔ˘˜.

√È ¯ÚfiÓÔÈ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ Î˘Ì·›ÓÔÓÙ·È ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ Â�Ô¯‹ ÙˆÓ ˘ÏÈÎÒÓ, ÙÔ Ì¤ÁÂıÔ˜ ÙÔ˘˜, ÙËÓ
�ÔÛfiÙËÙ·, ÙÔ �ÚÔÛˆ�ÈÎfi ÁÔ‡ÛÙÔ, Î·È ÙËÓ Ù¿ÛË ÙÔ˘ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜ ÛÙËÓ �ÂÚÈÔ¯‹. ∏ �ÔÛfiÙËÙ·
Ï·‰ÈÔ‡ �Ô˘ ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È Ì�ÔÚÂ› Ó· ·˘ÍËıÂ› ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÈ˜ �ÚÔÛˆ�ÈÎ¤˜ �ÚÔÙÈÌ‹ÛÂÈ˜. 

ÕÏÏ· Ï·¯·ÓÈÎ¿ 
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∫Ú¤·Ù· Î·È �Ô˘ÏÂÚÈÎ¿

∂›‰Ô˜ ¶ÔÛfiÙËÙ· ¶ÔÛfiÙËÙ· Ï·‰ÈÔ‡ ÃÚfiÓÔ˜
Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜

∫ÔÙfi�Ô˘ÏÔ
Ì�Ô˘Î›ÙÛÂ˜ �·Ó¤

ºÚ¤ÛÎÈÂ˜ 750ÁÚ ¢›¯ˆ˜ Ï¿‰È 18-20 ÏÂ�Ù¿

∫·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÂ˜ 750ÁÚ ¢›¯ˆ˜ Ï¿‰È 18-20 ÏÂ�Ù¿

∫·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÂ˜ 12 ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ‹
160ÁÚ ¢›¯ˆ˜ Ï¿‰È 12-15 ÏÂ�Ù¿

ª�Ô˘Ù¿ÎÈ·
ÎÔÙfi�Ô˘ÏÔ˘ ºÚ¤ÛÎ· 2 ¢›¯ˆ˜ Ï¿‰È 30-35 ÏÂ�Ù¿

ºÈÏ¤ÙÔ
ÎÔÙfi�Ô˘ÏÔ˘ ºÚ¤ÛÎÔ

750ÁÚ ÎÔÌÌ¤ÓÔ
ÛÂ ÏÂ�Ù¤˜
ÏˆÚ›‰Â˜

¢›¯ˆ˜ Ï¿‰È 10-15 ÏÂ�Ù¿

∫ÈÓ¤˙ÈÎ·
Û�Ú›ÓÁÎ ÚÔÏ˜ ºÚ¤ÛÎ· 4-8 ÌÈÎÚ¿ 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ Ï¿‰È 10-12 ÏÂ�Ù¿

∞ÚÓ›ÛÈ· �·˚‰¿ÎÈ· ºÚ¤ÛÎ·
2,5-3 ÂÎ. �¿¯Ô˜ 2-6 ¢›¯ˆ˜ Ï¿‰È 20-25 ÏÂ�Ù¿

ÃÔÈÚÈÓ¤˜
ª�ÚÈ˙fiÏÂ˜

ºÚ¤ÛÎÈÂ˜ 
2,5-3 ÂÎ. �¿¯Ô˜ 2-3 ¢›¯ˆ˜ Ï¿‰È 18-23 ÏÂ�Ù¿

ºÈÏ¤ÙÔ ¯ÔÈÚÈÓfi ºÚ¤ÛÎÔ 2-6 ÏÂ�Ù¤˜
Ê¤ÙÂ˜ ‹ ÏˆÚ›‰Â˜ 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ Ï¿‰È 12-15 ÏÂ�Ù¿

§Ô˘Î¿ÓÈÎ· ºÚ¤ÛÎ· 4-8 ÙÚ˘�ËÌ¤Ó· ¢›¯ˆ˜ Ï¿‰È 10-12 ÏÂ�Ù¿

ªÔÛ¯¿ÚÈ ºÚ¤ÛÎÔ 600ÁÚ ÎÔÌÌ¤ÓÔ
ÛÂ ÏˆÚ›‰Â˜ 1 ÂÎ. ¢›¯ˆ˜ Ï¿‰È 8-10 ÏÂ�Ù¿

∫ÂÊÙ¤‰Â˜ ºÚ¤ÛÎÈÔÈ 12 ÙÂÌ¿¯È· 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ Ï¿‰È 18-20 ÏÂ�Ù¿

æ¿ÚÈ· Î·È ı·Ï·ÛÛÈÓ¿ 
∂›‰Ô˜ ¶ÔÛfiÙËÙ· ¶ÔÛfiÙËÙ· Ï·‰ÈÔ‡ ÃÚfiÓÔ˜

Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜

°·Ú›‰Â˜ �·Ó¤ ∫·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÂ˜ 18 ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ‹
280ÁÚ ¢›¯ˆ˜ Ï¿‰È 10 ÏÂ�Ù¿

ºÈÏ¤Ù· „·ÚÈÔ‡ ºÚ¤ÛÎ· 
™Â ÎÔÌÌ¿ÙÈ· 500ÁÚ 1 ÎÔ˘Ù. Ï¿‰È 20-22 ÏÂ�Ù¿

°·Ú›‰Â˜ ÌÂÛ·›Â˜ ∫·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÂ˜ 400ÁÚ ¢›¯ˆ˜ Ï¿‰È 10-12 ÏÂ�Ù¿

∫·Ú·‚›‰Â˜ ‹  
Á·Ú›‰Â˜ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ∫·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÂ˜ 300ÁÚ, 10

ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ¢›¯ˆ˜ Ï¿‰È 12-14 ÏÂ�Ù¿

∂�È‰fiÚ�È·
∂›‰Ô˜ ¶ÔÛfiÙËÙ· ¶ÔÛfiÙËÙ· Ï·‰ÈÔ‡ ÃÚfiÓÔ˜

Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜

ª�·Ó¿ÓÂ˜

∫ÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ
Ê¤ÙÂ˜ 

500 ÁÚ ‹ 5
Ì�·Ó¿ÓÂ˜

1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ Ï¿‰È + 1
ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ Ì·‡ÚË ˙¿¯·ÚË 4-6 ÏÂ�Ù¿

∆˘ÏÈÁÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ
·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ 2 Ì�·Ó¿ÓÂ˜ ¢›¯ˆ˜ Ï¿‰È ‰›¯ˆ˜

˙¿¯·ÚË 20-25 ÏÂ�Ù¿

∫ÂÚ¿ÛÈ· √ÏfiÎÏËÚ· ª¤¯ÚÈ 1000ÁÚ 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ Ï¿‰È + 1-2
ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË 12-15 ÏÂ�Ù¿

ºÚ¿Ô˘ÏÂ˜ 
∫ÔÌÌ¤ÓÂ˜ ÛÙ· 4
‹ ÛÙË Ì¤ÛË ·Ó
Â›Ó·È ÌÈÎÚ¤˜

ª¤¯ÚÈ 1000ÁÚ 1-2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË 5-7 ÏÂ�Ù¿

ª‹Ï· ∫˘‰ˆÓ¿Ù· 3 Ì‹Ï· 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ Ï¿‰È + 2
ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË 15-18 ÏÂ�Ù¿

∞¯Ï¿‰È· ∫ÔÌÌ¤Ó· ÛÂ
Ê¤ÙÂ˜ ª¤¯ÚÈ 1000ÁÚ 1-2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË 8-12 ÏÂ�Ù¿

∞Ó·Ó¿˜ ∫ÔÌÌ¤ÓÔ˜  ÛÂ
ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· 1 ·Ó·Ó¿˜ 1-2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË 8-12 ÏÂ�Ù¿

°È· Ó· ‰ÒÛÂÙÂ ¿ÚˆÌ· ÛÙÔ ÎÚ¤·˜ Î·È Ù· �Ô˘ÏÂÚÈÎ¿ �ÚÔÛı¤ÛÙÂ ÛÙÔ Ï¿‰È Ì�·¯·ÚÈÎ¿ ‹
·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ ‚fiÙ·Ó·. 
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∫·Ù¿ÏÔÁÔ˜ Û˘ÓÙ·ÁÒÓ

∂˘ÚÂÙ‹ÚÈÔ

∞Ó·Ó¿ „ËÙfi ÌÂ ÊÚ¤ÛÎ· Û‡Î·
Î·È Ì¤ÏÈ ·Óı¤ˆÓ..........................ÛÂÏ. 42

∞ÙËÁ¿ÓÈÛÙË ÙËÁ·ÓÈ¿ ..................ÛÂÏ. 31

°·ÏÔ�Ô‡Ï· ÌÂ �È�ÂÚÈ¤˜
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§·¯·ÓÈÎ¿ �ÈÎ¿ÓÙÈÎ· ....................ÛÂÏ. 38

ª‹Ï· Î·Ú·ÌÂÏˆÌ¤Ó·
ÌÂ ÊÔ˘ÓÙÔ‡ÎÈ· Î·È �·Ù¿Ù·..........ÛÂÏ. 41
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™¿ÏÙÛ·  �·ÛÙÈÙÛ¿‰· ..................ÛÂÏ. 39
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