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[evikO Bepa : Eomtepldboeldn
OEa EPEVVNTIKAC EPyAOLAC YLOL OLUTA TNV
opada :

H epyaocia mpaypatomnoleital ota mAaiola Tou
OO LATOC TNC EPEVVNTLKAG EPyaciog.
Tou tuApatog A2 tou 1ou NEA KEPATZINIOY.

[NA TO 2XOAIKO ETO2 2012-2013



Eugpavion - MopoAoyika XapakrnpIioTiKd :

To oxAua Tou mopTtokaALloU gival opalplkd [ WOELSES, N



dAoUda Tou maxLd A AemTA avaAoya UE TNV TTOWKIALQ KoL N
OQPKOL TOU EXEL XPWHO TIOPTOKAAL ] -OTNV TTOLKIALQL
OQVYKOULVL- KOKKLVO. H e€wtepikn emipavela tng pAovdac
elvall OXETIKA avwHoAn Kot pEPEL pkpad adevwdn
OTlypaTo TTOU TTOPAYOUV ApWHATIKO alBEpLo €Aalo.

H odpka Tou mMopToKaALOU XwplleTal O TUAMATO TIOU
Aéyovtol okeAidec N petec. Kabe Ppeta meptBaiAetal amno
Lvwon LoTtO AEUKOU XPWHOTOC, TIOU AEYETAL PAKOG. 2TO
EOWTEPLKO TNC KAOE PETAC UTIAPXOUV TIOAAA XWplopata,
TOL KUTTOPO TG OAPKOC TIOU €ival YEUATA XUMO KaBw( Kall
HEXPL 3 oTopLa, AAAA UITOPEL va UTIAPXOUV Kol PETEC
Xwpic kaBoAou omopla.

H moptokaAld ] emotnuovikd  Kitpéa n owikn, €ival
ayyeLoomeppo, SLKOTUAO, aslBaAég GUTO TTOU AVAKEL OTNV
TAéN TwV Zomvowdwv KoL OTNV OLKOYEVELDL  TWV
Eonepldostdwv.

Elva puikpo d€vipo mou ¢ptavel og UPoc ta 8 PETpa Kot
omavia ta Eemepva. O KOPUOC TNG ival Aslog Kalt Lolog, ot
pilec NG MAoVOLEC , BuoavwTEC Ttou dev GTAVOUV OUWG OF

pneyalo Babocg.

Ta kKAadLd TNG ToPTOKAALAC oxnpatilouv ywVieg Kall
amAWVOUV, €ival KUALVOPLKA KOl £XOUV EAACTLKOTNTA £T0L
ITopoUV VoL AVTEXOUV OPKETA LEYAAO BAPOC KAPTIWV OV
Kot Auyidouv.



Ta dUAAA TNG elval peTtpiov peyeBoug, mMAatid, Asia,
OTATIVA Kol PEPOUV Hioyoug pe ttepuyLa. Katd to pnpva
AmtpiAlo karmola oo ta toAld pUAAA EDTOUV Kall
avilkaavBodopolv katd opddec. Ano ta aven avtda
d€vovtal KapTol o€ ULKPO TTOCOOTO EVW TA TIEPLOCOTEPQ
nédptouv. Otav amno ta 10 avon 6€oel 1 Kopmocg TOTE N
kKapriodopia Tou SEVIPoU KpLveTal TTOAU LKOVOTIOLNTLK.

Toa AvOn NG eival AeUKQA, ApKETA PEYAAQ KoL eVoouA ,
Byaivouv b€ tnv avolen pepovwpeva amod toug BAaotouc.

To MopTtokaAL tpoEpXeTal amod To GuUTO LE TNV KOLVN
ovopaoia Citrus Sinensis kat uTtdpxouVv TTOAAEC Bewpieg
OXETIKA LE TNV IPpoEAEUON TOoU TtopToKaALoU. OAeg, OpWC
OUYKALvOUV 0TO OTL TO HUTO AUTO KaAALEpyoUVTOV GTNV
Kiva kat otnv lanwvia.

'vwotnA amo ta apxaia xpovia OpwWE N EVIATIKA TNG
KOAALEPYELA apXLloe amo to 10 p.X. awwva otn Bopela
Adplkn. Npw oto 1490 £dptaoe OTIC LECOYELAKEC XWPEC
arno MNoptoyadloug Badaoccomopouc Kat tibavoAoyeital OtL
0€ auToUC odeilel To OGvopa TNC.



2Tn ouveXela amo tnv EAAAda dLadoBnke o€ TTOANEC
EVPWTTAIKEC YWPEC KoL lomavol LeparmodotoAoL Tnv
netedepav otn Bopela Apeptkny. Npw oto 1490 £dptaoe
OTLC LECOYELAKEC TIEPLOXEC arto MNoptoyAAoug
Balaococomnopouc Kat iiBavoloyeital OTL o€ aUTOUC oPeilel
TO OVOMOL TOU. 2TN ouVEXELa aro tnv EAAGSa S1adobnke ot
NMOAAEC Eupwraikeg xwpeg Kal lomavol LepamooTtoAol To
netedepav otn Bopela APEPLKN).

MoptokdAL > OUCLAOTIKO

Mpogpxetal amo tnv ttaAkn A€En Portogallo.
Ynuaotia : O Kapmog TN MTOPTOKAALAG .

AyyAilka= Opavtd.
lvOlka= Zavtdapaa.
Pwoka= ArteAatv/Apavipot.
Kwellka=T{EVYK 2L.
Feppoavikd= Opavtl{papumeVe.
ItaAika= Apavtola.
lamwvika= Op&vtlL .
lomtavika: Napavya.
MoAwvika= MNopapadvtooPe.



2tnv EAAada

Tnv mowhia Ouadotyktov NapeA amnod tnv KaAwpopvia otnv EANGSa
€depe 1o 1925 0 AyyAog BotavoAoyocg Zidved MEpALv.
KaAAlepynBnke CUCTNUATIKA YLO TIPWTN POPA KOL OE EUTTOPLKNA
KAlpaka otnv Képkupa, amo tov idlo ano Tov omnoio Kal T pE To
ovopa tne (rmowkiAla MEpALv).  EKTOC amo TNV MOPTOKAALEC
ELONYOAYE KAl TA HULKPA lamwvikd toptokaAakia Koup- Koudrt rou
g€uSOKLHOUV Kal KaAALEpYOUVTAL Ao TOTE LOVO otnv KEpkupa.

2ta T€An Tou 190u awwva n avudpn nedlada tng ApyoAidag nrav
EVTEAWCG YUVH). H KaAALEPYELO TOU TTOPTOKAALOU APXLOE TNV
nieplodo Tou pecomoAEpou otav yve duvati n dpdeuon TG
nedladac pe vepod amo TI¢ avopuUEELS TtNyadLwV.

2TV mapoywyn moptokaAlol undpyxouv dtadopot
TIOPTOKAAEWVEC 0TNV EAAGSa.O Lo HEYAAOC TTOPTOKAAEWVOC
Bpiloketawoto vouo ApyoAidac . H ebdopn apyoAikn medlada
armoteAel TNV apyoAlkr medlada amoteAel TNV Kate€oxnv mepLoxn
el&lKELONC MAPOYWYNG TTOPTOKAALWY,0UVELGPEPOVTAC 0TO 1/2 TNG
€OVIKAC mapaywyns. 2tnv ApyoAida n mapaywyrn mMopToKaALWY
onuepa amoteAel to 70% tnG GUVOALKNG KAAALEPYELOG OTNV WP
LaLC.



H KaAALEpPYELQ TOU TTOPTOKAALOU apxloe otnv ApyoAida tnv
neplodo Ttou MecomoA€pou otav €yve duvatn n apdpevon tTng
TIEPLOXNG aTto VEPO.IUpwW Ao TNV KAAALEPYELA TOU TTOPTOKAALOU
QVOTTUOETE £VOL CUYKEKPLUEVO TOTILKO aYPO-TPODLKO CUUTTAEY QL

Tapaywyns He Kabplotik cuBoAR otnv tormikr otkovopuia. H
S61a0eon vWTwV MOPTOKAALWVY KATEUBUVETE 0 ayopEC e€wTEPLKOU
LE XAUNAEC QTTOLTHOELC EVW OTNV ECWTEPLKI Oyopad OL apaywyol

XAvouv HepidLa ayopdc amo SLoyKWUEVE ELOAYWYEC.
OL mapaywyEC mMopTtokaALloU cuvepyalovtal UE ETOLPLEG
Xupomoinon moptokaALou.

To 1980 n Stadkacia Yupomnoinong MOPTOKOALWY LETATPATINKE
OUTTO TOTILKNA O€ maykooula dtadikacia. H cuvOLOoUEVN EUMOPLKNA
epapoyn 2 KaoTopwV MPolovVTwWY Tou KATEPUYUEVOU
OUMTTNKVWHIOTOC XUOU TTOPTOKAALOU KOl TNG ACUTITIKNG



ouokevoaolac Tetra Pack €xeL MPpOKAAEDEL ONLOVTLKN
avadlapBpwaon otnv opyavwaon tTou KAadou xupomnoinong
TLOPTOKOALWV OE TTAYKOOLO €Ttinedo.

Ye Maykoopto Emnimedo :

H moptokaAld eival to eomepldoeldEC mou KaAAlepyeital
TIEPLOCOTEPO ATtO OAa TaL AAAQL 0 OAO TOV KOGUO.
MeTA TNV Yavava ival auta Tou KaTovaAwvovtol
TIEPLOCOTEPO OTOV KOOHO,EKTOC OO XWPEC TG AVATOANC
OTtoU €KEL TNV MPpwTn B€on €xouv Ta povtopivia.
AtileL va avedépoupe otL otnv OAOpLVTA TNV HEYOAUTEPN
TIOALTELO TTOU TTAPAYEL TTOPTOKAALA, TTAVW arto To 90% TNng
napaywyng anoppoddatal amo Ti¢ Blopnxavieg yia tnv
TIOPAYWYN XUHUWV Kol ava UXTIKWV.

Ytnv EANada kaAAlepyouvtal nepimou 350.000 oTpEppoTa U
TIOPTOKAALEC.MEe TOV BLOAOYLKO TPOTIO TTApAYWYIC —OTLC (OLEG TTEPLOXEC—
KaAAlepyouvtat epimou 17.000 OTPEUUATO LUE TTIOPTOKAALEG.

OL KUpLEG TTOLKLALEG TTOU KaAALepyoUvTal otnv EAAGda sivat:

e  MépAwv: Eival n kuplapyxn motkiAia (mepimou 60%) TG EAANVLKAG



napaywyns. KaAAtepyeitat kuplwg otnv ApyoAida, otn Aakwvia, ota
Xavia kat otnv Apta. O Kopmog tng elval peyaiog, opatplkog Kal o
oudpaAOg eviote mpoetexel. H odpka Tou elval tpayavr, HE wpaio
ApwHa Kal Xwpig omopla. Exel pétpla anddoon o€ YUUO, 0 OToiog

EXEL pa ehadpa rikpada.

- JUMéyetat and NoguBplo €wg Maptio.

BaAévtola: Kapmol pETploL pog HeyAAOL, UE OXNA ETIUNKES WG
odalpiko. OAoldg petpiou mayoug, apketa Asioc. Exouv Alya n
KaBOAou kKoukoUToLla Kal lval TTOAU XUHWEN KoL YEUOTLKA, av Kall
oAlyov T 6€va.



-YUA\éyovtal anod Maptlo Ewg ZemtepBplo.

o OL aLLATOCAPKEC (KOKKLVO XpWHO 0ApKaC): LOPO,
TOPOKO KoL cavykouivl.O Kapmog Toug eival pecaiou
HeyEBouc, xwpic opudaAo kot TToOAAEC dopEC pe Alya
omopLa. To oXAua Toug elval oTpoyyYuAo n eAadpwc
eMiUNKeC. H odpka toug eivatl Babuypwpn, YEUOTLKN
KOlL LE OPKETO XUMO. Mpwta wpLpalel n Mopo kat
HETA atkoAouBouv ot AAAEC.

-To Zaykouivt GUAAEyeTOL TO AsKEUPBPLO KoL TO TaPOKO TEAN



lavouapiou.

e Jalouotiavad: Exel kapmo odalplko, pecaiou peyebouc, xwpig
OUPaAO KaL xwplg omopla. H odpka Tou elval YAUKLA, YEUOTIKN Kol

OPKETA XUHWENC.

- YuAAéyovtat amno téAn NogpBpiou péxplt Defpoudplo.

e Nuou XoA: ExeL kaprmo eAadpw EMUNKN, LETPlOU PEYEBOUG, LE LKPO
opdaAo. H odpka Tou lval YAUKLA KO YEUOTLKA.



- JuA\éyetal and OktwPpLo €wg lavouaplo.

e NapeAiveg: Exouv kapmo opatlpiko, ehadppwe woeldn, Hetpiou
LEYEBOUG, e UKPO OUPOAO Kal Xwplic omopla. H odpka toug eivat
Alyotepo YAUKLA oo ta LEPALY AAAQ PLE TTLO TIOAU XUUO.

-JuAAéyovtal amo OktwPpLo £wg kat lavouadplo.

To UTEUA TNG TOPTOKAALAC elval pta oAOkAnpn emtotnun. Eivat évac
kKUkAo¢ Stadikaotwy mou akoAovUeital wWOoTe Vo PTALOOULE OTO ONUELO, ATTO
Eva T000 8a ULKPO KOUKOUTOL, VA EXOULLE OTA XEPLO UAC EVO OLUOPPO OEVTPO
UE TTOAU VOOTIUOUC KapTToUG.

To @uteua yivetat ouvnBwe to unva Maptio, WOTE va EXEL TTEPAOEL N
Yuxpn ernoxn Twv taywy, ylati ta euTa ival evaiodnTta oTIC ULKPEG
Uepluokpaoiec kat umapyet kivduvocg yla ko armo tov mayo.

H yévvnon kot n wn tou d€vtpou autou yivetatl w e€ng: O ondpoc mou Ja
T0 PEPEL otn {wr) ival TO KOUKOUTOL TNG VEPAVTILAC, TO 0molo apou

PUTPWOEL O€ KATAAANA O TTPOETOLUAOUEVO E60POC (KAAOOKAUUEVO Kol



UAAOKO), UETAPUTEVETAL EVA XPOVO UETA. Otav yiVeL mepimou éva LETPO,
KEVTPWVETAL UE KEVTPASL TOPTOKAALAC. A va (QUTEUTEL apyoTEPA OE
UOVIUO E60IQPOC TTIPETIEL VAL EXEL AVATTTUXIEL YUPW OTO EVAULOO UETPO KoLl
PUTEVETAL UE OA0 TO YW TToU TtepLlBaAAeL To pLliko Tou cuotnua (UrtaAa),
o€ yoUBec ol omtoiec €youv 70 niovrouc Badoc kat 50 movtou¢ mAdtoc. 2e
kade uta ar' autég TIC yoUBec umaivel To UTO UE OAO TO YwUA (Urtada)
KAUETO KaL (010 KAl 0T CUVEXELD N yoUBa YeUIlEL UE XWUX YUPW-YUPW KOL O
(PUTEUTIC MATAEL KXAd TN pl{a KpATWVTAC (OLO TO PUTO yLa v YiVEL AUYEPO
KoL AeBevtokopuo. la To OKomo auto To oTnpPILlel O TAAOUKL UEXPL VO
PL{WOEL Kal va SUVAUWOEL KOl VO UTTOPEL VO QVTIOTEKETAL OTA SUVATA
PUONUATO TOU aVELOU. To UTO paivetal OTL E(val UYLEC OO TO
KQTampaoivo YpWwUOo TOU KAl TO TTUKVO Tou @UAAwua. Ta putd uetaél Toug
TIPETIEL VA EXOUV AITOOTOON 5-6 UETPO, WOTE VO UTTAPXEL APKETOG XWPOG VAl
avantuydouv kat va avamnveouv. Tov mpwTo xpovo tn¢ {wrc Tou EXEL
QVAYKN oo ouxva nmotiouata. Ao to SeUTEPO XpPOVo Yivetal EAappla
Alravon e vitpikn auuwvia kat ocuveyilovral ta motiouata. Touc mPWTOUC
KaPItoU¢ Touc SIVEL UETH ATTO TEGOEPQ XPOVLA KOl XPOVO LE TO Xpovo bivel
71L0 toAAouUc¢ ugxpt va oAokAnpwdidei n BloAoyikn tou avantuén, onote Va
6livel o moAAouc kaprtoug.

[lapoAo Tou 1O TTOPTOKAAI KQl O XUUOC TOU EXOUV
rauTioTel Kupiwg ue tn Birauivn C, dev TPETTEI va
EEXVALE TTWC EUTTEPIEXEI KAl OEKAOEC AAAEC TTOAUTIUES
OUCIEC yIa TOV opyaviouo, ol otToie¢ aéi(ouv
meEpaITEPW OlEPEUVNONG. A TIC OoUuE AoiTTov!

ZEKIVWVTAS ATTO TA UTTOAOITTA avTIOEEIOWTIKA OTOIXEIX
TOU TTOPTOKAAIOU, BAETTOUE TTWS OTO AyQTTNUEVO
ppouro utrapyxouv mavw armro 170 ouoies ue
EEEXOUOEC aVTIOEEIDWTIKEC ETTIOPATEIC, TTPOOPELOVTAC
UEYIOTN TTPpOCTATIQ EvavTl TNS UTTEPUETPNG TTApAywyns



TWV EAEUBEPWYV pICwyv, Hopiwv UE 10IaiTEpa BAQTTTIKN
EMiIdpacn oTo KUTTApPO.
O1 oudie¢ QuTEC AQVAKOUV O€ TPEIC UEYAAEC KATNYOPIES:
ra pAaBovoceidn, Ta AIuovoEIdr KAl Ta KApPOTEVOEION.

AVaAUTIKG :

1. Ta pAaBovocsidn gival OUTIES TTOU UTTAPYXOUV [IOVO OTIC PUTIKESC
TPOYEC KAl CWPEIA AVAAUCEWYV KAl UEAETWYV, KUPIWS OE
mreipaparolwa, Exouv Owoel evOEIEEIS yIa UIa OEIpA BETIKWV
EMIOPACEWYV TOUS OTNV UYEIid, OTTWS N KATATTOAEUNON PAEYHOVWV
Kai n avakorrn TN avamruéng KapKIVIKWY KUTTAPWV.

2. lMepitrou 38 d1aPoOpPETIKA AIIOVOEIBH) EUTTEPIEXOVTAI OTO
TTOPTOKAAI KaI KUPiWGS OTN oapKa tou. Ta mmoAuTIiua aurd oroixeia
Qaiveral va oulfdAAouv ornv Tpooraocia Evavri d1apopwv
MOPPWYV KApPKivou

3. Emrion¢ aifel va avapepBci, Tws av Kai n mmEPIEKTIKOTNTA TOU
TTOPTOKAAIOU O€ B-KApOTivn gival XaunAn, ENTTEPIEXEI OE
adloonueiwTa mMood dAAa «uéAnN» TNG OIKOYEVEIAS TWV
KaporevoeIdwy, Orrwe n Aoureivn kair n {saéavOivn.

4. TéAog, éva amo ra onuavrikorarns agiag yia rov maidiko
OPYAVIOUO CUOCTATIKA, TTOU EUTTEPIEXEI TO TTOPTOKAAIL, gival KAl TO
QUAAIKG 00U, TTOU aviKkel oTo oUNTTAsYyua Twy Bitauivwy B. To
QUAAIKO 0éU mrapsufaivel ouoIaoTIKA OTNV TTopEia tng
KUTTapikng d1aipeong Kai gI0IKOTEPA OTNV aigotroinon. Emiong, n
EMAPKEIA OE PUAAIKO 08U, UEIWVEI TO PIOKO TTOU OIATPEXEI N
&ykuo¢ va yevvroel raidi ue mpoBAnuara veupoAoyikng UOEwWG,
EVw TTapaAAnAa kpiveral arrapaitntn yia tn NEiwon Twv
KapoIiayyEIaKwy VOO NATwV.



H Bpemrrikn avaAuon ava 100 ypauuapia moproKkaAiou
Exel we &€nNg:
-MAovoio o€ 0&éa PPoUTWYV, oAKXapa Kal BiTapivn C
-O¢epuidec 49 kcal
-Narpio 86 mg
-Airrapa 0,2 yp.

-lNpwreives 1 yp.

-YoaravOpakeg 12,2 yp.



-AoBéorio 41 mg

-2idénpo¢ 0,4 mg

-Pwopopo 20 mg

-Nepo 200 yp.

-KaAio 1 mg.

To mroprokdAi gival rAouoio o€ Birauivn C, UAAIKO oéu,
KAAlo, O0gAnviIo KAl QUTIKES iVES, B- KaporTivn, TTNKTIvN,
KdAio, acBéorio, oidnpo, 1wdio, pWoPoPOo, LUayyavio,

varpio, XxAwpIio Kai weudapyupo.



-

To ai@épio éAaio ovoualsral Kai E00AVS KAl TTPOEPXETAI ATTO TA
QUTA KAl ATTOTEAEI UTTEPOUNTTUKVWMA TOUS. H TepIoTaATIKn
opaon Tou oTa EvrepA 1O KABIOTA XPrOILO OTNV OUCKOIAIOTNTA.
Eival TéAgio kara tn¢ aumviag wg evaAAakrTiko tng AeBavrag Kai
TOU VEPOAI.

Emiong¢ xpnoiuyorroigital yia oTouarikéS mMAUOEIS WS AvTIONTTTIKO
Kai BakTnplooTarikO.Avauiyvueral ue AsBa-vra, vepoAi, Asuovi,
1EpoBOravo, Hupo, HOOXOKAPUDO, KaVEAAQ, yapu@aAAo.

To aiBépio éAaio MNMopTokaAl rapaysrail amo Tnv gAouda rou
KApPT1ToU,000 XaAapWTIKO, KATATTPAUVTIKO KAl AVTIKATAOAITITIKO
givail, dAAo 1600 @nuifsral yia Tnv IKavoTnTd TOU vd TOVWVEI TV
emMdepuida kal va duvauwvel 1a paAiia. KardAAnAo yia xprion

OTO UTTAVIO I} OTO uaocdd, aAAa akaraAAnAo va ro amAwoouue
oTnVv EMOEPMIOA uag Kai EKTEOOUUE yIa APKETH wpa oTnv nAiakn
akTivoBoAia.

Emiong ue 10 UTTEPOXO APWUA TOU, QVKEI OTA APPOOITIAKA
ai@épia éAaia. ‘Exer éva uayiko 1po1ro va mpoopépel suedia Kai
Va UETATPETTEI TNV KAKOKEQPIA o€ xapoupuevn 8iabson. Eivai
avadwoyovnTIKO, TOVWTIKO Kal oivel evépyeia. Eivai 1daviko yia
va Kalapioel Kal va TOVWOEl Uia atuooeaipa "appworiag” Kai
éxel avripAsyuovwon dSpaon.



To éAaio Tou TroprokaAiou éxer TIC £§NG I0IOTNTES !
o AvTIKAaraOAITITIKEG.
o AvVriOmaouwOIKES.
o JTOMNAXIKEG.
o EAa@ppwc KATampalUvTIKES TWV VEUPWYV .

o AIsyepTIKEC TOU AEUPIKOU KAl TTETTITIKOU CUCTHATOSC

e ATOAUNAVTIKEG.
o AVTITTUPETIKEG.
e KapdIOoTOVWTIKES .
e Eival kardAAnAo yia tnv maxuvoapkid.

e Bon6Oasi ornv KaramoAéunon tn¢ KArakparnong
uypwv.

o KaraoréAAel Tnv raxumaAuia aAAa kair tnv aumvia.



Eg@apuoyéc Tou eAdiou Tou TopTOKAAIOU :
e Maoal
e Zdouva
e Eiomvoéc
e Mmavia
o Koumpéoeg

« Apwuariouog dwuariou




1516TNTEC TTOPTOKAAIOU YIA TNV ETIOEPMIOA:

1) BonOa ornv mapaywyn 1ou KoOAAayovou Tou
oépuarocg (avarmrAaon)

2) Kavel Asukavon ornv emospuida (KararmoAsua
mavades Kar SUCXPWMIES)

3) Evioxusl Tnv auuva tng EmIOEpuidAS arrévavri oTn
MOAuvOn TS ATUOOPAIPAC.

4) poorarsuel Kal EvOUVAUWVEI TO AYYEIAKO TTAEyua
moU oUyovwvVel TNV emIOEPMIdA.

5) Aivelr Aauwn kai {wvravia ornv emoOEpUida

llpoooxn: n xprion KAAAUVTIKWYV lE TTapaywya
TTOPTOKAAIOU &ival KAAO va ArTo@eUyeTal KATA
TOUC KAOAOKQIPIVOUG HNVEG.

Maoka ue xuuo ropToKaAiou:.



Aitrapn emidepuida

1 KouTaAdkiI Tou yYAUKOU apyIAo o€ OKOvN .
Mi106 KouTaAdKI KAAQUITOKAAEUPO
Niyo xuuo mmoprokaAiou uéxpi va Exouus éva
OMOIOUOPPO AETTTOPPEUCTO TTOATO.

Kavovikn emidepuidoa

1 KOUTAAdKI TOU YAUKOU lEAI
1 KOUTAAdKI TOU YAUKOU yIaouprTi
Niyo xuuo mmoprokaAiou uéxpi va Exouus éva
OMOIOUOPPO AETTTOPPEUCTO TTOATO.

=npn emospuida

1 KoutaAia Tn¢ oouTTag yIaoUpTI — ICO KOUTAAAKI

payia umrupag og okovn — 1 kouraAdaki Aadi afokdavro

- Aiyo XUuO TOPTOKAAIOU UEXPI VA EXOUNE éva
OMOIOUOPPO AETTTOPPEUCTO TTOATO.

ATTAWVETE TIC HAOKES OTO TTPOCWITO, ATTOPEUYOVTAC
TNV TEPIOXN TWV NATIWV. AQRveTe va dpdaoouv yia 15

Aerra. ZemAévere ue xAiapo vePO.



AAAgc 1616TNTECS:

o Eairiac tn¢ wnAng mepIEKTIKOTNTAS THS PAOUOAC
o€ UPAeKkTO AAdI utropei va amroénpavOsi kai va
Xxpnoiuorroin@si yia rpooavapua oro r{axi.

o Mrmopeite va KpATNOETE TIC YATEC MAKPIA ATTO TA
ayamrnuéva oag eura amAwcg Balovrag uéoa roug
MEPIKESC PAOUOEC TTOPTOKAAIOU. N KATTOI0 AGYO
ol yareg amrexOavovrail tnv pupwoid.

o O1 amroénpauéves @AoudeC uTOpOUV va
XPNOINOTTOINO0UV WS APWMATIKA YIO VTOUAQTTES
Kai cuprdapid, agpou TiC BAAsTe o upaouariva
TTOUYKId.

o Kparnore ra pUpunyKIida HAKpIa ONHIOUPYwWVTAS
éva ueiypa amo Aouda mmou Oa Exere
moArorroirjoel padi ue vepo. BaAre ro oro
mEPAOUA TOUC Kal 8a Ta arrwlnoei.

o Tpiwre TNV @AOUOA Kal TPOOCOEOTE THV OE
OAATOEC, YAUKA ) OAAQTEC yIa va TOUGC OWOETE
povadikn yeuon Kail apwyda.

e [0 va apwuaATiosTe TOV XWPO 0aAg, EIOIKA EAV
Exere Tnyavioel n wnoesl wapl, BpPAacre 1i¢ AOUOES
padi pe EUAo kavéAag kar pAOUdEC uavrapiviou
Kal To omiti 6a yooxoBoAnoer ppsokada



JUVTOYEC LE TOPTOKUAL:

T1 xpsialouaore:



1 TrakeTo UAAO KpouoTa
1 keoedaki yiaoupti 2%
o 4 auvya
1 rrotnpI KaAaumrokeAaio
o 1 @A. {axapn
o 1-2 BaviAisg
1 @akeAaki UTTEIKIV TTAOUVTEP

=Uoua Arro va mopPTOKAAI

Yid TO OIPOTTI:

o 3 rornpIa vepo

o 2 rornpia {axapn

SuAaki kaveAAag (Trpoaiperika)

PAOUSO EVOC TTOPTOKAAIOU

lNw¢ 10 KAVOUUE:



1. Baloupe oAa ra UAIKa EKTOS QTTO TA QUAAQ O€ gva UTTOA Kai
XTUTTauE e To oupud. OTav yIvEl Evd OMOIOYEVES uiypa apxi{ouv
va pixvoupe ta @UAAa. lpiv Ta exoupe Kowel oTTwS EIval Ao 1n
ouokeuaoia o< 4 kouuaria 1o Kabs guAio. Eva-gva Aoimrov
TOOAOKWVOUNE TA KOUNEVA QUAAA oav vd TOQAQKWVOUNE XapTi
Kal T PIXVOUNE UECA OTO UIY.

2. Ag@ou teAsiwoouyv Ta uAAa, Badouue 10 piyua og Addwuevo
TaWI KAl YnVOUNE OE TTPOBEpUATEVO PoupVvo yia 30-35 Asrra
oroug 180-200 BaBuoug avaAoya 1o poupvo.

3. Exouue ev Tw peradu Bpaocel kai dsoel To oipormi. Orav wnOei
10 YAUKO uag, 1o xapalouue Kdl PIXVOUUE TO XAIAPO EwWS KPUO
oipotr. Mmopoupue va ouvoSEUCOUNE [IE OAVTUYI I} TTAYWTO.

TAUKO TOU KOUTOAIOU TTOPTOKAAI .




YAIKG

e 5 peydAa TrTopTOKAAIO HE XOVTPR @AOUDA

« 1 KIAG KpuoTaAAIKA {axapn

ExTéAeon

1. TAévoupe KaAd Ta TTOPTOKAAIA. AQAIPOUME TTPOCEKTIKA TO SEPA
TOUG, UE TN BonBeia evog Tpi@Tn.

2. Ta Bpaloupe oAOKANpa, o€ Hia KatoapOAa pe vepd, 3 popég atrd 5
AETTTA KAl a@aipoUpE TO Bpaocuévo vepd KGOe @opd. AKoAouBoupe
auTh Tn d1adIKaoia yia va SETTIKPioOUV Ta TTOPTOKAAIQ.

3. A@oU BpdcouV Ta APRVOUME VA TTAYWOOUV KOl OTN CUVEXEIA
KOBOUE TO KABE TTOPTOKAAI O€ 8 KOUMATIAL.

4. Mg éva galidl apaipoUpE TIG iVEG OTTO TO ECWTEPIKO TOUG KAl TA
KOUKOUTOId, aVv £€XOUV.

5. TomoBeTOUNE TA KOPUATIO O Midt KATOUAPOAX, OE CTPWOEIS Kal
TmaotaAifoupe TNV KABe otpwon e {axapn. TEAOG KAAUTITOUNE pE
TNV UTTéAO0ITTN {dXapPn KAl TO AQAVOULE Yia pia VOXTA, £ETO1 WOTE VA

BydaAouv 10 XUnO TOUG.

6. Tnv emrépevn pépa, agou éxel Aiwoel n {axapn, Ta Bpdloupe o€
METPIO QWTIC, YIa 25 AeTTTA TTEPITTOU, HEXPI VO DECEI TO OIPOTTI.

7. A@Rvoupe To YAUKO HOG VO OTTOKTHOEI BEpoKpacia dwuaTtiou Kai
OTN OUVEXEIA YEMIOUME O€ ATTOOTEIPWHEVA DoXEia.



MoappueAGda TTOPTOKAAL

YAIKQ

e 1 KIAG TTOPTOKAGAIQ (XWPiIG KOUKOUTOIA)
e 1 KIAG {axapn

e 1 Aguovi

ExTéAeon:

1. NMAévoupe KaAd Ta TTOPTOKAAIO Kl TO EEQAOUDI(OUpE.
Bdaloupe To ecWTEPIKO TOUG va Bpdoel o€ Hia KatoapOAa
ME Aiyo vepd HEXPI VO AIWOEL.

2. MOAig Bpdaoel To TTEPVAUE ATTO TOV MUAO £TC1 WOTE VA
TTAPOUME EvVaV TTOATO aTTAAAAYHEVO ATTO TO OKANPA HéEPN



TOU TTOPTOKOAIOU.

3. Bpadoupe TIg @AOUSEG O€ pIa KATOAPOAX e TTOAU vepPS
yia 8éka AeTTTd a1rd TRV Wpa TTou Ba apxiocel va
KOXAAZel.

4. AAAaloupue To vepo kai ta {avaBpaloupus uExpl va
MAAQKwOoOoOUV KaAd.

5. Otav paAakwoouv Ta Bydloupe o€ Eva COUpWTAPI Kal
T eETTAEVOUpE pE dpBovo KpUO veEPO.

6. Mg éva paxaipl KOBoule TIG PAOUDEG 0€ AeTTTEG AWPIdEG.
2€ MO KATOAPOAQ piXVOUME TIG PAOUDEG, TO XUNO
AgpovioU, Tn {axapn Kail Tov TTOATO Kal Ta Bpdfoupe
MEXP! Va TTAEI N HapuEAGDQ.

Macpiv pe NMopTOoKAAI




YAIKA :

o AAegUpl: 1 KOUTTEG
e Miréikiv: 1 KOuTaAdki ToayioU
e 2000: 1/2 koutaAdkI ToayioU

o AAdrTi: 1 Tpéda
o Zayxapn: 3/4 kouTtrag
o AtToinpapéva Kpavptrépig: 1 koutra
e Auyé: 1 yeydalo

e [MopTOoKAAI: 1 peydAo 1o XUuO6 (3/4 KOUTTAG) KAl
TO SUOUA

e HAIEAaio: 1/4 koUTrag (R TTOAU eAa@puU eAaIOAadO)

ExTéAeon:

1. NMpoaBeppaivere To YoUpvo oToug 200 Baduoug. BaleTe Ta
€101KA XOPTAKIA YIO HA@IV OTO €101KO TaWi yia 12 pa@ivg.

2. AvoKaTeUETE O€ Eva UTTOA, TO AAEUPI, TO UTTEIKIV, TN 000q, TO
aAdTI, TRV {axapn Kal T KPAVUTTEPIG. € AAAO UTTOA XTUTTATE
Madi To auyo, Tov XUHO, To Addi Kal To UoHa.

3. PixveTe TO PEiYHA TWV UYPWYV UAIKWYV OTO HEIYHA ME TO AAEUPI
KOl OVOKOTEUETE ATTAAd, i0d - ica va JOUOKEWEI OAO TO aAéupl.

4. MoipddeTe TO pEiypa oTa 12 QOPUAKIO TTOU ETOINACATE KAl



WAVETE OTOV TTPOBEPHACTHEVO POUPVO Yia 20 AETTTA TTEPITTOU.
Byddlete, a@nivete 3 - 4 AeTrTd va TTECEl Aiyo n BepuoKkpacia Toug
KOl TO SEQOPHAPETE. AQPNVETE OE OXAPA VO KPUWOOUV EVTEAWG.

To oarrouvi TTopToKaAIoU givai 0TI KAAUTEPO yid TO
owua. EKTo¢ armro 1i¢ 1010TNTEC TOU TTOPTOKAAIOU O€
ouvouaouo uE To xauounAi, to éUoua mopTokaAiou Ba
OIATTIOTWOETE OTI KAVEI QTTAAN AQTTOAETTION OTO OEPLA.

Xpwua avolxTo TopToKAAi Kal apwuda EAa@puU Kai
OIAKPITIKO.

['la To oarrouvaki auto, Ba TPETTEl va Vivel
TTOOETOIMATIa ATTO TNV TTPONYOUMEVN NUEPQ.

Ta uAika mmou Ba xpeiaoTouue givai:



o EAaioAado 600yp.
o EAaio kapudag 200yp.
o Auuydaiédaio  200yp.
S Kauarikn coda (NaOH) 138.47yp.

) AQEwnua xauounAiou UE aITOOTAYUEVO VEQO
102yp

o ®dpéoko yuuod moprokaliou 238yp

S =—Uoua mopTokaAiou amroénpauévo 1Kour.
['Aukou

o AIBépio EAaio rroprokaAiou 10ml

) AIBépio EAaio IAavk IAavk 16 aTayoveg

[posroiuacia uia nuépa mpiIv TNV EKTEAEON THS
ouvrayng.

1. Amoénpavon éuouarog mopToKaAiou.

2. ['a éva koutaAdki Tou YAuKoU OTTw¢ uag Aégl n ouvrayn
OéAouue Euoua arrd 3 TopToKAAIa TTEPITTOU.

3. Balouue o€ xaprti koulivag o éUoua Kal TO a@rVoUuuE O€
Eva KaAd agpilouevo uépog. Av dev Exel TTOAU uypaaia n



aruooQaIpa, o€ TEPITTOU 24 wPES Exel EEPABEI,
4. Emreidn ouws 1o UAIKO auto Ba gival Katrweg KoAAnuévo, 6a

XPEIQOTEI va TO OTTACOUUE YIa va VIVEl HIKPA UIKPA
kouuarakia. Na Buuiler okovn, @aiveral oTn pwroypagia.

5. ['1auto 10 xTUutTauEe o€ £va youoi.

6. Zuyilouue kai Balouue TNV KAraywuén Tov XUO TTopTOKaAIOU,
waTE TNV AAAN uépa va 1o EXOUlE O€ TTAYO.

7. Eroiualouue 1o agpéwnua xauounAiou, (ravra ue
arTooTayuévo VEPO) 000 TTIO «duvaToO» UTTOPOUNE. Ag BéAouue va
givar eotd orav a avauixTei UE TNV KQUOTIKN 000a (Bepuokpacia

owuariou).

* O XUUOC TTOPTOKAAIOU Kal TO aQéwnua xauounAiou
avTikaBioTouv 10 VEPO.

* To éuoua mopTokaAioU kabwc Kai Ta apwuara Ba mpoarebouv
Aiyo mpIv TeEAEI0OEI TO avaKkaTeuQ.

Aiakoauntika ue [NopToKAAT:



Me 10 TTOPTOKAAI UTTOPEIC va QTIAEEIS TTOAU OUOPPES KATAOKEUES OTTWC
n TapamTavw Kai givai ToAU UKoAo.

lMpwra KOBeIS yUpw-yUpw TO PAOUSI TTEPITTOU UIOO EKATOOTO PAPOOC
OTTWC OTav KaBapilei¢ Eva TTOPTOKAAI yia va 10 pac Kal  TTpooTTabEic
va Un ooU KOTTEI Kal va EXEl EAIKOEION TXHMA.

Karommv kOBei¢ Eva AAA0 0AOKANPO TTOPTOKAAI O€  TTOAU AETTTEC
OpPICOVTIEC QETEG.

Meta apouU oTpwaoei uia AadOKoAAa Ta TOTTOBETEIC O€ Tawi Kal Td
WRHVEIC OTO OUPVO O€ TTOAU xaunAn Bspuokpaacia yupw orou¢ 80
Babuouc yia kauid wpa (eéapTare mavra amo 10 OUPVOo 0ag) UEXP! va
éepaBouv kaAa (2-3 uEPES).

2T OUVEXEIX TA KOAAQUE TTAVw O€ UQAoua Kal KOAAQUE TTavw OTIC
QETEC TTOPTOKAAIOU yapupaAAa . Xpnaoiuotroiouue Kai aAAa UAIKG yia
va @riaéoupe pia wpdaia ouvBean OTTwS OXOIVi OTO OTT0I0 dEVOULIE
kavéda kai éepd kAadid. TEAo¢ oTepéwvouue 6Ao To Upaoua oTo
Tiow PEPOC ATTO KATI UIAOKES TTOU EXOULE UE KOAAQ aIAIKOVNG Kal Ta
KPEUQUE OTO TOiXO.

Mia wpaia 1déa emmiong gival va KPEUATETE TO UPACUA OTO KAAOPIPEP
Kal otav avaBouv va euwdialouv Ta apwuaTa ToU TTOPTOKAAIOU Kal TIC
KavéAag.EvioxuoTe To Gpwua pixvovrag mavw rous Aiyo eoavg



TTOPTOKAAIOU ,yapipaAou N KavéAag.

AvalwoyovnTtiko Aadl CwuATOC UE TTOPTOKAAI

YAika:

100 ml auvybadédato, 100ml BepikokeAato kat 50 otayovec
aLgePLo EAaiLo TOPTOKAALAG.

Mapaokevn:

AvoautyvUeTe ta UALKA. XpnOLUOTOLNOTE TO UiyUa LETA TO VTOUG OE
Bpeyuévn emidepuida kat OKOUTTLOTEITE amaAd UETA UE ULl
TIETOETA.

Moaoka pue oEa moptokaAilov yia Aauygn Kau
artoAénion



(uaAakwvel kat avalwoyovei)

YAwko:

1 koutaALa TNC ooumacg YUUO mopToKaALoU kat 1
KoutaAdaktL Tou YAukoU aAon gel.

Mapaockeun:

Balouue o€ eva urtoAakt tn 1 koutaAia tn¢ counmac YUuo
rtoptokaAtoU kat to 1 koutaAakt tou yAukouU aAon gel.
AvaKkateUoUUE To piyua kat tormodetouue peoa 2 yaleg
ETOL WOTE VO EUTTOTLOTOUV KAAd.
TorroUetouuE T pta yala oTo UETWITO Kol TNV aAAn oto
KATW UEPOC TOU MTPOCWITOU (KATW Oto TA PATLAL),
QITOPEVUYOVTAC TNV TTEPLOXN TWV UATLWV. AQNVOULE TA
oéca moptokaAiov va dpaoouv yia 10-15 Aenta.
Epapuolouue autnv tnv aroAemniotikn uaoka 1 popa tnv
eBbouada, av eyouue oAU okAnpn ko Autapn entdepuida
kot kade 15 nuépec av Eyouue evaiodntn entdepuida.



TO EOIMO TON

2tnv nteptoxn tov AcBeotoywpiov kade xpovo
avaBlwvel o ERo UE Ta MOPTOKAALA.. 2TH HEON TNG
ekkAnoiac tou Ayiou lewpyiov da tonodetnVei Eva
TPATE]L OTOALOUEVO UE KAadLd KumtaplooloU Kat
TTOPTOKAALQL.

Kadwc¢ da YaAdetal n Feia Asitovpyia, to Tpanell Sa
neplotolyioouv pikpa nadid, mov da KPAToUV KEpLA
OTOALOUEVT UE TTOPTOKAALX .

Meta tnv anoAuvon tn¢ d<ciag Asitoupyiac ot
ekkAnowalouevol Sa mapouv aro Eva KAwvapt
KUTtQPLOOLOU Kal Eva MTOPTOKAAL, Ta ortoia Sa
TONMMOVETAOOUV OTO ELKOVOOTAHOLO TOU OTILTIOU TOUG.

ANAZTAZIA KAPKOYANA

MoptokaAt Ntuuégvo

Mpotevav anAa To MOPTOKAAL LUE LLOCXOKAPPLO OE QLUTOV IOV
ouvavrouoay, tou Aéyave «Xpovia lMoAAa» kat autog €SLve To
@lrlodbwpnua.

O otoplodbipnc HAiag TottogAng avapépet nwg to Euo avto
nrav naAo, to neptéypae to 1910 kau Aésl, nwg ntav o



TWV MTWYWV ToLdLWV, TWV ENMALTWV, KL TWV VEWKOPWV. YITAPXEL
b€ ka dAAn exkboxn, ntwe¢ to ESpo auto dev To entvonoayv ot
XWPLATEG, AAAd T MAULSLA TWV VAUTIKWV «EUTTOPEUOVTOCH UE
QLUTOV TOV TPOTTO TO UITOXOPLKC TTOU EPEPVE O MATEPAC-VAUTLKOG,
UALka tou ftav akptBa kat yia Aiyoug.

Onwc kat va ExeL To €U0 aUTO, UE TNV UMTEPOXN EuxN Tou bivel
0 PooPopwv 1o tPokado noptokdaAl «Na oou divel o Oeog
duvaun onwc¢ toug xuuouc¢ tou {wodOTou MOPTOKAALOU», EXEL
avaBiwoetl otnv noAn touv Anéoupiou amo to 1995, aro padntég

OxOAcgiwv Kkat natdic cUAAGywv.

1. Xapnc¢&lavo¢ Karoiuixac -Orav oou Aéw TTOPTOKAAI, va
Byaiveig .

2. Avrwvnc Bapdn¢ -Bopra mopTokdAI.
3. Mayoda lMNavvikou - Tpayouddue TOPTOKAAL

4. Sogia ApBavitn - Zwn oav TOPTOKAAI.



5. AAknaric NpowrowaArn- lNopTokaAi

6. lNwpyng¢ XpiotodoUAou- H ayarn givar éva
TTOPTOKAAI

7. TepAiykac MixaAncg - NoprokaAid tou Kapafa.
8. Nikoc¢ lamraloyAou- Aguovi atnv moprokaAiq.
9. Auyapia- lNoprokalia.
10.zavBdormrouAoc¢ Niko¢- Ta moprokaAia

11.MiAro¢ 2axroupng - lNoprokaAia

To moprokdAl ornv apxaia eAAnvikn puBoAoyia éxer
arro UEAETNTEC TAUTIOTEI [UE TOV XPUCO KAPTTO TWV



O&VIpwWYV OTOV KNTTO TwV EOommepidwyv. 21n puboAoyia
avagépovral ws 1a «xpuod unAay», Ta orroia ra gixe
xapiosr n 6sa I'n wg yaunAio dwpo orov Aia kai tnv
‘Hpa . H Hpa @uUrswe Ta dévipa OTOV KHTTO TWV
Eomrepidwy, Tov o1roio ppoupoucs o Aadwvag, HUBIKOC
OPAKOGC UE EKATO KEPAAIQ, OTNV XWpPA TWV
YmrepBopeiwy.

O uubikéc ArAag, Bpiokorav EEw ArTo TOV KNTTo KAl
gixe Kkaradikaorei amro rov Aia va onKwveEl aiwvia OTouS
wuou¢g Tou Tov oupavo. O1 kopeg Tou ATAavra EkAsBav
aura ra xpuoa unAa kai yi” auré n 'Hpa avé@soe oTIC
Eormrepidec kal rov AaGdwva T1nv mpooracia roug.

O Eupuobéacg {ntnoe amro rov HpakAn va kAéwer aura ra
Xpuoda unAa kai va rou ta rrapadwaoel . [lpokeirai yia rov
evoékaro abAo rou HpakAn.Kara rn didpkeia aurou Tou
mePITTETEIWOOUC ABAou, 0 HpakAn¢ ameAsuBépwoe Tov
lMpounBéa amro 1iI¢ AAUCISEC TOU OKOTWVOVTAC TOV AETO
TTOU TOV KATATPWYE.

Me ouvrpogo mAéov rov lNpounBéa é@raoe éw amo
TOV KNTTo TwV ECTrepiowy.

270 onueio auro mapadidovral TPEIC EKOOXEC OXETIKA JE
TOV TPOTTO TTOU KATAPEPE TEAIKA VA ATTOCTTACEl TA
Xpuod unAa arro Tov KaAd QUAQOCOOUEVO KIQTTO.
2UuQwva e Tnv TPpwWTrn EKGOXN , META ATTO TTAPOTPUVON
rou lNpounBéa, o HpakAng {itnos amo rov ArAavra va
TOU QEPEI TA TTOAUTINA XPUOCA URAA KA



mpobBuuortroinénke va kparrpoei o id1o¢ o HpakAng rov
oupavo oTIC TAAreS Tou, 600 o0 ATAac Oa ékAefe Ta
EOTTEPIOOELIO]].

O Ar1Aa¢ ékAswe TOUC KAPTTOUC , dAAQ avri va Toug
mapadwoel orov HpakAn , dnAwoe or1 8a roug mapédide
0 id10¢ orov EupuocOéa kar Oa apnve yia mavra rov
HpakAn orn 6éon rou.

O HpakAn¢ BpéBnke os dsivn 6éon .
Karagpepe ouwcg va sysAaoel tov AtAavra {nTwvrag
TOoU va Kparnoel {ava Kai Jovo yia Aiyo Tou oupavo
OTOUC WUOUC TOU, TTPOKEIEVOU va pTiaéel o iGIoC O
HpakAn¢ éva avamrauriko paiAdpl , WOTE va KPATAEl
KaAurepa rov oupavo.O ATAag meioTnKeE Kal ET01 O
HpakAng ue 56A10 TpOTTO TOU AMECTTACE TA XpUOA UNAd .

2UhN@WvVa JE TN 0eUTEPN EKOOXN 0 HPpOaKARG TTNyaivel
MOvog Tou oTov KR\1ro Twv ECTrepidwy , OKOTWVEI TOV
Opdkovra Addwva Kal £Tol KAEREI Ta Xpuod PRAA Kal
TEAOG KaTA TNV TPiTN €KdoX o HpakARg 1reidel TIg
Eotrepideg va atrokolgioouv Tov Addwva Kal  HOVEG
TOUG TTAEOV VA ATTOOTTACOUV TOUG XPUOOUG KAPTTOUG
Kl va Toug dwoouv oTtov HpakAR.

‘Eto1 0 HpakARG ATTOKTA OTNV KATOXH TOU TO XPUCA
MAAa , Ta otroia Trapadidel otov EupuoBéa. O
EupuocBéag Ta dwpilel TrTiow oTov HpakAR Kal o
HpakARg pe Tn ocipd Tou oTnv Bed ABRva.TéAog, n copn
0ed eTIOTPEPEI TA XPUOA HAAG OTOV KATTO TWV
Eotmrepidwy , ekei ONAadn 6TTOU AVAKOUV.



KdBe avOpwtrog ,cU0p@wWvVa JE TO HE TO HUBO AOITTOV,
gival éva 106 TTOPTOKAAI ... 6'6AN Tn {wn waxvel To dAAo
TOU MI0O YIa va OAOKANPWOEI...va yivel Eva TETOIO
MopToKdAl..! Ooo 1m0 YpAyopd Yivel auTd TOGO TO
KaAUTEPO BERBala, yiaTi UTTAPXOUV TTOAAG Xpovia
MTTPOOCTA TOU... XpOvia
AlrANMHZ-OAOKAHPQZHZ-EYTYXIAZ.!!!

EUxopal auThv TNV Xpovid va Bpeite 6Aol To O8Ik oag
TTOPTOKAAI auTd TTOU B OAOKANPpWOel TNV (WK C0Ag Kal
0a oag xapioel TTANPWTNTA YUXAS KAl YOARVNG. E0XOMAl
KOVEIG VA JNV gival Kal KUPiwg Kal va uNV Viweel pévog
yiati n govagid étav dev gival eTIAoyR, €ival oKAnpn Kai
TTOVOEL.

1.AAZKAANA: AN gixa 7 troprokdaAia oro éva xépi



Kal 8 oro aAAo 11 Oa gixa;
MAOHTHZ: MsyaAa xépia.!

2.0rav o Chuck Norris koiralel Ta moprokdAiaq,
auTa yivovrai YUuocg.

H NMopTtokaAid loTopia

Mia ¢opd oto Mapabwva
2’ éva TTOPTOKAAEWVA
Zouoe n MNMoptokaAiva

Mia vepdida ToaxTriva.

Eixe paria kai JaAAid
Aautrepd TTOPTOKOAIG
Kai Tng Gdpeoe TTOAU

KdOg 11 TTopTOKAAI.



Me TTopTOKOAiI PTTAOUCAKI

Kal TTopToKaAi COpTOAKI

Me TTOpTOKOAIA JHTTOTAKIO
Kal TropToKaAId @TeEPAKIA
2TIG TTOPTOKAAIEG TTETOUOE

Xoépeug, oTplpoyupvouoe

‘Ekave duwg Kal SOUAEIEG
Méoa oTIG TTOPTOKOAIEG:
‘Ed1ve YAUKAG @IAGKIO
2TO MIKPA TTOPTOKAAGKIO
Na yAukdvouv, va geAwoouv

Kai KaAd va peyaAwoouv.

KdBe pépa Ta perpoloe
Kai Aoyaplaocé KpaTtoUuoe:
‘Eva, d00, TrévTe, €51
AgkaoXTw, TPIAVTAES]
EkaTto, diakooia duo

XiAhia éva, xiAia duo...



Otav madaive aAada
‘Emrive TTOpTOKAAGD O
Ki étav aiocBavoTav xaAia
‘ETpwye duo TTopTOKAAIQ
Eixe K1 éva QiAo UTTOUAN
NepaidoUAn, TO00d0UAN
2TO TTOPTOKAAIA VTUUEVO

Kai TToAU XapIiTwpévo.

Koup KoudTt Tov €ixe BydAecl
‘Hrav atmd xwpa aAAn
(EAegye n MNMopTokaAiva

NMwg epxoTav atmr’ Tnv Kival)

‘Eva dévrpo gixe poévo
Na ¢povrilel 6Ao 10 Xpdvo
Qutpwpévo Katd Adbog
Movaxo, katrou oto 3afog
Kai dev Tou’Byaive n YAwooa

Na gpovrilel dévrpa Té6oa!



‘Hrav ki1 éva dévrpo dAAo
210 TTEPBOAI TO pEYydAo:
Mia pavrapivid KovroUuAa
Me SIK} TNG veEPAidoUAa
Mg TTOPpTOKOAI UTTIKIVI

MNMou Tn Aéyav KAnuevTivn.

‘Hrave kai gia yatouAa
diyoupdTtn Kail XovripoUAa
Mia 6pop@n yiyiva
Mou tn Aéyav NoBaAiva
Eixe pouvtwTi oupitoa

Kai TropTokaAid youvitoa

Koup koudr, NMNopTtokaAiva
KAnuevrivn, NoBaAiva
210 TTEPROAI, pia TTapEQ
Alaokédalav wpaia:
Otav AAIO giXe TTOAU
Auvato, TTopTOKAAI

Kai Tov BAétrav va TrTpoBAaAAel



20V TTEAWPIO TTOPTOKAAI!

2uyypa@éag n NMAYAINA NMAMIOYAH

H I'n Tng EAAGOOG.

Z£€upEIg TN yn Tou avOei
@a1dpa TTOpTOKOAQiC
KOl KOKKIVi{El OTAQUAR
Kol OGAAegl n eAaia;

Q! Agv TnV ayatrdel KavEéig

givai n yn n EAAnvig.

AyyeAo¢ BAdayog (1838-1920)



Amto tnv 2apa Atvtd.

2 .Beautiful Orange

Arto tTnv Muwtt Xtovpav.

3.Vitamin C



Amno tnv lpiva ZtouBkodokt.

4.Sunshine

Amno tnv Navol MépkeA.

4.0range High Rise




KapoAaiv OwAev.

"HEcpec OTL...

® ‘Fva mrornpi xuuoc mroptoKaAiou (250 ml) urmropéei va dwaoel

O& UIKPOUC KAl UEyAAouC EwC Kal SITTAQOIA TToo0TNTA
Birauivnc C amro tnv nUEPHOIA CUVICTWUEVN.
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