2 Matov 2018

ZOAQTO ME HOVPOMATIKA @ATOALO
Eruotriuecg, Téyvec & MoAttiopdc / FTAvké & Edéopata

~ SUBSCRIBE

ZUOTATIKA

250 yp. HOVPOPATIKO QaOOAL
100 yp. oeAwéplla

1 npdoo

1 kapdTo

2 K.0. EAaL6AadO

aAdTL

TuépL

1 K.y. KpUOTOAALKA {axapn
1 vtopdTa

2 K.0. ppE€0KO BaOLALKO

10 @OAAa dubaopo

1/3 patodKL paivtavo

2 KPEUMOOLO ppEoKa

Mo to dressing

80-100 yp. eAatdAado
EOopa KoL XL amd 1 Agpdvl
1 K.0. HEAL
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1 muepLd tolAL
aAGTL
TIuéptL

Ma to oepPiplopa
1 kK.0. eAaldAado

MéBodoc EkTéAEDONC

2€ KaToopOAa ue vepd mouv PBpdlel pliyvoupe TA QACOALN KOL TO OQHVOUME v
Bpdoovv vy 30-40 Aentd. Otav eival €tolpa Ta a@aipolue amd Tn QWTLA, T
OOLPWVOVLUE, TA EEMAEVOVE HE VEPOS YLX VO KPLWOOLY KOL TA AQrVOVLUE 0TNY &KpPN.
KéBouvue o Hikpd KoppdTia tn oeAwwdpllla xwpelc tTnv @Aodda, TO MPACO Kol TO
KapoTo.

TomoBeToOHE Eva TNYAVL 0TN QWTLA va KAyeL. MpooBEtovue eAatdAado kat Balovue
T Aa)OVIKA, TMEPL, aAdTL, KPLOTAAALKA Cdxapn Kot coTtdpouvue 3-4 AenTd yla va
KAPALEAWTOLV.

2BAVOLHE TN QWTLA KOL OPHVOULUE TA AQAXOVIKA va PHOAGKWOOLY KOl VA KPLWOOULVY
MEOQ OTO TNYAVL.

Mo to dressing

2€ €VA MEYAAO UMOA POCBETOLPE EALOANDO, TO EDOUA KOL TOV XUUO amd TO AgudvL,
TO HEAL TNV TIUMEPLA TOIAL YIAOKOPUEVN KOL VAKX TEDOLHE YL VO OPWHATIOOVUE TO
AGOL.

Ma tn obvBeon

MpooBETOVE OTO MUMOA HE TO dressing aAdTL, TUMEPL, TA YNUEVA AXXOVIKA amd TOo
TNYA&vL Kal To HAUPOPATIKA @aadALa.

KéBouue tn vtopdta otn MEON, MECOUME KOL OQ@QALPOVUE Ta OMOPLa KAl TNV
vypaoia. Tnv K6BoLUE 0 PIKPA KLBAKLA KAl TNV TTPOCOETOVUE OTO UTOA.
XOVTPOKOBOLUE TOV HAVTAVO XWPIC Ta KOTadvia, PPETKO BAaCLALKO KoL HVOOHO.
MpoocB£TOVUE OTN COAATA TA MUPWOLKE Kal TO MPAGCLVO PUEPOC amd PPETKO KPEUMDOL
WAOKOMEVO KOL VAKX TEDOLE.

MeTa@EPOLE O €va UTOA, plixvoupue eAaLldA0dO Kol oePBIPOLLE.
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