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YUOTOTLKA

® 1 KIAG PEALTCAVEC PAAOKEC, METPLEC

* 100 yp. muteptd ®Awpivng

* 1 ok. ok6pdo (4yp.)

* 30 ml unA6&vdo r} E06L and Aevkd Kpaal
* 15 HOTOAKL poivTavo

® 2 TEWU. PP. KPEPMOLOL (50 yp.)

®* 60 ml eAatdAado

* aAdTL

* mmEpL

MéBodoc EkTéAEDONC
MNa tTig peAttdaveg

* Mg €va mpoOvL TPLTIAPE OAEC TLG MEALTTAVEC.
* KamnviCoupe TI¢ peALTCAveg ot eotieg ykallold tnG koulivag pog oe duvath
QWTLA. (EQv 6ev €xouvue YKACTL TIC TomoOeTOVUE O Mio ox&pa KoL TG WYHVOULUE
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o€ poBepUacpEVO povpvo atoug 180 oC otov aépa, yia 40 nepimov Aentd).

* Aprivoupue TIC PeALTCAvec oTic eotiec yla meplrov 20-25 Aentd. dpovtiCovue
va TG yuploovpe and OAeC TIC TTAELPEG.

* Tig¢ tpunmdue pe €va mpolvL. E@doov €xouv paAakwoel €lval €Tolueg. Tig
QPAVOVHE va KPLWaooLy yLa 10 Aentd.

* Me éva payaipt, 6co eival aképa CeoTéC ol PEALTCAVEC MaC, TG avolyouue
KaT& UAKOG.

* Mg éva KOUTAAL aQaLpoOPE TN odpka Kot TNV B&lovue péoa o€ pla meToéTa.

® YTOBOVHE KOAA TNV METOETA O €va PIMOA yla va @Uyouvv OAa Ta vypd TNG
MEALTCAvaG (Tto Covpl auTo elval mdpa MOAD MKPO KoL 6ev TO BEAOLLE).

* Emeltta tTn YLAOKOBOLUE KAl A@AVOLHE OTNY AKPN LECQ OE €va UTIOA.

MNa tTnv mmepLa

* Kanvi{Covue Kat TNV mmepLld pe tov (6o Tpdmo mov K&vaue TG HEALTIAVEG. Tnv
a@AvoLuE oTnv eo0tia yla 10-15 Aentd.

® AKOULUMAME TNV TMEPLE YE TO BAXTLAO yLa va do0uE av €xel paAakwaoel. Otav
elvat €tolun tnv Ba&lovue o €va PMOA Kol TNV TUA(yovuE ME pia pepBpdvn
(€Tol dnulovpyolpe vypaocia kKat €lval TO €UOKOAO VO O@ALPECOVUE TNV
@Ao0da). Aprivouue otnv dkpn yla 15-20 Aentd.

* Me éva poayaipt a@alpoVue TNy @AoLda amd TNV mmePld, TNV KOBOULUE OTNV
pnéon kat Bydlovue Ta ondpla.

* KéBovpe TNV odpka o€ UkP& KuBaKLla 1 K.

®* NMPoCBETOVHE TNV TLITEPLA OTO PIMOA HE TNV MEALTIAVA KoL a@AVOLPE oTNY AKPEN.

Na tnv peAtt¢avoocalidta:

® 2e éva PMOUATL mpooBETovpe To 0KOpPdOo, To HNAGELOO N EVOL amd Asvkd Kpaaot,
TO eAXLOAQDO KAl OVAKATEDOULIE.

®* MPo0oBETOVUE TO PE(YHUA OTO PIMOA PE T AXXOAVIKA KOl QAQTOTILTIEPWVOULIE.

* YIAoKOBOLPE TO PPECKO KPEUMODL, pévo To mpdowvo pEPOC (KpaTdue Alyo yla
T0 oepBiplopa), Tov paitvtavd (Uovo Ta UAAQ) Kol T PIXVOUUE OTO UTOA.

®* AVOKOATEDOUVME UE €va KOLTAAL yLa va OOYEVOTIOLNO00Y TA LALKE HETAED TOUG.

®* EAEYYOUUE TA KAPULKEDPATO KOl OEPR{POLLIE.

®* TapvipOLPE UE PPEOKO KPEPMULOAKL, paivTtavo Kat Alyo eAatdAado.

Tip

Av yrjoovpe TG MeALTCAvec oTo YKACQL, Pydlouve kamvotd dpwual!! Oon
TMEPLOCOTEPN WPA MEVOLY TA LALKA PETAEL TOLg, TOOO avadelkviovTtal oL YEDOELG
Toug!!!

Mnvyn: akispetretzikis.com
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