IAPYMA
KATETAN
BA2IAH

CAPTAIN

VASSILIS
FOUNDATION

Meoonviakt) lxotpovopia
IHapadoolakeg TOTIKES CUVTAYES UE VAKX KAL TEXVIKES TOU ONUEP

CHEF IopvupvoyAov Néva
«OpeAéTeg»

Aypia omapayyia, xopta amd tov TavyeTo ToLyaplotd, auyo UEAXTO, OAATOX OPEAAS KAl AXGOAEUOVO VTOUATAS

YAIkd yia 4 -8 dropa

600 yp. dypia xopTa TTAUPEVA Kal KaBapiouéva

300 yp. Aypia otrapdyyla TTAUPEVA KAl KOBAPIOUEVD

2 okeAideg okOPdO EAAPPA KOTTAVICUEVEG KAl KABAPIOHUEVES
120 pA ehaidAado

2 VTOUATEG WPIMES KOl OQPIXTEG

10 YA XUPO Agpovi

Ta QUAAG a11d 4 KAapdKIa @PEOKIAg piyavng

Ta QUAAG a1Td 5-6 KAapdKia ¢pEoKo Bupdpl

Ta QUAANa aTtd 5 KAapdkia dudouo

Ta QUAAG a116 6 KAapdKIa BacIAIKO

3 QPEOKA KPEUMUBAKIA TTAUPEVA KOl KOPUEVA O€ AETTTEG PETOUAEG
4 auya

4 kouTtaAiég Tou YAUKoU EUdI

AANATI KOl QPECKOTPIPMEVO TTITTEPI

NAGdI devTpoAiBavou

15 yp -1/2 koUTTa @UAAQ devTpoAifavou
1 koUTTa QUAAQ paivtavou

120 pA eAaidAado



Ta ro AadoAéuovo vroudrag

500 yp vTopdaTeg

Y2 KouTaAId Tou YAUKOU YAUKO PTTOUKOBO

30 PA XUHOS Agudvi

15 pA. §0d1 BaAoduiko Aeukd KaAapdaTag

1 kouTaAid Tou YAuKoU {uoua atro éva BIoAoyIKO aKEPWTO Audvi
60 pA eAaibAado

1k y-1 ko. MeTiuéd

AANATI Kl QPECKOTPIPHUEVO HaUPO TTITTEPI

Y2 Ky &avBavn

2dAtoa kpaodrng o@éAac

200 pA Aeuko kpaoi

200 JA CeaT0 vepd

250 yp. CQENQ KOUPEVN OE KOUUATIO

PpeOKOTPIPYPEVO TTITTEPI

45 pA. Aad1 devtpoAifavou

30 PA 45 pA TTETIPEC KpaATIoU

1 koutaAid Tou yYAuKoU {uoua atrd éva BIoAoYIKO aKEPWTO AoV

ExktéAeon

IMa 1o AGd1 devrpoAifavou. ¢ pia pikpr) KataapoAa pe alaTiopévo vepd TTou Bpadel, pixvoupe To devipoAifavo kal yetd améd 20
OeUTEPOAETITA TTPOCBETOUHE TOV PaivTavo yia 10 akOua OEUTEPOAETITA. ZOUPWVOUUE KAl HETAPEPOUNE OE UTTOA JE TTdyo.

Katétmiv oTpayyifoupe KAAG Kal OTEYVWYOUUE TA GUANA TV OPWHATIKWY O€ XapTi Koulivag.
Ta peTa@Eépoupe 0TO BEPPONIE pixvoupe TO EAAIOAODO Kal XTUTTAUE YIa 2 AETTTA.
>oupwvoupe o€ AeTTTO DITTAG COUPWTHPI XWPIG va To avakaTeuoupe. Kpatdue 1o Aadi. Alatnpoupe oTo Yuyeio yia péxpl 20 YéPEG.

MNa Tnv odAToa KpaodTng o@éAag. Bpadoupue 1o Kpaoi o€ duvaTh QWTIA yia 5 AeTTTa PEXPI va peivel 150 pA.

Pixvoupue oto Bepuopi¢ 6Aa Ta UAIKA yia TNV OGATOO KAl XTUTTAPE O€ Bepuokpaaia 40 PExpr va opoyevotToinBouv Trepitrou 3 AeTTTd.
AokiyaZoupe kai BEATIWVOUNE TNV yYeUON. AIATNPOUUE GTO WUYEIO PEXPI Kal 5 PEPEG.



Ma v vropdra. KéBoupe TG vIOPATeG oTa TECTEPA. AQAIPOUNE E Eva KOPTEPDO PaXAipl TO ECWTEPIKO TOUG KAl TO KPATAUE VIO TO AAOOAEUOVO
VTOMATAG. TIC KOBOUUE O€ AETITEG PETEG KATA UAKOG.

Tig BaCoupe o€ €va UTTOA, AAQTOTTITTEPUWVOUE KAl TTPOCOETOUE TO PPECKO KPEUMUAI, OAA TA APWHATIKG KOPPEVA (OxI TTOAU WwiAokopuéva), Ta 10
MA Agpovi kal 30 pA atrd 1o peTpnUEVO eAAIOAad0. AVOKOTEUOUUE KAl AQrVOUUE OTNV AKPN.

Mo 1o AadoAépovo vropdrag. Bafoupe oT1o Bepuopic auvolo 500 yp. NTOPATa KOPPEVN O€ KOMUATIO UTTOAOYICOVTAG KAl TO ECWTEPIKA TTOU
KPATAOAUE OTO OUVOAO. XTUTTANE KAAQ IO 2 AETTTA KAl COUPWVOUUE. KpaTtdue Tov XUUO TTou TTPETTEN va gival TTepitrou 350 PA.

XTuTtrdpe oTo BeppPopi§ OAa Ta UAIKG eKTOG aTTd TNV £avBdvn Kal oTo TEAOG XaUNAWVOUNE TaxUuTnTa oTo 3, pixvoupe Tnv £avBavn Kal XTUTTAUE Yia
2 AetrTd. Alatnpoupe oTo Yuyeio péXPl 3-4 UEPEG.

MNa Ta x6pta. Ze pia peydAn KatoapoAa pe ahaTiopévo vepd TTou Bpadel pixvoupe £va €idog XwpIioTd Kal Bpadoupe avaloya 2-3 AETTTA.
MeTagpépoupe o€ PUTTOA pE vePO Kal TTéyo. ZTpayyiOUpE.

Bdadoupe Ta ok6pda e Aiyo atté To YeTpnUévo eAaIdAado o€ éva heydaAo Tnyavi e Bapl TTaTo Kal 6Tav (eoTabei KOAG pixvouue Aiyo xovipd
aAaT Kal goTépoupe yia 30 deuTePOAETITA TO KAOE €idog atrd Ta XopTa. KABe popd eMOTPEPOUNE TO OKOPAA GTO TNYAVI KOI CUPTTANPWVYOUE
eAaidAado. Ta aprpvouue o€ COUPWTAPI VA OTPAYYIOOUV Kal VO KPUWOOUV.

MNa to oegpPipiopa. Bpdloupe Ta auyd peAéta ) Ta KAvouue TTOoE aTo PoUpvo BAlovTag o€ TEGOEPEIC GIAIKOVEG YIa JAPIVG VEPO We 1 Ky. Z00I
oTn KGO pia. ZTape éva- éva auyo o€ £va @AIT(AvI Kal TO PiXVOUUE OTIG opueS. Wrivoupe aTo @oupvo atd 5-7 Aetrtd otoug 180 BaBuolg
KeAoiou. Z¢ pia peydAn utraoiva pixvouue Ta X0pTd, Ta OTTAPAYYIA TO Yiyua VIOUATAG KAl TO APpWHATIKA Kl avakaTeUouue padi e 100 pA atmo
T0 AadoAépovo viopdTag. Aokiyafoupe Kal BeATILOVOUUE TNV yeuon. Moipddoupe o€ TNIATA TO Piyua YE Ta XOpTa aTTé TTavw Badouue To auyo (av
gival BpaoTd To K6Boupe 0TN HEON) OAATOTTITTIEPWVOUNE KAl KAVOUME YPOaUUEG atmd Thv odATod ypaBIEpag, To AadoAéuovo viopdTrag Kal To Addi
OevTpoAipavou.

Y7o thv awyida Xopnyog

COSTA

aBnvopapa NAVARINO



