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“Ì˘ÛÙÈÎ¤˜” 
Û˘ÓÙ·Á¤˜ ÌÂ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ!

...ÌÂ 10 ÌÈÎÚ¿ Ì˘ÛÙÈÎ¿

“Ì˘ÛÙÈÎ¤˜” 
Û˘ÓÙ·Á¤˜ ÌÂ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ!

...ÌÂ 10 ÌÈÎÚ¿ Ì˘ÛÙÈÎ¿
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T· ÎÔÙfiÔ˘Ï· ¶IN¢O™ ¤¯Ô˘Ó ÎÂÚ‰›ÛÂÈ ÂÎ·ÙÔÌÌ‡ÚÈ· 

Â˘¯·ÚÈÛÙËÌ¤ÓÔ˘˜ Î·È ÈÛÙÔ‡˜ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ¤˜, 

Ô˘ Ù· ÂÌÈÛÙÂ‡ÔÓÙ·È ÁÈ· ÙÔ Î·ıËÌÂÚÈÓfi ÙÔ˘˜ ÙÚ·¤˙È. 

A˘Ùfi Â›Ó·È ÙÔ Ì˘ÛÙÈÎfi ÙË˜ ÂÈÙ˘¯›·˜!

T· ÎÔÙfiÔ˘Ï· ¶IN¢O™ ¤¯Ô˘Ó ‰ÂÎ¿‰Â˜ È‰¤Â˜ ÁÈ· ÙÔ Î·ıËÌÂÚÈÓfi

ÙÚ·¤˙È! ŒÓ·˜ ÌÂÁ¿ÏÔ˜ Î·Ù¿ÏÔÁÔ˜ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ ·fi Óˆ¿, 

Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤Ó· Î·È ¤ÙÔÈÌ· „ËÌ¤Ó·, Î˘ÚÈÔÏÂÎÙÈÎ¿… Û·˜ Ï‡ÓÔ˘Ó 

Ù· ¯¤ÚÈ·!

™·Ï¿Ù· ¶·Ó‰·ÈÛ›· 
ÌÂ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ

BA£MO™ ¢Y™KO§IA™ *

ÀÏÈÎ¿

ñ ŒÙÔÈÌ· „ËÌ¤Ó· chicken

nuggets ¶IN¢O™ 

ñ 300 ÁÚ. Û·Ó¿ÎÈ 

ñ 300 ÁÚ. Î·Ï·ÌfiÎÈ

ÛÙÚ·ÁÁÈÛÌ¤ÓÔ 

ñ 130 ÁÚ. Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· 

ñ 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜

ÙË˜ ÛÔ‡·˜  

ÊÚ¤ÛÎ·

ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·

„ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó·

ñ PfiÎ·

Dressing

ñ 5 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ñ 1/2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ¯˘Ìfi˜ ÏÂÌÔÓÈÔ‡ 

ñ •‡ÛÌ· ÏÂÌÔÓÈÔ‡ 

ñ §›ÁË Î·ÛÙ·Ó‹ ˙¿¯·ÚË 

ñ §›ÁË ÌÔ˘ÛÙ¿Ú‰· 

ñ ∞Ï¿ÙÈ 

ñ ¶È¤ÚÈ

∂ÙÔÈÌ·Û›·

1. ™Â ¤Ó· ‚·ı‡ ÙËÁ¿ÓÈ ÂÙÔÈÌ¿˙Ô˘ÌÂ Ù· ¤ÙÔÈÌ· „ËÌ¤Ó· chicken nuggets,
fiˆ˜ ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›·, Î·È Û˘ÓÂ¯›˙Ô˘ÌÂ ÛˆÙ¿ÚÔÓÙ·˜ 
Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·.

2. EÙÔÈÌ¿˙Ô˘ÌÂ ÙË Û·Ï¿Ù·, ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜ fiÏ· Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Ì·˙›.
3. Kfi‚Ô˘ÌÂ ÛÂ ÏˆÚ›‰Â˜ Ù· „ËÌ¤Ó· nuggets Î·È Ù· Ú›¯ÓÔ˘ÌÂ 

Ì¤Û· ÛÙË Û·Ï¿Ù·.
4. EÙÔÈÌ¿˙Ô˘ÌÂ ÙÔ dressing ¯Ù˘ÒÓÙ·˜ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ Ì·˙›

Î·È ÂÚÈ¯‡ÓÔ˘ÌÂ ÙË Û·Ï¿Ù·.

ƒ‡˙È ÌÂ Û˘ÎˆÙ¿ÎÈ· ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ˘
BA£MO™ ¢Y™KO§IA™ * *

ÀÏÈÎ¿

ñ  230 ÁÚ. Û˘ÎˆÙ¿ÎÈ· ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ˘ ¶IN¢O™

ñ  50 ÁÚ. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ 

ñ  230 ÁÚ. Ú‡˙È Î·ÛÙ·Ófi 

ñ  1 ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ 

ñ  1 ÛÎÂÏ›‰· ÛÎfiÚ‰Ô˘ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË 

ñ  120 ÁÚ. Î·ÓÈÛÙfi Ì¤ÈÎÔÓ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ 

ñ  1 1/2 ÎÔ‡· ˙ˆÌfi˜ ·fi ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ 

ñ  130 ÁÚ. ¿ÛÚ· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·

ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ 

ñ  §›ÁÔ Û·ÊÚ¿Ó 

ñ  1 Ê‡ÏÏÔ ‰¿ÊÓË˜ 

ñ  §›ÁÔ ı˘Ì¿ÚÈ 

ñ  ª·˚ÓÙ·Ófi˜ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ˜

ñ  ∞Ï¿ÙÈ 

ñ  ¶È¤ÚÈ

∂ÙÔÈÌ·Û›·

1. ™Â ¤Ó· ‚·ı‡ ÙËÁ¿ÓÈ ÛˆÙ¿ÚÔ˘ÌÂ 

ÌÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Ù· ÎÚÂÌÌ‡‰È· Î·È Ù·

ÛÎfiÚ‰· ÁÈ· ÌÂÚÈÎ¿ ÏÂÙ¿ (Ì¤¯ÚÈ Ó· Ì·Ï·ÎÒÛÔ˘Ó). 

2. ªÂÙ¿ Ú›¯ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ Ì¤ÈÎÔÓ, Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· 

Î·È Ù· Û˘ÎˆÙ¿ÎÈ· Î·È ÙËÁ·Ó›˙Ô˘ÌÂ ÁÈ· 6 ÏÂÙ¿ ÂÚ›Ô˘,

·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜ ÌÂÚÈÎ¤˜ ÊÔÚ¤˜. 

3. ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ ˙ˆÌfi Î·È ÌfiÏÈ˜ ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ‚Ú¿˙ÂÈ Ú›¯ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ Ú‡˙È

(Ô˘ ¤¯Ô˘ÌÂ ÌÔ˘ÏÈ¿ÛÂÈ ÁÈ· Ì›· ÒÚ· ÛÙÔ ÓÂÚfi), ÙË ‰¿ÊÓË, ÙÔ Û·ÊÚ¿Ó

Î·È ÙÔ ı˘Ì¿ÚÈ Î·È ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi Ó· ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÂÈ Ì¤¯ÚÈ Ó· Á›ÓÂÈ

ÙÔ Ú‡˙È, ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜ ÌÂÚÈÎ¤˜ ÊÔÚ¤˜. 

4. ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ Ì·˚ÓÙ·Ófi Î·È ÛÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ. 
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ªÔ˘ÎÈ¤˜ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ˘ ÌÂ ÏÈ·ÛÙ‹
ÓÙÔÌ¿Ù· Î·È Ì·˚ÓÙ·Ófi
BA£MO™ ¢Y™KO§IA™ * * *

ÀÏÈÎ¿

ñ 2 Óˆ¿ ÊÈÏ¤Ù· ÛÙ‹ıÔ˜ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ˘ ¶IN¢O™  

ñ 3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÊÈÛÙ›ÎÈ AÈÁ›ÓË˜ ·Ó¿Ï·ÙÔ 

ñ ¶È¤ÚÈ Î·ÁÈ¤Ó 

ñ 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÌÔ˘ÛÙ¿Ú‰·  

ñ 1 ÙÛ›ÏÈ 

ñ 10 ÙÌ¯. ÏÈ·ÛÙ‹ ÓÙÔÌ¿Ù· ÛÂ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô 

ñ ª·˚ÓÙ·Ófi˜ 

ñ 5 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ÁÈ· ÙÔ ÙËÁ¿ÓÈÛÌ·

∂ÙÔÈÌ·Û›·

1. µ¿˙Ô˘ÌÂ 4 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ Ï¿‰È ·fi ÙÈ˜ ÏÈ·ÛÙ¤˜ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜ 

ÛÙÔ ÌÏ¤ÓÙÂÚ Ì·˙› ÌÂ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ (ÂÎÙfi˜ ·fi 

ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ) Î·È Î¿ÓÔ˘ÌÂ ÌÈ· Ë¯Ù‹ Û¿ÏÙÛ·. 

2. ∫fi‚Ô˘ÌÂ Ù· ÊÈÏ¤Ù· ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ˘ ÛÂ 4 Ì·ÎÚÈ¤˜ 

ÏˆÚ›‰Â˜, Ù· ÁÂÌ›˙Ô˘ÌÂ ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· Ì·˜, 

Ù· "‰¤ÓÔ˘ÌÂ" ÌÂ Ô‰ÔÓÙÔÁÏ˘Ê›‰·, 

Ù· ÙËÁ·Ó›˙Ô˘ÌÂ Î·È Ù· ÛÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ 

˙ÂÛÙ¿ ÌÂ Ú‡˙È 

‹ ÙËÁ·ÓËÙ¤˜ ·Ù¿ÙÂ˜.

TÔ Ì˘ÛÙÈÎfi ÓÔÛÙÈÌÈ¿˜ ÙˆÓ ÎÔÙfiÔ˘ÏˆÓ ¶IN¢O™; 

M· Ê˘ÛÈÎ¿, Ô ·¤Ú·˜ ÙÔ˘ ‚Ô˘ÓÔ‡ Î·È Ë Ê˘ÛÈÎ‹, 

ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘˜!

TÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ Â›Ó·È ÌÈ· ÂÏ·ÊÚÈ¿ Î·È ˘ÁÈÂÈÓ‹ ÙÚÔÊ‹,

ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, ™›‰ËÚÔ Î·È BÈÙ·Ì›ÓË B. 

E›Ó·È È‰·ÓÈÎ‹ ÁÈ· fiÏË ÙËÓ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ·!

KÔÙfiÔ˘ÏÔ ÙˆÓ EÛÂÚ›‰ˆÓ
BA£MO™ ¢Y™KO§IA™ * * *

ÀÏÈÎ¿
ñ ŒÓ· ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ ÂÏÂ‡ıÂÚË˜ ‚ÔÛÎ‹˜ 

‹ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ÂÎÙÚÔÊ‹˜ ¶IN¢O™
ñ EÏ·ÈfiÏ·‰Ô 

ñ ÃÔÓÙÚÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ È¤ÚÈ 
ñ °Ï˘ÎÈ¿ ¿ÚÈÎ· 
ñ ∞Ï¿ÙÈ ñ 5 spices 

ñ 4-5 Ì·ÓÙ·Ú›ÓÈ· 
ñ 1-2 ÌÈÎÚ¿ ÏÂÌfiÓÈ· 

ñ ªÂÚÈÎ¿ Ê˘ÏÏ·Ú¿ÎÈ· ÏÔ˘›˙·˜
(‹ ¤Ó·-‰˘Ô Ê˘ÏÏ·Ú¿ÎÈ·

Ê·ÛÎfiÌËÏÔ˘)
ñ ∞ÚÎÂÙ¿ ÎÏ·‰¿ÎÈ· ÊÚ¤ÛÎÔ ı˘Ì¿ÚÈ 

ñ ŒÓ· ÎÚÂÌÌ‡‰È ·Î·ı¿ÚÈÛÙÔ  
ñ ŒÓ· ÎÂÊ·Ï¿ÎÈ ÛÎfiÚ‰Ô

ñ ªÈ· Ì‡Ú·

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·
∞Ô‚Ú·‰›˜: ¶Ï¤ÓÔ˘ÌÂ Î·Ï¿ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ 

Î·È ÙÔ ÛÙÂÁÓÒÓÔ˘ÌÂ ÛÂ ¯·ÚÙ› ÎÔ˘˙›Ó·˜. ∆Ô ‚¿˙Ô˘ÌÂ 
ÛÂ ¤Ó· ÌÂÁ¿ÏÔ ÌÔÏ Î·È ÙÔ ÂÚÈ¯‡ÓÔ˘ÌÂ ÌÂ Ì‡Ú·. 

ƒ›¯ÓÔ˘ÌÂ Î·È ÌÂÚÈÎ¿ ÎÏ·‰¿ÎÈ· ·fi Ù· ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿ Ì·˜ ‚fiÙ·Ó·. 
TÔ Á˘Ú›˙Ô˘ÌÂ ÁÈ· Ó· ¿ÂÈ ·ÓÙÔ‡ Ë Ì·ÚÈÓ¿Ù·. 

∂ÙÔÈÌ·Û›·
∆Ô Úˆ›: ¶ÚÔıÂÚÌ·›ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ. 

1. µÁ¿˙Ô˘ÌÂ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ ·fi ÙË Ì·ÚÈÓ¿Ù· Î·È ÙÔ ÛÙÚ·ÁÁ›˙Ô˘ÌÂ Î·Ï¿ ÛÂ ÛÔ˘ÚˆÙ‹ÚÈ.
2. AÓ·ÌÂÈÁÓ‡Ô˘ÌÂ fiÏ· Ù· Ì·¯·ÚÈÎ¿ ÛÂ ¤Ó· ÌÔÏ.
3. §·‰ÒÓÔ˘ÌÂ ÔÏ‡ ÂÏ·ÊÚ¿ ÙÔ Ù·„¿ÎÈ Ì·˜ ‹ ¤Ó· ˘Ú›Ì·¯Ô ÛÎÂ‡Ô˜. 

™ÙÔÓ ¿ÙÔ ÙÔ˘ ÛÎÂ‡Ô˘˜ ·ÏÒÓÔ˘ÌÂ ·ÚÎÂÙ¿ ÎÏ·‰¿ÎÈ· ı˘Ì·ÚÈÔ‡. 
4. §·‰ÒÓÔ˘ÌÂ ÂÏ·ÊÚ¿ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ Î·È Ú›¯ÓÔ˘ÌÂ Ù· Ì·¯·ÚÈÎ¿.
5. ™ÙËÓ ÎÔÈÏÈ¿ ÙÔ˘ Ô˘ÏÂÚÈÎÔ‡ ‚¿˙Ô˘ÌÂ ¤Ó·-‰˘Ô ÎÏ·‰¿ÎÈ· ı˘Ì¿ÚÈ 

Î·È Ê˘ÏÏ·Ú¿ÎÈ· ÏÔ˘›˙·˜ ‹ Ê·ÛÎfiÌËÏÔ˘. 
6. TÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ ¿Óˆ ÛÙÔ ı˘Ì¿ÚÈ. 
7. ¶Ï¤ÓÔ˘ÌÂ Î·Ï¿ Ù· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ù· ÛÙÂÁÓÒÓÔ˘ÌÂ. MÂ ¤Ó· ÎÔÊÙÂÚfi Ì·¯·›ÚÈ ÙË˜ ÎÔ˘˙›Ó·˜ 

Ù· ¯·Ú·ÎÒÓÔ˘ÌÂ ÒÛÙÂ Ó· ‚Á·›ÓÔ˘Ó ÔÈ ¯˘ÌÔ› Î·Ù¿ ÙÔ „‹ÛÈÌÔ. ƒ›¯ÓÔ˘ÌÂ ÛÙÔ Ù·„› Î·È Ù· ÊÚÔ‡Ù·.
∏ ÊÏÔ‡‰· ÌÂ Ù· ·Èı¤ÚÈ· ¤Ï·È· ı· ‰ÒÛÂÈ ÁÏ˘Î‡ÙËÙ· ÛÙÔ Ê·ÁËÙfi, ÂÓÒ Ô ¯˘Ìfi˜ ÙÔ˘˜ ı· ÙÔ
ÛÈÁÔ„‹ÛÂÈ. ¢Â ‚¿˙Ô˘ÌÂ Î·ıfiÏÔ˘ ÓÂÚfi. 

8. ¶Ï¤ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔ ÎÂÊ·Ï¿ÎÈ ÛÎfiÚ‰Ô, Ù· ÛÙÂÁÓÒÓÔ˘ÌÂ Î·È ¯ˆÚ›˜ Ó· Ù· Î·ı·Ú›ÛÔ˘ÌÂ 
Ù· Ú›¯ÓÔ˘ÌÂ ÛÙÔ Ù·„›. 

9. AÊ‹ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ Ó· „ËıÂ›. ∂›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ fiÙ·Ó ı· Î¿ÓÂÈ ÌÈ· ÙÚ·Á·Ó‹, ÛÎÔ‡Ú· ÎÚÔ‡ÛÙ·. 
10. µÁ¿˙Ô˘ÌÂ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ ·fi ÙÔ Ù·„›, ·Ê·ÈÚÔ‡ÌÂ Ù· ‚fiÙ·Ó· ·fi ÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÙÔ˘ 

Î·È ÙÔ ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÛÂ ˙ÂÛÙ‹ È·Ù¤Ï·. ∆Ô ‰È·ÙËÚÔ‡ÌÂ ˙ÂÛÙfi. 
11. ¶·›ÚÓÔ˘ÌÂ ÙË Û¿ÚÎ· ·fi ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô. ™ÙË Û·ÏÙÛÈ¤Ú· Ì·˜ ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÙÔ ˙Ô˘Ì› ·fi

ÙÔ Ù·„›, ÙÔÓ ÔÏÙfi ·fi ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô. ∞Ó·Î·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ Î·Ï¿. 
12. ™ÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ ‚¿˙ÔÓÙ·˜ ‰›Ï· ÙÔ˘ ÛÂ Û·ÏÙÛÈ¤Ú· ÙË Û¿ÏÙÛ· Î·È ·Ú·‰›Ï· ÌÈ· ÌÂÁ¿ÏË

Û·Ï·ÙÈ¤Ú· ÌÂ Ï·¯·ÓÈÎ¿ ‚Ú·ÛÌ¤Ó· ÛÙÔÓ ·ÙÌfi: Ï·¯·Ó¿ÎÈ· µÚ˘ÍÂÏÏÒÓ, ÌÚfiÎÔÏÔ ‹ Î·È
·ÚˆÌ·ÙÈÎ¤˜ ·Ù¿ÙÂ˜ ÊÔ‡ÚÓÔ˘.
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Afi ÙÔ 1958, 560 Ì¤ÏË-·Ú·ÁˆÁÔ› ÊÚÔÓÙ›˙Ô˘Ó ÁÈ· ÙÈ˜

¿ÚÈÛÙÂ˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ÛÙ· ÙËÓÔÙÚÔÊÂ›·, ÒÛÙÂ Ù· ÎÔÙfiÔ˘Ï· 

Ó· ÌÂÁ·ÏÒÓÔ˘Ó ÌÂ ÙÈ˜ Î·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÚÔ‰È·ÁÚ·Ê¤˜ ÂÎÙÚÔÊ‹˜!

™ÙÈ˜ ÈÔ Û‡Á¯ÚÔÓÂ˜ ÂÁÎ·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜, ÌÂ ¤‰Ú· ÙÔ PÔ‰ÔÙfiÈ
Iˆ·ÓÓ›ÓˆÓ, Ù· ÎÔÙfiÔ˘Ï· ¶IN¢O™ Â›Ó·È ÂÁÁ˘ËÌ¤Ó· 
ÌÂ ÙÔ˘˜ ·˘ÛÙËÚfiÙÂÚÔ˘˜ ÔÈÔÙÈÎÔ‡˜ ÂÏ¤Á¯Ô˘˜ Î·È 
ÙÈ˜ Î·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÌÂıfi‰Ô˘˜ ·Ú·ÁˆÁ‹˜! 
A˘Ùfi Â›Ó·È ÙÔ Ì˘ÛÙÈÎfi ÔÈfiÙËÙ·˜!

∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ ÌÂ ¯ÚˆÌ·ÙÈÛÙ¤˜ ÈÂÚÈ¤˜
BA£MO™ ¢Y™KO§IA™ * * 

ÀÏÈÎ¿
ñ 4 Óˆ¿ ÊÈÏ¤Ù· ÌÔ‡ÙÈ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ ¶IN¢O™ 
ñ 1 ÈÂÚÈ¿ ÎfiÎÎÈÓË
ñ 1 ÈÂÚÈ¿ Ú¿ÛÈÓË 
ñ 1 ÈÂÚÈ¿ Î›ÙÚÈÓË 
ñ 1 ÈÂÚÈ¿ ÔÚÙÔÎ·Ï› 
ñ 1 ÎÚÂÌÌ‡‰È Ì¤ÙÚÈÔ
ñ 10 Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·  
ñ ÌÈÛfi ÔÙ‹ÚÈ ÏÂ˘Îfi ÎÚ·Û›
ñ 5 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô
ñ ∞Ï¿ÙÈ 
ñ ¶È¤ÚÈ ÊÚÂÛÎÔÙÚÈÌÌ¤ÓÔ

∂ÙÔÈÌ·Û›·

1. B¿˙Ô˘ÌÂ Ù· ÌÔ˘Ù¿ÎÈ· ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ˘ 

ÛÂ ¤Ó· ÙËÁ¿ÓÈ ÌÂ ÙÔ Ï¿‰È 

Î·È ÛˆÙ¿ÚÔ˘ÌÂ ÒÛÔ˘ Ó· ÚÔ‰›ÛÔ˘Ó.

2. ∫fi‚Ô˘ÌÂ ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜ Ì·ÛÙÔ˘Ó¿ÎÈ,

ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È ÛÂ ÊÂÙ¿ÎÈ· Î·È Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· ÚÔ‰¤ÏÂ˜ 

Î·È Ù· Ú›¯ÓÔ˘ÌÂ ÛÙÔ ›‰ÈÔ ÙËÁ¿ÓÈ ÌÂ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ.

3. ™‚‹ÓÔ˘ÌÂ ÌÂ ÙÔ ÎÚ·Û›, ·Ï·ÙÔÈÂÚÒÓÔ˘ÌÂ

Î·È Ù· ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ï›ÁÔ ÛÙË ÊˆÙÈ¿ 

Ó· ¿ÚÔ˘Ó ‚Ú¿ÛË Î·È Ó· Ì·Ï·ÎÒÛÔ˘Ó. 

™ÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ ˙ÂÛÙfi, 

ÌÂ ·Ù¿ÙÂ˜ ÙËÁ·ÓËÙ¤˜ ‹ Ú‡˙È.

ƒÔÏfi ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ˘ ÌÂ ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ
BA£MO™ ¢Y™KO§IA™ * * 

ÀÏÈÎ¿
ñ 1 ÚÔÏfi ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ ¶IN¢O™
ñ 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ Í‡ÛÌ· ÔÚÙÔÎ·ÏÈÔ‡ 
ñ Ã˘Ìfi˜ ·fi 3 ÁÏ˘Î¿ ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ· 
ñ ŒÓ· ÌÈÎÚfi ÎÚÂÌÌ‡‰È „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ Î·È ÙËÁ·ÓÈÛÌ¤ÓÔ ÛÂ Ï›ÁÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ 
ñ 1/4 ÎÔ‡·˜ „›¯Ô˘Ï· ·fi ÊÚ¤ÛÎÔ „ˆÌ› 
ñ 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ Ì·‡ÚÂ˜ ÛÙ·Ê›‰Â˜ 

‹ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓÔ ÍÂÚfi ‰·Ì¿ÛÎËÓÔ 
ñ §›ÁÔ Ù˙›ÓÙ˙ÂÚ 
ñ ∞Ï¿ÙÈ 
ñ ¶È¤ÚÈ 
ñ 5 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô
ñ 3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÎÔÓÈ¿Î 

∂ÙÔÈÌ·Û›·

1. ∞Ó·Î·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ Î·Ï¿ 
ÙÔ Í‡ÛÌ·, ÙÔ Ù˙›ÓÙ˙ÂÚ,
2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ·fi ÙÔ ¯˘Ìfi, 
ÙÔ ÎÚÂÌÌ‡‰È Î·È Ù· „›¯Ô˘Ï·. 

2. ∑ÂÛÙ·›ÓÔ˘ÌÂ ÛÂ ‚·ı‡ ÙËÁ¿ÓÈ
(Ô˘ Ó· ¤¯ÂÈ Î·¿ÎÈ) ÙÔ Ï¿‰È Î·È
ÛˆÙ¿ÚÔ˘ÌÂ ÙÔ ÚÔÏfi Ó· ¿ÚÂÈ
¯ÚÒÌ· ·fi fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÌÂÚÈ¤˜. 

3. Ã·ÌËÏÒÓÔ˘ÌÂ ÙË ÊˆÙÈ¿ Î·È ·ÏÂ›ÊÔ˘ÌÂ
ÙÔ ÚÔÏfi ÌÂ ÙÔ Ì›ÁÌ·. ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔÓ
˘fiÏÔÈÔ ¯˘Ìfi Î·È ÙÔ ÎÔÓÈ¿Î, Í‡ÓÔÓÙ·˜ ··Ï¿ ÌÂ
Í‡ÏÈÓÔ ÎÔ˘Ù¿ÏÈ ÙÔÓ ¿ÙÔ ÙÔ˘ ÙËÁ·ÓÈÔ‡ ÁÈ· Ó·
·Ó·ÌÂÈ¯ıÔ‡Ó Î·Ï¿ fiÏ· Ù· ·ÚÒÌ·Ù·. 

4. ∞Ï·ÙÔÈÂÚÒÓÔ˘ÌÂ, ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÈ˜ ÛÙ·Ê›‰Â˜, ÎÏÂ›ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ Î·¿ÎÈ
Î·È ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó· ÛÈÁÔ‚Ú¿ÛÂÈ Ì¤¯ÚÈ Ó· Á›ÓÂÈ ÙÔ ÚÔÏfi Ì·˜ ÙÚ˘ÊÂÚfi. 
∞Ó, ·ÊÔ‡ Ì·ÁÂÈÚÂ˘ÙÂ› Ë Û¿ÏÙÛ· ÙÔ˘ Â›Ó·È ·ÎfiÌ· ·Ú·È‹, ÙËÓ ‹˙Ô˘ÌÂ
ÌÂ Ï›ÁÔ ‰È·Ï˘Ì¤ÓÔ ÎÔÚÓ ÊÏ¿Ô˘Ú. 

5. B¿˙Ô˘ÌÂ ÙÔ ÚÔÏfi ÛÂ È·Ù¤Ï·, ÂÚÈ¯‡ÓÔ˘ÌÂ ÌÂ ÙË Û¿ÏÙÛ· 
Î·È Á·ÚÓ›ÚÔ˘ÌÂ ÌÂ ÙÈ˜ ÛÙ·Ê›‰Â˜. 

™ÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ ˙ÂÛÙfi, ÌÂ ·Ù¿ÙÂ˜ ÙËÁ·ÓËÙ¤˜.
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™ÙËÓ ¶IN¢O, ÚÒÙÔÈ ·ÔÎÙ‹Û·ÌÂ ÙËÓ ÈÛÙÔÔ›ËÛË 

‰È·ÛÊ¿ÏÈÛË˜ ÔÈfiÙËÙ·˜ ISO 9002, ÙÔ ÚfiÙ˘Ô ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ 

HACCP Î·È ÙËÓ ÈÛÙÔÔ›ËÛË Agrocert 

ÂÈ‰ÈÎ¿ ÁÈ· Ù· KÔÙfiÔ˘Ï· EÏÂ‡ıÂÚË˜ BÔÛÎ‹˜.

T· ÎÔÙfiÔ˘Ï· ¶IN¢O™ ÊÙ¿ÓÔ˘Ó ·fi ÙÔ ‚Ô˘Ófi…

ÛÙÔ ÙÚ·¤˙È Û·˜! 150 ÊÔÚÙËÁ¿-„˘ÁÂ›· Ù· ÌÂÙ·Ê¤ÚÔ˘Ó 

Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÛÂ 4.000 ÛËÌÂ›· ÒÏËÛË˜ ÛÂ fiÏË ÙËÓ EÏÏ¿‰·,  

‰È·ÙËÚÒÓÙ·˜ Ù· ¿ÓÙ· ÛÂ ¿ÚÈÛÙË Î·Ù¿ÛÙ·ÛË!  

A˘Ùfi Â›Ó·È ÙÔ Ì˘ÛÙÈÎfi ÊÚÂÛÎ¿‰·˜!

∂ÍˆÙÈÎ‹ Û·Ï¿Ù·
ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ

BA£MO™ ¢Y™KO§IA™ *

ÀÏÈÎ¿
ñ 4 Óˆ¿ ÊÈÏ¤Ù· ÌÔ‡ÙÈ ‹ ÛÙ‹ıÔ˜

ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ ¶IN¢O™ 
ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ Î‡‚Ô˘˜  

ñ 2 ÊÚ¤ÛÎ· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· 
ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ 

ñ 1 ÎÔ‡· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· 
ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ 

ñ 3-4 Î¿ÛÙ·Ó· 
‚Ú·ÛÌ¤Ó· 

Î·È ÎÔÌÌ¤Ó· 
ÛÂ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· 

ñ 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ 
ÛÔ˘Û¿ÌÈ 

ñ 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ 
ÛfiÁÈ· Ûˆ˜ 

ñ 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÍËÚfi, 
¿ÛÚÔ ÎÚ·Û› 
ñ EÏ·ÈfiÏ·‰Ô

ñ ∞Ï¿ÙÈ 
ñ ¶È¤ÚÈ 

ñ 1 ÛÁÔ˘Ú‹ Û·Ï¿Ù· Ú¿ÛÈÓË (ÔÏfiÎÏËÚ· Ê‡ÏÏ·) 
ñ 1 ÎfiÎÎÈÓË ÈÂÚÈ¿ ÎÔÌÌ¤ÓË ÛÂ ÏˆÚ›‰Â˜

∂ÙÔÈÌ·Û›·

1. ∞Ó·Î·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ ÙË ÛfiÁÈ· Ûˆ˜ Î·È ÙÔ ÎÚ·Û›. 

2. ∑ÂÛÙ·›ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Î·È ÎÔÎÎÈÓ›˙Ô˘ÌÂ 

Ù· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·, Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· Î·È ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ 

ÛÂ ¯·ÌËÏ‹ ÊˆÙÈ¿. 

3. ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ Ù· Î¿ÛÙ·Ó·, ÙÔ ÛÔ˘Û¿ÌÈ, ÙÔ Ì›ÁÌ· ÌÂ ÙË 

ÛfiÁÈ· Ûˆ˜ Î·È ÙÔ È¤ÚÈ (ÙÔ ·Ï¿ÙÈ ÌÂ Ì¤ÙÚÔ

ÁÈ·Ù› Ë ÛfiÁÈ· Ûˆ˜ Â›Ó·È ·ÏÌ˘Ú‹). 

4. ™ÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ ¿Óˆ ÛÙ· Ê‡ÏÏ· ÙË˜ Û·Ï¿Ù·˜ 

Î·È Á·ÚÓ›ÚÔ˘ÌÂ ÌÂ ÙÈ˜ ÏˆÚ›‰Â˜ ÙË˜ ÈÂÚÈ¿˜. 

∫ÔÙÔÛ·Ï¿Ù· ÌÂ Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·
BA£MO™ ¢Y™KO§IA™ *

ÀÏÈÎ¿
°È· ÙË Û·Ï¿Ù·:
ñ 4 Óˆ¿ ÛÙ‹ıË ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ ¶IN¢O™, ‚Ú·ÛÌ¤Ó· 

Î·È ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ Î‡‚Ô˘˜ 
ñ 100 ÁÚ. Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ· ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ 
ñ 1 ÎfiÎÎÈÓË ÈÂÚÈ¿ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË 
ñ 6 ÊÚ¤ÛÎ· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ· „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· 
ñ 6 Ú··Ó¿ÎÈ· 
ñ ªÂÚÈÎ¿ Ê‡ÏÏ· Ì·ÚÔ˘ÏÈÔ‡

°È· ÙË Û¿ÏÙÛ·:
ñ 3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ Ì·ÁÈÔÓ¤˙· 
ñ 4 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ¿·¯Ô ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ 
ñ §›ÁÔ Î¿Ú˘ ÛÂ ÛÎfiÓË 
ñ •‡ÛÌ· ÏÂÌÔÓÈÔ‡ 
ñ ∞Ï¿ÙÈ 
ñ ¶È¤ÚÈ

°È· Á·ÚÓ›ÚÈÛÌ·:
ñ 3 ·˘Á¿ ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÙ·

Ù¤ÛÛÂÚ·

∂ÙÔÈÌ·Û›·

1. ™¿ÏÙÛ·: ∞Ó·Î·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ 

fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ ÙË˜ Û¿ÏÙÛ·˜. 

2. ™·Ï¿Ù·: ™Â ¤Ó· ÌÔÏ ‚¿˙Ô˘ÌÂ 

ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ, ÙÈ˜ ÈÂÚÈ¤˜, Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·,

Ù· Ú··Ó¿ÎÈ· Î·È Ù· ÎÚÂÌÌ˘‰¿ÎÈ·, Ú›¯ÓÔ˘ÌÂ 

ÙË Û¿ÏÙÛ· Ì·˜ Î·È ·Ó·Î·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ Î·Ï¿ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ Ì·˜. 

3. ™Â ÌÈ· Û·Ï·ÙÈ¤Ú· ÛÙÚÒÓÔ˘ÌÂ Ù· Ì·ÚÔ‡ÏÈ·, Ú›¯ÓÔ˘ÌÂ Ì¤Û· ÙÔ Ì›ÁÌ·

Ô˘ ¤¯Ô˘ÌÂ ÊÙÈ¿ÍÂÈ, Á·ÚÓ›ÚÔ˘ÌÂ ÌÂ Ù· ·˘Á¿ Î·È ÛÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ. 
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ªÚÈ˙ÔÏ¿ÎÈ· ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ˘ 
ÌÂ Û¿ÏÙÛ· ÁÈ·Ô˘ÚÙÈÔ‡

BA£MO™ ¢Y™KO§IA™ * 

ÀÏÈÎ¿

ñ 4 ÌÚÈ˙fiÏÂ˜ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ˘ 
BBQ ¶IN¢O™

ñ 3/4 ÙÔ˘ ÔÙËÚÈÔ‡ 
ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ 

ñ 3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ 
ñ 100 ÁÚ. ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ 
ñ 1/2 ÔÙ‹ÚÈ ÍËÚfi

ÎÚ·Û› 
ñ 1/2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿

¿ÚÈÎ· 
ñ 1 „ÈÏÔÎÔÌÌ¤ÓË ÈÂÚÈ¿ 

ñ AÏ¿ÙÈ 
ñ ¶È¤ÚÈ 
ñ ∞ÏÂ‡ÚÈ 

™ÙËÓ ¶IN¢O Ë ·Ú¿‰ÔÛË ¤¯ÂÈ ·Í›·! K·È ÙË ÛÂ‚fiÌ·ÛÙÂ, ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ 

fiÌˆ˜ Î·È ÙËÓ ÈÔ Û‡Á¯ÚÔÓË ÙÂ¯ÓÔÏÔÁ›· ÁÈ· Ó· ‰È·ÛÊ·Ï›ÛÔ˘ÌÂ 

ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ÙˆÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ Ì·˜. ŒÙÛÈ, ÂÛÂ›˜ ¤¯ÂÙÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ 

¤Ó· ÓfiÛÙÈÌÔ ·Ú·‰ÔÛÈ·Îfi, ·ÏÏ¿ Î·È ÂÁÁ˘ËÌ¤ÓÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ!

H ¶IN¢O™ Â›Ó·È Û‹ÌÂÚ· Ô ËÁ¤ÙË˜ 

ÛÙËÓ ÂÏÏËÓÈÎ‹ ÙËÓÔÙÚÔÊ›·. 

X¿ÚË ÛÙË ‰ÈÎ‹ Û·˜ ÂÌÈÛÙÔÛ‡ÓË!

¶·˚‰¿ÎÈ· ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ ÌÂ Ûˆ˜ ÚÔ‰ÈÔ‡ 
BA£MO™ ¢Y™KO§IA™ * 

ÀÏÈÎ¿
ñ 6 ·˚‰¿ÎÈ· ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ˘ BBQ ¶IN¢O™* 
ñ 1 ÎÔ‡· ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô 
ñ 3 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ Í›‰È ÎfiÎÎÈÓÔ 
ñ 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ Ì¤ÏÈ 
ñ 2 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ¿ÚÈÎ· 
ñ 1/2 ÎÔ‡· ¯˘Ìfi˜ ÚÔ‰ÈÔ‡ Û˘Ì˘ÎÓˆÌ¤ÓÔ˜ (ÛÂ ·Ú·‚ÈÎ¿ super-markets) 

¶ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·
ª·ÚÈÓ¿ÚÔ˘ÌÂ Ù· ·˚‰¿ÎÈ· ·fi ÙÔ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓÔ ‚Ú¿‰˘ (‹ ÁÈ· 3 ÒÚÂ˜ 

ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ‰ˆÌ·Ù›Ô˘) ÌÂ ÙÔ Ï¿‰È, Í›‰È, Ì¤ÏÈ Î·È ¿ÚÈÎ·. 

∂ÙÔÈÌ·Û›·
1. ŸÙ·Ó ı¤ÏÔ˘ÌÂ Ó· Ù· „‹ÛÔ˘ÌÂ, ·Ó¿‚Ô˘ÌÂ ÙÔ ÁÎÚÈÏ, 

Ù· ·Ï·ÙÔÈÂÚÒÓÔ˘ÌÂ Î·È Ù· „‹ÓÔ˘ÌÂ ÁÈ· 12-15 ÏÂÙ¿ 

·fi Î¿ıÂ ÏÂ˘Ú¿. 

2. ∆· ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÛÙËÓ È·Ù¤Ï·, ÂÚÈ¯‡ÓÔ˘ÌÂ 

ÌÂ ÙÔ Û˘Ì˘ÎÓˆÌ¤ÓÔ ¯˘Ìfi ÚÔ‰ÈÔ‡ 

Î·È ÛÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ ·Ì¤Ûˆ˜. 

∂ÙÔÈÌ·Û›·

1. ∞ÏÂ˘ÚÒÓÔ˘ÌÂ ÙÈ˜ ÌÚÈ˙fiÏÂ˜ Î·È ÙÈ˜ ÙËÁ·Ó›˙Ô˘ÌÂ 

ÌÂ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ ÛÂ ¯·ÌËÏ‹ ÊˆÙÈ¿ Î·È ·fi ÙÈ˜ ‰˘Ô ÏÂ˘Ú¤˜. 

2. ¶ÂÚÈ¯‡ÓÔ˘ÌÂ ÌÂ ÙÔ ÎÚ·Û› Î·È ÌfiÏÈ˜ ÂÍ·ÙÌÈÛÙÂ›, ·Ó·Î·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ 

ÙËÓ ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ÌÂ ÙÔ ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ, Ù· ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÛÙÔ ÙËÁ¿ÓÈ 

Î·È ·Û·Ï›˙Ô˘ÌÂ ÌÂ ÙËÓ ¿ÚÈÎ· Î·È ÙÔ ·Ï¿ÙÈ. 

3. Ã·ÌËÏÒÓÔ˘ÌÂ ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ ÊˆÙÈ¿˜, ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙËÓ ÈÂÚÈ¿ 

Î·È ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ ÛÙË ÊˆÙÈ¿ ÁÈ· ÌÂÚÈÎ¿ ÏÂÙ¿ ·ÎfiÌË. 

*H ›‰È· Û˘ÓÙ·Á‹ Á›ÓÂÙ·È Î·È ÌÂ ‹‰Ë Ì·ÚÈÓ·ÚÈÛÌ¤Ó· ÎÔÙfiÔ˘Ï· BBQ ¶›Ó‰Ô˜
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