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oTa PdarTia Tou pwpodu,
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€kTOS kal av 1o ndpw

ayka\id f oto kpeBar povu;

To pwpd pou 1piler Ta Sévria tou
Srav néprel yia Unvo, nNpénel
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Mnila A Séxruho;

[oéte kal pe nolov TpéMNO

HROP® va kKOWw TNV MniAa;
Mére 10 pwpd pou Ba Bydher S6vria
kai 1 oupntdpara Ba éxel;

MNcds npéner va nepinoiolpail

1a veoyINa &6via Tou pwpoU pou;
Ennpedleral n uyeia tov Sovridy
é1av 1o pwpd naipvel 10 YaAa tou
Eam\wpévo pe éva pnipnepd

oto kpeBar;

To 1pé&Bnypa Tou autiod

Mére xpeiéleral va Bakw
nanoutoia c1o pwpd pou;

‘Exel 10 pwpd pou nAarunodia;

Mnopd va BéAw 1o pwpd pou
oe otpdra (nepnarolpay;

Ta né6ia Tou pwpou pou eival
otpaBd, yupvéve npos 1a péca.
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T0 pwpd Hou;
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[poloyikd onpeinpa

H 1600 yphyopn e€aviinon kai tns Sedtepns ékdoons autol tou BiBAiou anotelei peydAn
TIUN oT0 NPSCWNO TOU CUYYPAPEA, APoU O VEOI YOVE(s TO aykaAlaoav pe aydnn kai 1o Xpn-
olpgonololv yia Th owoTh, anAa kal yphyopn evnpépwon kal eniluon Twv npoBAnpdrwy nou
apopolyv 1o pwped Tous.

To BiBAio auté nou kpardre ora xépia oas anotelei v 1pit ékdoon pias npoondBeias
Mou éxel ws OTOXO VA KATEUVAGEI TIS AVNOUXIES TwV VEWY YOVIDV YIA TOV EVIEADS KAIVOUPYIO
ka1 16oo kaBopioTikd yia T {wh Tous pdho. Auth akpiBads n karavonth aywvia Tous yia v
aopdAeia Tou pwpol kal Tnv anoguyn Tou AdBous nou Ba 1o éBale ot kivbuvo eivar o Baor-
kSs Néyos nou pe evénveuoe otn Snpioupyia Tou. ‘O, 1 Ba pnopoloe va npoBAnparioer k&Oe
véo yovié Bpiokeral ouykevipwpévo oe autd 1o BiBAio pe dpeon, anAh kai kupiws karavonTn
yAdooa.

Meté nis 16iaitepa enimuxnpéves Sto npartes ekddoels, npaypartonoiotpe my eniBupia oas,
kai enavekSiboupe pe véo epnhoutiopévo nepiexdpevo, NepIcodTEPES EPWTNCEIS-ANAVIACEIS
o€ npakTika kaBnpepivé Bépata alé kai peyéAn éppaon autav n popd oe Bépara epBohio-
opou, nou anacxohouy 1Siaitepa Tous yoveis. H emBeBaiwon ané tous yoveis 611 BonBnBnkav
oe peyého Babud oris noikiles anopies Tous pe wBolv va 1o BeAtidow kai va 1o npoopépw
oupnAnpwpévo kal avavewpévo. ANwore oe auth y ékboon éxouv AngBei coBapd undyn
SAa 1a oxdNiIa Kal Ta pWTAPATA TwV YovIdY Nou éxw SexTel éws onpepa.

Euehniotdovras 611 1o BiBAio Ba anoteléoer xphoipo epyaleio, é1 Ba BonBhoer pe 1pdno
an\é ald kupiws pe oeBaopd otis apxés ms Maidiarpikis, 1o apiepdvw oe SAes Tis Vées
untépes. Kai enions 10 agiepdvw pe 1pupepdtnta oty kaivolpyia yevid, otnv noAdTipn
OUVEXEIG pas.

Avbpéas Kwvoravrénoulos
KaBnynras Maibiatpikns
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MQX EINAI ENA ®YZIOAOIIKO MQPO
FENETIKA THMAAIA ITO MQPO IAX
NQX ©A IMNPEMEI NA KPATATE TO MQPO XTAX

MNQX MPENEI NA MEPINOIEIETE TO MQPO XAX
(NTYZIMO KAI KA©APIOTHTA)
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H nowtn 6as ena@n he To hwed

1 [Nes eival éva
PUOIONOYIKS HWwPS

‘Orav oas Sivouy yia npdm ¢opd 1o pwpd
oas oTo paleutnpio, ol avidpdoeis oas eival
nepiepyes S161 BAénete éva pwpd nou ka-
Aonterar and Aeukwnd Ainapd enixpiopa. H
eppdvion Tou oas napatevelel. As Solpe
Spws ns gival éva QuoIoAoyIkd Hwpd.

To &éppa Tou

‘Onws nén avapépbnke, 1o &éppa Tou ka-
Aonteral and éva Aeukwnd Ainapd enixpr-
opa. H embeppiba tou pwpol eivar noAd
Aenth kai 10 enixpiopa autd 1o npootarelel
and 1o va ondoel 1o &éppa kai va eicéNBouv
pikpoBia, yi” autd Sev Ba npénel va 1o ano-
HOKPUVETE ap€ows.

H enbeppia tou enions pnopei va eival
yepdmn Kokkiviles nou geldyouv poves Tous
éneira and 3-4 eBéopddes. Tis npdres pépes
s {whs Tou pnopei va eppavioer pikpd
donpa onupdkia otn pdTn Kai 1o NPdowo,
nou opeilovral otnv andppaln opnyparo-
yovwv adévwv- Sev emmpéneral va ta ond-
oete, Ba efapaviotolv péva tous oe 3-4
eB&opdbes. Mikpd kkkiva onpddia pnopei
enions va gpggavictoly o1o NPOCWNo Tou
HwpoU, av (eotaiveral nohd. Meté my npd-
™ eBSopéda pnopei oto npdownéd Tou va
eppaviotolv kOkkives knhibes nou eival
donpes oTo KéVIPO, eival apkerd olvnOes
kai ovopéleral Tonikd epiBnpa. Moidlel cav
va 10 éxouv ToIpnhoel éviopa- Sev xpeidleral

kapia Oepaneia yiari e§apavilerar pévo Tou.
Mepiké téNos veoyvd kakinroviar and éva
xvoudi kai opiopéva and autd éxouv éva
«lapwpévor Séppa nou Eeproubilel is npd>-
tes eBSopddes. ©a nepdoer pdvo Tou yph-
yopa.

Ta pama rou

‘Onws Ba doupe kai nio katw (Epdrnpa 12,
oel. 43), 10 pwpd oas érav yevviérar éxel
npnopéva pdna Si6m méleral 1o kepaA Tou
katd Tov Toketd. Edv n nigon eivar peydAn,
pnopei va ondcouy pikpd ayyeia péoa oto
acnpdédi Tou pariol kai 1ol 1o 4onpo Tou
paTioU va éxel KOKKIVES YPAHPDOEIS h KOK-
kiva onpddia. Ola autd Ba efagpaviorolv
péva tous péoa oe 10-15 npépes.

To TPIXWTO TNS KEPAAnS

To pwpéd oas pnopei va eival teheiws para-
KPS, va éxer dpbova palid n va éxer 1o
KEPANI Tou okenacpévo pe xvoudi. Mnv
avnouxeite, 1o xvoudi Ba néoel kai Oa Bya-
Ael paNNIG, Snws kai av yevwnBei. To xpdpa
Twv paMidv nBavév va alael apydrepa.

To kepali Tou

To pwpd yevviérar pe éva 1epAoTIo KEPANI,
QVTIOTOIXE( OTO éva TETAPTO TOU UAKOUS TOU
ompaTds Tou kai 1o oxNpPa Tou KePahiol Tou
eival putepd kar napapoppwpévo. Anorte-
Aeitar and técoepa peydha kdkaAa nou Sev
eival koMnpéva peradl tous, yi' autd 1o
KEPAAI TOU PwPOU €ival NAPAPOPPWHEVO.
Ta palakd onpeia oto ndvw pépos Tou Ke-
paliol ovopdlovial nnyés kai kAeivouv oty



nhikia Twv 18-24 pnvav. Aev eivar enikiv-
Suves, olte xpeidlovial 16iaitepn npocoxn.
H nepiperpos Tou kepaiol eivar peyalire-
pn and n Siduerpo Tou Bdpaka.

To keI TV VEOYEVWNTWV PWwPdY OU-
vhBws éxel napdevn eppdvion. Autd, ev
pépel, opeileral oy enibpaon Tou TokeTOU
ora paiakd ootd Tou Kpaviou Tou. To Ke-
PAAI Tou pwpol oas Pnopei va éxel nepiep-
yo oxnhpa yia pepikés eBSopddes. Akdpn,
pnopei n pia nAeupd va eivar nio eninedn.
YuvhBws Sev undpxel Adyos avnouxias,
napdm evdéxeral va xpelaoTei kAnoios xpd-
vos péxpl va enavéNdel, agol 1o pwpd nep-
vé noMés dpes Eanhwpévo (unopei enions
va SnpioupynBei pia npoocwpivi Kapaphi-
10a). Ta pwpd Ba npénel va koipouvral
avéokeha yia va anopeuxBei o kivbuvos
Tou aigpvidiou Bpepikol Bavarou, ondre pnv
npoonabhoerte va SiopBdcere To oxhpa Tou

kepaAiol Tou Balovids 1o va koipdral
pnpouputa. MéAis yiver Aiywv pnvav kai
au€nBei n kivnTikéTnTd Tou, otadiakd 1o ke-
@A Tou Ba yivel Mo CupPETPIKS.

O oppalés Tou

O opgpdAios Adpos kdBetal kal 610 KOAS-
Bwpa tonoBereital éva paviardki. To kohd-
Bwpa eival uypd katé m yévvnon. Méoa oe
2-4 dpes Eepaiverar kar paupilel. Xpeidleral
1S1aitepn nepinoinon kdrw and 1o palipo
kohoBwpa pe ovénveupa, énws Ba ava-
pepBei apydrepa. Ze 1-4 eBEopddes Oa
néoel. Na nis endpeves pépes (15-20) niBo-
vév va Byaler 1-2 otaydves aipa. Mnv avn-
ouxeite, Ba anokaractabei pévos Tou. Mpo-
oéxete phnws poAuvOei (éviova kdkkivn n
nepioxn yipw and 1ov oppad). Le auth
v nepintwon cupBouleurteite apéows Tov
naibiatpd oas.

15
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To otnBos kai ra yevvnrika épyava
TOU HwpoU
Téoo ota aydpia 600 Kal oTa KopiToia, To
othBos kai 1a yevvntiké dpyava givar cuvi-
Bws Sioykwpéva. H Sidykwon auth opeile-
tal otn peyéAn aldfnon Twv oppovady s
pAvas NPo Tou TOKETOU Mou PETApEPOVTal
oTo pwpd Kal éxouv enibpacn oe auto.

MaAaidrepa 1o omBos Tou pwpod To nie-
lav o1 yiayiébes yia va Byel «to yaha». MNpo-
ooxn, anayopeleral va BéAere xépi oto
omBos Tou pwpou Siéti Ba kdvere kakd. Oa
Eenpnorei pévo Tou éneira and éva phva. Lia
kopiTtola, extés anéd To nph&ipo Tou aiboiou
kar Tns kAerropibas, pnopei va Seite Niyes
BAévves kal aija (yeutonepiodos). Ola auté
Ba anokaractaBoly pdva tous oTo TéNos Tou
npwTou pnva.

To pwpd cas éxel ouxvés avanvogs. Ol
avanvogs Tou pwpou eivar nepinou 60 ava-
nvoés 1o Aenmd eved Twv evnhikwv 16.

Ta xépia kai Ta né&ia rou pwpou oas
Ta 8axTula 1wV XepIdy eival opiypéva oe
ypoBiés. Téoo 1a xépia oo kal 1a nédia
Tou eival Auylopéva, dnws érav hrav péca
otnv KoINId Tns pavas. TéNos, n koINId Tou
HwpoU oas eival pouckwpévn kai Barpaxoer-
&ns. Aev undpxel Adyos avnouxias.

) Teverka onpédia
oT0 HwpPd 6as

Ta nepicodrepa pwpd katd T yévvnon Tous
éxouv kdnoio yeveriké onpadi. Oha autd
1a onpédia ocuvhBws e€apavilovrar péxpi
mv nAikia Twv 3 etdv. Aev xpeidlerar va
avnouxeite yI” auto. Noia eivar autd 1a ye-
veTika onpédia;

Moyyo)oeieis kn\ibes

YuvhBws evronilovral otov nond kai enavid-
Tepa otnv NAGT Tou pwpol oas. Mpdkerral
yla okoUpes paupo-pnAé knhides, peydhou
peyéBous kal paiveral cav va éxer xTunnoel
kanou 1o pwpd. Eivar aBaes, dev xpeidlo-
viai Bepaneia kal eagpavilovrar péoa otov
npdro xpdvo (whs.

Inpadia ronou nelapyou

n «eninebos onilos» h kn)ibes

TUNou colopou

Mapampolvral cuvnBws oto nicw pépos
Tou Aaipou (Béon and tnv onoia éniace o
neAapyds 10 pwPS pE TO OTOHA TOU KAl 0as
10 éepe oTo onit), Katw and Tis piles Twv
paMidv kar onavidtepa ota BAépapa, 1o
pérwno, yipw and m pdtn alda kai onou-
Snnote oto Séppa Tou pwpou. Eivar pol
oTiypaTa, oav 10 Xphpa Tou coAopoU, nou
eCagavilovial péxpi Tnv nAikia Twv 2 10V,
Eivar nio éviova érav 10 pwpd kaiel.



Melayxpwparikoi oniloi

To xpdpa Tous eivar avoixtéd Kapé kal pno-
pei va eival kail Tpixwroi. [péner va napa-
kohouBolvral To xppa Tous Kal 1o péyedds
Tous. Av gival NoAU peydhol h To xpdpa Tous
yivel patpo, Ba npéner va apaipoivral.

Apayyeiopa nou poialer

HE ppaoula

Mpdkermal yia éva pahakd e€dykwpa oe xpd-
Ha ppdoulas, PIkpS oav Gakh h peyaho cav
pikpds Siokos. Mepikés popés Sev paivovial
katd Tn yévwnon aN\a eppavilovial Tis npdd-
1es eBSopdSes (whs Tou pwpoU. Epgpavilovrar
oe 1 ora 10 pwpd. Ta onpddia autd peya-
Advouv Tous npdrous phves s (wns yia va
yivouv kokkiveond efoykdpara, aMa teAiké
Ba apxicouv va EeBwpialouv kal va naip-
vouv éva poB-ykpi xpdpa, evd oxeddv ndvia
eCapavilovial péxpr Tnv nAikia Twv 5 erdv.

Inpayyo&idés aipayysiopa

Eivai mio onavio (1-2 pwpd ora 100). Exel
HRAE M PNAe-kOKKIVO Xpdpa, paiakh pala
peyéBous kapubiol. Meyahdvel Tous npd-
Tous 6 pnves. [Upw otous 18 phves cuppr-
kvéoveral. Ztnv nAikia Twv 5 etdv eapavi-
Cerai o 50% 1wv onpadidv kai 1o 90-100%
otnv nhikia Twv 10-12 etdv. Av Sev unoxw-
phoel, oupBouleureite Tov naibiarpd oas.

Opalé aipayyeiwpa n Aekés

ano KOKKIVO Kpaoi

Mpdkerrar yia onpédia poB-kdkkiva, enine-
ba h e€oykwpéva, nou epgpavilovrar and
yévvnon. v nAikia v 12 e1dv pnopeite
va 1a e€apavioere pe Méilep.

Ta onpadia rou yal\ikoU kagpé

(café au lait knXibes)

Mpdkeiral yia eninedes knhibes oto &éppa,
O€ XpWHA Palpo €ws avoIXTOd KAPE, nou
Hnopei va undpxouv onoudnnoTe o1o ohpa.
Epavilovrar eite and  yévvnon eite ota
npwra xpdvia s {whs Tou kar Sev e€apa-
viovrar noté. Av undpxouv noMés and
autés Tis knAibes (ndvw and 6-7), cupBou-
Aeuteite Tov naibiarpd cas. Av eival Aiyes,
eival dveu onpaoias kar avalnmore napd-
poies knAibes kal oTous yoveis.

1+
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3 Nés Ba npénel
va KPATATE TO Pwpod oas

O véol yoveis avayvwpilovial and tov 1pé-
no nou kpardve 10 pwpd tous. Nopilouv
o eivar etBpauoto kai Sev Eépouv nds Ba
10 ayyitouv kai nds Ba 1o médoouv.

Auté nou eivar anapaitto va Bupdore
eival 611 10 pwpd eivar avBekrikd kar eha-
oTIKS NN nep1ocdTePo and Tous eVANIKES,
TG00 nou Kal av aképa oas nécel oto 64-
nebo Sev npdkeirar va ndbei tinora. Oa

npénel eceis va eiote dverol, va nidvere
Snws BéNete 10 pwpd kai va Seixvere auto-
nenoiBnon. Av kpartdre 10 pwpd oas oty
aykalid oas oav &évo odpa, To pwpd ar
oBdveral tov Siotaypd oas kar avnouxei yia
10 11 Ba enakoloubnoer.

MNa va ndpere aykalid 10 pwpd oas,
kévre Tis e€hs Kivioels: a) okOyTe nAvw and
10 Eandwpévo avdokeha pwpd oas, B) To-
noBethorte 10 apioTepd oas xépi kATw and
Tov Aaipé kai 1o kepdMi Tou, y) TonoBethote
10 8ebi oas xépi k41w and Tov nond Tou,
6) avaonkdoTe 10 pOPS 0as KPATOVIAs TO



Bdapos Tou ota xépia oas, evd TAUTOXpPOVA
AVOONK®MVECTE KAl ECEIS (ICIOVETE TO CWOHA
oas) kal pépvere 1o pwpd oas oto othBos
oas, XapunA@vVovTas 1o apIoTepd oas XEP!
otnv NAATN Tou MOTE 10 KEPAAI TOU va oTn-
pilerar otov nhxu Tou apiotepol xepioU.
Av Béhete, evidore 1a xépia oas. H kahi-
TeEpn andéoTtacn Tou pwpol and cas eival
20-25 exatoortd yiari pnopei va eonidleral
10 BAéppa Tou oto npdownd oas.

‘Orav anogaocioere va 1o Bdlere oto
kpeBar Tou, ppovriote va ompilete 10 Ke-
@aldkI Tou Kal, pdAis 10 AKOUPNNGCETE OTO
kpeBam, paBnére ehappd 1o xépi oas kdtw
and 1o cdpa Tou jwpou oas.

Merté 1ov nparo phva nou apxilel va
eNéyxel eENaPpd 10 KePaAAki Tou (Suvapd-
VOUV Ol QuXeviKoi ples), oe NOAG pwpd
apéoel va otnpilouv 1a nodapdkia Tous
avoixtd otov yopd cas. ©a npénel, av npo-
TIdTE QUTh TN Béon, va 1o ompiZSTe Kal
otous SUo yopoUs oas yia va pnv éxete
npoBAnpara eoeis pe v nAGTn oas.

4 Més Ba npénel va
NEPINOIEIOTE TO PWPO Oas
(vrdoipo kar kaBapidmnral

To pwpd éxel avidpipo veupikd cloTnpa Kal
kouvael dokona xépia kal nédia. Emnpd-
oBera, ora nepiocdrepa pwpd Sev apéoel
va 1a ySivoupe yia va 1a aMaCoupe.
‘Orav Bélete va 1ou popéoete éva ol
owpo eomdpouxo, 1éTe avoitre oo yiveral

Mo NOAU 10 ECHPOUXO Kal NEPATTE TO OTOV
Aa1pd Tou, PEXPI TOUS MUOUS. LT CUVEXEIQ
BaMre 10 éva oas xépi péoa oto éva paviki
Kal pe 1o GAo xépi oas Bakte oto paviki 1o
xepdki Tou pwpou oas. Me Tov ibio 1pdno
nepdore kal 1o Ao xepdki Tou.

Ma va BéAere 1o poppdki Tou, Bére 10
kGTw and 1o pwpd oas Kal NEPAcTe NPMTa
éva éva 1a nodapdaKia Tou Kar PeTd Ta xepdkia
Tou. Me 10 apioTepd cas xépi nIAveTe Tov
kapnd (1o Gkpo Tou xepiol) Tou apIoTEPOU
xgp1oU Tou pwpol oas kai 1o Balere péoa oto
paviki evéd pe 1o Sebi oas xépi nou éxere
Béher péoa oto paviki and mv drpn s pop-
pas, 1paBare 1o xépi Tou naibiot npos 1a é§w.
EnavalapBavere 10 i610 yia 10 Mo xép.

Ye pepikd pwpd Sev apéoel 1o pndvio,
yI' autd Sev eival avaykaio va KAvere unavio
10 pwpd oas k&Be pépa. MNa va kabapioere
0 pwpd oas xpeldleote pia pikph Aekdvn

pe Bpaopévo vepd (nepipévovias va yivel
xA\iapd) kai Sidgopa koppdtia BapBéxi,
EexwploTo yia kGBe nepioxn.
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Boutdpe 1o BapBdaki oto x\iapd vepd,
10 ot0Boupe ehappd kai kabBapiloupe Ta
péma tou and péoa npos ta €§w. Xn cuvé-
xela kaBapiloupe v nepioxn nicw and 1a
aund (noté péoa ora aund). KaBapiloupe
™ pdTn Tou xwpis va Baloupe péoa BapBs-
K. 21N ouvéxela pdyoula kai pérwno. Xpn-
oiponoihote exwpiord BapBaxi yia k&Be
nepioxn. Mn xpnoiponoleite Talk, canolvi
kal aixpnpd avrikeipeva ora autid.

Y ouvéxela kaBapiloupe Aaipd kai
undloino ompa. Lta xépia avoiyoupe Tis
nahdpes kar kdBoupe Ta vixia ota xépia kal
1a néSia érav xpeidlerar. MNa 1a vixia xpn-
oiponoiolpe e1biké yahibdki (pe orpoyyu-
Aepéves Akpes) kal 1a k6Boupe h drav Kor-
pérar h pe 1 BonBeia kanoiou &Mou npo-
onou, WOTE va PNV To TPAUUATICOUHE.

H nepinoinon tou opgalod Tou eival
MoAU oNPAvTIKA Kal Yiverar, dnws €xel nepI-
ypaegei, pe oivénveupa, kérw and 1o palpo
TUNHGA Tou oppatol, Aol TO AVACNKMOETE
kal Ox1 endvw oTto palpo Tuhpa. Mnopeite
va 1o KAvete 3 Qopés TV npépa, PExpPl va
néoel o oppalds Tou. Xe nepintwon nou
YUpw and 1ov oppard 1o Séppa yiver évio-
va kokkivo, Snhadn éxer pohuvBei, (nthote
™ oupBouli Tou naibidrpou oas.

Mpoooxn npéner enions va baoete oTov
kaBapiopd Tou nonol Tou pwpoul oas. Mpé-
nel va yvwpilere 611 ota kopitoia Sev npé-
nel va kaBapilete 10 ecwrepikd Tou aiboi-
oU, Unv avoiyeTe Ta XeiAn Tou pwpoul yia
va 1a kaBapicere ecwrepikd, Sev xpeidle-
tal. Anhds, nAGvre 1o e€wtepikd. Znkdvere
1a nédia Tou kopITaIol NPos Ta Ndvw Kal



Tous yAoutoUs kai kaBapiloupe 1o aiboio,
anéw, pe palakés Kivioels and pnpos
npos 1a niow. Merd kaBapilere nv nepio-
XA TOU NPWKTOU.

Y1a aydpia pnv npoonaBhoere va avor-
€ete 10 nouldki Tou (va TpaBhterte 1o netod-
k). Aev 1o neip&loupe TOUNAXIOTOV péXPI
va yivel evés érous. KaBapilete to nouhdki
Tou NPos Ta KaTw Kal perd ylpw and tous
Spxels. Aev éxel onpaocia av Balere 1o nou-

Aaki Tou 6e€1d h apiotepd k)eivovias Ty
nava. Na va kaBapioere Tov nond Tou pw-
pou ndpre éva Bpeypévo BapBaki- pe d&\\o
BapBaki kaBapiote v koiNid Tou, pe Ao
kaBapiore Tis nmuxés Twv nodidv kai 1a punou-
ma.

Tovilw kar né\i 61 npéner va xpnoipo-
noieite Siapopetikd BapBaki oe kdBe nepio-
xf. L10 TEN0s oTeyvdvere NoAD KaAd pe pia

BapBakeph neroéra.
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