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¼ðùò ãíùñßæåôå ç äéáôñïöÞ ìáò åßíáé Ýíáò áðü ôïõò ðéï âáóéêïýò ðáñÜãïíôåò ãéá 
ôçí êáëÞ ìáò õãåßá.

ÊáëÞ äéáôñïöÞ óçìáßíåé üôé ðáßñíïõìå üëåò ôéò âéôáìßíåò, ôá ìåôáëëéêÜ Üëáôá êáé 
üëá ôá èñåðôéêÜ óôïé÷åßá ôùí ôñïößìùí. Äõóôõ÷þò ìå ôïí ôñüðï ðïõ ìáãåéñåýïõìå ìÝ÷ñé 
óÞìåñá ìå íåñü êáé ëÜäé Ý÷ïõìå ùò áðïôÝëåóìá ôï ìåãáëýôåñï 
ìÝñïò ôùí èáíÜôùí óÞìåñá íá ðñïÝñ÷åôáé áðü êáñäéÜ Þ åðÜñáôï 
íüóï. ¸íáò áðü ôïõò âáóéêoýò ëüãïõò åßíáé ç êáêÞ äéáôñïöÞ ãéáôß 
ìå ôïí ôñüðï ðïõ ìáãåéñåýïõìå êáôáóôñÝöïõìå ôéò âéôáìßíåò, ôá 
ìåôáëëéêÜ Üëáôá êáé Üëëá èñåðôéêÜ óôïé÷åßá åíþ óõã÷ñüíùò 
äçìéïõñãïýìå êáé ôçí êáêÞ ìáò ÷ïëçóôåñüëç.

Ç  ìåëåôþíôáò ôï 
ðñüâëçìá óå âÜèïò êáôáóêåýáóå Ýíá óýã÷ñïíï 
óýóôçìá ìáãåéñÝìáôïò ìå ôï ïðïßï ìðïñïýìå íá 
ìáãåéñÝøïõìå ÷ùñßò ëÜäé êáé íåñü êáé Ýôóé íá 
ðáßñíïõìå üëåò ôéò âéôáìßíåò, ôá ìåôáëëéêÜ Üëáôá êáé 
üëá ôá èñåðôéêÜ óôïé÷åßá ðïõ ÷ñåéáæüìáóôå.

Ï óýã÷ñïíïò ôñüðïò ìáãåéñÝìáôïò ôçò 
ìáò âïçèÜ íá 

äéáôçñïýìå êáé åìåßò êáé ç ïéêïãÝíåéÜ ìáò ôçí êáëÞ 
ìáò õãåßá.

Ôï óýóôçìá  ôçò  ðåñéëáìâÜíåé ôá 
êÜôùèé ôåìÜ÷éá êáëýðôïíôáò ôéò áíÜãêåò êáé ôçò ðéï áðáéôçôéêÞò íïéêïêõñÜò.        
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ÔåìÜ÷éá: 28
1 Óêåýïò 6 ëßôñùí ôåì:2

1 Óêåýïò 4,5 ëßôñùí ôåì:2

1 Óêåýïò 3 ëßôñùí ôåì:2

1 ÔçãÜíé 3,5 ëßôñùí ôåì:2

1 ÃáëáôéÝñá 1,5 ëßôñùí ôåì:2

1 Óêåýïò áôìïý ôåì:1

1 Ìðþë øõãåßïõ 24åê.ôåì:2

1 Ìðþë øõãåßïõ 20åê. ôåì:2

1 Ôñßöôçò ôåì:1

1 ÓôåöÜíç ôåì:1

1 ÊáëáèÜêé ôçãáíßóìáôïò ôåì:1

1 ËáâÞ ãéá êáëáèÜêé ôåì:1

1 Âåíôïýæá ôåì:1

1 ÂÜóç óåñâéñßóìáôïò ôåì:1

1 Óåô óåñâéñßóìáôïò ôåì:7
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