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EmAé€ape autd 1o Noyonaiyvio yia tov titho Tou BiBAiou yiari
e€apxns eixape katd vou va pHayeipéWoupe YUpeUovTas UNIKG
oTnv €noxn kal otov téno Tous. H evionmidrnra kar n enoxikétnta
eival yia péva Baoikh npoiinéOeon pias koulivas nou unnpertei
™ Biwoipdinta aANd kai v koultolpa kGBe Ténou.
To paynté, npiv an’ dAa, eivar avaykn
aAAG kal MoNITIopds. Lkonds Twy ouviaymy
pou givar Oxi povo va xopTaoel To Omd,
aAG va 1a§ibéyer kai To puald.
And mv apxh oxebdv s payeipikhs pou

kapiépas, Baupdlw ™ pecoyeiakn, kar &n
eNnvikn, kou(iva. Ta npoidvia nou napdyel

’ , , , ,
o 16n0s pas eival Eexwpiotd kar povadikns
u — u 8 u nv l u Bpenrikis atias. Zinv kopuphn dAwv, 10
ehaidhado, o nio peydhos clppaxos s
’

TIC ENOXEC

kouCivas pas, n euhoyia kai
o nhoUtos pas, Ikavé va avadeiter kdBe npdm
0An kai va &doer vénpa oe k&Be midro.
To BiBAio, xwpiopévo oe 1éooepls enoxés,
exivé 1o 1aibi Tou and 1o POivénwpo,
HE TN HayIKN OpoP@IA Twv Xpwpdiwy Tou va Eetuliyeral
oTa Tonia Kal ota MAaTa nou avakaAlntoupe péoa oe autd,
yia va ohokAnpwBei 1o kalokaipl otis nAibAoucTes napahies
pas. Alaviocape técoepis enoxés oe dmwdeka otdoels oe SAn
mv EANGSa. Eniokegprikape 1énous napapubévious kai
PINOEEVOUS, PE QVENTUYHEVN YAOTPOVOUIKA KOUATOUPA Kal
nEoidvTa IKavd va pas epnvelcouy CUVTAYEs Mou éxouv
mv agempia tous oty napddoon. Xuviayés véoTipes kal
Snpioupyikés, oikovopikés kail Bidoipes, nou Ba kévouv
™ payeipikn oas va poidlel éva dpopeo 1alidi ot xdpa pas.
Kar énws Ba é\eya kai otous pilous pou, «eAnilw pe autd
10 BiBAio va ndBerte... (aBhapaly, kam nou eipar BéBaios
61 Ba oupBei, kabds éxw akdpn éviovn k&Be yelon
nou Bpiokerar otis oehibes Tou.
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BIILIMOTRTH

Ti givar n Piwoipdeea;

O épos «Biwoipdtnia» akolyerar oAl Ta teheutaia
xpévia kai eAniloupe ém Ba cuvexioel va akolyeral
pe peyahitepn eucuveidnoia kar aicBnon koivwvikhs
euBivns. ©a pnopoloape va notpe o1 nicw and

™ Aéén Biwoipdmra» Bpiokovriar dha doa apopolv
™ Bidoiun avantuén nou kabiepdBnke oy npdn
olvobo kopugpns yia  In, oto Pio

10 1992. Biwoipdrnia eivar dSha éoa pas BonBolv
VA avIanoKpIVOUAGCTE OTIS avAYKES PAs Xwpis

va aneiNoUpE TNV IKAavoroinon avayk®y Twv
peNovTikav yevedv. Enions, péoa omv éwoia

s Biwoiudmras cupnepizapBaverar n Behriwon

s noiémras (whs pas, xwpis va Siarapdoocovial

1a olkooucThpata s yns. Me Aiya Aoyia, o dpos
autds apopd my éviiun Siaxeipion Twv népwv s

yns, TOV €MavanpocSIOPICHS Twv avayKdV KAl Twv
alicdv pas, ™ Sikain karavophn ayabdbv, v aAnbivia
eunpepia nou Sev npooBaMer kavévav, Sev anelhei

10 nepiB&Mov, Se Snpioupyei yia va karaoTpéyer.

14 4 14
Ti givai Biwaipn Giotpopn;
O 1pdnos nou napdyoupe ayabd kar o 1pdnos nou
Ta kKaravaidvoupe Sev éxel Icopponia, Pe
AMOTEAECHA VA UNGPXOUV ONPAVTIKES ENIMTMOEIS OTNV
uyeia pas, omv uyeia Twv (dhwv kal ot CUVONIKA
uyeia Tou nhavatn. O picds NAnBucpds Tns yns
nevael Kal o AMos pIods unogépel and naxuoapkia,
karavahdvovias enefepyacpéves TPOPEs Xwpis
Moyikh. To xeipdrepo; TepdoTies noodttes payntol
Bpiokovrar kaBnpepiva ota okounibia. MoAés
Sekaeries kaveis e voialdrav yia v eviomdinia
kai kaveis Sev €Sive onpacia oy enoxikéinia.
H kabiépwon s Biwoipdmnras ws Baoikh gpidocopia
ot Siatpoph pas otoxelel oto va pas wbhoer oe
pia mo uyieivh Siatpogph, nou Ba unootnpilel cworé
TIs avAykes pas kai Tautdxpova Ba npoortarelel Tov
nhavatn. Erol, Ba karavahdvoupe nepiccdrepa
ppéoka, Bioloyika ppolra kar Aaxavikd,
Ba nepiopicoupe v katavaiwon kpéaros,
Ba eniNéyoupe Bakaocoiva kar nmva pe eidd kal

Ba nporipolpe doa undpxouv ooV TOMO Has,

Ba anogelyoupe Tis enelepyaopéves Tpopés kar Ba
ANoOoTPEPSHAcTE TPSNOUS Napaywyhns nou Sev eival
nBikoi kar Sev unakolv oe kdanoia Sgoviohoyia.

Ti givar fioipn kaANEpyeC;

Bicdooipn eivar n kaMiépyeia nou yiverar pe nBikd 1pdno
kar oeBaopé oro nepiBaMov. Eival n kaMiépyeia

nou Sev anarrei xnpikd Nindopara Kai GuTopapHaKa
nou aneholv k&dBe poppn (whs kai Siatapdocouy

10 olkooUotnpa. Eivar n kaMiépyeia nou oéBeral

TO XMpa Kal To aghvel va Eekoupaotei yia va
anoddoer. H Bidopn kar nBikh kaliépyeia
npoocappdlerar ots avaykes kai Sev ungpBaMe

pe anoréeopa va nenolvial 1évor ayabdov

ota okounidia. Erol, napdyovrar npoidvia nou
Siavépovial oword, Sev undpxer onardAn vepol

kai Sev aneidotvral ta {ha Tou nAavAtn. Av k&Be
kaMigpynTAs, pikpds h peYGAos, TNPOUCE Tous ATUNous
vépous nou undpxouv otn ¢uon Kai TiHoUoE Ta
npoidvia nou Sivel o 1énos Tou, Ta npdypara Ba ftav
nio kaAd yia epds kal yia 10 pEN\OV Tou MAQVATN pas.

14 14 r
Bpe, pnnwwc Kot pou Bupider;
‘Orav o1 nannotdes kai o1 yiayiédes pas kaligpyoloav
™ yn pe nBikS 1pdro, Sev eixav kav avapepBei
auroi o1 épol. Or «nakioi» (oloav oe appovia pe
¢puon, oéBovrav ™ yn, 1a @utd kai 1a {ba, xwpis va
éxouv akoUoel noté yia Biwoipdmra, yiari hepav
41 n {wh 1ous kai n (wh Twv naididky Tous Atav
dpeca ouvdebepéves pe autd. H (wn orms ndAers pdés
anopdkpuve and Tis Baoikés aies pas. Or'EMnves
nou eixape kKAnpovopid T Meooyeiakh Aiatpogn,
10 Mo Bidoipo Siatpopikd poviého, Eexdoape doa
Siamnpotoav v uyeia kar Siaopdilav T pakpolwia.
Méoa and 1o «Ma-upetovias» hpbe n dpa va 1a
EavaBupnBoupe. KéBe payeipas, kdBe GvBpwnos tns
gotiaons kal s yedons, opeilel ndvw and dAa va
UpVei Tov TéMo Tou Karl va experaMeleral Ta ayaBd nou
Byaler n yn tou. Erol, npootareloupe Tov nAQvATN pas
kai eaopahiCoupe 10 pENoV Twv naididv pas.
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E" UXIKDTHTH H &epapévn ané 1o kalokaipi yn Séxeral

pe Aaxrépa 1o vepd Tns npwdtns Bpoxns.

Apdpara avadiovrar ané o xdpa,

o1 npdocives KopPés Tou ypaoiSiou orolilouv
Kal né\i Ta xwpdeia.

Ta np®ra xépta, Ta AenTépIoXA KUKAGHIVA,

Ta pavitdpla, Ta np®ra kaorava.

O1 pépes apxilouv va pikpaivouv

ka1 kaBds TeENeIdVoUV Ta Kalokalpiva ppouta kal Aaxavikd, npoonabolpe
va 1a Siatnphooupe @ridxvovras Toupoid kal pappeladdes. Eival n enoxn tawv
phlwyv, Twv axhadidv kal Tov kubwvidv, al\d kai n nepioSos Tou Tplyou,
HE To oTaguUAI Kal Tov HoUoTo va npwraywvictouv, va Sivouv tn yelon Tous
oe YAUKd Kai aApupd nidra. Ayannpévo Hou Xp@Ha OTIS HAYEIPIKES TOU
¢Bivondpou eival 1o noprokali tns koAokOas. Mou apécel va BAénw auth
™ {eoth anéxpwon ora mdra pou. Me 1o Ivipiykadépiko 1livilep neipalw

Tis counes Kai Ta YAukd pou. Eivar n enoxn nou avalntd 6\o kai nepicodrepo
m {eoracid, 1n Baknwph, Tnv axvioth kouliva.

MPOYTH

ZEMNTEMBPIOX . Ax\ddia - Aapdoknva - Kapnoil - Aepdvia - Mha - Nekrapivia - Mendvi
- PoSdkiva - P&Sia - Zragihia - Zika - Opaykdouka

OKTQBPIOX - Aktivibia « Ax\adia - Tkpéingppour - Kdorava - Kubdvia - Aepdvia - Awroi
- MAka - TopTokdNia « P&Sia - Zrapihia - Zika - Opaykdouka

NOEMBPIOX - Aktivibia « Ax\adia - Tkpéingppour - Kdotava - Aepdvia - Awroi - Maviapivia
- MAka - Toptokdhia « P66ia - Zrapuhia

ARXANIKA

ZEMNTEMBPIOX . AyyoUpia - Aviibia - Kapdta - KohokiBa - KohokuBékia - Kpeppubdkia ppéoka
- Naxavo - MapolAi - Mehit{aves - Mndpies - Nropdres - Mavi{apia - Péka
- YaAdra - Adha - Zéhvo - Dacoldkia » Oivokio

OKTQBPIOX - Ayyolpia - Avtidia - Kapéra - KohokiBa - KohokuBékia - Kouvounidi
- Kpeppubdkia ppéoka - Aaxavakia BpuEeMav - Adxavo - Mavitdpia - Mapouih
- MehitCaves - Mnpékolo - Nrropdres - Mavilépia - Minepiés - Mpdoa - Péka
- Yaldra - AdAa - Zéhvo - Zéokouha - Znavdki « OacoAdkia » Oivékio

NOEMBPIOX - Kapéra - KohokdBa - Kouvounibi - Kpeppubdkia ppéoka - Aaxavdkia BpuEeMabv
- Adxavo - Mavitépia - Mapouhi - Mnpdkoho - MNavi{dpia
- Mpdoa - Péka - Xaldra - Adha - ZéNivo - XéokouAa - Znavaki - Divokio
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PiZoto pe xopto gnoxng, yohotupl
KOI TpOyOvo (UMD

Ta Midvveva pnpilovral yia Tis nites Tous kai Tn peydAn epneipia oe {Opes. Ayannpévn pou eivai
n aleupédnita yiari gival noAU Aenth pe wpaia Tpayavi uph oto KATw péPos ASyw Tou Tpdnou
ynoiparos. Epnveuopévos ané tn xoprénita nou pe kKepdoave ekei, anopdacioa va HETAPEPW
Tn yelon pias xopténitas oe éva pi{éro.

Mepibes: 4
Mposcroipacia: 15 Aenta
Extéleon: 25 Aenrd
BaOpés Suokolias: 1*

YAIKA

e 200 yp. onavdki,
kaBapiopévo & nhupévo

e 50 yp. pupcvia

e 50 yp. kaukaNhBpes,
nAupéves & kaBapiopéves

* 50 yp. ppéoko KpepPPUSAKI

e 50 yp. ppéoko pdpabo

e 2 k.0. Sudopo, yihokoppévo

e 1/4 tou pdroou dvnbo

e 1/2 kpeppidi, yirokoppévo

* 300 yp. puG yia piléto

e 100 ml Aeukd kpaoi

e 600 ml {wpd Naxavikdv

* 150 yp. ypaBiépa, tpippévn

e 100 yp. Boutupo, naywpévo
& koppévo oe kiBous

e Ehaidhabo

o ANGTI, minépl

FA TO XEPBIPIZMA
e 100 yp. yalotipi

e 2 pUN\a kpoucTas

e Md&pabo ppécko

TSOULOTIP

Pixvoupe Tov {wpé oe Sdoeis

EKTEAEXZH

1. Pixvoupe péoa oto noAukonTiké 10 onavaki,

Ta pUP®VIA, TIs KAUKAAABpEs, To ppéoko Kpeppudaki,
Tov péapabo, tov dvnBo, Tov Sudopo kar ehaidado.

Ta xtundpe nohd kakd péxpr va Snpioupynbei pia kpépa
Kal agphvoupe otny dkpn.

2. Zeotaivoupe pia Babid katcapda oe pérpia pwnd kal
pixvoupe 2 K.o. ehaidhado, 1o kpeppudi kai toryapiloupe
yia 2 Nent@ péxpl va HaAaKDOEL.

3. Pixvoupe 10 p0{ kal payeipetoupe yia 2 Aentd,
avakareovias ouvexds pe pia E0Aivn KoutdAa.

4. YBhvoupe pe Aeukd kpaoi kal apol eCarpiotei

10 aAKoOA, npocBétoupe Tov (wpd, 1o peiypa pe Ta xépta
gnoxns kar payeipetoupe yia 15 Aentd, avakaredovras
avd 1akTd xpovika Siacthpara, péxpl va Eekivhoel

va xuldvel 1o puQ.

5. AnoocUpoupe v katoapoAa and T pwTid, pixvoupe
ypaBiépa, Boutupo, aldn kar ninépi, kar avakareloupe
péxpi va Séoel 1o pildro.

6. XepBipoupe (eotd pe Niyo yalotipi kai 1o 1payavéd
PUNO KkpoUoTas.

FA TO TPATANO ®YANO

1. AnAdvoupe 10 éva pUNO kpouoTas kal Aaddvoupe
OAn TV enipdveld Tou.

2. TonoBerolpe opoidpoppa Tolpes papabou

oty enipdveia Tou puNou kai okendloupe e 1o Selrepo
Aabwpévo puNo.

3. KéBoupe oe 18 opboydvia koppdria kai

Ta petapépoupe oe éva Tayi Tou poUpvou nou éxoupe

YO aKOpa Mo XUAwHEVO anotéheoya.
To 1payavd UM eival npoaiperikd
yia 1o cepBipiopa, eyd 1o éBala

yia va pou Bupilel xopténita.

Eav Sev éxere yalotipl,

pnopeite va BéAere péra.

otphoel AabdkoMa. Tkendloupe pe Aaddkola

1a pUMNa kai TonoBetolpe and ndvw éva tayi yia Bépos.
4. Whvoupe otous 180°C orov aépa yia 7 Aentd

N péXPI va NApouy éva xpuoapi xpdpa 1a GUNa.

* BaBuods Suokohias extéAeons: 1 (elkoAn), 2 (pérpia), 3 (StokoAn)
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Kotoiaki npoooogAive

Ira lidvveva n ktnvorpogia eival noAU aventuypévn kai yi’ autdé pnpilovral yia 1o kalis noidrnras
kpéas Tous. Aokipaca noAu wpaia ynrd, énws naibékia npoBarivas, eved aféxacto Ba pou

peivel éva karoikdki nou éNiwve otov polpvo pe nardres. H ouvrayh karoikdki npacocéAivo nou
akolouBei pridxveral elkola oTo oniTl Kal YiVETaI APOPHN YIa CUVAVTACEIS PE PiAoUs.

Mepibes: 4-6
Mposeroipacia: 20 Aenra
Exréleon: 2 opes
BaOuoés Suokolias: 1

YAIKA
FA TO KATZIKAKI
e 1 karoikioio pnour, 1.500-1.800 yp.
e 3 ok. oképbo, koppéves
oe \entés @étes
® 2 K.y. NAnpIKa Kanvioth
e 1 k.o. péNI
e 2 K.0. NENTE viopdras
e 2 K\wvdpia SevipoAiBavo
e 1/2 kpeppidi, xovipokoppévo
e 1 kapdro, XoVipoKOpHEVO
e 3 or1iks oéAepl, KOppéva oTn péon
e 1/4 tou pdroou céNIVO, XOVTIPOKOUHEVO
* 200 ml {wpd Naxavikdv h vepd
e 50 ml kékkIvo kpaoi
e EAaidhabo
e ANGTI, minépi

FA THN KPEMA

e 1 kN6 natdres, Bpaopéves
& koppéves oe kuBdkia

e 2 npdoa, P6vo 1o AeukS pPEPOS,
Nentokoppéva & (epartiopéva

e 1 pdroo céAivo,
yihokoppévo & (epatiopévo

e 100 ml vepd and 1o lepdmiopa
Tou GEAIVOU

o ANGTI, minépl

TSOULOTIP

Edv Béhere va éxere pia nio Aeia
upn otnv Kpépa oélivou,
PMOpPEiTE Va NePACETE TIS NATATES
andé kéokivo niélovids Tes

pe pia xoUpta {(axaponAacTIKAs.

EKTEAEXH

FA TO KATZIKAKI

1. MpoBeppaivoupe Tov polpvo otous 180°C

oTov aépa.

2. lNaipvoupe To KaTOIKIGIO PNOUTI KAl Pe éva paxalpdki
KAvVoupEe HIKPéEs Topés, oav Toénes, Kal poipdloupe péoa
o€ auTés Tis pétes okdpdou.

3. Aabdvoupe kar ahatoninepdvoupe To punour.

4. Ye éva pno\ avakaretoupe 5-6 k.o. ehaidbhado,

v nanpika, 10 PéNI, Tov NeATE VIoparas kal aleipoupe
10 pnouT ye autd T1o peiypa.

5. Maipvoupe pia yéotpa kal ankdvoupe péoa

10 SevipoAiBavo, 1o kpeppldi, 10 KapdTO, TO CéNePI,

10 0éAIvo, xUvoupe Tov {wud Aaxavikdy Kai To KPaoi.
6. TonoBerolpe and ndvw Tous 10 pPnou, okendloupe
pe To kandki kar whnvoupe yia 90 Aentd.

FA THN KPEMA

1. Abeidloupe mis Bpaopéves natdres oe éva pno

kal Tis méloupe pe éva nipolvi h pe 1o ed1kS epyaleio
YO Moupé péxpl va ndpouv pia Aeia upn

(kaXd Ba htav ol natdres va eivar (eotés kar éx1 KauTés).
2. MpocBéroupe 1a npdoa, 10 céhivo, 10 vepd and

10 (epdniopd Tou célivou, aldr, mnépi Kal 1a XTundpe
pe 1o paBSopnhéviep péxpr va ndpouv pia Aeia,
HaoTIXWTh UPph.

3. Abeidloupe v Kpépa oe éva KAToapPOAdKI,

™ (eotaivoupe yia 3-4 Aentd oe péipia pwnid
avakaretovids v kai oepBipoupe pe 10 KaAToIKAKI.

© TTOPTOX TEOYAHE, 2023 / © EKAOXEIX YYXOI'TOX A.E., AOrjva 2023






MAINONNPO | TIANNENA

Auuybohonrcawia

Ta lwdvviva éxouv Tnv opop@id Tns Aipvns Tous Kai Tn YAUKUTNTA T®WV YUVAIK®OV MOU PTIAXVOUV

Ta SiGonpa oiponiactd kai Ta nwAolv o1o pIKPS vnodki nou Bpiokeral oto kévipo Tns.

‘Eva ané ta napadociakd yAuké tns nepioxns gival n apuybarémira. Kavovikéd n apuybaldnira eivai
oTpoyYuln, yhveral péoa oe péppa Tou kéik Kai cipomdleral. Eyed Ba tnv kdvw aropikh, pe cipdm
APWHATIOHEVO HE KOVIAK.
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Tepaxia: 9
Mposroipacia: 20 Aenra
Extél\eon: 20 Aenré
BaBués Suckolias: 1

YAIKA
e 120 yp. Bolrupo,
oe Beppokpacia Swpariou
e 150 yp. (dxapn kpucTalikh
e 3 pérpia auyd, xwpiopéva
1a acnpddia and Tous KPOKOUs
e 10 ml kovidk
e 200 yp. oipiySaN winéd
e 70 yp. aplybaro @INE,
kaBoupbiopévo & Bpuppariopévo
* 2 yp. pnéikiv ndouviep
e 1/4 k.y. kavéha Tpippévn
e 1/4 k.y. yapipalo 1pippévo
e 1 npéla aldm

FlA TO ZIPOII

e 200 yp. (adxapn kpucTalikh
e 400 ml vepd

e 50 ml kovidk

e Xupd and éva Aepdvi

TSOULOTIP

‘Oco yhvovrar 1a apuybahonitékia
Sev avoiyoupe kaBdiou

Tov qoUpvo yiari

&e Ba pouckdoouy cwoTd.

EKTEAEXZH

A TO xIPOMI

1. Baloupe dAa 1a uAikG o€ éva katocapoAdki kai Ta
Bpd&loupe oe pérpia npos Suvath pwnd yia 7-8 Aentd.

2. Agphvoupe 10 oipdni oty dKpn PEXPI VA KPUMOE! TENEIWS.

FA TA AMYTAAAOMITAKIA

1. MpoBeppaivoupe Tov polpvo otous 180°C orov aépa.
2. Pixvoupe otov kdbo Tou pifep 10 Boltupo Kkar Ty
kpuoTtaMikn (dxapn kai xtundpe pe 1o olppa oe Suvarh
TaxdtnTa péxpl va agparéyel 1o Boutupo, yia 4 Aentd.
3. Pixvoupe évav évav Tous KpoKous, NePIPEVOVIAS

va anoppopnBei o npdtos, npotou pioupe Tov endpevo
kail ouvexifoupe To xt0nnpa yia 2 Aentd akdpa.

4. Pixvoupe 1a undhoina uAikd kai pdhis opoyevonoinBei
10 peiypa, 1o perapépoupe ot éva Babu pnoA.

5. KaBapiloupe noAu kald tov kédo tou piep kai

10 olppa kal pixvoupe Ta acnpddia pe pia npéla aldr.
Xrundpe oe Suvarh taxitnta péxpl va dnpioupynBei

pIa OPIXTA pHapéyKa.

6. MNaipvoupe pe pia ondroula 10 1/3 s papéykas

Kal 10 PiXvOupEe péca oTo PNOA pe TO peiypa s
apuybalénitas. Avakaretoupe Suvard, cuvexiloupe

mv i&ia Siabikacia pixvovras 1o d&\o 1/3, auth

™ popd dpws avakarevovias anaid. To ibio kévoupe
kai yia 1o undroino 1/3 1ns papéykas. Boutupdvoupe
kal aleupdovoupe 9 xdprtiva poppdkia yia muffin

kal poipdloupe ™ (Opn.

7. Whavoupe oe npoBeppaocpévo potpvo otous 180°C
otov aépa yia 20 Aentd.

8. Apaipoulpe NpooekTikd TIs XAPTIVEs POPHES

ané 1a apuybalonitdkia 6co eival aképa (eotd kal

1a pixvoupe péoa oto kplo oipdni yia 10 Seutepdenta.
9. YepBipoupe nacnalilovids 1a, av Béhoupe,

pe Bpuppatiopévo aptybalo.
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Tithog BifAiou: Ma-yupgtoveag T Enoxéc

Tuyypaméag/ Concept/ Nopaywyn: NMwpyog ToooAng
Assistant Chefs : BaoiAng XavtZdpag, Anpitpnc Aifohimene
Project Coordinator: Ydvia Podidén

Ixefioopdg & Art Direction: AA&§avipoc Mnitoopac
Mwtoypawio & Food Styling: Mdvvne Mnoupodnpoc
Keipevoypatpixn Empédein: Awpa Mdotopa

Emotnpovikde Luvepydong: Aavdn Netponodhou, BSc, MSc
Bewpnon Ex8oong: Katepiva Aoupida

O© MNQPIrox TrOYAHL, 2023
© EKAOZXEIX WYXOrIOX A.E., ABAva 2023

MNpotn ékboon: NoéuBpios 2023
‘Evrunn ék&oon ISBN 978-618-01-4842-8
H\exrpovikn ékboon ISBN 978-618-01-4914-2

Tun®Bnke oty Eupwnaikh Evwon, oe xapti eNelBepo xnpikdy oucidy,
npogpxdpevo anokAeIoTikd kal pévo and &don nou kaligpyolvral
yla Tnv napaywyh xapTiou.

To napdv épyo nveuparikhs 1biokTnoias npootareleral Kard

nis Siaté€ers Tou EMnvikos Népou (N. 2121/1993 énws éxel
1pononoinfei kai 1oxUel ohpepa) kai Tis Siebveis cupBaoers nepi
nveuparikhs 161okmaias.

Anayopeleral anolitws n dveu ypanthis adeias Tou ekddT kard
onolovénnorte 1pdno f péco aviypagph, pwroavarinwon Kai ev
yével avanapaywyn,Siavopn, ekpicBwon h Saveiopds, perdppaon,
Siaokeun, avaperddoon, napousiacn oto Kové oe onoladhnote
Hopeh (nAexTpovikA, pnxavikh A GAAn) kai n ev yéver experédAeuon
ToU cuvéAou i pépous Tou €pyou.

EKAOZXEIZ WYXOTIOX A.E. PSICHOGIOS PUBLICATIONS S.A
Eépa: Taroiou 121 Head office: 121, Tatoiou Str.
144 52 Metapdppwon 144 52 Metamorfossi, Greece
Tnh.: 210 2804800 Tel.: 210 2804800
psichogios.gr psichogios.gr

blog.psichogios.gr blog.psichogios.gr
info@psichogios.gr info@psichogios.gr
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eleni
Underline


O lNapyos ToolAns pdés Cevayel oe Sekanévie povadikols 1énous s xdpas pas, oe éva
oboinopikd nou éxel okond va avakaAlyel Ta yaotpovoulka tns Siapdviia, va péler and mis
napaddoers Tns kal va Tiphoe! Tis yedoels nou avékabev unhpxav oto eMnviké 1pané().

Eva 1atibr péoa and nis éooepis enoxés Tou xpdvou, pe evalayh payeutikdy toniwv oe Bouvd
kai Bahaooes, yvwpilovias xwpid, vnoid kai nephgaves ndAels oe SAn v eMnviki enapxia. Eva
SpopPo pevol Tpidvia okt cuviaydv nou oéBoviar Ty enoxikémia, TipoGy My eviomdNTa,
a&ionoioty v k&Be npdrn GAn, unevBupilouv v a&ia s napaddoons kal napakivoly Tov
kaBéva va avakahiyer n yactpovopia s EMa&bas.

[edoeis nou navipedouv mv 1o1opia s eMnvikis koulivas pe Tn olyxpovn pand tou Chef,
1bavikés yia 1a kaBnuepvé kai yioptivé cas 1pané(ia, yepdres Gpwpa kal ouoia, oav pia BéAta
oT0 vnol, oav évas nepinatos oto xwpld, oav pia peydAn aykaAid otnv eMnviki yn kai 6,Ti
anAdxepa NPOCPEPE.

GIORGOSTSOULIS

giorgostsoulis.com

BN: 978-618-01-484.

Ex560e1 WYXOrI0X “‘ W
LJ psichogios.gr 786180 Il 148428

KQA. MHX/ZHZ: 28429
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