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ÊÜôé ÷ïñôáóôéêü ãéá ôçí õðáñîéáêÞ ðåßíá...

Ã
éá áéþíåò ïëüêëçñïõò, ïé Üíèñùðïé äå âáóáíßæïíôáí ôüóï áðü 

åñùôÞìáôá ðßóôçò. ÕðÞñ÷å Ýíáò åðßóçìïò èåüò, ðáíôïäýíáìïò, 
ðáíôïãíþóôçò êáé áðüëõôïò, êáé óå áõôüí ðßóôåõáí – áò Ýêáíáí 
êé áëëéþò. Ïé åêðñüóùðïß ôïõ åðß ôçò ãçò ìáò Ýêáíáí ðëáêß óôá 
êÜñâïõíá Þ ìáò âáóÜíéæáí ìå åõöÜíôáóôïõò, èåÜñåóôïõò ôñüðïõò 
Ýôóé êáé ôïëìïýóáìå íá áìöéóâçôÞóïõìå ôï Èåü ôïõò – ôïí Ýíá êáé 
ìïíáäéêü êáé ìïíïðùëéáêü.

Ôïí 20ï áéþíá, üìùò, ïé Åêêëçóßåò Ý÷áóáí, åõôõ÷þò, ôï áðïêëåéóôé-
êü ðñïíüìéï íá êáèïñßæïõí äéêôáôïñéêÜ ôá ðéóôåýù ôùí áíèñþðùí 
ìå ôçí áóáöÞ áðåéëÞ ôçò ìåôáöõóéêÞò êüëáóçò êáé ôç óáöÝóôáôç 
áðåéëÞ ôçò åðßãåéáò ôéìùñßáò. Ïé Üíèñùðïé áðÝêôçóáí (ìåãáëýôåñç) 
åëåõèåñßá íá ëïîïäñïìÞóïõí áðü ôçí áóöáëôïóôñùìÝíç åèíéêÞ 
ïäü ôçò Åêêëçóßáò, ÷ùñßò íá êéíäõíåýóïõí ìå åîïñßá, èÜíáôï, áöï-
ñéóìü Þ äéáðüìðåõóç.

Ï èåüò ìå È êåöáëáßï ðÝèáíå êáé êáëÜ Ýêáíå, ãéáôß åß÷å âñéêïëáêéÜ-
óåé êáé ìáò Ýðéíå ôï áßìá ôçò ðñïóùðéêÞò åëåõèåñßáò ìáò. Ôé âÜëáìå 
üìùò óôç èÝóç ôïõ; Äõóôõ÷þò Þ åõôõ÷þò ôï âÜèñï äå ãßíåôáé íá 
ìåßíåé êåíü – ï Üíèñùðïò ÷ñåéÜæåôáé íá ðéóôåýåé óå êÜôé, ßóùò åðåé-
äÞ åßíáé ôï ìüíï æþï ðïõ Ý÷åé åðßãíùóç ôçò èíçôüôçôÜò ôïõ, ôï 
ìüíï ðëÜóìá ðïõ ðáßæåé ìðïõíéÝò ìå ôï ÷ñüíï.

Æïýìå êáé ÷ùñßò ðßóôç, áëëÜ æïýìå êáëýôåñá üôáí ðéóôåýïõìå.

Íáé áëëÜ óå ôé; Ðßóôç óôï Èåü; Óå ðïéï èåü; Óå êÜðïéïí áðü ôïõò èåïýò 
ðïõ êáôáóêåõÜóôçêáí áéþíåò ðñéí óôï ìåãáëýôåñï åñãïóôÜóéï ðáñá-
ãùãÞò èåþí «ÌÝóç ÁíáôïëÞ Á.Å.»; Óå êÜðïéïí áðü ôïõò áìÝôñçôïõò, 
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ðïéêéëüìïñöïõò, ðïëý÷ñùìïõò, ðïëõìïñöéêïýò èåïýò ôçò Áóßáò; Óå 
êÜðïéïí ìåóóßá ôåëåõôáßáò óïäåéÜò; Óå êÜðïéïí ðáëéüôåñï, äïêéìá-
óìÝíï ìåóóßá êé áò Ý÷åé ôáãêßóåé; Óå êÜðïéá á÷íïöïõñíéóôÞ áìåñéêÜíé-
êç èñçóêåßá; Óå ìéáí éäÝá; Óå ìéáí áîßá; Óå ìéá ðïéüôçôá; Óå Ýíá Üëëï 
ðñüóùðï; Óå êÜðïéá èåìåëéþäç áñ÷Þ; Óôçí åðéóôÞìç; Óôïí Üíèñùðï; 
¸ëá ìïõ íôå.

ÐñïóùðéêÜ, èåïß ôýðïõ áóðñïìÜëëçò ðáððïýëçò óêáñöáëùìÝ-
íïò óôï ñåôéñÝ ôïõ ïõñáíïý, ìå áðÝ÷èåéá ãéá ôï ãõìíü áíèñþðéíï 
óþìá, êüìðëåî ãéá ôï óåî êáé åðéëåêôéêÝò ðñïôéìÞóåéò óôéò ïìÜäåò 
ðëçèõóìïý ðïõ áãáðÜ äå ìïõ Ýëåãáí ôßðïôá – ôïõò Ýâñéóêá Ýùò 
áðùèçôéêïýò. ¢ëëùóôå êáõ÷çóéÝò üðùò «Åãþ åßìáé ï ìïíáäéêüò, ï 
êáëýôåñïò Èåüò, ìçí ôïõò ðéóôåýåôå ôïõò Üëëïõò» ìå Ýêáíáí íá 
äõóðéóôþ üðùò äõóðéóôþ áðÝíáíôé óå åìðüñïõò ðïõ ðåñçöáíåýï-
íôáé õðÝñìåôñá ãéá ôçí ðñáìÜôåéá ôïõò êáé êáêïëïãïýí ôçí îÝíç.

Áðü ôçí Üëëç, ïé ðéï åîùôéêïß èåïß áðü ôçí Áóßá ìå ìðÝñäåõáí ìå 
ôçí ðïëõìïñößá ôïõò – üóï íá ’íáé åß÷á ðñüâëçìá íá ëáôñåýù Ýíá 
ìáúìïõäüìïñöï èåü åíþ ìüëéò ðñéí Ýâëåðá Ýíá íôïêéìáíôÝñ ãéá 
ôéò äéáôñïöéêÝò êáé áíáðáñáãùãéêÝò óõíÞèåéåò ôùí ìáúìïýäùí. 
ÅîÜëëïõ, êáé íá ’èåëá íá áóðáóôþ Ýíá áíáôïëéêü ôñüðï óêÝøçò, ï 
äõôéêüò ìïõ íïõò ìïõ Ýâáæå äõôéêÝò ôñéêëïðïäéÝò êáé ç ãëþóóá ôçò 
íüçóÞò ìïõ ðáñÝìåíå áèåñÜðåõôá äõôéêïêåíôñéêÞ.

Áõôü ôï íÝöôé ôçò áìöéóâÞôçóçò óôïí êþëï ðõñïäüôçóå áõôü 
ôï âéâëßï. ÓõãêåêñéìÝíá ç áíÜãêç í’ áêïõìðÞóù êÜðïõ. ÕðÜñ÷ïõí 
Ýôïéìá, ðñïêÜô «êÜðïõ», êáé ðïëýò êüóìïò áãêõñïâïëåß åêåß ãéáôß 
áíáìöéóâÞôçôá ðáñÝ÷ïõí ìéá Üëöá ðñïóôáóßá áðü ôéò êáôáéãßäåò 
ôïõ áíïé÷ôïý ðåëÜãïõò ðïõ åßíáé ç æùÞ. ÐñïóùðéêÜ, üìùò, áõôïß ïé 
ðñïêáôáóêåõáóìÝíïé èñçóêåõôéêïß ëéìÝíåò ðïôÝ äå ìïõ ôáßñéáîáí 
– ðñïôéìïýóá íá ðëÝù ÷åóìÝíïò óôï öüâï ðÜíù óôï êáñõäüôóïõ-
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öëï ôçò äéêÞò ìïõ éó÷íÞò äýíáìçò êé áò ìå áðåéëïýóáí ôá êýìáôá 
ôçò áíèñþðéíçò áâåâáéüôçôáò.

Ç äõóêïëßá ìïõ íá ðéóôÝøù äåí åßíáé êÜôé ðïõ ðåñéöÝñù ìå ðå-
ñçöÜíéá Þ ÷áñÜ. ÊÜðïéåò öïñÝò åõ÷Þèçêá íá åß÷á ôçí åõêïëßá í’ 
áêïõìðÞóù óå êÜôé ìåãáëýôåñï ôçí áðüãíùóÞ ìïõ. ÕðÞñîáí åðß-
óçò ðïëëÝò öïñÝò ðïõ ç åõôõ÷ßá ìïõ Þôáí ôüóï ïñìçôéêÞ, ðïõ äåí 
ìðïñïýóá íá ôç ÷ùñÝóù êáé ëá÷ôáñïýóá íá åõãíùìïíÞóù êÜôé 
ìåãáëýôåñï áðü ìÝíá.

Ôé üìùò; Ìéá èñçóêåßá; Óáöþò õðÜñ÷ïõí èñçóêåßåò ìå åîáéñåôéêü 
ðñüãñáììá åîáããåëéþí, èñçóêåßåò ðïõ ðñáãìáôéêÜ óôÝñãïõí ôïí 
Üíèñùðï, ÷ùñßò íá ôïõ ÷þíïõí ôá äõï ðüäéá ó’ Ýíá äïãìáôéêü ðá-
ðïýôóé. 1⁄4ìùò êáìßá èñçóêåßá äåí áðáíôÜ åëåýèåñç óôç öýóç. ÐÜ-
íôá üëåò ïé èñçóêåßåò, áêüìá êáé ïé ðéï öéëåëåýèåñåò êáé áíèñùðé-
óôéêÝò, äéõëßæïíôáé ìÝóá áðü ôá éåñáôåßá, ôá ïðïßá ôéò êëáäåýïõí êáé 
ôéò ðáñáìïñöþíïõí üðùò óõìöÝñåé ôá ßäéá êáé ôç âïëÞ ôïõò. ÁõôÞ 
ç äéáóôñÝâëùóç ôçò ïõóßáò êÜèå èñçóêåßáò êáé ï åîåõôåëéóìüò ôçò 
óå óýóôçìá ðñïþèçóçò óõìöåñüíôùí åßíáé ðïõ ìïõ Ýêáíáí áðù-
èçôéêÞ Ýùò åãêëçìáôéêÞ êÜèå óõíôåôáãìÝíç èñçóêåßá.

Èá áíôéôÜîåé êáíåßò üôé ìáæß ìå ôá îåñÜ ôùí ðáðÜäùí êáßù êáé ôá 
÷ëùñÜ ôçò ïõóßáò ôçò èñçóêåßáò· üôé ìáæß ìå ôá óáðïõíüíåñá 
õðïêñéóßáò ôùí éåñáôåßùí ðåôÜù êáé ôç ìðïõãÜäá ôùí èåßùí ìç-
íõìÜôùí. Ìðïñåß. ÁëëÜ äõóôõ÷þò ïé åðß ãçò åêðñüóùðïé ôïõ èåïý 
Ý÷ïõí ìáãáñßóåé ôüóï ðïëý ôï üíïìá ôïõ Èåïý ðïõ êáíÝíá áðïñ-
ñõðáíôéêü äåí îåðëÝíåé ôï «áöåíôéêü» ôïõò. Åßíáé êáé ïé ðáôåíôáñé-
óìÝíïé èåïß ãéá ðÝôáìá ìáæß ìå ôçí Åêêëçóßá ÅÐÅ.

Óôá óêïõðßäéá, ëïéðüí, êáé ïýôå êáí ãéá áíáêýêëùóç – ìÜëëïí óå 
÷ùìáôåñÞ ôïîéêþí áðïâëÞôùí áí êñßíïõìå áðü ôéò âëÜâåò êáé ôá 
åãêëÞìáôá ðïõ Ý÷ïõí ðñïêáëÝóåé ïé Åêêëçóßåò óôïí ðëáíÞôç ìáò. 
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Ùñáßá... ôï êáèáñßóáìå ôï õðáñîéáêü óðéôéêü ìáò. Êáé ôþñá; Ôï êåíü 
÷Üóêåé êáé êñïôáëßæåé áíõðüìïíá ôá äÜ÷ôõëÜ ôïõ. Ìå ôé èá ìå ãåìß-
óåôå; Ôçí áäÞñéôç ðåßíá ãéá íüçìá, ðþò èá ôçí êïñÝóù;

Ïñßóôå ëïéðüí ìéá ðñïóðÜèåéá íá ãåìßóåé áõôü ôï êåíü. ÐÜíù óôï 
êïöôåñü äéá÷ùñéóôéêü îõñÜöé üðïõ ç æùÞ ôñáìðáëßæåé ìå åýèõìç 
óïâáñüôçôá êáé óïâáñÞ öáéäñüôçôá, ôïýôï ôï ðüíçìá åðé÷åéñåß íá 
óáò äþóåé óõíôáãÝò ãéá íá ðÜñåôå ôç ìáãéÜ ôçò ðßóôçò êáé íá ôçí 
ðëÜóåôå óáí æõìÜñé þóôå íá öôéÜîåôå ôï Èåü ðïõ ôáéñéÜæåé óå åóÜò 
– Þ ìÜëëïí ó’ åìÝíá ðïõ ãñÜöù. ¢ëëùóôå, üðùò ìå üëåò ôéò óõíôá-
ãÝò, ç êÜèå ìáãåßñéóóá ðñÝðåé íá ôñïðïðïéÞóåé ôá óõóôáôéêÜ êáé ôéò 
äïóïëïãßåò óýìöùíá ìå ôá äéêÜ ôçò ãïýóôá êáé áíÜãêåò.

ÊáëÞ üñåîç,
ëïéðüí, êáé ðÜíù áð’ üëá 

ìáêÜñé ï èåüò ðïõ èá öôéÜîåôå 
íá ìç óáò ðÝóåé âáñýò óôï óôïìÜ÷é.

Ëýï ÊáëïâõñíÜò
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Ìåæåêëßêéá
Ç ìåóïãåéáêÞ êïõæßíá öçìßæåôáé 

ãéá ôïõò íïóôéìüôáôïõò ìåæÝäåò ôçò. 
ÕðÜñ÷åé ðéï åõöñüóõíï èÝáìá áðü Ýíá ôñáðÝæé 
ãåìÜôï ðïëý÷ñùìïõò, åõöÜíôáóôïõò ìåæÝäåò 
– ìéá ðáíäáéóßá ãåýóåùí ãéá üëá ôá ãïýóôá;

1⁄4ìùò ôé íá ìáò êÜíåé Ýíá ìåæåäÜêé; 
Ðñïöáíþò, êáíåßò äå ÷ïñôáßíåé ìüíï ìå Ýíá. 

Ãéá üóïõò êáé üóåò ëïéðüí äå ÷ïñôáßíïõí 
ìå Ýíá ìüíï ìåæåäÜêé, üóï íüóôéìï êé áí åßíáé, 
áëëÜ ôóéìðïëïãïýí êáé áðü äéðëáíÜ ôñáðÝæéá, 

áêïëïõèåß ç óõíôáãÞ ãéá ôïí åýóðëá÷íï 
êáé åðéíïçôéêü èåü Ôóïõëåý. 

ÅðåéäÞ êõêëïöïñïýí ðïëëÜ íïóôéìïýëéêá åêåß Ýîù…
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ÕËÉÊÁ
3 êéëÜ ìüíéìç ó÷Ýóç (ìå Þ ÷ùñßò ãÜìï, ßäéá ãåýóç Ý÷åé)

100 ãñáì. êáøïýñá
1 ìðïõôÜêé êáéíïýñãéïõ ãêüìåíïõ (ìáíÜñé, ü÷é æõãïýñé)

1 ôåíåêÝ ìáíôÜñá
üóá øÝìáôá âñåßôå (Üãñéá, ôá êáëëéåñãçìÝíá äå ìáóéïýíôáé)

21⁄2 êéëÜ Üã÷ïò
1 óõóêåõáóßá ñáâáóÜêéá Þ Ýíá öáêåëÜêé SMS

1 ìáôóÜêé ãêáíôåìéÜ

Ôç  óõíôáãÞ ìÜò ôçí ÷Üñéóå ç êõñßá Ìáñßá áðü ôçí üìïñöç ËÜñé-
óá, ðïõ ôçí Ýôñùãå ï êþëïò ôçò. Ôç óêáñößóôçêå ìéá ìÝñá ðïõ ôçò 
Üñðáîáí ôá øÝìáôá ôçí þñá ðïõ ôá îåöïýñíéæå. Äéüôé ç êýñéá Ìáñßá 
÷áéñüôáí ôçí êáéíïýñãéá êáé áôóáëÜêùôç áãêáëéÜ ôïõ Êþóôá, ìüíï 
ðïõ ç êõñßá Ìáñßá ó’ áõôÞ ôçí áãêáëéÜ Ýìðáéíå ëáèñáßá, åñÞìçí 
ôçò åðßóçìçò áãêáëéÜò ôçò æùÞò ôçò. Ãé’ áõôü ç êõñßá Ìáñßá Ýðñåðå 
íá âñåé ìéá ãåñÞ, ìáóßö äéêáéïëïãßá, ðñéí ç åðßóçìç áãêáëéÜ ôçò 
æùÞò ôçò, ï Êþóôáò Á, øõëëéáóôåß ôçí ýðáñîç ôïõ Êþóôá Â. ÊÜðùò 
Ýôóé, ëïéðüí, ç êõñßá Ìáñßá ìáãåßñåøå ôï Èåü Ôóïõëåý, ï ïðïßïò 
âáóßæåôáé óôçí ðáñáäïóéáêÞ ìåóïãåéáêÞ óõíôáãÞ ðïõôáíÝóêá.
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ÅÊÔÅËÅÓÇ

Ãéá íá öôéÜîåôå ôï Èåü Ôóïõëåý, 
ðáßñíåôå ôçí ðáëéÜ óáò ó÷Ýóç 
êáé ôïí êáéíïýñãéï Ýñùôá êáé 
ôïõò âÜæåôå óå âáèý ìðïë ìáæß 
ìå áëåýñé êáé herbes de Provence 
ãéá ôñåéò ìÝñåò, ìÝ÷ñé íá ÷ôõðç-
èïýí êáé íá âãÜëïõí ôá óÜëéá 
ôïõò. 1⁄4ðïéïí áðü ôïõò äåí Ý÷åé 
ìáõñßóåé ðïëý áðü ôï îýëï, ôïí 
âãÜæåôå, ôïí îåðëÝíåôå ðñþôá 
óå íåñü, ìåôÜ óå îýäé ãéá íá 
öýãåé ç ôóáíôßëá êáé ìåôÜ óå 
äõíáôü êñáóß, ìðáò êáé çñåìÞóåé. 

3⁄4óôåñá ôïí ôóéãáñßæåôå óå øéëï-
êïììÝíá øåìáôÜêéá (ðñïóï÷Þ, 
áñðÜæïõí ðïëý åýêïëá).

ÌåôÜ ðñïóèÝôåôå 11⁄2 öëéôæÜíé 
ìáëáãáíéÜ êáé 2 êïõôáëéÝò ôçò 
óïýðáò áóõíáñôçóßåò êáé ôïí 
áöÞíåôå íá âñÜóåé, åíþ åóåßò 
óéãïâñÜæåôå óôï æïõìß óáò. Èá 
ôï áöÞóåôå óôç öùôéÜ üóï áíôÝ-
÷ïõí ôá íåýñá óáò. Óåñâßñåôå 
êáõôü êáé åðéêßíäõíï. ÓõíïäÝøôå 
ìå öñÝóêá ðáñáìýèéá.

17

ÅÊÔÅËÅÓÇÅÊÔÅËÅÓÇ

Ðñïôåéíüìåíï ìåíïý

Ï Èåüò Ôóïõëåýò åßíáé ï ðëÝïí êáôÜëëçëïò Èåüò üôáí ðáßæåôå óå äýï 
ôáìðëü. Ìå ôéò ñïæ öôåñïýãåò ôïõ óêåðÜæåé üóïõò êáé üóåò âñßóêïõí 
üôé ç êáñäéÜ ôïõò åßíáé ôñéÜñé êáé ü÷é äõáñÜêé. Ï Èåüò Ôóïõëåýò áãêá-
ëéÜæåé ôïõò ðáñÜíïìïõò åñáóôÝò êáé åõëïãåß ôá ðáñÜðëåõñá ðçäçìá-
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ôÜêéá. ¸÷åé ìåãÜëç êáôáíüçóç ãéá ôçí áíèñþðéíç öýóç êáé áðïäÝ÷åôáé 
ìå ìåãáëïèõìßá üôé ôï óåî êáé ç áãÜðç äåí åßíáé ðÜíôá óéáìáßá áäåë-
öÜêéá êáé êáôÜ êáéñïýò ðÜíå îå÷ùñéóôÜ äéáêïðÝò.

Ï Ôóïõëåýò äåí êñßíåé ïýôå êáôáêñßíåé, áðëþò óõìâïõëåýåé íá öï-
ñÜôå ðñïöõëáêôéêü ãéá íá ìçí Ý÷åôå íôñÜâáëá.

Óõíïäåýåôáé ìå

Ðïéêéëßá ðñïöõëáêôéêþí êáé Üëëá åñùôéêÜ áîåóïõÜñ.

Äßðïñôå ÈåÝ ìïõ Ôóïõëåý, åõëüãçóå ôç äïýëç óïõ, ðïõ áìáñ-
ôÜíåé êáé ôï óêõëïö÷áñéóôéÝôáé. Äþóå Üöåóç óôá ùöåëÞìáôá åìïý, ìá 
ðéüôåñï âïÞèçóå íá ìïõ äþóåé Üöåóç ï óýæõãïò. ÖþôéóÝ ìå íá åðé-
íïþ Ýîõðíåò äéêáéïëïãßåò ãéá ôï ðïý åîáöáíßæïìáé êÜèå ôüóï êáé äþó’ 
ìïõ ìõáëü íá èõìÜìáé ôé øÝìáôá óêáñößæïìáé. ÐÜíù áð’ üëá äþó’ ìïõ 
óïößá íá ìç ãßíù ñüìðá êáé ìçí ðëçãþóù êáíÝíáí óôçí ðïñåßá.

ÅïñôÜæåé

1⁄4ðïôå óáò êÜôóåé.
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ÓáëÜôåò
Ãßíåôáé íá ëåßðïõí ïé óáëÜôåò 

áðü Ýíá ãåýìá; 
1⁄4óï ãßíåôáé íá ëåßðïõí 

ïé ìáëáêßåò áðü ìéá æùÞ.

Ïé óáëÜôåò äñïóßæïõí ôïí ïõñáíßóêï, 
ïé ãêÜöåò øõ÷ñáßíïõí ôïõò ãýñù óáò. 

ÌÞðùò áíïßãåôå ôï óôüìá óáò 
êáé åý÷åóôå íá Üíïéãå êé ç ãç 

íá óáò êáôáðéåß; Áí Ý÷åôå ôáëÝíôï 
óôï íá ôá êÜíåôå óáëÜôá, 

ßóùò Þñèå ç óôéãìÞ íá ìÜèåôå 
ôïõëÜ÷éóôïí íá ôá êÜíåôå 

ìéá ãåõóôéêÞ, ðñùôüôõðç óáëÜôá. 
Ìå ôç ÈåÜ ÅîáöáíéæïõÜí Ãéí 

èá ìðïñåßôå ðëÝïí 
íá åîáöáíßæåóôå üôáí ôá Ý÷åôå 

êÜíåé èÜëáóóá 
êáé äå óáò îåðëÝíåé 

üëïò ï Åýîåéíïò.
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ßôå áí áíïßãåôå ôï óôüìá óáò     åêåß ðïõ äåí ðñÝðåé üôáí äåí ðñÝðåé...
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ÕËÉÊÁ
1 ÷ïíôñÞ ìáëáêßá

3-4 öñÝóêéåò áðåñéóêåøßåò
1 ìåãÜëï óôüìá

250 ãñáì. çëéèéüôçôá
ìßá (äáãêùìÝíç) ãëþóóá

1 öôçíÞ óõóêåõáóßá äéêáéïëïãéþí
1 êïõôß íôñïðÞ óå óêüíç ÑåæéëÝ

ÅÊÔÅËÅÓÇ

Ãéá íá öôéÜîåôå ôç ÈåÜ Åîá-
öáíéæïõÜí Ãéí ðáßñíåôå ìéá 
÷ïíôñÞ ìáëáêßá ìáæß ìå ôéò 3-4 
áðåñéóêåøßåò êáé ôéò âÜæåôå óôï 
ìðëÝíôåñ. Ôéò ÷ôõðÜôå ìÝ÷ñé íá 
÷Üóïõí ìïñöÞ êáé ó÷Þìá êáé íá 
áíáìé÷èïýí êáëÜ-êáëÜ, þóôå íá 
ìçí îå÷ùñßæåé êáíåßò ôßðïôá êáé 
üëïé íá íïìßæïõí üôé Üëëá åßðá-
ôå êáé Üëëá êáôÜëáâáí.
3⁄4óôåñá ðáßñíåôå ôï ðá÷ýññåõ-

óôï õãñü êáé ãåìßæåôå ïêôþ ìéêñÜ 
ìðïëÜêéá, ôá ïðïßá ðñþôá Ý÷åôå 
ðáóáëåßøåé ìå ôá 250 ãñáì. çëé-
èéüôçôáò. ÂÜæåôå óôï øõãåßï ãéá 
24 þñåò Þ ìÝ÷ñé í’ áíáëïãéóôåßôå 
ôé ãêÜöá êÜíáôå. Ðñéí óåñâßñå-
ôå äéáêïóìåßôå ìå öõëëáñÜêéá 
Üãïõñçò óõããíþìçò. Ôñþôå êáé 
ôá ïêôþ ìðïëÜêéá åóåßò, ìðáò êáé 
âïõëþóåôå ôï ìåãÜëï óôüìá óáò 
êáé ðÜøåôå íá êÜíåôå ãêÜöåò.

ÅÊÔÅËÅÓÇÅÊÔÅËÅÓÇ

21



23

Ðñïôåéíüìåíï ìåíïý
Ç ÈåÜ ÅîáöáíéæïõÜí Ãéí åßíáé ç ðñïóôÜôéäá üëùí üóùí Ý÷ïõí ôçí 
ãêÜöá øùìïôýñé. ÁãáðÜ êáé êáôáíïåß ôïõò áíèñþðïõò óôïõò 
ïðïßïõò ï åãêÝöáëïò êáé ç ãëþóóá åßíáé áõôüíïìá, áóýìâáôá 
óõóôÞìáôá (êÜôé óáí PC êáé Mac). ÐñïóôñÝ÷åé óôï ðëåõñü ôïõò 
ãéá íá ôïõò âãÜæåé áðü ôç äýóêïëç èÝóç. Ç ÅîáöáíéæïõÜí Ãéí 
åßíáé ìéá ÈåÜ Ýìðëåïò êáôáíüçóçò êáé ìåãáëïèõìßáò. Èá ôçí 
åðéêáëåóôåßôå áí áíïßãåôå ôï óôüìá óáò åêåß ðïõ äåí ðñÝðåé 
üôáí äåí ðñÝðåé ëÝãïíôáò ðñÜãìáôá ðïõ äåí ðñÝðåé.

Óõíïäåýåôáé ìå
Ìïýíôæåò Þ ãáìùóôáõñßäéá.

ÅîáöáíéæïõÜí Ãéí ìïõ, ÈåÜ ôïõ åëÝïõò, åéóÜêïõóå ôçí ðñï-
óåõ÷Þ ìïõ êáé óôÝñîå ôï ìáëáêéóôÞñé, ðïõ ðñþôá ìéëÜù êáé 
ýóôåñá óêÝöôïìáé. Âüçèá ìå íá ðñïóÝ÷ù ôé ëÝù êáé óå ðïéïí 
ôï ëÝù. Ìç ìå áöÞíåéò íá ðáñáóýñïìáé Ýôóé åýêïëá. Ìåãáëü-
÷áñç ÈåÜ ìïõ, öþôéóå ôïõò ößëïõò ìïõ íá ìïõ ñß÷íïõí êëù-
ôóéÝò êÜôù áð’ ôï ôñáðÝæé üôáí åßìáé óôï ôóáê íá ðù ìáëáêßá 
êáé êõñßùò öþôéóÝ ìå íá êáôáëáâáßíù ãéáôß ìå êëùôóÜíå êáé íá 
ìç óêïýæù «ãéáôß ìå êëùôóÜò, ñå ìáëÜêá;» ÂïÞèçóÝ ìå íá ãßíù 
êáëýôåñïò Üíèñùðïò Þ Ýóôù ëéãüôåñï ðáñëáðßðáò.

ÅïñôÜæåé
ÐÜíôá óå ëÜèïò ôüðï êáé ÷ñüíï.

ÐÑÏÓÏ×Ç!
Óå ïñéóìÝíá ðëÜôç êáé ìÞêç áíôß ãéá ÅîáöáíéæïõÜí Ãéí ïé Üíèñù-
ðïé ìáãåéñåýïõí ×Üñå Ôñýðá – âë. ðáñáêÜôù.

22
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Áðü ôç ìÜíá ãç
ÌÜíá åßíáé ìüíï ìßá, 

áëëÜ ôé íá ðñùôïðñïëÜâåé ç äýóôõ÷ç, 
Ýôóé áíåðñüêïðá ðïõ âãÞêáìå. 
ÌáìÜ ôï Ýíá, ìáìÜ ôï Üëëï, 

Ý÷åé ëáëÞóåé ç ãõíáßêá 
êáé óôï êÜôù êÜôù äå ÷ñùóôÜåé ôßðïôá 

íá ôñÝ÷åé îïðßóù ìáò 
êáé íá óõììáæåýåé ôï ÷Üïò 

ðïõ áöÞíïõìå óôï äéÜâá ìáò.

 Ìçí áíçóõ÷åßôå üìùò, 
ãéáôß ôþñá ìðïñåßôå íá öôéÜîåôå 

ìéá ÈåÜ ðïõ èá óáò öñïíôßæåé 
êáëýôåñá êé áð’ ôç ìáíïýëá. 

ÁêïëïõèÞóôå ôç óõíôáãÞ 
êáé èá öôéÜîåôå ìéá Ìáíáãßá 
ãéá üëåò ôéò äýóêïëåò þñåò 

– äçëáäÞ üôáí âáñéÝóôå íá êïõíçèåßôå 
áð’ ôïí êáíáðÝ.
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ìéá ÈåÜ ìå Ýöåóç      óôçí åðßëõóç ìéêñþí ðñïâëçìÜôùí.
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Ç  óõíôáãÞ áíÞêåé óôïí ÃéÜííç Â., áðü ôï üìïñöï Ìðñá÷Üìé, ï ïðïß-
ïò ìáò äéçãåßôáé ðþò ôçí åðéíüçóå:

«Ãéá ôñåéò ïëüêëçñåò ìÝñåò ôï ðëéôò ðëéôò ôçò âñýóçò ðïõ Ýóôáæå 
Þôáí åêíåõñéóôéêü, áëëÜ óå óýãêñéóç ìå ôç ÌéêñÞ ÐñÝóðá ðïõ åß÷å 
áðëùèåß óôçí êïõæßíá ìïõ Þôáí ðñïôéìüôåñï. Óôåêüìïõí êáé êïßôá-
æá ôï íåñü ðïõ Ýôñå÷å êáé áíáñùôéüìïõí åÜí Þôáí ðñïôéìüôåñï:

1. íá êáëÝóù ãéá 688ç öïñÜ õäñáõëéêü·
2. í’ áëëÜîù óðßôé·
3. íá öýãù ó’ Üëëç ãç ó’ Üëëá ìÝñç, êáôÜ ðñïôßìçóç ìÝñç ÷ùñßò 

âñýóåò·
4. íá ðÜñù áðüöáóç üôé ôï ôñå÷ïýìåíï íåñü Þôáí ìéá ÷áæÞ åöåý-

ñåóç êáé íá êëåßóù ìüíéìá ôïí ãåíéêü·

»Ç áëÞèåéá åßíáé üôé äåí Ýðñåðå íá åß÷á ðñïóðáèÞóåé íá öôéÜîù ôç 
äéáññïÞ ìüíïò ìïõ. ÄïëïöïíéêÝò ôÜóåéò ðñïò ôç óé÷áìÝíç ôÜîç ôùí 
õäñáõëéêþí ìïõ ìáýñéæáí ôçí øõ÷Þ. Óõã÷ñüíùò èõìüìïõí üôé áýñéï 
åß÷á ôç ìåãÜëç ðáñïõóßáóç óôçí åôáéñßá êáé ôï ìüíï ðïõ åß÷á êÜíåé 
Þôáí íá ìáëáêßæïìáé äéáëÝãïíôáò ôé åßäïõò bullet points èá Ýâáæá 
óôçí ðáñïõóßáóç Power Point. ÖõóéêÜ åêåßíç ôçí þñá èõìÞèçêá êáé 
ôç Óïýëá ðïõ ìå åß÷å öôýóåé êáé åß÷á ìåßíåé ðÜëé ìðáêïýñé.»

»Ôï íåñü ÷ëåýáæå ôéò åñáóéôå÷íéêÝò ðñïóðÜèåéÝò ìïõ íá ôïõ öñÜîù 
ôï äñüìï. ¸ôñå÷å áíåíü÷ëçôá êáé êÜðïéá óôéãìÞ áðïöÜóéóå üôé åßäå 
ü,ôé áîéïèÝáôá åß÷å íá ðñïóöÝñåé ç êïõæßíá, þñá íá åðéóêåöôåß êáé 
Üëëïõò ôüðïõò – ôï óáëüíé ëüãïõ ÷Üñç.»

»Êáé ôüôå áíÝêñáîá ‘Ìáíïýëá óþóå ìå!’»
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ÕËÉÊÁ
1-5 ìéêñÜ, ðñüóöáôá ðñïâëÞìáôá 

(ü÷é ÷ñüíéá, ãéáôß åßíáé óêëçñÜ 
êáé êñáôÜíå óôï ìáãåßñåìá)

3 êéëÜ Ýíôïíï öüñôï åñãáóßáò
11⁄2 öëéôæÜíé ôóáôáëéáóìÝíá íåýñá

1 öëéôæÜíé Ýëëåéøç óåî (ðñïáéñåôéêü)
1 óêëçñÞ ðñïèåóìßá

1-2 öõëëáñÜêéá ôåìðåëéÜ

ÅÊÔÅËÅÓÇ

Ãéá íá öôéÜîåôå ôç Ìáíáãßá, èá 
âÜëåôå ôá ðñüóöáôá êáé ü÷é 
ðïëý ìåãÜëá ðñïâëÞìáôÜ óáò 
íá âñÜóïõí óå äõíáôÞ öùôéÜ. 
Ìç âÜëåôå ëÜäé, âãÜæïõí ðïëëÞ 
ãëßôóá ôá ßäéá. Ìüëéò ðÜñïõí 
âñÜóç, îáöñßóôå ôïí ðïíïêÝ-
öáëï êáé ôïí åêíåõñéóìü êáé 
÷áìçëþóôå ôç öùôéÜ. ÐñïóèÝ-
óôå ôá ôóáôáëéáóìÝíá íåýñá, 
áíáêáôåýïíôáò ãéá íá ìçí êïë-
ëÞóïõí. ÁöÞóôå íá êñõþóåé (ìç 
ôï öõóÜôå, åßíáé áíþöåëï).

Óôï ìåôáîý, ðáßñíåôå ôï öüñôï 
åñãáóßáò êáé ôïí êïðáíÜôå ìå ôïí 
ðëÜóôç ìÝ÷ñé íá âãÜëåôå ôï Ü÷ôé 
óáò. Ïé Üíáñèñåò êñáõãÝò ôïí íï-
óôéìßæïõí – ïõñëéÜîôå üóï èÝëå-
ôå. Ðñïóï÷Þ, êïðáíßóôå ìüíï ôï 
öüñôï åñãáóßáò, ü÷é ôï áöåíôéêü 
óáò – èá óáò Ýñèåé ï êïýêïò áç-
äüíé êáé Üëëùóôå ôá ðåñéóóüôåñá 
áöåíôéêÜ ðáñáìÝíïõí óêëçñÜ êáé 
Üíïóôá üóï êáé íá ôá êïðáíßóåôå.

Áöïý ìáëáêþóåé, ôïí âÜæåôå ó’ 

ÅÊÔÅËÅÓÇÅÊÔÅËÅÓÇ
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Ýíá ðõñÝî êáé ôïí øÞíåôå óôïõò 
300 âáèìïýò ìÝ÷ñé íá êáñâïõ-
íéÜóåé. Ìçí îå÷Üóåôå í’ áíïßîåôå 
ôïí áðïññïöçôÞñá. Ìüëéò Ýñèåé 
êáé ãßíåé ìáýñïò, ôïí âãÜæåôå áðü 
ôï öïýñíï, ôïí óâÞíåôå ìå êñáóß 

êáé ôïí ðåôÜôå áðü ôï ðáñÜèõñï 
– ðñïóï÷Þ óå äýóìïéñïõò ðåñá-
óôéêïýò – ï öüñôïò åñãáóßáò Ý÷åé 
ôçí ôÜóç íá ðÝöôåé óôéò ðëÜôåò 
Üëëùí.

Ðñïôåéíüìåíï ìåíïý

Ç Ìáíáãßá åßíáé ìéá ÈåÜ ðïëý áãáðçôÞ êáé ôñõöåñÞ, ìå Ýöåóç óôçí 
åðßëõóç ìéêñþí ðñïâëçìÜôùí. Äñá ãñÞãïñá êáé áðïôåëåóìáôéêÜ, 
÷ùñßò ðïëëÜ-ðïëëÜ – áí êáé Ý÷åé ìéá ôÜóç ãéá ãêñßíéá. Åßíáé ç éäáíéêÞ 
ÈåÜ íá åðéêáëåóôåßôå üôáí:

• äå óáò Ý÷åé ìåßíåé ñïý÷ï ãéá ñïý÷ï, áöïý üëá åßíáé óôá Üðëõôá 
êáé ðñÝðåé ðñéí áðü ðÝíôå ëåðôÜ íá Þóáóôáí óôï ñáíôåâïý óáò 
áëëÜ åóåßò áêüìç âñßóêåóôå ìå ôï âñáêß ÷ùìÝíïò óôá Ýãêáôá ôçò 
íôïõëÜðáò óáò øÜ÷íïíôáò êÜôé ðïõ íá åßíáé áíèñùðßíùò áíåêôü 
íá öïñÝóåôå.

• Ôï öáãçôü ðïõ Ýäåé÷íå ôüóï ìáãéêü óôç öùôïãñáößá ôïõ éëïõ-
óôñáóéüí ðåñéïäéêïý óáò åóÜò óáò âãÞêå êÜôé óå óôñáâï÷õìÝíï 
óêáôü ìå áíÜëïãç ãåýóç êáé, íáé, áõôü ðïõ áêïýóáôå ãéá üãäïç 
öïñÜ Þôáí ôï êïõäïýíé ðïõ ðáôÜíå åêíåõñéóìÝíá ïé êáëåóìÝíïé 
óáò ïé ïðïßïé áíçóõ÷ïýí ãéáôß äåí ôïõò áíïßãåôå.

• Ôï ïêôþ ìçíþí âëáóôÜñé óáò äå ìïéÜæåé áêñéâþò ìå êïñùíßäá ôçò 
æùÞò óáò áëëÜ ìÜëëïí ìå äéáóôñïöéêü üñãáíï âáóáíéóìïý ðïõ 
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åðéíüçóå ï ÃêÝìðåëò óôïí åëåýèåñï ÷ñüíï ôïõ, êáé Ýôóé ôþñá 
áíáñùôéÝóôå ðüóï êáêÞ åíôýðùóç èá äçìéïõñãïýóáôå åÜí ðå-
ñéëïýæáôå ìå âåíæßíç ôï óêáôü ðïõ äå ëÝåé íá âãÜëåé ôï óêáóìü 
áëëÜ êáé ôïí áíáßóèçôï ðïõ êïéìÜôáé ôïõ êáëïý êáéñïý, ëåò êáé 
ôá êëÜìáôá ôïõ ãéïõ ôïõ óõìâáßíïõí óå Üëëï ÷ùñï÷ñüíï.

Óõíïäåýåôáé ìå

Ëïõëïýäéá, êñÝìåò ìå ñåôéíüëç Á.

Ìáíáãßá ìïõ, åéóÜêïõóå, ðáñáêáëþ, ôçí ôáðåéíÞ, åêíåõñéóìÝíç ðñï-
óåõ÷Þ ìïõ êáé óôÝñîå ìå ôïýôç ôç äýóêïëç óôéãìÞ ðïõ ôá íåýñá ìïõ 
Ý÷ïõí ãßíåé êñüóóéá. Óþóå, Ìáíáãßôóá ìïõ, ôï ôÝêíï óïõ ðïõ äåí ôá 
öÝñíåé âüëôá êáé øÜ÷íåé ãêñåìü íá ãêñåìéóôåß. Ëýóå ìïõ ôá ðñïâëÞìá-
ôá êáé óôåßëå ìå ãéá ýðíï êáé üôáí îõðíÞóù íá åßíáé üëá ôáêôïðïéçìÝíá 
êáé ôá ñïý÷á óéäåñùìÝíá. ÁìÞí.

ÅïñôÜæåé

1ç ÊõñéáêÞ ôïõ ÌáÀïõ.
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Ìåíïý ôïõ åñãÝíç
Óôá ðüäéá óáò óöÜæïíôáé ðáëéêÜñéá, 

áëëÜ óôá ÷Ýñéá óáò Ý÷åôå ìáíôáëÜêéá. 
Ôé íá êÜíïõìå, ìåñéêïß ãåííçèÞêáìå ùñáßïé, 

åíôõðùóéáêïß, óåîïõëéÜñçäåò 
êáé åíôåëþò áíßêáíïé íá ðåßóïõìå ôéò óõóêåõÝò 

íá ìáò õðáêïýïõí ÷ùñßò íá áíôéìéëÜíå.

 Êáé êáëÜ áí õðÜñ÷åé Ýôåñï Þìéóõ êáôÜëëçëá 
åêðáéäåõìÝíï íá êáëïðéÜíåé ôï öáî üôáí ôóáíôßæåôáé 

êáé óáò êÜíåé ôá Ýããñáöá êïìöåôß. 
Áí üìùò ìÝíåôå ìüíïò; 

Ôé óõìâáßíåé üôáí ç ðëåéÜäá åíôõðùóéáêþí åñáóôþí 
ðïõ ìðáíïâãáßíïõí óôï óðßôé óáò êáé óôï êïñìß óáò 

ðáñáåßíáé áðáó÷ïëçìÝíç ìå ôá êÜëëç óáò 
ãéá íá áó÷ïëçèåß êáé ìå ôï âßíôåï 

ðïõ áñíåßôáé íá åðéêïéíùíÞóåé ìå ôçí ôçëåüñáóç;

 ÖôéÜîôå ëïéðüí ôïí ôñéóìÝãéóôï Èåü ÇöáéóôÞñïî 
ìå ôç óõíôáãÞ ðïõ áêïëïõèåß.
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Ôç óõíôáãÞ áõôÞ ôçí áíáêáëýøáìå óå Ýíá áðüêñõöï åõáããÝëéï 
ìåôáöñáóìÝíï áðü ôá áñ÷áßá ìåôáöñáìáúêÜ, ôï êáôÜ ÅììÜíéïõáë Åõ-
áããÝëéï. Óýìöùíá ìå ôï ðåñß ïõ ï ëüãïò áðüêñõöï åõáããÝëéï, ï Èåüò 
åíåìöáíßóèç óôïí ðåñéïýóéï ëáü ôïõ ãéá íá ôïõ äåßîåé ôï äñüìï ôïí 
áëçèéíü êáé üôé íáé, õðÜñ÷åé æùÞ ìåôÜ ôï êñáóÜñéóìá ôïõ óêëçñïý.

«Êáé ç ãñáöÞ ôïõ ÅììÜíéïõáë ôïõ Åêôõðùôïý åãÝëá ãÝëùôá ìå-
ãÜëïí óöüäñá. Áé äå ðáñÜãñáöïé áõôÞò åãÝëïí ìáíéùäþò ïñþóáé 
ôçí ãõíÞí áíáãíþóêïõóáí áõôÜò ðëåéóôÜêéò êáé ïõ äõíáìÝíçí ôáò 
ïäçãßáò ÷ñÞóåùò åííïåßí.»

«Ç äå ãõíÞ ïõê åãÝëá, ïõäÝ åìåéäßá, áëëÜ ïé êñüôáöïé áõôÞò åê ôçò 
åíôÜóåùò þäõíïí. Êáé ç äõóôõ÷Þò çñþôá: Êýñéå âïÞèåé ìïé, ôé ðñÜ-
îù üôé ï õðïëïãéóôÞò ìïõ êáêþò äáéìïíßæåôáé; «åîáãùãÞí ðïéÞóá-
íôåò, ôïí ÷áëéíüí áðïäåóìåýóáôå êáé ôï êïìâßïí enter ðéÝóáíôåò, 
ôçí ëåéôïõñãßáí åðéëÝîáôå».

Êáé ç ãõíÞ þñáò ôñåéò åðß ìáôáßù åôáëáíßæåôï äéáëïãéæïìÝíç åí 
åáõôÞ ôçí ëýóéí ôïõ ìõóôçñßïõ ìç÷áíùìÝíç êáé ôçí ðåñÜôùóéí 
ôçò ëåéôïõñãßáò äåïìÝíç. Öåõ ôçò ìáôáéïðïíßáò, ïé üíõ÷åò áõôÞò 
åöèÜñçóáí, êõôßá óéãáñÝôôùí ôñßá êáôçíÜëùóåí êáé ìåôÜ ôçò ößëçò 
áõôÞò, Íßêçò êáëïõìÝíçò, äéåðëçêôÞóèç óöüäñá, åêåßíçò áðïêñé-
èåßóçò êáé ëåãïýóçò áõôÞ: «öéëôÜôç Íôßíá, ìáêñïèýìçóïí åð’ åìïß! 
Ðüóáò öïñÜò äåé åéðåßí óïé üôé ðåñß êùëïåêôõðùôþí ïõäÝí ïßäá. 
Ôïí çìÝôåñïí ùò åôáæÝñáí ÷ñþìáé áö’ çò çìÝñáò ôçí õðáêïÞí 
çñíÞèç. Äéáôß óõ ðïëëÜêéò åñùôþóá êáôáôñý÷åéò ìå; Ôïí åéäéêüí 
ôå÷íÞôçí ðñïóêÜëåóïí!»

»Êáé ç ãõíÞ ïñãéóèåßóá, ôçí âÜóáíïí ïõ äõíáìÝíç åðß ìáêñüí õðï-
ìåßíáé, åéäéêüí åðß óõíäñïìÞ ôçëåöþíù åêÜëåóåí. ÌÜôáéïò ðüíïò, üôé 
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áíô’ áõôïý êÜëëéïí ôï ðíåýìá ôïõ ÌåãÜëïõ Ìáíéôïý áí åðéêáëÝóáé 
çäýíáôï – ç áíôáðüêñéóéò éäßá áí åßç.»

»ÊáôÜ ôéíá óôéãìÞí áëëïöñïóýíçò ç ãõíÞ ôáéò ïäçãßåò ÷ñÞóåùò åêðá-
ñáèõñþóáóá, ðÜíôáò ôïõò äõíáôïýò óõíäõáóìïýò êïìâßùí êáé ÷åéñé-
óìþí åðå÷åéñÞóáôï. Ìüíïí áðïôÝëåóìá Þôï íá êñáóÜñåé ï õðïëïãé-
óôÞò äéò. Êáé éäïý áßöíçò åðß ôçò ïèüíçò èåßïí Üããåëìá áíåöÜíç, üôé ï 
åêôõðùôÞò ôõðþíåé. Ìáôáéüôçò ìáôáéïôÞôùí, ï åêôõðùôÞò çãíüçóåí 
ôïí ëüãïí ôïõ Êõñßïõ êáé çñíÞèç íá ôõðþóç. Áðü êáéñïý åéò êáéñüí äå 
éó÷íüí ôßíá èüñõâïí åîÝðåìðåí, ùóåß åê ôïõ ìáêÜñéïõ ëÞèáñãïý ôïõ 
åãåßñåôï, áíáðôåñþíùí ðñïò óôéãìÞí ôáò åëðßäáò ôçò êáèßäñïõ ãõíáé-
êüò. ÐÜñáõôá üìùò åóéþðá, ùóÜí çëåêôñïíéêüí ðëåõñüí íá Ýóôñåöåí 
ßíá îáíáêïéìçèåß.»

»Êáé åöáßíåôï ç äéáäéêáóßá åðéëýóåùò ðñïâëçìÜôùí ïìïßá áóôåßïõ 
êáêïý ãïýóôïõ Þ ìßá åê ôùí åðôÜ ðëçãþí ôïõ Öáñáþ. Êáé ç äå 
áëáëÜæïõóá ãõíÞ, åí åîÜëëù êáôáóôÜóåé äéáôåëïýóá, ðáñçêïëïý-
èçóåí ôç äéáäéêáóßáí ìåôÜ ôïõ íõ êáé ôïõ óßãìá· áðïêëåßóáóá âáè-
ìçäüí ðáí ðéèáíüí óöÜëìá êáé ôçí óùóôÞí óýíäåóéí ôùí êáëùäßùí 
âåâáéþóáóá, åðõíèÜíåôï åÜí üëïé ïé äñÜéâåñ Þóáí ñõèìéóìÝíïé ùò 
üöåéëïí.»

»Åí åêåßíç ôçí þñá ç äéáäéêáóßá åíçìÝñùóåí áõôÞ ëÝãïõóá üôé ôá 
ðÜíôá ïñèþò ëåéôïõñãïýóéí êáé åðß ãçò åéñÞíç êáé åÜí ôï ðñüâëçìá 
ðáñáìÝíåé, áíÜãêç åóôß äÝçóéí õøþóáé ôù åéäéêþ. Ðïßïí åéäéêüí, 
áíåññùôÞèç áýôç, üôé ãéá íá ðéÜóåé ãñáììÞí ÷ñåßáí äéìÞíïõ áäåßáò 
Üíåõ áðïäï÷þí åß÷åí;»

»Êáé ôüôå ç ãõíÞ åãïíõðÝôéóåí, êáôÜ êñÜôïò çôôçèåßóá, äéáëõèåßóá 
õðü ôïõ íôáíôáúóôéêþí ïäçãéþí ÷ñÞóåùò, áéóèáíïìÝíç ðáíôåëþò 
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áâïÞèçôïò, åí çëåêôñïíéêüí ñÜêïò, çëéèßá, êïñüéäïí üôé Ýôåñïí 
ðñïçãìÝíïí ìç÷Üíçìá çãüñáóåí, ïí ôçí æùÞ áõôÞò ðáôßíéïí 
åðïßçóåí. Êáé ðÜóá ç ïéêßá áõôÞò Þôï Ýìðëåïò ìç÷áíçìÜôùí ôïõ 
Äéáâüëïõ, õðïëåéôïõñãïýíôá Þ áõôïìÜôùò ôá ôçò êåöáëÞò áõôþí 
ðñÜôôïíôá – áñ÷Þò ãåíïìÝíçò õðü ôçò êáöåôéÝñáò, ìÝ÷ñéí ôïõ óéäß-
ðëÝéåñ. Êáé ç äå ðïëýðáèïò äåóðïéíßò áíåöþíçóåí öùíÞ ìåãÜëç 
ðñïò ôïõò ïõñáíïýò ëÝãïõóá: ÅììÜíéïõáë, åëÝçóüí ìå!»

ÕËÉÊÁ
1 óõóêåõÞ ðïõ äåí êÜíåé áõôü ðïõ ðñÝðåé íá êÜíåé
1 óõóêåõÞ ðïõ êÜíåé êÜôé ðïõ äåí ðñÝðåé íá êÜíåé

1 óõóêåõÞ ðïõ äåí êÜíåé ôßðïôá
1 manual êáêïìåôáöñáóìÝíï (åéóáãùãÞò – ôá íôüðéá ôñþãïíôáé ùìÜ)

1 êýâï Ýëëåéøçò íôïêôïñÜ óôçí åöáñìïóìÝíç çëåêôñïíéê
Þ 1 kg íåýñá êïììÝíá óå ëùñßäåò

1 ìáôóÜêé êáëþäéá
1 Ü÷ôé, âãáëìÝíï

1 ôçëåöùíéêü áñéèìü ðáñï÷Þò âïÞèåéáò 
(ìüíï åÜí óõíïäåõôåß áðü 20 êéëÜ áöÝëåéáò) 
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ÅÊÔÅËÅÓÇ

Ãéá íá öôéÜîåôå ôï Èåü ÅììÜíé-
ïõáë, èá ðÜñåôå ôï êïììÜôé óõ-
óêåõÞò ðïõ êÜíåé ôïõ êåöáëéïý 
ôïõ êáé èá ôï ôñßøåôå ìå ôïí øéëü 
ôñßöôç – ðñïóï÷Þ óôá äÜ÷ôõëÜ 
óáò, ðïëëÝò óõóêåõÝò ìáãêþ-
íïõí. ÅíáëëáêôéêÜ, âÜëôå üëç ôç 
óõóêåõÞ óôï ìðëÝíôåñ (ìáæß ìå 
ôï êáëþäéï, ôçò äßíåé íïóôéìéÜ).

Áí ðñüêåéôáé ãéá åêôõðùôÞ, ðñéí 
ôïí âÜëåôå óôï ìðëÝíôåñ, áíïßî-
ôå ìå êïöôåñü ìá÷áßñé (Þ óöõñß 
áí Ý÷åôå åýêáéñï) ôï õðïãÜóôñéü 
ôïõ êáé áöáéñÝóôå ôïõò áäÝíåò 
ìå ôï ìåëÜíé· ïé ðåñéóóüôåñïé 
Ý÷ïõí äýï. Ïé áäÝíåò åßíáé ìï-
íáäéêÞ ëé÷ïõäéÜ êáé ãé’ áõôü åßíáé 
ðáíÜêñéâïé. Ìðïñåßôå íá ôïõò 
êÜíåôå óáãáíÜêé Þ ïõæïìåæÝ, 
ðñïóèÝôïíôáò ìáãêùìÝíá öýë-
ëá ãéá÷íß êáé áðïôõ÷çìÝíåò ðñï-
óðÜèåéåò åêôýðùóçò öëáìðÝ.

Áí åßíáé óõóêåõÞ ôåëåõôáßáò ôå-
÷íïëïãßáò, èá åßíáé ðïëý óêëçñÞ, 
ãé’ áõôü ðñïóèÝóôå áðüóôáãìá 
ëçãìÝíùí åããõÞóåùí êáé áíáêá-
ôÝøôå óå õøçëÞ ôá÷ýôçôá. Ïñé-
óìÝíïé ðñïóèÝôïõí óôç óõíôáãÞ 
êáé óöáëéÜñåò óôïí åêôõðùôÞ, 
áëëÜ åßíáé áðïäåäåéãìÝíï üôé 
ãåõóôéêÜ äåí ðñïóöÝñåé ôßðïôá.

ÅéäéêÜ ãéá ôá ìüíôåì, ðñÝðåé ðñþ-
ôá íá ôá ðåñÜóåôå áðü ìðáéí ìáñß 
ôçëåöùíéêþí ëïãáñéáóìþí ìÝ÷ñé 
íá ðÜøïõí íá óêïýæïõí ééé-ïõé-
ïõé-ïõé-ïõéééé.

Ìüëéò ï ðïõñÝò ãßíåé ðç÷ôüò êáé 
ïìïéüìïñöïò, ìåôáöÝñåôÝ ôïí óå 
âáèéÜ êáôóáñüëá, ðñïóèÝóôå äýï 
öýëëá ìÜíéïõáë, 5-6 êáôÜñåò êáé 
óéãïâñÜóôå. Ðáóðáëßóôå ìå ðå-
ôáìÝíá ëåöôÜ êáé óåñâßñåôÝ ôï 
êñýï. ÊñáôÜåé ÷ñüíéá óôï øõãåßï 
– Ýôóé êé áëëéþò ÷áëáóìÝíï åßíáé.

ÅÊÔÅËÅÓÇÅÊÔÅËÅÓÇ
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Ðñïôåéíüìåíï ìåíïý

Ï Èåüò ÅììÜíéïõáë åßíáé Ýíáò Èåüò ãåìÜôïò êáôáíüçóç, õðïìïíÞ 
êáé ðôõ÷ßá ðñïãñáììáôéóìïý õðïëïãéóôþí. Åëååß üëïõò ôïõò êáêü-
ìïéñïõò èíçôïýò ðïõ ìï÷èïýí ðÜíù áðü óõóêåõÝò ðïõ ìïõëáñþ-
íïõí êáé äå ëÝíå íá ëåéôïõñãÞóïõí óùóôÜ. ÊáôåõíÜæåé ôá ñçìáãìÝ-
íá íåýñá êáé, ìå ôï èåßï ÜããéãìÜ ôïõ, áðïêáèéóôÜ ôç ëåéôïõñãßá ôùí 
ìç÷áíçìÜôùí Þ óáò åðéóôñÝöåé ôá ÷ñÞìáôÜ óáò ðßóù.

Åéóáêïýåé ôéò ðñïóåõ÷Ýò óáò áêüìá êáé üôáí ïé åéäéêïß óçêþíïõí 
ôá ÷Ýñéá øçëÜ (áí ðïôÝ ôá ðëçóßáóáí óôï ìç÷Üíçìá ãéá íá äïõí ôé 
Ý÷åé). Èá ôïí åðéêáëåóôåßôå óå ðåñéóôÜóåéò üôáí:

• ôï ðëõíôÞñéï óôýâåé ÷ùñßò ðñþôá íá ðëýíåé·

• ôï ðëõíôÞñéï ðëÝíåé, ìåôÜ îáíáðëÝíåé êáé îáíáðëÝíåé. Ðüôå èá 
óôýøåé;

• ôï ðëõíôÞñéï ìïõôñþíåé êé ïýôå ðëÝíåé ïýôå óôýâåé·

• ôï ðëõíôÞñéï ôóáíôßæåôáé êáé äåí áíïßãåé ïýôå ôï ðïñôÜêé ôïõ ãéá íá 
âãÜëåôå ôá Üðëõôá, âñåãìÝíá, óáðïõíéóìÝíá êáé Üóôõöôá ñïý÷á·

• ôï ðëõíôÞñéï áðïöáóßæåé üôé âáñÝèçêå ìåò óôï ìðÜíéï ìéá æùÞ, áò 
ðÜåé êáé êÜðïõ äéáêïðÝò êáé áñ÷ßæåé íá ìåôáêéíåßôáé áðåéëçôéêÜ.

Óõíïäåýåôáé ìå

ÐéóôùôéêÝò êÜñôåò, êëùôóéÝò êáé ÷ñéóôïðáíáãßåò.
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ÌåãÜ ÈåÝ ÅììÜíéïõáë, åëÝçóå ôçí Üó÷åôç ðïõ ðáñáëßãï íá ìïõ 
ðéÜóåé ôá äÜ÷ôõëá ôï äéáâïëïìç÷Üíçìá! ÂïÞèá ìå íá ôï êÜíù íá 
äïõëÝøåé ÷ùñßò íá åêñáãþ åãþ êáé üëï ôï ôåôñÜãùíï. Äþó’ ìïõ 
õðïìïíÞ íá ìçí ôï ðåôÜîù áð’ ôï ðáñÜèõñï. Ðåßóå ôï øõãåßï ìïõ 
íá ðÜøåé íá ðñïóðïéåßôáé üôé åßíáé öïýñíïò. ×Üñéóå ìïõ ãáëÞíç êáé 
óõóêåõÝò ðïõ íá ìç ìïõ áíôéìéëïýí. ÁìÞí.

ÅïñôÜæåé

ÊáèçìåñéíÜ, êõñßùò üìùò ÐáñáóêåõÞ áðüãåõìá.
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ÁöñïäéóéáêÝò 
ãåýóåéò

1⁄4óïé áðü åóÜò ðçäÞîáôå 
ôéò ðñïçãïýìåíåò óõíôáãÝò 
êáé Þñèáôå êáôåõèåßáí åäþ 

åßóôå ðçäç÷ôáñÜäåò êáé ìðñÜâï óáò. 
Ðáñüôé åßìáóôå âÝâáéïé üôé Þäç èá Ý÷åôå 

ðÜìðïëëåò óõíôáãÝò ãéá óåî, 
ðïôÝ äå âëÜðôåé Üëëç ìßá.

Ôá ëüãéá ðåñéôôåýïõí 
üôáí ìéëÜíå ôá êïñìéÜ. 

ÏñìÞóôå, ëïéðüí, óôçí êïõæßíá 
êáé öôéÜîôå ôç ìïíáäéêÞ, êáõôÞ ÈåÜ Êáýëé. 
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Êáýëé
Ç Êáýëé èá åõëïãÞóåé üëåò ôéò      âñþìéêåò öáíôáóéþóåéò óáò.
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Ôç óõíôáãÞ ôçí «êëÝøáìå» áðü ôï åâäïìáäéáßï ðåñéïäéêü ÃÜñíéñÝ 
ìå. Ôç äéçãåßôáé ï ÐÝôñïò áðü ôá üìïñöá ×áíéÜ. Ãéá ëüãïõò ÷þñïõ 
êáé ëïãïêñéóßáò, ôá æïõìåñÜ êïììÜôéá ôá áöÞíïõìå óôçí áéó÷ñÞ 
öáíôáóßá óáò.

«¸ôóé ðáèáßíåé ï Üíèñùðïò åãêåöáëéêü, óêÝöôçêå ï ÐÝôñïò ìüëéò 
áíôßêñéóå ôï èåü ðïõ ìðÞêå óôï ãõìíáóôÞñéï. ÊáíïíéêÜ Ýðñåðå íá 
áðáãïñåýåôáé óå ôüóï ùñáßïõò Üíôñåò íá êõêëïöïñïýí åëåýèåñïé 
êáé ôüóï åëáöñÜ íôõìÝíïé. Ðïý ðáò, êýñéïò, êáé êáõëþíåéò ôïí êü-
óìï áôéìùñçôß;

ÁíáóôåíÜæïíôáò Ýãåéñå îáíÜ óôïí ðÜãêï êáé Ýêáíå Üëëï Ýíá óåôÜêé 
ìðáò êáé âãÜëåé ôïí ¢äùíé ìå ôï õðÝñï÷ï êïñìß áðü ôï ìõáëü ôïõ. 
Ðéï åýêïëï, üìùò, Þôáí íá âãÜëåé ôï ßäéï ôï ìõáëü ôïõ êáé íá ôï 
ðåôÜîåé áðü ôï ðáñÜèõñï. ÊÜèå ôüóï Ýñé÷íå êëåöôÝò ìáôéÝò óôïí 
üìïñöï Üíôñá ðïõ – ÈåÝ ìïõ, óêýâåé íá äÝóåé ôï êïñäüíé ôïõ! Áõôü 
äåí åßíáé êþëïò, åßíáé íáüò íá ðñïóêõíÞóù.

Ç êáýëá ÷ôýðçóå óôï êåöÜëé ôïí ÐÝôñï êáé ðáñáëßãï íá ôïõ Ýñ-
èïõí ôá âáñÜêéá óôï äüîá ðáôñß. ¸îé âäïìÜäåò ÷ùñßò óåî ìå ìüíç 
óõíôñïöéÜ ôçí ðéóôÞ ôïõ ÷ïýöôá åß÷áí áñ÷ßóåé íá ôïõ ðñïêáëïýí 
óïâáñÝò äõóëåéôïõñãßåò. Áðü ôüôå ðïõ ÷þñéóå ìå ôïí ¢êç, ç óåîïõ-
áëéêÞ ôïõ æùÞ åß÷å ôç æùíôÜíéá ôóéìåíôïêïíéÜìáôïò. Åß÷å êÜíåé êÜôé 
øéëïðñÜãìáôá ìå 2-3 ôýðïõò, áëëÜ ôï óåî ìáæß ôïõò áðïäåß÷èçêå 
âáñåôü óáí óéäÝñùìá – Üóå ðïõ ôïí Ýíá åßäå êé Ýðáèå íá ôïí îå-
öïñôùèåß.1

Äå æçôïýóå ðïëëÜ – óåî ðñùß êáé âñÜäõ – óáââáôïêýñéáêá åëåýèå-
ñá. Äåí ðåñßìåíå íá ôïõ êáèßóåé ï ãêüìåíïò ôçò æùÞò ôïõ. Áðëþò 
ëßãï êáëü, ÷ïñôáóôéêü, õãéåéíü óåî ÷ùñßò ðïëëïýò ìðåëÜäåò êáé 
êüðï íá ôï âñåéò. ÐïëëÜ æçôïýóå; Áöïý ôï Þîåñå üôé ôüóïé Üëëïé 
áêñéâþò ôï ßäéï Ýøá÷íáí. Ãéáôß äå óõíôïíßæïíôáí;

1. Âë. ÈåÜ Îåöïñôéîïýô.
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ÈåÜ ìïõ Êáýëé, Ýñ÷åôáé ðñïò ôá äù, ãïýñëùóå ôá ìÜôéá ôïõ ï ÐÝ-
ôñïò âëÝðïíôáò ôï áíôéêåßìåíï áéó÷ñþí öáíôáóéþóåùí íá ôïí ðëç-
óéÜæåé. Áêïýìðçóå êÜôù ôá âáñÜêéá ãéáôß ï ìüíïò ìõò ðïõ äïýëåõå 
åêåßíç ôç óôéãìÞ Þèåëå íá êÜíåé åíôåëþò Üëëï åßäïò ãõìíáóôéêÞò.

«Ößëå, äåí âñßóêù ðïõèåíÜ ôï ãõìíáóôÞ. ÎÝñåéò ôé ãßíåôáé ìå ôç 
óÜïõíá;»

«Ååå, êÜôóå íá óïõ äåßîù, åßíáé ëßãï ìðåñäåìÝíç,» åßðå ï ÐÝôñïò êáé 
óçêþèçêå åëðßæïíôáò íá ìç öáßíåôáé ðïëý ï ìéêñüò ôïõ ößëïò ðïõ 
Þèåëå íá ðáßîåé êáêÜ ðáé÷íßäéá ìå ôï áãïñÜêé.

Á÷ Êáýëé ìïõ, êÜíå íá ìå èÝëåé êé áõôüò, Ýóôù ãéá ôþñá, ãéá ìßá ìï-
íáäéêÞ öïñÜ. Äåí è’ áíôÝîù!»

ÕËÉÊÁ
1 ôåíåêÝò áãáìßáò Ð.Ï.Ð.

2 êýâïé êáýëá
8 óêëçñÝò öáíôáóéþóåéò Þ 1 âáñâÜôç ïíåßñùîç

1 êïììÜôé üìïñöïõ ðåñáóôéêïý Þ 1 ôñõöåñü ìáíïýëé 
Þ 2 öñÝóêá ãêïìåíÜêéá

ìéóü öëéôæÜíé ôñéììÝíç ðñùôïôõðßá
150 ãñáì. êáëÞ ôý÷ç (áðü delicatessen)

Ýíá ìáôóÜêé óçêùìÜñåò Þ äýï öëéôæÜíéá õãñÜ
1 ðáêåôÜêé ëáéìáñãßá
ìßá ðñÝæá ôóá÷ðéíéÜ

Ôá õëéêÜ áíôéóôïé÷ïýí óå Ýíáí ïñãáóìü.
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ÅÊÔÅËÅÓÇÅÊÔÅËÅÓÇ

Ãéá íá öôéÜîåôå ôç ÈåÜ Êáýëé, èá 
óôñáããßîåôå ôçí áãáìßá óáò ãéá íá 
öýãïõí ôá ðïëëÜ æïõìéÜ (áëëéþò 
èá óáò ãßíåé íåñïìðïýëé) êáé èá 
ôç âÜëåôå óå ìéá ãáâÜèá ìáæß ìå 
ôïõò 2 êýâïõò êáýëá (ìçí îå÷Ü-
óåôå íá ôïõò äéáëýóåôå óå êñýï 
íôïõò ðñþôá). ×ôõðÞóôå ìå ôçí 
ôá÷ýôçôá ðïõ óáò öôéÜ÷íåé êáé 
áöÞóôå óôï ðëÜé ÐÑÉÍ áöñßóåé. 
Áí áöñßóåé, ðåñéìÝíåôå áíÜëïãá 
ìå ôçí çëéêßá óáò.

Óôç óõíÝ÷åéá ðÜñôå ôïí ùñáßï ôõ-
÷áßï ðåñáóôéêü êáé ñßîôå ôïõ ìåñéêÜ 
óêáìðßëéá ãéá íá ìáëáêþóåé êáé íá 
ãßíåé ôïõ ÷åñéïý óáò. Ðñïóï÷Þ, ü÷é 
ðïëý îýëï ãéáôß èá ôïí ìåëáíéÜóå-
ôå êáé åßíáé êñßìá ôï ðáéäß. Îåðëý-
íôå ôïí, áí óáò áñÝóåé êáèáñüò, 
Þ áöÞóôå ôïí ìå ôá ÷þìáôá, áí 
ðñïôéìÜôå ðéï dirty êáôáóôÜóåéò, 

êáé âÜëôå ôïí êé áõôüí óôç ãáâÜèá. 
ÁíáêáôÝøôå ìå îýëéíç êïõôÜëá, Þ 
üðïéï Üëëï áîåóïõÜñ óáò öôéÜ-
÷íåé, ìÝ÷ñé íá ôïí æáëßóåôå êáé íá 
ìçí îÝñåé áðü ðïý ôïõ Þñèå.

ÐñïóèÝóôå ãëõêüëïãá (ü÷é ðïëëÜ, 
ãéáôß ãëõêßæïõí) êáé ðáóðáëßóôå ìå 
ôñßììá êáëÞò ôý÷çò. ÁìÝóùò ìåôÜ 
ôåìá÷ßóôå ôç öáíôáóßùóÞ óáò óå 
ìåãÜëá êïììÜôéá (åßíáé ðéï ÷ïñôá-
óôéêÞ Ýôóé) êáé ÷þóôå ôç ìÝóá ôïõ. 
Áí äéáìáñôõñçèåß üôé åßíáé ðïëý 
ìåãÜëç êáé ðïíÜåé, âãÜëôå, ðåñé-
÷ýóôå ôçí ìå æåëÝ (óôçí áíÜãêç 
âÜëôå Ýôïéìï) êáé îáíá÷þóôå ôç 
ðéï ðñïóåêôéêÜ. ×ôõðÞóôå óå õøç-
ëÞ ôá÷ýôçôá ìÝ÷ñé íá âãÜëåé æïõìß 
êáé ìåôÜ âãÜëôå êáé áöáéñÝóôå ôç 
öëïýäá ëáôÝî. Óåñâßñåôå áìÝ-
óùò. ÖÜôå ôï üëï, ÷ùñÜåé, ãéáôß 
ðïý îÝñåôå ðüôå èá îáíáöÜôå.

Ðñïôåéíüìåíï ìåíïý
Ôç ÈåÜ Êáýëé èá ôçí åðéêáëåóôåßôå üôáí öôÜóåôå óôï óçìåßï íá 
ìðåñäåýåôå ðïéá áêñéâþò ëåéôïõñãßá åðéôåëïýí ïé âïýñôóåò. Ç 
Êáýëé óáò äéáâåâáéþíåé üôé åßíáé áðïëýôùò öõóéïëïãéêü êáé õãéÝò 
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íá èÝëåôå (êáé Üëëï) óåî êáé óáò êñáôÜ ôï öáíÜñé üôáí âãÜæåôå ôá 
ñïý÷á óáò / ìÜôéá óáò. Äå èá óáò êáôáêñßíåé êáé èá åõëïãÞóåé üëåò 
ôéò âñþìéêåò öáíôáóéþóåéò óáò – áñêåß íá ãßíïíôáé ìåôáîý óõíáé-
íïýíôùí åíçëßêùí. ÐÝóôå ëïéðüí óôá ãüíáôá êáé ðñïóåõ÷çèåßôå íá 
ðåñÜóåôå êáëÜ ó’ áõôÞ ôç óôÜóç.

Óõíïäåýåôáé ìå
¸íá ëßíãêá Þ Ýíá ãéüíé.2

ÌåãÜëç ç ÷Üñç óïõ, ÈåÜ ìïõ, áëëÜ ìåãáëýôåñç ôïõ ÌÞôóïõ. Ãé’ 
áõôü êÜíå íá ìïõ êÜôóåé ðïõ ôïí âëÝðù êáé ëéþíù. ¸÷ù åîáíôëÞóåé 
ôï óôïê öáíôáóéþóåùí êáé ÷ñåéÜæïìáé íÝï õëéêü. ÂïÞèá ìå íá äù ôï 
öùò ôï áëçèéíü ìÝóá áðü ôï êáëü óåî. ÅðßôñåøÝ ìïõ ÷áñßóù ÷áñÜ êáé 
çäïíÞ óå üóïõò Ý÷ïõí áíÜãêç. Áò ìç ì’ åñùôåõôïýí, áñêåß íá ôïõò 
áðáõôþóù. ÅëÝçóÝ ìå êáé öÝñå ëßãï óåî óôç æùÞ ìïõ êé åãþ, ìå îåëá-
ìðéêáñéóìÝíï ìõáëü, èá åßìáé ðéï ÷ñÞóéìï ìÝëïò ôçò êïéíùíßáò, áöïý 
èá ðÜøù íá óðáôáëÜù þñåò êïéôÜæïíôáò âáñåôÜ ðïñíïóÜéô.

ÅïñôÜæåé
1⁄4ðïôå êÜôóåé.

ÐÑÏÓÏ×Ç!
Åêôüò áðü ôç ÈåÜ Êáýëé, ìðïñåßôå íá ðñïóåõ÷çèåßôå óôï Èåü Ìïõíé-
ôïý, ï ïðïßïò ëáôñåýåôáé êõñßùò áðü ôïí áíäñéêü ðëçèõóìü, áëëÜ ü÷é 
ìüíï!

2. Ó.ô.Å. Ôé ’í’ ôïýôá; ÊáëÜ ï ëßãêáò, ôï ãéüíé ôé æùÜêé åßíáé;

 Ó.ô.Ó. Ôï ëßíãêá êáé ôï ãéüíé åßíáé óõíÞèùò ôåñÜóôéá ïìïéþìáôá ðÝïõò êáé 
áéäïßïõ áíôßóôïé÷á, ôá ïðïßá ëáôñåýïíôáé óôçí éíäïõúóôéêÞ èñçóêåßá óå ôå-
ëåôÝò ëáôñåßáò ôçò ãïíéìüôçôáò. Ôï ëßíãêá åßíáé ôï öáëëéêü óýìâïëï ôïõ 
Èåïý Óßâá, åíþ ôï ãéüíé åßíáé ôï óýìâïëï ôçò ÈåÜò ÓÜêôé.
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Äåßðíï ãéá äýï
Áí áõôÞ ç á÷áíÞò, Üíõäñç Ýêôáóç ðïõ áðëþíåôáé ìÝóá óáò 

äåí åßíáé ç Ýñçìïò Ãêüìðé, áëëÜ ç æùÞ óáò 
÷ùñßò ôï íåñü ôïõ Ýñùôá.

Áí ïé ðåñéóôáóéáêïß Ýñùôåò ìðáßíïõí êáé âãáßíïõí óôç æùÞ óáò 
óáí êáêÝò áìåñéêáíéêÝò ôçëåôáéíßåò, ôéò ïðïßåò áíáñùôéÝóôå 

ôé êÜèåóôå êáé ôéò âëÝðåôå, áöïý ìüëéò ôåëåéþóïõí 
Ý÷åôå îå÷Üóåé êáé ôçí õðüèåóç 

êáé ôïí ðñùôáãùíéóôÞ.

Áí èÝëåôå êÜðïéïí äßðëá óáò íá ðáñáôçñåß êÜèå íÝá ñõôßäá 
ðïõ èá óôïëßæåé ôï ðñüóùðü óáò, êÜðïéïí íá óáò îåâïëåýåé 
áðü ôçí áõôÜñêç ìïíáîéÜ óáò, êÜðïéïí íá óáò äõóêïëåýåé 

êáé ìÝóá áðü ôéò äõóêïëßåò íá ãßíåóôå êáëýôåñïò Üíèñùðïò, 
åîçìåñþíïíôáò ôïí åãùéóìü óáò êáé åêôñÝöïíôáò ìéêñïýò, 

ãëõêïýò óõìâéâáóìïýò.

Áí óå üëá áõôÜ ëÝôå íáé, ôüôå Þñèå ç þñá íá öôéÜîåôå 
ôï Èåü Áãáðéóíïý. Ùñáßá ç Êáýëé êáé ï Ìïõíéôïý, 

üìùò Üëëç ÷Üñç Ý÷åé Ýíá ñïìáíôéêü äåßðíï 
ìå Ýíáí Üíèñùðï ðïõ üôáí óáò êïéôÜæåé óôá ìÜôéá 

óôï âëÝììá ôïõ âëÝðåôå ôïí êüóìï üðùò èá èÝëáôå íá åßíáé.

Ï Ýñùôáò äåí åßíáé ðáíÜêåéá, ìÞôå ôï öÜñìáêï 
ãéá üëåò ôéò áíáðïäéÝò, Üó÷åôá áðü ôï ôé õðüó÷ïíôáé ôá ôñáãïýäéá. 

Óßãïõñá üìùò åßíáé áðü ôá êáëýôåñá óùóßâéá óôçí áíôÜñá ôçò 
êáèçìåñéíüôçôáò êáé óôéò ôñéêõìßåò ôïõ áíèñþðéíïõ ðüíïõ.
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ÕËÉÊÁ
1 þñéìç ëá÷ôÜñá Þ 1 âáñýò êáçìüò

3 êéëÜ üíåéñá (íá æçôÞóåôå åéäéêÜ ãéá óôéöÜäï óõíôñïöéêÞò æùÞò 
êáé ü÷é ãéá ðßôóá ðåñéóôáóéáêïý óåî)

1 êïíóÝñâá ñïäÝëåò ñïìáíôéóìïý óå ëÜäé åñùôéêþí ôñáãïõäéþí
2-3 óêåëßäåò áéóéïäïîßá

2 êéëÜ ðáóôÞ áõôÜñêåéá (ü÷é åéóáãùãÞò!)
1 æùíôáíüò õðïøÞöéïò óýíôñïöïò, óå êåíü áÝñïò 

(ðñïóï÷Þ ìçí Ý÷åé ëÞîåé!)
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ÅÊÔÅËÅÓÇÅÊÔÅËÅÓÇÅÊÔÅËÅÓÇ

Ãéá íá öôéÜîåôå ôïí Áãáðéóíïý, 
èá ðÜñåôå ôá 3 êéëÜ ìïíáîéÜò ðïõ 
Ý÷åôå óðåßñåé óå Üõðíá íõ÷ôåñéíÜ 
÷ùñÜöéá êáé èá ôá øéëïêüøåôå óå 
ìéêñÜ êõâÜêéá. ÊÜíôå ôï ßäéï ìå ôç 
ëá÷ôÜñá Þ ôïí êáçìü (ðñïóï÷Þ, 
ï êáçìüò íá åßíáé âáñýò, áëëéþò 
êïõñêïõôéÜæåé óôï ìáãåßñåìá) êáé 
áíáêáôÝøôå ìå ôçí øéëïêïììÝíç 
ìïíáîéÜ. Ìç äïêéìÜóåôå áêüìá 
– ôï ìßãìá ìïíáîéÜ-êáçìüò åßíáé 
èåüðéêñï! Ãé’ áõôü ðñïóèÝóôå 
ôçí êïíóÝñâá ñïìáíôéóìü, áöïý 

óôñáããßîåôå ôï ëÜäé åñùôéêþí 
ôñáãïõäéþí (åßíáé õðåñâïëéêÜ 
ãëõêåñü) êáé áöÞóôå óôç óõíÝ-
÷åéá íá ðïôßóåé ãéá 1-2 þñåò (ìéá 
æùÞ ðåñéìÝíåôå, ôþñá óáò Ýðéá-
óå ç âéáóýíç;).

Óôï ìåôáîý, êáèáñßóôå ôéò óêåëß-
äåò áéóéïäïîßáò áðü ôá öëïýäéá 
ôùí êëéóÝ êáé áëåßøôå âáèý ôáøß. 
Áí óáò ðåñéóóÝøåé áéóéïäïîßá 
öõëÜîôå ôç óå ôÜðåñ êáé êá-
ôáøýîôå – åßíáé ðáíÜêñéâç êáé 
äõóåýñåôç.
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Óôï ôáøß áíïßîôå öýëëï áðü 
áõôÜñêåéá ïëéêÞò Üëåóçò. Ìç 
âÜëåôå áãïñáóìÝíï öýëëï, 
ãéáôß èñõììáôßæåôáé êáé ðÜíôá 
êáßãåôáé óôï øÞóéìï. ÁíÜìåóá 
óå êÜèå öýëëï ñßîôå áðü Ýíá 
êáñáìåëùìÝíï üíåéñï. Áí èÝ-
ëåôå ðñïóèÝóôå ñïäüíåñï Þ 
ëßãá ãëõêüëïãá.3 Ìç ñßîåôå êá-
èüëïõ õðïó÷Ýóåéò ãÜìïõ ãéáôß 
ãñïìðáëéÜæïõí!

Áöïý áðëþóåôå ôá ìéóÜ öýë-
ëá, ñßîôå ìÝóá ôï ìßãìá ðïõ 

Ý÷åôå åôïéìÜóåé êáé áðëþóôå 
êáëÜ ãéá íá ðÜåé ðáíôïý. Ìçí 
îå÷Üóåôå íá ñßîåôå ìéá ðñÝæá 
óåî ãéá íá ãßíåé ðéï ðéðåñÜôï. Áí 
ñßîåôå ðïëý óåî, èá ñÝøåôå.

Áðëþóôå ôá õðüëïéðá öýëëá 
áðü ðÜíù, ðáóáëåßøôå ìå åõ÷Ý-
ëáéï êáé øÞóôå óôïí êüñöï óáò 
óôïõò 200 áíáóôåíáãìïýòï.

Èá êáôáëÜâåôå üôé ôï öáãçôü 
åßíáé Ýôïéìï ôïõëÜ÷éóôïí ìåôÜ 
áðü äåêÜîé ñáíôåâïý Þ ôñåéò 
ìÞíåò – üðïéï Ýñèåé ðñþôï.

3. Ãëõêüëïãá èá âñåßôå üëï ôï Ýôïò óôá ðåñéóóüôåñá êáëÜ ìáãáæéÜ ãêüìåíùí, 
áëëÜ ç íÝá óïäåéÜ âãáßíåé óôéò 14 Öåâñïõáñßïõ.

Ðñïôåéíüìåíï ìåíïý
Ãéá íá óáò âñåé óýíôñïöï ï Áãáðéóíïý, ðñþôá èá êÜíåôå ôÜìá íá ãß-
íåôå êáëýôåñïò Üíèñùðïò. Ìüëéò ï Èåüò äåé üôé èÝëåôå íá áðïôÜîåôå 
ôï åáõôïêåíôñéêü óýóôçìá êáé í’ áñ÷ßóåôå íá äéáãñÜöåôå ôñï÷éÝò ãýñù 
áðü ôéò áíÜãêåò åíüò Üëëïõ áíèñþðïõ, èá óáò âïçèÞóåé íá âñåßôå 
ü÷é Ýíá Ýôåñïí Þìéóõ (ðïéïò èÝëåé ìéóü Üíèñùðï;) áëëÜ ìßá ïëüêëçñç 
øõ÷Þ ãéá íá óõìðïñåõôåßôå. Ï óõãêåêñéìÝíïò Èåüò, ðáñ’ üôé óðëá÷íé-
êüò êáé ãåìÜôïò áãÜðç ãéá ôïõò áíèñþðïõò, åßíáé ï ðéï áõóôçñüò. Ãéá 
íá ìðïñÝóåé íá óáò âïçèÞóåé èÝëåé íá äåé üôé:

• äåí êÜèåóôå êëåéóìÝíïò óðßôé êáé ðåñéìÝíåôå íá åìöáíéóôåß óôçí 
ðüñôá óáò ï ðñßãêéðáò ôïõ ðáñáìõèéïý (ìüíï åöéÜëôåò ãßíïíôáé 
íôåëßâåñõ óðßôé).
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• Äåí ðñïóêïëëÜóôå óáí ëõóóáóìÝíïò óôïí ðñþôï ôõ÷üíôá ðïõ 
äåß÷íåé Ýóôù êáé åëÜ÷éóôá óçìÜäéá üôé ìðïñåß íá åßíáé Áõôüò!

• Äåí êëáßôå ôç æùÞ óáò êáé äåí ðñÞæåôå ôïõò ößëïõò óáò ðïõ äåí 
Ý÷åôå ãêüìåíï/á.

• ÊÜíåôå åíäéáöÝñïíôá ðñÜãìáôá óôç æùÞ óáò ðñéí ÊÁÉ áöïý ãíù-
ñßóåôå Áõôüí!

• Äåí Ý÷åôå Ýíá êáôÜëïãï 337 êñéôçñßùí ðïõ ðñÝðåé íá ðëçñïß ï 
õðïøÞöéïò óýíôñïöïò, ìå áðïôÝëåóìá íá áðïêëåßåôå ó÷åäüí 
ôïõò ðÜíôåò ðñéí êáëÜ-êáëÜ ôïõò ãíùñßóåôå.

Óõíïäåýåôáé ìå
Ìå êáëïýò ößëïõò, ôïõò ïðïßïõò ìçí îå÷Üóåôå ìüëéò âñåßôå óýíôñï-
öï åéäÜëëùò ï óýíôñïöïò èá áõôïêáôáóôñáöåß óå 5,2 âäïìÜäåò.

Ðñïóåõ÷Þ: Ëéãüôåñåò ðñïóåõ÷Ýò êáé ðåñéóóüôåñç äñÜóç – âãåßôå 
íá ãíùñßóåôå êÜíáí Üíèñùðï (áöÞóôå ôï öüâï êáé ôç íôñïðÞ óðßôé 
– åßíáé Üèëéá ðáñÝá!).

ÅïñôÜæåé
1⁄4ôáí áãáðÜôå, êÜèå ìÝñá åßíáé ãéïñôÞ.

ÐÑÏÓÏ×Ç!
Ç óõíôáãÞ áõôÞ åßíáé äýóêïëç êáé áí äåí ðñïóÝîåôå êáëÜ ôéò 
ïäçãßåò äå èá óáò âãåé óýíôñïöïò æùÞò áëëÜ ðåñéðÝôåéá ôçò ìéáò 
âñáäéÜò. 1⁄4÷é üôé áõôü ðåéñÜæåé, áöïý ìåñéêÝò ðåñéðÝôåéåò ôçò ìéáò 
âñáäéÜò åßíáé ðåíôáíüóôéìåò êáé ðïëý ÷ïñôáóôéêÝò, áëëÜ êñßìá íá 
êÜíåôå ôüóï êüðï. ¢ëëùóôå õðÜñ÷ïõí åéäéêïß Èåïß ãéá one-night-
stands – âë. Ôóïõëåýò, Êáýëé, Ìïõíéôïý.
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Finger Food
Finger food, äçëáäÞ öáãçôü ìå äÜ÷ôõëá å

ßíáé öáãçôü ãéá ðÜñôõ, ãéá íá ôï ôñþìå ìå ôá äÜ÷ôõëá 
êáé íá ìç ÷ñåéáæüìáóôå äýó÷ñçóôá ìá÷áéñïðßñïõíá, 

üðùò êáíáðåäÜêéá, ìðüìðåò, êôë. 
1⁄4÷é, ôá ðáúäÜêéá äå óõãêáôáëÝãïíôáé 

óôï finger food, ãéáôß ãéá íá ôá áðïëáýóåéò 
áðáéôåßôáé íôåêüñ ÷áóáðïôáâÝñíáò êáé êáèüëïõ Üã÷ïò 

ìç ëéãäéÜóåéò ôá êáëýììáôá Madura ôçò ïéêïäÝóðïéíáò.

Ìå ôá äÜ÷ôõëá ôñþìå finger food, 
áëëÜ ìå ôá äÜ÷ôõëá åðßóçò ñß÷íïõìå öÜóêåëá 

óôçí ðñþçí ðïõ ìáò Ý÷åé ãßíåé ôóéìðïýñé. 
Äéüôé ìåñéêÝò öïñÝò ï Áãáðéóíïý ôï ðáñáêÜíåé 
êáé åíþ ï äéêüò ìáò Ýñùôáò Ý÷åé åäþ êáé êáéñü 

ðéÜóåé ðÜôï, ç ðñþçí óõíå÷ßæåé íá ãïõóôÜñåé ôñåëÜ 
êáé íá ìçí êáôáëáâáßíåé ×ñéóôü.

Îåöïñôéîïýô üìùò èá êáôáëÜâåé. 
Áí ëïéðüí åóåßò ôá ÷áëÜóáôå ìå ôçí ãêüìåíÜ óáò 

ðñéí áðü ï÷ôþ ìÞíåò, áëëÜ ç ãêüìåíá äåí ôá Ý÷åé ÷áëÜóåé 
áêüìç ì’ åóÜò, áêïëïõèÞóôå ôçí áêüëïõèç, 

ó÷åôéêÜ áðëÞ óõíôáãÞ ãéá íá öôéÜîåôå ôç ÈåÜ Îåöïñôéîïýô 
êáé íá ãëõôþóåôå áðü ôç âäÝëëá ãéá ãêüìåíá.
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ÕËÉÊÁ
1 ÷ïíôñü êüëëçìá

1 âäÝëëá
1 óõóêåõáóßá åñùôéêÞ ó÷Ýóç (ëçãìÝíç)

1 êáñâÝëé ìðáãéÜôéêá óõíáéóèÞìáôá
100 ãñáì. ôñßììá åêíåõñéóìïý

500 ãñáì. Ýëëåéøç åðéêïéíùíßáò Þ
ìßá êïíóÝñâá áäõíáìßá óõíåííüçóçò

2 óêåëßäåò ìïíïìáíßá Þ
1 ðñÝæá øõ÷ïðáèïëïãßá
ìéá ÷ïýöôá ìðéíåëßêéá

ÅÊÔÅËÅÓÇ

Ãéá íá öôéÜîåôå ôç ÈåÜ Îåöïñôé-
îïýô, ðáßñíåôå ôç âäÝëëá-ðñþ-
çí êáé ôçí îåêïêáëßæåôå. Ðñïóï-
÷Þ, ãéáôß ôá ëÝðéá ðåôÜãïíôáé êáé 
êïëëÜíå ðáíôïý – èá óáò âãåé ç 
ðßóôç íá ôá îåêïëëÞóåôå ìåôÜ.

3⁄4óôåñá ôç âÜæåôå óå ìáñéíÜäá 
ìå îýäé êáé ìðáãéÜôéêá óõíáéóèÞ-
ìáôá (ðïõ ôá Ý÷åôå ôñßøåé êáé 

ìïõëéÜóåé óå ëçãìÝíï Ýñùôá êáé 
áðïóôáãìÝíç áíßá). 1⁄4ôáí ðÜñåé 
ãåýóç, ôç âãÜæåôå, ôçí áðëþ-
íåôå óå ôáøß êáé ôç óôïëßæåôå 
ìå ÷ñéóôïðáíáãßåò êáé êáíôÞëéá. 
ØÞíåôå óôïõò 2000 ãéá üóï 
áíôÝîåôå áêüìç êáé óåñâßñåôå ìå 
îåñïøçìÝíç Ýëëåéøç åðéêïéíùíß-
áò óå èåñìïêñáóßá äùìáôßïõ.

ÅÊÔÅËÅÓÇÅÊÔÅËÅÓÇ
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Ðñïôåéíüìåíï ìåíïý

Ç Îåöïñôéîïýô îÝñåé ôé öñßêç åßíáé í’ áãêéóôñþíåôáé ðÜíù óáò ç 
ðñþçí êáé íá ìçí ìðïñåßôå íá ôçí îåöïñôùèåßôå ïýôå ìå óéäåñï-
ëïóôü. Óáò ðñïóôáôåýåé áðü ôéò øõ÷ïðáèåßò ðïõ óáò Ý÷ïõí êáøïõ-
ñåõôåß ðáèïëïãéêÜ êáé óáò ðáñáêïëïõèïýí 24 þñåò ôï 24ùñï. Óáò 
öõãáäåýåé áðü ôçí ðßóù ðüñôá üôáí ç ìáíéáêÞ èáõìÜóôñéÜ óáò óÜò 
ðáñáìïíåýåé êáé áñ÷ßæåé ôçí ãêñßíéá íá ôá îáíáöôéÜîåôå. Ç Îåöïñôé-
îïýô êáôåõíÜæåé ôá ôóáôáëéáóìÝíá íåýñá óáò áðü ôá áóôáìÜôçôá 
ôçëåöùíÞìáôÜ ôïõ êáé óáò ÷áñßæåé õðïìïíÞ Þ Ýíá óáñáíôáðåíôÜñé 
ãéá íá âñåßôå ìéá ãéá ðÜíôá ôçí çóõ÷ßá óáò.

Óõíïäåýåôáé ìå

Ôá íåýñá óáò.

Ìåãáëü÷áñç ÈåÜ ìïõ, ãëýôùóÝ ìå áðü ôçí çëßèéá ðñþçí ìïõ ðïõ 
äå ì’ áöÞíåé íá ðÜñù áíÜóá. ÁðïìÜêñõíÝ ôç áðü ôç æùÞ ìïõ ðñï-
ôïý ôçò åðéôåèþ ìå ôï áëõóïðñßïíï. ÂïÞèá ìå íá ðáñáìåßíù Þñåìïò 
üôáí ôç âñßóêù öÜíôç ìðáóôïýíé íá ìïõ êÜíåé óêçíÞ ðïõ äåí ôçí 
ðÞñá ôçëÝöùíï ðáñ’ üôé Ý÷ïõìå ÷ùñßóåé åäþ êáé 9 ìÞíåò. ×ÜñéóÝ ôçò 
ìåñéêÜ ãñáììÜñéá íïçìïóýíçò ãéá íá êáôáëÜâåé üôé it’s all over!

ÅïñôÜæåé

ÁóôáìÜôçôá.
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×ïñôáóôéêÝò 
ðßôåò

×ïñôÜóáôå áðü ìåæåêëßêéá êáé åîùôéêÝò ãåýóåéò; 
ÖÜãáôå êáé ôï ôåêíÜêé ðïõ ãíùñßóáôå ðñï÷èÝò óôï ìðáñÜêé; 

¿ñá, ëïéðüí, íá öÜôå êáé ìéá ðßôá. 
Êáé ôé ðßôá! ×õëüðéôá! Äéüôé, ôï ðëÞñåò ãåýìá ðïõ ëÝãåôáé æùÞ 

ðåñéÝ÷åé üëåò ôéò ïìÜäåò ôñïöþí, óôéò ïðïßåò, 
äõóôõ÷þò, óõìðåñéëáìâÜíïíôáé 

êáé ïé Üíïóôåò, Üãåõóôåò êáé íåñüâñáóôåò ÷õëïðßôåò.

 Áí ìüëéò ÷ùñßóáôå, ðáñÜ ôç èÝëçóÞ óáò, 
êáé ðåñéöÝñåóôå óáí åõáßóèçôç ùñïëïãéáêÞ âüìâá 

Ýôïéìç íá åêñáãåß ìå ôçí ïðïéáäÞðïôå áöïñìÞ, 
áëëÜ ìå âáóéêïýò åêðõñóïêñïôçôÝò ôá åîÞò:

• ôï üíïìá ôïõ ðñþçí êáé üëá ôá ðáñÜãùãÜ ôïõ·
• ïðïéïäÞðïôå ôñáãïýäé áíáöÝñåé ôéò ëÝîåéò áãÜðç, 

Ýñùôáò, ðñïäïóßá, ÷ùñéóìüò, ìïõ ëåßðåéò, êôë, êôë·
• ôá ðñÜãìáôá ðïõ áìÝëçóå íá ðÜñåé ï ðñþçí 

üôáí Ýöõãå áðü ôç æùÞ óáò (áöÞíïíôáò 
ðßóù ôïõ óõíôñßììéá)·

• ôïí ßäéï ôïí ðñþçí.
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Áí óé÷áßíåóôå ôïí åáõôü óáò ðïõ êÜíåôå Ýôóé ãéá Ýíáí Üíôñá. 
Áí íôñÝðåóôå ðïõ ôïí ðáßñíåôå ôçëÝöùíï 

êáé íá ôïí éêåôåýåôå íá ãõñßóåé. 
Áí ç ðåñçöÜíéá óáò Ý÷åé áðåíåñãïðïéçèåß:

Âáóéêü ìåíïý → åñùôéêÝò ñõèìßóåéò → äéêëåßäåò áóöáëåßáò →
  ÐåñçöÜíéá    OFF
  ÁîéïðñÝðåéá   OFF
  Áõôïóåâáóìüò  OFF

¸íóôéêôï áõôïóõíôÞñçóçò  
(äåí õðïóôçñßæåôáé óå áõôü ôï ìïíôÝëï)

  Êáøïýñá   ON
  ÌõáëÜ óôïí ôïß÷ï  ÏÍ
  ¢ëëïé Üíôñåò   OFF

Ôüôå Ý÷åé Ýñèåé ç þñá íá öôéÜîåôå ôï Èåü ÁúãïõéëóåñâáúâñÞë. 
Áöïý ïé ÷õëïðßôåò åßíáé ìÝóá óôï õðï÷ñåùôéêü ìåíïý, 

ðÜøôå íá ðáßæåôå ìå ôï öáãçôü óáò êáé ìÜèåôå 
ôïõëÜ÷éóôïí íá ôéò ìáãåéñåýåôå þóôå íá ìç óáò êÜèïíôáé 

óôï ëáéìü. Ç óõíôáãÞ ãéá ôï Èåü ÁúãïõéëóåñâáúâñÞë 
èá óáò âïçèÞóåé íá ôç öÜôå áêüìá êé üôáí åßíáé êñýá.
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ÕËÉÊÁ
1 lt Ýñùôáò UHT, ìå ðëÞñç ëéðáñÜ

1 ÷ùñéóìüò ãÜëáêôïò
1 óêëçñü Üóðëá÷íï áíôßï

11⁄2 lt äÜêñõá (ðéêñÜ)
250 ml áõôïëýðçóç
100 ml áðåëðéóßá

1 ìáôóÜêé áðïîçñáìÝíåò, ìÜôáéåò åëðßäåò
1 ÷ïíôñü êüëëçìá
áëÜôé (óôçí ðëçãÞ)

ÅÊÔÅËÅÓÇ

Ãéá íá öôéÜîåôå ôïí Êáøïõ-Ñá, 
÷ñåéÜæåóôå Ýíáí ìåãÜëï Ýñùôá, 
ðáëéÜò óïäåéÜò, ðïõ Ý÷åé óéôÝøåé 
áëëÜ êñáôÜ ôç ãåýóç ôïõ. Ìçí 
ôïí ðéÜóåôå ÷ùñßò ãÜíôéá, ãéáôß 
Ý÷åé êïöôåñÜ áãêÜèéá.

Ôïí ìïõëéÜæåôå óå 11⁄2 ëßôñï ðé-
êñÜ äÜêñõá ôçò ÐÝôñá öïí Êáíô 
Þ ôçò Êïôñüíáò íôå ×õëïðßô êáé 
ñß÷íåôå ìåñéêÝò óôáãüíåò åóÜíò 
áõôïëýðçóçò – ôçí õðüëïéðç 
ôçí êáôáðßíåôå ìå ôçí ðåñçöÜ-

ÅÊÔÅËÅÓÇÅÊÔÅËÅÓÇ
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íéá óáò. ÂãÜæåôå, óôñáããßæåôå 
ãéá íá öýãïõí ôá ðïëëÜ äÜêñõá 
êáé ôõëßãåôå ôïí Ýñùôá üðùò 
åßíáé óå öýëëá ìåëïäñÜìáôïò 
(ìçí îå÷Üóåôå íá ôá ôóéãáñßóå-
ôå åëáöñÜ ðñþôá, ãéáôß ôï ùìü 
ìåëüäñáìá ëéãþíåé). Áí óáò ðÜ-
ñïõí ôá æïõìéÜ, óöïõããßóôå ôá 

ìå ðáëéÝò öùôïãñáößåò.
ØÞíåôå óå öëüãá áíôéóôñüöùò 
áíÜëïãç ôçò áãÜðçò ôïõ ãéá 
åóÜò. Ìüëéò ãßíåé, âãÜëôå ôïí êáé 
ôáÀóôå ôá áäÝóðïôá ôçò ãåéôï-
íéÜò, áöïý, Ýôóé êé áëëéþò, åóÜò 
äå óáò êáôåâáßíåé ìðïõêéÜ.

Ðñïôåéíüìåíï ìåíïý

Ï Èåüò Êáøïõ-Ñá Ý÷åé ìéáí áðÝñáíôç áãêáëéÜ ãéá üëåò ôéò êáñäéÝò 
ðïõ Ý÷ïõí ôóïõñïõöëéóôåß áðü ôï öëïãïâüëï ôïõ Ýñùôá. Èåñá-
ðåýåé ôá åãêáýìáôá ôïõ ðñïäïìÝíïõ Ýñùôá êáé óéãÜ-óéãÜ óáò âïçèÜ 
íá âãåßôå áðü ôï óðßôé óáò îáíÜ, í’ áñ÷ßóåôå íá ìéëÜôå ãéá êÜôé Üëëï 
åêôüò áðü ôï Ðñüóùðï êáé íá ìåôáôñÝøåôå ôïí ðüíï óå èõìü êáé ôï 
èõìü óå áðïäï÷Þ êáé ôåëéêÜ óå áíôßï. Óáò êñáôÜ ôï ÷Ýñé åíþ ôñáâÜôå 
ôá óùëçíÜêéá ôïõ äéáóùëçíùìÝíïõ ÝñùôÜ óáò, ôïí ïðïßï êñáôÜôå 
ôå÷íçôÜ êáé âáóáíéóôéêÜ óôç æùÞ. Óáò äéáâåâáéþíåé üôé, íáé êáé áõôü 
èá ðåñÜóåé êáé íáé, èá îáíáãáðÞóåôå êáé èá îáíáãáðçèåßôå.

Åðßóçò âïçèÜ ôïõò ößëïõò óáò íá óáò áíôÝîïõí.

Óõíïäåýåôáé ìå

ÊáøïõñïôñÜãïõäá êáé ÷áñôïìÜíôéëá. Åðßóçò ëõãìïýò.
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Ôþñá ðïõ ðïíÜù ôüóï ðïõ èÝëù íá ðÝóù íá ðåèÜíù, íá åäùäÜ, 
Üóå ìå êáëÝ íá ðåèÜíù, ÈåÝ ìïõ ëõðÞóïõ ìå! ÂïÞèá ìå íá Ôïí 
âãÜëù áð’ ôï ìõáëü ìïõ. ÂïÞèá ìå íá êÜíù áðïôïîßíùóç áðü ôçí 
ðáñïõóßá Ôïõ. ÂïÞèá ìå íá óõíå÷ßóù ôç æùÞ ìïõ ÷ùñßò Åêåßíïí. 
ÂïÞèá ìå íá ðÜøù íá óðÜù ôá íåýñá ôùí ößëùí ìïõ. ÂïÞèá ìå íá 
ðÜøù íá êïéôÜæù ôï êåíü ìå ðñïóÞëùóç ìÝ÷ñé íá ìå óêïõíôÞîåé êÜ-
ðïéïò ðåñáóôéêüò. ÂïÞèá ìå íá îåêïëëÞóù êáé íá âñù Üëëåò ðïñ-
ôïêáëéÝò ðïõ êÜíïõí ðïñôïêÜëéá êé áò åßíáé áãßíùôá. ÃåíéêÜ âïÞèá, 
ãéáôß äå ìå âëÝðù êáëÜ. ÁìÞí.

ÅïñôÜæåé

Óõíå÷þò, áëëÜ êõñßùò áñãÜ ôï âñÜäõ.

ÐÑÏÓÏ×Ç!

Ï Êáøïõ-Ñá ÄÅÍ öÝñíåé ðßóù áðïëùëüôåò ãêüìåíïõò ðïõ Ý÷ïõí ëýóåé 
ôïõò êÜâïõò. Ðñïóåõ÷Ýò ãéá ôõ÷üí åðéóôñïöÞ ôïõò äåí ðéÜíïõí, ïýôå 
õðÜñ÷åé Èåüò ðïõ èá ôéò åéóáêïýóåé – áò ìçí ðáñáëïãéæüìáóôå.
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Ôçò ÷ïëçóôåñßíçò 
ôï êÜãêåëï

Ìéáì ìéáì ìéáì üëç ôçí þñá, Þñèå ç ìðÜêá 
êé Ýãéíå óáí ðßóôá áåñïäñïìßïõ. Ôï öáãçôü ìáò öÝñíåé 

ðéï êïíôÜ óôïí ðáñÜäåéóï, ìáò áðïìáêñýíåé üìùò áðü ôï óåî. 
Äõóôõ÷þò, óôï äéêü ìáò áéþíá ïé ìåôï÷Ýò ôùí ÷ïíôñþí 

óôï ÷ñçìáôéóôÞñéï ôïõ Ýñùôá áðïêëåßåôáé 
íá êÜíïõí ëßìéô-áð, ïðüôå ðñÝðåé íá êñáôÜìå ôï âÜñïò ìáò 

óå êÜðïéá ëïãéêÜ ðëáßóéá. Êé üôáí ëÝìå ëïãéêÜ, 
åííïïýìå ôá ñïý÷á ìáò íá ìçí ìðïñïýí êÜëëéóôá 

íá ÷ñçóéìÝøïõí êáé óáí ôñáðåæïìÜíôéëá.

 Ðïéïò èåüò èá äéïñèþóåé ôçí áäéêßá íá ðá÷áßíïõí 
ïé óïêïëáôßíåò êáé ü÷é ôï ìáñïýëé; 

ÖôéÜîôå ôï Èåü Äéáéôçóïý êáé ðñïóåõ÷çèåßôå 
íá ðëçóéÜóåôå Þ íá êñáôçèåßôå óôï öõóéïëïãéêü óáò âÜñïò.
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ÕËÉÊÁ
9-12 (ðáñáðáíßóéá) êéëÜ ëßðïò

11⁄2 lt æá÷áñïý÷á Ýëëåéøç óùìáôéêÞò Üóêçóçò
11⁄2 lt ëáéìáñãßá óå óêüíç

1 êïíóÝñâá åýêïëåò äéêáéïëïãßåò
1 íôïõëÜðá ñïý÷á ðïõ äå óáò êÜíïõí

200 ãñáì. öèüíï óå öÝôåò
2 êïõôáëéÝò áíáâëçôéêüôçôá

8 ÷áëáóìÝíåò äßáéôåò
1 ìåëëïíôéêÞ ÄåõôÝñá

  

ÅÊÔÅËÅÓÇ

Ãéá íá öôéÜîåôå ôïí Äéáéôçóïý, 
ðÜñôå Ýíá öýëëï ìáñïõëéïý êáé 
äõï óðüñïõò óïõóáìéïý (ôñåéò, 
áí åßíáé ðÜñá ðïëý ìéêñïß). 
ÔïðïèåôÞóôå ôïõò óå ìåãÜëï 

ðéÜôï êáé ðåñé÷ýóôå ìå 0,8 ãñáì. 
ëÜäé Ýíôåëâáúò. Áí äå âñåßôå 
ëÜäé Ýíôåëâáúò ìç âÜëåôå ôßðï-
ôá. Óåñâßñåôå êáé íôåñëéêþóôå. Áí 
äå ÷ïñôÜóåôå, êñßìá, áýñéï ðÜëé.

Ðñïôåéíüìåíï ìåíïý

Ôïí åëåÞìïíá Äéáéôçóïý ôïí åðéêáëåßóôå üôáí üëá ô’ Üëëá Ý÷ïõí 
áðïôý÷åé, üôáí Ý÷åôå îïäÝøåé ìéá ðåñéïõóßá óå éíóôéôïýôá áäõíáôß-
óìáôïò êáé üôáí ôá ìüíá ñïý÷á ðïõ âñßóêåôå óôï ìÝãåèüò óáò åßíáé 
áðü ôï ôìÞìá Åîïðëéóìüò ÊÜìðéíãê → áíôßóêçíá 4 äùìáôßùí.

60

ÅÊÔÅËÅÓÇ

ðéÜôï êáé ðåñé÷ýóôå ìå 0,8 ãñáì. ðéÜôï êáé ðåñé÷ýóôå ìå 0,8 ãñáì. 

ÅÊÔÅËÅÓÇ
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Ï öéëåýóðëá÷íïò Äéáéôçóïýò èá óáò âïçèÞóåé íá êÜíåôå êïõìÜ-
íôï ôçí üñåîÞ óáò êáé ùò äéá ìáãåßáò íá óé÷áèåßôå ôï êëÝöôéêï 
êáôóéêÜêé êáé íá åñùôåõèåßôå óöüäñá ôï ôæüãêéíãê êáé ôçí áå-
ñïâéêÞ. Áêüìá ðéï óçìáíôéêü, ï Äéáéôçóïýò èá óáò âïçèÞóåé í’ 
áðïäå÷ôåßôå ôï óþìá óáò ðáñÜ ôá ðáñáðáíßóéá êéëÜ óáò êáé íá 
ðÜøåôå íá âáóáíßæåóôå. Åðßóçò èá óáò äþóåé åöüäéá þóôå íá 
õøþóåôå ôï ðåñÞöáíï, ñïõìðåíéêü áíÜóôçìÜ óáò åíáíôßïí ôùí 
êáôáäõíáóôåõôéêþí, áíïñåîéêþí õðåñãõìíáóìÝíùí ðñïôýðùí.

Óõã÷ñüíùò ìå ôçí áãÜðç ãéá ôç ãõìíáóôéêÞ ðïõ èá óáò åìöõ-
óÞóåé, èá óáò âïçèÞóåé íá êáôåâÜóåôå ôç ÷ïëçóôåñßíç áðü ôá 
õøßðåäá ôïõ Ðåñïý ðïõ Ý÷åé óêáñöáëþóåé.

Óõíïäåýåôáé ìå

1⁄4,ôé ãëõôþóåé áðü ôç ëáéìáñãßá óáò.

Ðáíôïäýíáìå ÈåÝ ìïõ, ðÜñå ìïõ ôçí ðåñéöÝñåéá êáé óôåßë’ ôç 
óôïí áãýñéóôï. ÅîáöÜíéóå ôá ðÜêéá ìïõ êáé ÷ÜñéóÝ ìïõ óèÝíïò í’ 
áíôéóôáèþ óôïõò ðåéñáóìïýò ôïõ öáãçôïý. ÄßäáîÝ ìå íá ôñþù 
ìå ìÝôñï êáé íá ðÜøù íá ðéóôåýù üôé ç ãõìíáóôéêÞ åöåõñÝèçêå 
áðü ôá SS. ÐñïðÜíôùí âïÞèá ìå í’ áãáðÞóù ôï êïñìß ìïõ üðùò 
åßíáé (åðßóçò íá ôï áãáðÞóåé êáé ôï ìáíÜñé ôïõ ðÝìðôïõ!).

ÅïñôÜæåé

ÐÜåé ìå üëá.
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ÌðïõöÝò 
ãéá ìðïýöïõò

¸÷ù Ýíá ößëï ðïõ ìÝ÷ñé óôéãìÞò ìïõ Ý÷åé óðÜóåé 
ôñåéò êïõôÜëåò óåñâéñßóìáôïò óáëÜôáò 

áðëÜ êáé ìüíï âÜæïíôáò óáëÜôá óôï ðéÜôï ôïõ. 
Ôçí ôåëåõôáßá öïñÜ ðïõ Üíïéîå ôï øõãåßï, 

ôïõ Ýìåéíå ç ðüñôá óôï ÷Ýñé. Ôïõ åßíáé áäýíáôï 
íá äéáó÷ßóåé Ýíá äùìÜôéï ÷ùñßò íá ðñïêáëÝóåé 

ðéóôÞ áíáðáñÜóôáóç ôçò ÌéêñáóéáôéêÞò ÊáôáóôñïöÞò.

Áí êé åóåßò ôá ìéóÜ áð’ üóá áããßæåôå ãßíïíôáé êïììÜôéá, 
ßóùò åßíáé þñá íá æçôÞóåôå âïÞèåéá Üíùèåí. 

Ï Èåüò ×Üñå Ôñýðá èá ìåñéìíÜ þóôå íá õðÜñ÷åé 
ìéá åýêáéñç ôñýðá ãéá íá óáò êáôáðéåß êÜèå öïñÜ 

ðïõ ôá êÜíåôå ãçò ìáäéÜì.
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ÕËÉÊÁ
650 ãñáì. áðñïóåîßá

3-4 öñÝóêéåò áðåñéóêåøßåò
1 ÷ïíôñÞ æçìéÜ (öñÝóêéá êáé áêáèÜñéóôç)

1 ðáêÝôï
îýóìá áôæáìïóýíçò

1 êáñäéÜ (óôçí Êïýëïõñç)
10-20 ðÝôáëá (÷ùñßò ãÜôá)

1 lt êáõôÞ íôñïðÞ

ÅÊÔÅËÅÓÇ

Ãéá íá öôéÜîåôå ôï Èåü ×Üñå 
Ôñýðá, ÷ñåéÜæåóôå ìéá öñÝ-
óêéá, áöñÜôç êáôáóôñïöÞ êáé 
3-4 áðåñéóêåøßåò. Ôéò ðéÜíåôå 
ðñïóåêôéêÜ ãéá íá ìçí êïðåßôå 
áðü ôá èñýøáëá ðïõ áöÞóáôå 
óôï äéÜâá óáò êáé ôéò âÜæåôå 
íá ìïõëéÜóïõí óå áëáôüíåñï 
ìÝ÷ñé íá öýãåé ç íôñïðÞ ôçò 
ìáëáêßáò ðïõ óáò äÝñíåé. ÌåôÜ 
ôéò êáèáñßæåôå ìÝ÷ñé íá öýãïõí 
üëåò ïé öôçíÝò äéêáéïëïãßåò. Ôéò 

áëåõñþíåôå êáé ôéò ôçãáíßæåôå 
óå âáèý, áðýèìåíï ôçãÜíé, ìå 
ðñïóï÷Þ íá ìç ñßîåôå êáé Üëëï 
ëÜäé óôç öùôéÜ.

ÂãÜæåôå áðü ôç öùôéÜ êáé 
ðáóðáëßæåôå ìå ëßãá ãõáëéÜ 
êáñöéÜ ðïõ ìáæåýåôå áðü ìéá 
ðñüóöáôç êáôáóôñïöÞ. Óåñâß-
ñåôå æåìáôéóôü êáé ôçí êÜíåôå 
ìå åëáöñÜ ðçäçìáôÜêéá, ãéáôß 
ïé êáëåóìÝíïé óáò èá ôï öõóïýí 
êáé äå èá êñõþíåé.

ÅÊÔÅËÅÓÇÅÊÔÅËÅÓÇ

64



65

Ðñïôåéíüìåíï ìåíïý

Ï Èåüò ×Üñå Ôñýðá åßíáé ï ðñïóôÜôçò ôùí áôæáìÞäùí, ôùí áôóïý-
ìðáëùí, ôùí áäÝîéùí Þ áðëþò ôùí Üôõ÷ùí áíèñþðùí. ÊÜíáôå 
êáëïêáéñéíü ôï óåñâßôóéï ôçò áãáðçìÝíçò èåßáò óáò; ÖÝñáôå êÜôù 
üëç ôçí ðñïèÞêç óôï êáôÜóôçìá Æïëüöóêé; Îåíõ÷éÜóáôå ôç èåïãêü-
ìåíá ðïõ êéáëÜñáôå üëï ôï âñÜäõ; ×ýóáôå ôïí êáöÝ óáò óôï íôéæÜéí 
öüñåìá ôçò áöåíôéêßíáò óáò óôçí åðßóçìç äåîßùóç; ÐáôÞóáôå ôï 
íõöéêü ôç íýöçò ôçí þñá ðïõ áíÝâáéíå ôá óêáëéÜ ôçò åêêëçóßáò êáé 
ôçò ôï êÜíáôå ïêôþ êïììÜôéá (á, êé Üëëï Ýíá åäþ);

Ï ×Üñå Ôñýðá èá óáò ðñïóôñÝîåé ÷ùñßò êáôçãüñéá êáé èá óáò ðñï-
óöÝñåé ìéá æåóôÞ áãêáëéÜ ãéá íá êñõöôåßôå áðü üóïõò èÝëïõí íá 
óáò äïõí íåêñü êáé/Þ öñé÷ôÜ ðáñáìïñöùìÝíï.

Óõíïäåýåôáé ìå

ÍôñïðÞ êáé åíï÷Þ.

Ìåãáëü÷áñå ÈåÝ ìïõ, åëÝçóå ôïí áíßêáíï ðïõ ôá Ýêáíå ãçò ìáäé-
Üì. Âñåò ìïõ êÜðïõ íá êñõöôþ, ÷Üñéóå ìïõ Ýîõðíåò äéêáéïëïãßåò êáé 
óõãêéíçôéêÜ ëüãéá ìåôáìÝëåéáò ãéá íá âãù áðü ôç öñé÷ôÞ èÝóç óôçí 
ïðïßá Ý÷ù ðåñéÝëèåé. ×Üñå Ôñýðá ìïõ, ëõðÞóïõ ôï äïýëï óïõ êáé 
ðñïöýëáîÝ ìå áðü ôç ìÞíé êáé ôï ìáýñï îýëï ðïõ ìå ðåñéìÝíåé. Åóý 
îÝñåéò üôé äåí ôï Ýêáíá åðßôçäåò. ÊÜíå ìå íá îå÷Üóù ôï êáêü ðïõ 
ðñïêÜëåóá ìá, ðéüôåñï, êÜíå íá ôï îå÷Üóïõí ïé Üëëïé! Ð
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ÅïñôÜæåé

ÊÜèå óôéãìÞ, áöïý üóá öÝñíåé ç óôéãìÞ äåí ôá öÝñíåé ï ÷ñüíïò üëïò.

ÐÑÏÓÏ×Ç!

ÊáôáóôñïöÝò ôýðïõ: ÐÜôçóá ëÜèïò êïõìðß êáé áíáôßíáîá ôç ìéóÞ Åõ-
ñþðç Þ ìéëïýóá óôï êéíçôü êáé áðü áðñïóåîßá èÝñéóá ïêôþ áìÝñéìíïõò 
ðïëßôåò ðïõ ðåñßìåíáí êáñôåñéêÜ óôç óôÜóç, äåí åìðßðôïõí óôçí áñìï-
äéüôçôá ôïõ ×Üñå Ôñýðá.
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ÖÜå öïýæéïí
Fusion, äçëáäÞ «óõã÷þíåõóç», 

åßíáé ç êïõæßíá ðïõ óõíäõÜæåé ãåýóåéò 
áðü äéÜöïñïõò ôüðïõò êáé êïõëôïýñåò. 

Áõôü áêñéâþò äçëáäÞ 
ðïõ ðñïóðáèïýìå íá êÜíïõìå 

üóïé äåí ìðïñïýìå íá äéáëÝîïõìå 
êáé èÝëïõìå êáé ôï óêýëï ÷ïñôÜôï 

êáé ôçí ðßôá ïëÜêåñç.

 Áí âñßóêåóôå óå äßëçììá 
êáé ïé åíáëëáêôéêÝò ðñïôÜóåéò 

ìïíïìá÷ïýí ìÝ÷ñé èáíÜôïõ 
ðïéá èá ðñùôïêåñäßóåé ôçí êáñäéÜ 

ôçò ðñïôßìçóÞò óáò, 
åðéêáëåóôåßôå ôï Èåü ÄçëéìêïõÜôë 
êáé ðñïóåõ÷çèåßôå íá óáò âãÜëåé 

áðü ôï äßëçììá. Ç óõíôáãÞ åßíáé áðëÞ.
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Äéëçìêïýáôë
ÁíÁíÁ  âñâñâ ßñßñ óêóêó åêåê óôå ó Èôå óå äßäßä ëßëß çëçë ìçìç ìììì á åðéðéð êéêé áêáê ëáëá åëåë óôåßåßå ôå ôïôïô Èåü ÄçÄçÄ ëçëç éëéë ìéìé êìêì ïêïê õÜôÜôÜ ëôëô ...

Ó
õ

í
ô

á
ã

Þ
 1

1



68 69

ÕËÉÊÁ
ãéá ôçí åýêïëç óõíôáãÞ:

2 æïõìåñÝò, íüóôéìåò åðéëïãÝò
1 ìÝôñéá ðßåóç ÷ñüíïõ, ãýñù óôá 200 ãñáì.

1 öáêåëÜêé Äõóêïëßá ËÞøçò ÁðïöÜóåùí®
1 ìáôóÜêé åêíåõñéóìÝíïõò ößëïõò

1 ðñÝæá áðåéëÞ ðëÞîçò (ðñïáéñåôéêü)

ãéá ôç äýóêïëç óõíôáãÞ:
2 âáñéÝò-âáñéÝò, ÷ïíôñÝò åðéëïãÝò, ïé ïðïßåò üðïõ íá ’íáé ëÞãïõí

1 ìåãÜëç ðßåóç ÷ñüíïõ, ãýñù óôá 800 ãñáì.
1 öáêåëÜêé Äõóêïëßá ËÞøçò ÁðïöÜóåùí®

Ýíá ôåíåêÝ Ýîôñá ðáñèÝíá áãùíßá
3 êïõôáëéÝò óïýðáò ëÜäé (ðïõ óáò Ý÷åé âãåé)

1 ìõáëü ðïõ èá Ý÷åôå óôýøåé ìÝ÷ñé íá êáôåâÜóåé ëýóç
1-2 áûðíßåò Þ 5-6 ðïëý÷ñùìá áã÷ïëõôéêÜ 

ãéá äéáêüóìçóç óôï ôÝëïò



ÕðÜñ÷ïõí äýï ôñüðï ãéá íá öôéÜ-
îåôå ôïí Èåü Äéëçìêïýáôë, áíÜ-
ëïãá ìå ôá õëéêÜ ðïõ äéáëÝãåôå.

ÅÜí Ý÷åôå äýï æïõìåñÝò êáé 
ðïèçôÝò åðéëïãÝò (ð.÷. íá ðçäç-
÷ôåßôå Þ ìå ôïí Êþóôá Þ ìå ôïí 
ÐÜíï áðüøå, íá ðÜôå Þ Ëïíäßíï 
Þ Ðáñßóé ãéá ôéò ãéïñôÝò), ôéò âÜ-
æåôå áðïâñáäßò íá ìáëáêþóïõí. 
Ôçí åðïìÝíç ôéò îåöëïõäßæåôå 
ìÝ÷ñé íá ìåßíåé ìüíï ç ïõóßá 
ôïõò êáé óôç óõíÝ÷åéá ôéò øÞíåôå 
óå ñç÷ü ôáøß, áöïý ðñþôá ôï 
áëåßøåôå ìå ìðüëéêç Äõóêïëßá 
ËÞøçò ÁðïöÜóåùí.

Ôéò øÞíåôå üóç þñá óáò áðïìÝ-
íåé ìÝ÷ñé íá åðéëÝîåôå êáé âãÜæå-
ôå áðü ôï öïýñíï, áöïý ðñþôá 
áíÜøåôå ôï ãêñéë ãéá íá îåñïøç-
èïýí, üðùò øÞíåóôå êé åóåßò ãéá 
ôéò äýï ðñïôÜóåéò. ÓõíïäÝøôå 
ìå öñïýäåò åëðßäåò Þ åõóåâåßò 
ðüèïõò ðïõ èá Ý÷åôå óùôÜñåé óå 
áíáóôåíáãìïýò êáé ìéóÝò áðïöÜ-

óåéò. Óåñâßñåôå åãêáßñùò.

ÁíôéèÝôùò, åÜí Ý÷åôå äýï âá-
ñéÝò, äýóêïëåò êáé åðåßãïõóåò 
åðéëïãÝò ïé ïðïßåò êïíôåýïõí 
íá ëÞîïõí (ôýðïõ: íá ôï ñßîù ôï 
ðáéäß Þ ü÷é· íá ôá âñïíôÞîù óôç 
äïõëåéÜ Þ íá ìåßíù ãéá ôá ÷ñÞìá-
ôá· íá ÷ùñßóù ôç Ìáñßá Þ íá ôçí 
êñáôÞóù ãéáôß ðïý èá âñù Üëëç;) 
ç óõíôáãÞ äõóêïëåýåé ëéãÜêé:

ÂÜæåôå ôéò åíáëëáêôéêÝò ëýóåéò 
óå Ýíá ðõñÝî êáé ôï áêïõìðÜôå 
óôï ôñáðÝæé. ÊÜèåóôå áðÝíáíôé 
êáé ôéò êïéôÜôå ìÝ÷ñé íá óáò ðéÜóåé 
ðïíïêÝöáëïò. ÌåôÜ áðü þñåò Þ 
ìÝñåò óçêþíåóôå, ðáßñíåôå ôï 
ðõñÝî ìå ôéò åðéëïãÝò êáé ôï âÜ-
æåôå óôï öïýñíï, ôïõëÜ÷éóôïí íá 
ìçí ôï ’÷åôå ìðñïóôÜ óáò. ÌåôÜ 
ðáßñíåôå üëá ôá õðüëïéðá õëé-
êÜ, ôá áíáêáôåýåôå êáëÜ-êáëÜ 
ìÝ÷ñé íá ãßíïõí ðõêíüò ÷õëüò, 
óðÜôå äýï áõãÜ êáé ôá ñß÷íåôå 
ìÝóá, óðÜôå êáé ôá áñ÷ßäéá ôïõ 

70
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êïëëçôïý óáò, ðïõ Ý÷åé âáñåèåß 
ôç ãêñßíéá óáò, êáé ôá ñß÷íåôå êé 
áõôÜ ìÝóá. Áíáêáôåýåôå êáëÜ, 
üðùò óáò áíáêáôåýïíôáé ôá 
Üíôåñá êÜèå öïñÜ ðïõ óêÝöôå-
óôå ôé óôï äéÜïëï èá êÜíåôå ìå 
ôï èÝìá ðïõ óáò âáóáíßæåé. Óôç 
óõíÝ÷åéá, ðáßñíåôå Ýíá êïíéÜê 
ðÝíôå áóôÝñùí, ñß÷íåôå ôñåéò 
êïõôáëéÝò óïýðáò ðÜíù óôéò 
åðéëïãÝò êáé ðßíåôå ôï õðüëïéðï 

áð’ ôï ìðïõêÜëé. Áðëþíåôå ôï 
÷õëü ðÜíù óôéò åðéëïãÝò, áëá-
ôïðéðåñþíåôå, øéëïêüâåôå äýï 
ðéðåñéÝò ôóßëé ðïëý êáõôåñÝò êáé 
ñß÷íåôå áðü ðÜíù êáé öïõñíßæåôå 
óôïõò 280 âáèìïýò. ÌÝ÷ñé íá 
ãßíåé, áíïßãåôå äåýôåñï ìðïõêÜëé 
êïíéÜê. ÂãÜæåôå, óåñâßñåôå êáé ôï 
ôñþôå êáõôü-êáõôü, üðùò êáßãå-
ôáé êé åóÜò ï êþëïò óáò ãéá ôï ôé 
íá áðïöáóßóåôå.

Ðñïôåéíüìåíï ìåíïý

Ï Èåüò Äéëçìêïýáôë åßíáé öéëüóôïñãïò êáé óðëá÷íéêüò áðÝíáíôé óå 
üëïõò üóïõò èÝëïõí êáé ô’ áõãÜ êáé ôá ðáó÷Üëéá Þ åßíáé áíáãêá-
óìÝíïé íá êÜíïõí ìéá äýóêïëç åðéëïãÞ óôç æùÞ ôïõò. Óêýâåé ðÜíù 
áðü ôïí ðüíï óáò êáé óáò âïçèÜ íá æõãßóåôå ôá õðÝñ êáé ôá êáôÜ. 
Óáò êñáôÜ óõíôñïöéÜ üôáí óôñéöïãõñßæåôå îÜãñõðíïé óôï êñåâÜôé 
áðü ôçí áãùíßá óáò ôé í’ áðïöáóßóåôå. Êõñßùò äå, óáò ðáñçãïñåß 
êáé óáò óôçñßæåé üôáí åðéôÝëïõò êáôáëÞãåôå óå ìéá áðüöáóç êáé 
öïâÜóôå áí ðÞñáôå ôç óùóôÞ.

Óõíïäåýåôáé ìå

Ðßôåò ïëüêëçñåò ¹ óêýëïõò ÷ïñôÜôïõò.

71



73

ÅëåÞìïíá Äéëçìêïýáôë, âïÞèá ìå óå ôïýôç ôç äýóêïëç óôéãìÞ ðïõ 
öõëëïññïþ óôçí ðñïêñïýóôåéá êëßíç ôçò áðüöáóçò ìåôáîý ôïõ íá 
ðáíôñåõôþ ôçí ̧ ëåíá Þ íá öýãù ãéá óðïõäÝò óôç Âïóôþíç. ÂïÞèá ìå 
íá ðÜñù ôç óùóôÞ áðüöáóç êÜíïíôáò ôç ìéá äõíáôüôçôá êñõóôÜëëéíá 
èåëêôéêÞ êáé ôçí Üëëç ÷Üëé ìáýñï. ÐÜñå áðü ðÜíù ìïõ ôï äõóâÜóôá-
÷ôï âÜñïò ôçò åðéëïãÞò êáé çñÝìçóå ôçí ôáñá÷Þ ìïõ ìÞðùò äéáëÝîù 
ëÜèïò êáé ìåôÜ ôï óêõëïìåôáíéþóù.

ÅïñôÜæåé

Óõíå÷þò êáé áäéáëåßðôùò, óõã÷ñüíùò êáé ôáõôü÷ñïíá.

ÐÑÏÓÏ×Ç!

Ï ÄéëçìêïõÜôë äåí áó÷ïëåßôáé ìå ãêïìåíéêÜ (ð.÷. èÝëù êáé ôçí Éù-
Üííá êáé ôçí Êáôåñßíá óõã÷ñüíùò óôï ßäéï êñåâÜôé). ÕðÜñ÷ïõí ðéï 
áñìüäéïé èåïß ãé’ áõôÜ. Âë. Ìïõíéôïý.
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ÐáôóÜäåò 
ÐñÜãìáôé, õðÜñ÷ïõí Üíèñùðïé 

ðïõ ôïõò áñÝóåé ï ðáôóÜò. 
Áð’ ü,ôé Ýìáèá ïé ôåëåõôáßïé 
æïõí óå êëåéóôÝò êïéíùíßåò 

óôïõò ðñüðïäåò 
ôïõ ÊáõêÜóïõ êáé óå ïëéãïìåëåßò, 

áðïìïíùìÝíåò ïìÜäåò 
êïíôÜ óôá Êéïýñêá.

 Ç áêüëïõèç óõíôáãÞ 
äåí åßíáé ãéá íá ìÜèåôå 

ðþò íá ìáãåéñåýåôå ðáôóÜ, 
áëëÜ ðþò íá ìç ãßíåé ðáôóÜò ç ìïýñç óáò.
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Óðõñüíôéí
Ï Óðõðõð ñõñõ üíüíü ôíôí éôéô íéíé  êáêáê ôáôá áôáô ëáëá â çìçìç áíáíá ôíôí éôéô êéêé ÞêÞê åßåßå íßíß áíáí éáéá ç á

êüíá ìáò...

í êáêáê ôáôá áôáô ëáëá áëáë âáâá áßáßá íßíß åíåí éåéå ðüóï óçóçó ìçìç áíáíá ôíôí éôéô êéêé ÞêÞê åßåßå íßíß áíáí éáéá ç áõáõá ôïôïô åéåéå êéêé üêüê
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ÕËÉÊÁ
1 ìåãÜëï, ÷ïíôñü, ðñçóìÝíï óðõñß, ãýñù óôá 300 ãñáì.

1 êáôáøõãìÝíï óçìáíôéêü ñáíôåâïý
1 ìáôóÜêé åðéèõìßåò ãéá êáëÞ åíôýðùóç

120 ãñáì. ãêáíôåìéÜ
1 lt ðáíéêü

1⁄2 êéëü ìïýñç êïììÝíç óå êéìÜ

ÅÊÔÅËÅÓÇ

Ãéá íá öôéÜîåôå ôï Èåü Óðõñüíôéí 

ðáßñíåôå ôï ÷ïíôñü óðõñß êáé ôï 

âñÜæåôå ìå äáöíüöõëëá, äýï 

êïõôáëéÝò îýäé êáé Ýíá êïõôáëÜêé 

Max Factor No 5, ìÝ÷ñé íá ìáëá-

êþóåé êáé íá óêÜóåé, üðùò êï-

íôåýåôå íá óêÜóåôå åóåßò áð’ ôï 

êáêü óáò. Óôç óõíÝ÷åéá ôï îåðëÝ-

íåôå ìå êñýï áðïëåðéóôéêü ìÝ÷ñé 

íá ìåßíåôå áðü ëåöôÜ. Êáôüðéí ôï 

ôåìá÷ßæåôå êáé ôï ìáñéíÜñåôå óôï 

óçìáíôéêü ñáíôåâïý ìÝ÷ñé íá êá-
èõóôåñÞóåôå áíåðáíüñèùôá.

Ôóéãáñßæåôå ôéò åðéèõìßåò óå 
áðïóôáãìÝíï ðáíéêü êáé ðñï-
óèÝôåôå óôï ìßãìá. Áíáêáôåýåôå 
ìÝ÷ñé íá áðåëðéóôåßôå êáé ìåôÜ 
ôñßâåôå ôçí ãêáíôåìéÜ, ðáóðáëß-
æåôå ôï ìßãìá êáé öïõñíßæåôå óå 
ðõñÝî ãéá 15 ìÝñåò, åíþ åóåßò 
êëåßíåóôå óðßôé êáé âëÝðåôå ôï 
Ýíá íôéâéíôß ìåôÜ ôï Üëëï.

ÅÊÔÅËÅÓÇ
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Ðñïôåéíüìåíï ìåíïý

Ï ðáíÜñ÷áéïò Óðõñüíôéí êáôáëáâáßíåé ðüóï óçìáíôéêÞ åßíáé ç áõ-
ôïåéêüíá ìáò êáé ôñÝ÷åé óôï ðëåõñü ìáò ãéá íá ìáò óôçñßîåé üôáí 
ç åìöÜíéóÞ ìáò åßíáé êÜôé ëéãüôåñï áðü Üøïãç ðñéí áðü óçìáíôéêü 
ñáíôåâïý. Ôï Èåü Óðõñüíôéí ìðïñåßôå íá ôïí åðéêáëåóôåßôå ãéá óðõ-
ñÜêéá ðïõ ìïéÜæïõí ìå ìáêåäïíéêÝò ôïýìðåò, üóï ìÝéê-áð êáé íá 
âÜëåôå, áëëÜ êáé:

• ãéá ìáëëéÜ ðïõ áñíïýíôáé íá êáèßóïõí åêåß ðïõ ôá âÜæåôå, 
áíåîÜñôçôá áðü ôá êïíôÝéíåñ æåëÝ Þ ôçí óôñáôüóöáéñá ëáê ðïõ 
ôïõò Ý÷åôå ñßîåé·

• ìáýñïõò êýêëïõò ìåãÝèïõò ðëáôåßáò ÓõíôÜãìáôïò (óå 
áíÜðëáóç) êÜôù áðü ôá ìÜôéá·

• Ýñðçôá óôá ÷åßëç Þ ïðïõäÞðïôå áëëïý óôç ìÜðá·

• ôóéìðÞìáôá áðü êáêïÞèç Ýíôïìá ðïõ óáò êÜíïõí íá ìïéÜæåôå 
óáí êÜôé ðïõ åöåõñÝèçêå ãéá íá ôñïìÜæåé ðáéäÜêéá·

• ãåíéêÜ ïôéäÞðïôå óáò êÜíåé ÷Üëé ìáýñï üôáí èÝëåôå íá 
áóôñÜöôåôå.

Óõíïäåýåôáé ìå

ÓðïíäÝò óôïí ðëçóéÝóôåñï íáü êáëëõíôéêþí.

Ðáíôïäýíáìå, áóôñáöôåñÝ Óðõñüíôéí, ðñïöýëáîÝ ìå áðü 
áäÝóðïôá óðõñÜêéá ðïõ øÜ÷íïõí íá åãêáôáóôáèïýí óôç ìïýñç 
ìïõ. Âüçèá ïé êñÝìåò êáé ôá concealer óôá ïðïßá Ý÷ù îåêïêáëßóåé 
ôçí ïéêïãåíåéáêÞ ðåñéïõóßá íá êÜíïõí ôç äïõëåéÜ ôïõò êáé íá óõ-
ãêáëýøïõí ôéò ïñïóåéñÝò ðïõ åìöáíßóôçêáí ôï äåñìáôÜêé ìïõ. Åóý 
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ðïõ êáôáëáâáßíåéò ôï ìáñôýñéï ôïõ íá âñåéò ãêüìåíï, âïÞèçóÝ ìå 
íá êáðáñþóù ôïí áðïøéíü, ÷áñßæïíôÜò ìïõ üøç Üóðéëç êáé ëåßá. Êé 
áí åßíáé ðÜíù áð’ ôéò äõíÜìåéò óïõ íá åîáöáíßóåéò ôá óçìÜäéá ôïõ 
÷ñüíïõ áðü ôï ðñüóùðü ìïõ, âüçèá ìå íá Ý÷ù áñêåôÜ ëåöôÜ þóôå 
í’ áãïñÜæù ôá ðñïúüíôá ïìïñöéÜò ðïõ åõëïãåßò.

ÅïñôÜæåé

¿ñåò ëåéôïõñãßáò êáôáóôçìÜôùí. Åðßóçò üëï ôï 24ùñï óôéò ìïíÝò 
ôùí Duty Free.
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Ìå ü,ôé óáò âñßóêåôáé 
óôï øõãåßï 

ÌåñéêÝò öïñÝò ìáò ðéÜíåé ëéãïýñá, 
áëëÜ äåí Ý÷ïõìå ó÷åäüí ôßðïôá 

íá ìáãåéñÝøïõìå. Ìçí áíçóõ÷åßôå! 
ÕðÜñ÷ïõí íüóôéìåò êáé åýêïëåò óõíôáãÝò 

ðïõ èá öôéÜîåôå ìå ü,ôé óáò âñßóêåôáé óôï øõãåßï. 
Áí èõìçèåßôå, âÝâáéá, ðïý åßäáôå ôï øõãåßï ôåëåõôáßá öïñÜ.

Äåí îÝñïõìå áí óáò ðáñçãïñåß ôï ãåãïíüò 
üôé äåí åßóôå ïé ìüíïé óå áõôüí ôïí ðëáíÞôç 

ðïõ ìðïñïýí íá ðåñÜóïõí äþäåêá ìåñüíõ÷ôá øÜ÷íïíôáò 
ðïý Üöçóáí ôï ôçëå÷åéñéóôÞñéï. ÌáãåéñÝøôå ôïí Ðïõöïýêéï 

ôï ÖáíåñùôÞ êáé èá âñåßôå ü,ôé Ý÷åôå ÷Üóåé 
(åêôüò áðü ôï ìõáëü óáò).
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ÂååëæåâñÝò
Ï Âååëåëå æëæë åâåâå ñâñâ Ýò ß È ò ôùôùô í ×í ×í á×á× ìáìá Ýíùí ÐñÐñÐ áãáãá ìãìã Üôùíëæåâåâå ñâñâ Ýò åßåßå íßíß áíáí éáéá ï Èåüò ôùôùô í ×í ×í á×á× ì ñ ãìãìã ÜôÜôÜ ùôùô í.
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Ôçí ðñùôüôõðç êáé ðåôõ÷çìÝíç óõíôáãÞ ôçí ïöåßëïõìå óôïí êý-
ñéï ÌÜêç áðü ôçí üìïñöç ÄñÜìá. Ï êýñéïò ÌÜêçò ìáò äéçãåßôáé ðþò 
ôçí áíáêÜëõøå ôõ÷áßá ìéá ìÝñá, åíþ Ýøá÷íå êÜôé Üëëï.

«Ôï 1998 ôï National Geographic Þèåëå íá êÜíåé åêôåíÝò öùôïãñá-
öéêü ñåðïñôÜæ ãéá ôïõò ôõöþíåò óå êáôïéêçìÝíåò ðåñéï÷Ýò êáé ìïõ 
æÞôçóå Üäåéá íá öùôïãñáößóåé ôï äéáìÝñéóìÜ ìïõ. ÌÜôáéá ðñïóðÜ-
èçóá íá ôïõò åîçãÞóù üôé äåí åß÷á ðÝóåé èýìá ôõöþíá, áëëÜ ôï 
÷Üïò ðïõ áíôßêñéæáí ïöåéëüôáí óôï üôé Ýøá÷íá íá âñù ôï ãáìçìÝíï 
ôï äéáâáôÞñéü ìïõ, åíþ èá ðåôïýóá óå ôñåéò þñåò ãéá Êïýâá ìå ôï 
×ñéóôéíÜêé êáé ï ìáëÜêáò äå èõìüìïõí ðïý ôï åß÷á âÜëåé!»

»Åß÷á øÜîåé ðáíôïý, åß÷á ëéáíßóåé äýï ëáìðáôÝñ êáé ìéá êïýðá ðïõ 
Ýôõ÷å íá âñåèïýí óôï äñüìï ìïõ. Ôï ãñáöåßï ìïõ øõ÷ïññáãïýóå 
îåêïéëéáóìÝíï, ãéá íá ìç ìéëÞóïõìå ãéá ôçí íôïõëÜðá ìïõ, ç ïðïßá 
ðïôÝ äå óõíÞëèå.»

»¹ìïõí óßãïõñïò üôé åäþ ôï åß÷á áöÞóåé ôï ðïýóôéêï, ðÜíù óôçí 
ôçëåüñáóç, Ýíá ìÞíá ôþñá êáèüôáí åêåß êáé ìÜæåõå óêüíç êáé ôçí 
ðåñáóìÝíç âäïìÜäá ôï Ýâáëá êÜðïõ ãéá íá ìçí ôï ÷Üóù. Ðïý ôï 
åß÷á êñýøåé; Ðïý; Ðïý íá ìïõ îåñáéíüôáí ôï ÷Ýñé, èá Ý÷áíá ôï áå-
ñïðëÜíï, 3.000 åõñþ åß÷á äþóåé ãéá ôï ôáîßäé, ç ×ñéóôßíá äå èá ìïõ 
îáíáìéëïýóå Ýôóé êáé ÷Üíáìå ôçí ðôÞóç.»

»Ôï äéáâáôÞñéï äåí ôï âñÞêá, áëëÜ üðùò óõìâáßíåé ðÜíôá âñÞêá 
êÜôé Üëëï: ôç óõíôáãÞ ãéá ôïí ÂååëæåâñÝò, ìåãÜëç ç ÷Üñç ôïõ.»



80

ÕËÉÊÁ
1 Þ 2 ìÝôñéá ÷áìÝíá ðñÜãìáôá (áðïîçñáìÝíá Þ öñÝóêá)

700 ãñáì. âéáóýíç
1 öëéôæÜíé îå÷áóéÜ

1⁄2 êïõôáëÜêé áðåëðéóßá
1 ìõáëü óïõñùôÞñé
1 öáêåëÜêé ÷Üïò

1 áöñÜôç áíáìðïõìðïýëá
ëßãï ëéêÝñ ÁíïñãáíùñÝôôï

81

ÅÊÔÅËÅÓÇ

Ãéá íá öôéÜîåôå ôïí ÂååëæåâñÝò, 
ðáßñíåôå ü,ôé õëéêü Ý÷åôå ðñü-
÷åéñï ìðñïóôÜ óáò êáé ôï ôï-
ðïèåôåßôå óå ãÜóôñá ðïõ Ý÷åôå 
áëåßøåé ìå ëÜäé. Ñß÷íåôå ìÝóá 
ü,ôé èõìÜóôå Þ ü,ôé âñåßôå. ×ôõ-
ðÞóôå óôï ìðëÝíôåñ ëßãç êñÝìá 
ãÜëáêôïò, äýï óêåëßäåò óêüñäï 

êáé Ýíá öëéôæÜíé íÝöôé êþëïõ 
ìÝ÷ñé íá ãßíåé ïìïéüìïñöï ìßãìá. 
Ðåñé÷ýóôå, êëåßóôå ôç ãÜóôñá êáé 
öïõñíßóôå ãéá üóç þñá óáò ìÝíåé 
ìÝ÷ñé íá ÷Üóåôå ôçí ðôÞóç óáò. 
Óåñâßñåôå ìÜíé-ìÜíé óå üóïõò 
èõìçèÞêáôå íá êáëÝóåôå. Óõíï-
äÝøôå ìå ëåîïôáíßë ðëáêß.

ÅÊÔÅËÅÓÇ
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Ðñïôåéíüìåíï ìåíïý
Ï ÂååëæåâñÝò åßíáé ï Èåüò ôùí ×áìÝíùí ÐñáãìÜôùí. ÓôÝñãåé êÜèå 
ðéêñáìÝíï ðïõ øÜ÷íåé åíáãùíßùò íá âñåé êÜôé óçìáíôéêü ðïõ Ý÷åé 
÷Üóåé. ÆçôÞóôå ôç ÷Üñç ôïõ üôáí åßóôå óßãïõñïò üôé ôï åß÷áôå óôï 
óõñôÜñé, áëëÜ ôåëéêÜ äåí åßíáé åêåß. Ï ÂååëæåâñÝò èá óáò åéóáêïý-
óåé êáé èá óáò âïçèÞóåé, ÷ùñßò íá óáò øÝîåé ðïõ ÷áúäåõôéêÜ óáò 
öùíÜæïõí Óßá (áðü ôï Áêáôáóôáóßá).

Èåïýëç ìïõ, ðáíôïäýíáìå, ïò ôá ðáíè’ ïñÜò, äåí ïñÜò ðïý óôï êáëü 
Ý÷ù âÜëåé ôç âåâáßùóç ôçò åöïñßáò ãéáôß ðñïôéìþ íá ìå êáôáóðáñÜîåé 
Ýíá åíõäñåßï ðéñÜí÷á ðáñÜ íá øÜîù îáíÜ ôï óðßôé – ü,ôé Ý÷åé áðïìåßíåé 
áðü áõôü; ÄÝîïõ ôéò éêåóßåò ìïõ, ìåãáëüèõìå ÈåÝ, êáé âïÞèá ìå ðïõ 
ðÝñáóá ôá íéÜôá ìïõ øÜ÷íïíôáò óçìáíôéêÜ Ýããñáöá. Óå ðáñáêáëþ ìç 
ì’ åãêáôáëåßøåéò ìïíÜ÷ï óôçí êïéëÜäá ôçò áêáôáóôáóßáò.

Óõíïäåýåôáé ìå
ÓÜìðùò êáé íá óáò ðïýìå ôé ðñïôéìÜ ï Èåüò, èá âñåßôå ðïý ôï Ý÷åôå 
âÜëåé;

ÅïñôÜæåé
ÐÜíôá ôçí ôåëåõôáßá óôéãìÞ.

ÐÑÏÓÏ×Ç!
1⁄4÷é, ï ÂååëæåâñÝò äå âñßóêåé ÷áìÝíïõò ãêüìåíïõò – áìÜí ðéá, ëõó-
óÜîáôå!
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Öáãçôü 
óôï ðüäé

Ç ìáãåéñéêÞ åßíáé ôÝ÷íç êáé áðáéôåß ìåñÜêé, 
÷ñüíï êáé ðñïóðÜèåéá. 

Íá üìùò ðïõ óôç óýã÷ñïíç êïéíùíßá, 
ìðëá, ìðëá, ìðëá, Ýëëåéøç åðéêïéíùíßáò, 

ìðëá, ìðëá, áðïîÝíùóç, ìðëá-ìðëá-ìðëá, 
äå ìáò ðåñéóóåýåé ðÜíôá ï ÷ñüíïò.

 ÕðÜñ÷åé üìùò Èåüò êáé ãéá üóïõò ôñÝ÷ïõí 
êáé äåí ðñïöôáßíïõí. Åóåßò ðïõ æåßôå 

ìå ôçí øõ÷Þ óôï óôüìá, âÜëôå óôï óôüìá óáò 
êÜôé ÷ïñôáóôéêüôåñï áðü ôçí øõ÷Þ óáò, 

ìáãåéñåýïíôáò ôïí Íôé-Åéôò-ÌðÜìðá.
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Íôå-Ôå-ÌðÜìðá
 O ÍôÍôÍ å ãéãéã á üóïõò ôñôñô Ý÷Ý÷Ý ï÷ï÷ õí ê

ðñðñð ïöôáßíïõí...

ÍôÍôÍ å-ÔåÔåÔ -Ì-Ì- ðÌðÌ ÜìÜìÜ ðìðì á åßåßå íßíß áíáí éáéá ï Èåüò ãéãéã á üóïõò ôñôñô Ý÷Ý÷Ý ï÷ï÷ õíõíõ êáêáê éáéá äåíåíå ðñðñð
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ÕËÉÊÁ
800 ãñáì. áã÷ïíÝöñé

1 lt ðáíéêü (UHT Þ ðáóôåñéùìÝíï)
12 ðñïôçãáíéóìÝíá áã÷Üêéá Âñõîåëëþí

450 ãñáì. Ýëëåéøç ÷ñüíïõ øõ÷ñÞò áðüóôáîçò
2 öáêåëÜêéá Âéáóõíüë

1 êïíóÝñâá ðéåóôéêÝò óõíèÞêåò óå Üëìç 
Þ 120 ãñáì. áíïñãáíùóéÜò

Ãéá íá öôéÜîåôå ôïí Íôå-Ôå-
ÌðÜìðá, âÜæåôå üëá ôá õëéêÜ ó’ 
Ýíá ìðëÝíôåñ êáé ôá ÷ôõðÜôå óå 
õøçëÞ ôá÷ýôçôá. Ñß÷íåôå ôï ìßã-
ìá óå üóá ìðïëÜêéá ðñïëÜâåôå, 
ôá ïðïßá Ý÷åôå ðáóáëåßøåé ìå 

ìáëáêÞ öïýñéá. Ðáóðáëßæåôå ìå 
ü,ôé âñåßôå ìðñïóôÜ óáò êáé ôá 
÷þíåôå óôï öïýñíï. Ôïí áöÞíå-
ôå áíáììÝíï êáé öåýãåôå åðáã-
ãåëìáôéêü ôáîßäé, åíþ ôóéìðÜôå 
êÜôé ãñÞãïñï óôï äñüìï.

85
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Ðñïôåéíüìåíï ìåíïý
Óôïí Íôå-Ôå-ÌðÜìðá ðñïóåý÷åóôå êÜèå öïñÜ ðïõ Ý÷åôå x äïõëåéÝò 
êáé y-x ÷ñüíï ãéá íá ôéò êÜíåôå, äçëáäÞ óõíå÷þò. Ï Íôå-Ôå-ÌðÜìðá 
èá óáò çñåìÞóåé ìå ìÜíôñá êáé äéáëïãéóìü êáé ìåôÜ èá óáò âïçèÞ-
óåé íá ïñãáíùèåßôå êáé íá êëáäÝøåôå ôéò ðáñáðáíßóéåò áó÷ïëßåò. Ôï 
èåßï ïñãáíùôéêü ðíåýìá ôïõ, ç Üðåéñç êáôáíüçóÞ ôïõ êáé ôï ìÝãá 
Ýëåüò ôïõ èá óáò óõíäñÜìïõí êÜèå öïñÜ ðïõ ôá ôóïõãêñßæåôå ìå 
ôï ðñüãñáììÜ óáò.

Óå âáñéÝò ðåñéðôþóåéò ìÝ÷ñé ïñãêáíÜéæåñ óáò áãïñÜæåé.

Ðñïóåõ÷Þ: ÈåÝ ìïõ, ðáíéêüò! ÂïÞèá ìå íá ðñïëÜâù ãéáôß ÷Üíïìáé. 
Áí ðñïöôÜóù, óïõ ëÝù ìåôÜ ôçí ðñïóåõ÷Þ ìïõ! Ìåñóß.

Óõíïäåýåôáé ìå
ÓéãÜ ìçí ðñïëÜâåôå íá ìáãåéñÝøåôå êáé óõíïäåõôéêü.

ÅïñôÜæåé
Ôþñá; ÐÜåé, ðÝñáóå, áëëÜ åß÷áôå äïõëåéÝò åóåßò.
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Óïýóé, 
ï óïýóé êéïõ! 

Ùñáßá ôá ãåìéóôÜ, öáíôáóôéêüò ï ìïõóáêÜò, 
áëëÜ ðïý êáé ðïý êÜíïõìå êÝöé ãéá êÜôé ðéï åîùôéêü. 

ÅéäéêÜ êÜôé îÝíåò… ãåýóåéò ðïõ Ýñ÷ïíôáé 
óôá ìÝñç ìáò ôï êáëïêáßñé óïõ Ýñ÷åôáé 

íá ôéò ðéåéò óôï ðïôÞñé.

Ôé ãßíåôáé üìùò áí äåí ìðïñåßôå 
íá ðáñáããåßëåôå ôï ðéÜôï, 

áêüìá êé áí óôÝêåôáé ìðñïóôÜ óáò 
Ýôïéìï íá öáãùèåß, åðåéäÞ üôáí ïé ãïíåßò óáò 
óÜò Ýóôåëíáí áããëéêÜ, åóåßò ìáëáêéæüóáóôáí 

óôçí ðëáôåßá ìå ôá öéëáñÜêéá;

 Ç Ïóßá ÁããëéêÞ ç ÊáìáêùôÞ 
èá óáò ëýóåé ôç ãëþóóá. 
ÅöåîÞò, üôáí óáò ñùôÜíå 

áí Ý÷åôå äïêéìÜóåé óïõçäéêÝò ãåýóåéò, 
èá ìåéäéÜôå ÷ïñôáóìÝíïò.
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Ïóßá ÁããëéêÞ 
ç ÊáìáêùôÞ

Ç Ïóßá ÁãÁãÁ ãããã
ýìýìý åíåíåí ò åë ö

ý

ãããã ëãëã éëéë êë êëéêé ÞêÞê åõåõå ëõëõ ïëïë ãïãï åãåã ßåßå ôéôéô ò ÷á÷á÷ ñáñá ïýìýìý åíåíå åíåí ò, åëåëå áëáë öñÝò ó÷ó÷ó Ý÷Ý÷ óåéåéå ò ôïôïô õ êáêáê ëáëá ïëïë êïêï áêáê éáéá ñéñé éñéñ ïý...
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ÕËÉÊÁ
1 ãêïìåíÜêé åéóáãùãÞò

837 êïðÜíåò öñïíôéóôçñßïõ áããëéêþí
2 óêëçñÜ, ìðáãéÜôéêá ìåôáíéþìáôá
1 áíáììÝíç øçóôáñéÜ, ãéá øçóôÞñé
1 ìåãÜëç óõóêåõáóßá ÷åéñïíïìßåò

2-3 êïýöéåò õðïó÷Ýóåéò
1 ãëùóóïìáèÝò öéëáñÜêé (ïëüêëçñï, ü÷é óå êýâïõò!)

ëßãï ðñïôçãáíéóìÝíï ñïìáíôéóìü

Ðñþôá áð’ üëá, èåñìÜíåôå ôï 
öïýñíï óôá 250 åñùôüëïãá. 
Îåöëïõäßóôå ôï ãêïìåíÜêé (ðñï-
óï÷Þ, ôï êáëïêáßñé ôï ðåôóß ôïõ 
ìðïñåß íá Ý÷åé áñðÜîåé ëßãï) êáé 
ðëýíôå ôï êáëÜ ãéáôß äåí îÝñåôå 
ðïý ãõñíïýóå ðñéí.

Óå ìéá ìåãÜëç ãáâÜèá, ôïðïèå-
ôåßóôå ôï ãêïìåíÜêé êáé áöÞóôå 
ôï íá ìáñéíáñéóôåß ìå ñåôóßíá, 
÷ùñéÜôéêç êáé êáëáìáñÜêéá áðï-
âñáäßò. Ðñïò ÈåÜò, óôç ìáñéíÜ-
äá ìç ñßîåôå êåñÜóìáôá óå ìðáñ 
ãéáôß èá óáò ãßíåé êïõñïýìðåëï 
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êáé ìåôÜ äå èá ôñþãåôáé!
Óôç óõíÝ÷åéá ôóéãáñßóôå óå êáõ-
ôü ëÜäé ôçí áôõ÷ßá óáò ðïõ äå 
ìÜèáôå áããëéêÜ ôüôå ðïõ Ýðñå-
ðå. ÂãÜëôå êáé óôñáããßîôå. Óôç 
óõíÝ÷åéá êáèßóôå íá êáèáñßóåôå 
ôéò êïðÜíåò óáò ìßá ìßá ìÝ÷ñé 
íá èõìçèåßôå ôá ïíüìáôá üëùí 
ôùí áðïõóéïëüãùí Ãõìíáóßïõ 
êáé Ëõêåßïõ.

Áí ôï ãêïìåíÜêé åßíáé áêüìç óôç 
ãáâÜèá êáé äåí Ý÷åé âáñåèåß, 
ðáóðáëßóôå ìå øéëïêïììÝíç 
ãëþóóá óþìáôïò êáé øÞóôå ôï 
ãéá üóç þñá ÷ñåéÜæåôáé ìÝ÷ñé íá 
ìáëáêþóåé êáé íá óáò êáèßóåé. Áí 
äå ëÝåé íá ìáëáêþóåé, ðåñé÷ý-
óôå ìå áðüóôáãìá áããëïìáèïýò 
ößëïõ. ÖÜôå áìÝóùò.

Ðñïôåéíüìåíï ìåíïý

Ç Ïóßá ÁããëéêÞ ç ÊáìáêùôÞ, ðñéí áãéïðïéçèåß, Þôáí ìéá ãëùóóï-
ìáèÞò âïóêïðïýëá óôç Ñüäï ðïõ âïçèïýóå ìÝñá íý÷ôá ôïõò 
óõìðáôñéþôåò ôçò íá áíôåðåîÝëèïõí óôá êýìáôá ôïõñéóôñéþí ðïõ 
êáôÝêëõóáí ôï íçóß ôïõò óôá áñ÷áßá ÷ñüíéá ôçò äåêáåôßáò ôïõ ’70. 
Ç ÁããëéêÞ ïõäÝðïôå ìáñôýñçóå ãéá ôçí ðßóôç ôçò, áëëÜ åíôÜ÷èçêå 
óôï óõíáîÜñé ôùí áãßùí ëüãù ôçò áõôáðÜñíçóÞò ôçò êáé ôçò áë-
ëçëåããýçò ðïõ Ýíéùèå ðñïò ôï ðëçóßïí ôçò. ÓõíÝâáëå ôá ìÝãéóôá 
óôçí ðñïóÝããéóç ôçò Óêáíäéíáâßáò ìå ôçí ÅëëÜäá êáé æÝóôáíå ôéò 
ó÷Ýóåéò êáé ôá óêÝëéá ôùí áíèñþðùí. Ç Ïóßá ÁããëéêÞ åõëïãåß ôéò 
÷áñïýìåíåò, åëáöñÝò ó÷Ýóåéò ôïõ êáëïêáéñéïý, áëëÜ êáôáñéÝôáé ìå 
åðôÜ ÷ñüíéá áãáìßáò üóïõò äåí åðéäåéêíýïõí ôçí ðñÝðïõóá öéëïîå-
íßá êáé áâñüôçôá óôïõò îÝíïõò åðéóêÝðôåò.
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Íôßáñ Óåíô ºíãêëéò, öåñóô èåíê ãéïõ ðïõ ìå ãëýôùóåò öñïì åãêå-
öáëéêü ÷ïõÝí Üé óù äå êáñáãêüìåíá ãÝóôåñíôåú. ÓÝêïíô, ãéïõ ðëçæ, 
êåí ãéïõ ÷åëð ìé ôï ôåëë ÷åñ ôïõ ãïõüñôæ óôá êùëïºíãêëéò, ìðáò åíô 
óé óéôò ìé? Ðëçæ ÷åëð åíô Üé ãïõéë ìÝéê ãéïõ å ôÜìá ôïõ ëåñí ùë äå 
öñÝéæáë âåñìðæ. Èåíê ãéïõ, ãéïõ áñ åíô öáê äå ãêïíôò!

Óõíïäåýåôáé ìå

Ìðñåëüê ôóïëéÜäåò êáé ðñåò-ðáðéÝ ðïõ ëÝíå ¢é Ëáâ Ãêñçò.

ÅïñôÜæåé

ÊáôÜ êáíüíá ôçí ðåñßïäï ôùí ôóÜñôåñ.
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Ðïëßôéêç 
êïõæßíá 

Ç ìáãåéñéêÞ åßíáé ìéá ôÝ÷íç· 
ï êéíçìáôïãñÜöïò ìéá Üëëç. 

ÏñéóìÝíåò ôáéíßåò åßíáé Üêñùò ÷ïñôáóôéêÝò, 
ðñùôüôõðåò êáé åìðíåõóôéêÝò. Äõóôõ÷þò, 

üðùò óôç ìáãåéñéêÞ ìðïñåß íá ðáñáöïñôþóåéò 
Ýíá ðéÜôï ìå ìðá÷Üñéá, Ýôóé êáé óôïí êéíçìáôüãñáöï, 

ìðïñåß íá êáôáóôñÝøåéò ìéá ôáéíßá áí ôçí ðáñáöïñôþóåéò 
ìçíýìáôá. 1⁄4,ôé åßíáé ôï ðïëý áëÜôé óôï öáÀ, 

åßíáé ôá ðïëëÜ êëéóÝ óôéò ôáéíßåò: åßíáé áäýíáôï 
íá ôá ÷Üøåéò, áëëÜ êáé íá ôá öáò ðáñáìÝíïõí á÷þíåõôá.

Ç áêüëïõèç óõíôáãÞ ãéá ôçí ÊëéóéáíÞ ôç Ìåãáëüìáñôõñá 
èá óáò ðñïóôáôåýóåé áðü êáêïãõñéóìÝíåò ôáéíßåò 

ðïõ åßíáé ðáñáãåìéóìÝíåò ìå êïéíüôïðá êëéóÝ 
(ð.÷. ïìðñÝëåò ðïõ ðáñáóýñåé ìåëáã÷ïëéêÜ 

ï Üíåìïò – îåñÜóïãëïõ!).
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ÊëéóéáíÞ 
ç ÌåãáëïìÜñôõñáò

Ç ÁãÁãÁ ßãßã á
Þ ç ÌåÌåÌ ãåãå áãáã ëáëá ïëïë ìïìï ÜñÜñÜ ôõôõô ñõñõ áò

Ýò ôáéíßåò...
á ÊëÊëÊ éëéë óéóéó áíáíá ÞíÞí ç ÌåÌåÌ ãåãå áãáã ëáëá ïëïë ìïìï ÜñÜñÜ ôõôõô ñõñõ áò óáò ðñðñð ïóôáôáô ôáôá åýåéåéå áðáðá ü êáêáê êáêá ÝêÝê
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ÕËÉÊÁ
1 ôáéíßá ìåãÜëïõ ìÞêïõò (áí äéáëÝîåôå ôáéíßá Áããåëïðïýëïõ, 
âÜëôå ìéóÞ, åêôüò áí Ý÷åôå íá ôáÀóåôå üëï ôï óüé áð’ ôï ÷ùñéü) 

1 åéóéôÞñéï, øéëïêïììÝíï Þ ôõëéãìÝíï ñïëü
100 ìå 120 ãñáìì. ðñïâïëÞò

2 ãõáëéóôåñïýò óôáñ, êáèáñéóìÝíïõò
3 ìáúíôáíïýò

2 êéëÜ êïìðÜñóïõò íåñüâñáóôïõò (íá êñáôÜíå)
ëßãï íüçìá óôç ìýôç ôïõ êïõôáëéïý

1 öñÝóêéá ðëïêÞ – ðñïóï÷Þ, ü÷é áðü êïíóÝñâá!
ðñïáéñåôéêü: 1 óêåëßäá êõíçãçôü ìå áõôïêßíçôá 

Þ ìéóü öëéôæÜíé ìåëüäñáìá, áíÜëïãá ìå ôá ãïýóôá óáò
ÓõìâïõëÞ: áí äå âñåßôå íüçìá, äåí ðåéñÜæåé ðïëý· 

åëÜ÷éóôïé ðñïóèÝôïõí íüçìá óôéò ôáéíßåò ôïõò.

Ðáßñíåôå ôçí ôáéíßá êáé ôçí ôçãá-
íßæåôå óå áðüóôáãìá áìÝñéóôçò 
ðñïóï÷Þò ìÝ÷ñé íá öýãåé ôï ðïëý 
æïõìß êáé íá óößîåé. ÅíäÝ÷åôáé íá 

ìç ìåßíåé êáèüëïõ ôáéíßá, ïðüôå 
äïêéìÜæåôå ìå Üëëç. 3⁄4óôåñá âãÜ-
æåôå êáé áöÞíåôå íá êñõþóåé. Óôï 
ìåôáîý ðñïóðáèåßôå íá êáôáëÜ-
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âåôå ôé åßäáôå åíþ óõã÷ñüíùò øé-
ëïêüâåôå ôïõò ìáúíôáíïýò. Ôïõò 
ðåôÜôå óôá óêïõðßäéá. Ðáßñíåôå 
ôïõò êïìðÜñóïõò ðïõ ôïõò Ý÷åôå 
âñÜóåé óå 1 ëßôñï êñéôéêÞ êéíçìá-
ôïãñÜöïõ (èá âñåßôå åýêïëá êáé 
öôçíÜ óå üëá ôá äéáöçìéäéêÜ) êáé 
ôïõò ðåñíÜôå áðü ôï ìýëï ìÝ÷ñé 
íá ãßíïõí ðïõñÝò.

ÂÜæåôå óå ðõñÝî ôçí ôçãáíéóìÝ-
íç ôáéíßá, áëåßöåôå ìå ôïí ðïõñÝ 

êïìðÜñóùí êáé áðü ðÜíù ñß÷íåôå 
ùìïýò ôïõò êáèáñéóìÝíïõò, ãõá-
ëéóôåñïýò óôáñ. Ðáóðáëßæåôå ìå 
ôñßììá îå÷áóìÝíùí çèïðïéþí, 
ãáñíßñåôå ìå ìéá-äõï âáñýãäïõ-
ðåò äçëþóåéò óêçíïèåôþí êáé 
øÞíåôå óå öïýñíï 1çò ðñïâïëÞò 
ìÝ÷ñé íá áíÜøïõí ôá öþôá.

Áí óáò ðåñéóóÝøåé ôáéíßá, êáôá-
øýîôå êáé öÜôå áñãüôåñá, áöïý 
æåóôÜíåôå óå öïýñíï íôéâéíôß.

Ðñïôåéíüìåíï ìåíïý

Ç Áãßá ÊëéóéáíÞ ç ÌåãáëïìÜñôõñáò óáò ðñïóôáôåýåé áðü êáêÝò ôáé-
íßåò, óôéò ïðïßåò Þäç áðü ôï ðÝìðôï ëåðôü ôçò ðñïâïëÞò ãíùñßæåôå 
ðïéïò èá ðáíôñåõôåß ðïéïí Þ ðïéïò åßíáé ï äïëïöüíïò. Îïñêßæåé üëá 
ôá êáêÜ êëéóÝ êáé óáò öùôßæåé ôï äñüìï ðñïò ôçí áëçèéíÞ ïõóßá ôïõ 
êéíçìáôïãñÜöïõ.

Ç Áãßá ÊëéóéáíÞ ìáñôýñçóå ãéá ôçí ôÝ÷íç ôçò óôçí áñÝíá ôïõ ×üë-
ëõãïõíô, áð’ üðïõ ùóôüóï åðÝæçóå êáé êáôÝöõãå ðñïóöõãÜêé óôçí 
ÅëëÜäá. Åêåß ëéèïâïëÞèçêå ìÝ÷ñé áíßáò áðü Ýëëçíåò êéíçìáôïãñá-
öéóôÝò êáé ðÝèáíå åóôáõñùìÝíç êáé ðñïäïìÝíç áðü ôïí ëåãüìåíï 
íÝï åëëçíéêü êéíçìáôïãñÜöï. Áéþíéá ç ìíÞìç ôçò.
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Óõíïäåýåôáé ìå

ÐïëëÜ íåýñá Þ/êáé ðïëëÞ ðëÞîç.

ÅïñôÜæåé

Äýï ìåãÜëá ðáíçãýñéá, áíÞìåñá ôïõ Áãßïõ 1⁄4óêáñ óôï ¢íù ×üë-
ëõãïõíô, êáé ôï êáëïêáßñé áíÞìåñá ôùí Áãßùí Êáííþí, óôç Íßêáéá 
(êïíôÜ óôïí ÐåéñáéÜ).

96

Áãßá ÊëéóéáíÞ ìïõ, åëÝçóå ôï öéëïèåÜìïíá äïýëï óïõ êáé öñüíôé-
óå ç åëëçíéêÞ ôáéíßá ðïõ ðÜù íá äù íá Ý÷åé Þ÷ï ðïõ áêïýãåôáé êáé 
åéêüíá ðïõ âëÝðåôáé êé áò ìçí Ý÷åé õðüèåóç. ÂïÞèçóå ôïõò Ýëëçíåò 
êéíçìáôïãñáöéóôÝò íá ôñáâÞîïõí ìéá éêáíïðïéçôéêÞ ìáëáêßá áíôß íá 
ôç ãõñßóïõí ôáéíßá.

ÊÜíå ôï èáýìá óïõ íá ìç âãåé Üëëç áìåñéêÜíéêç ôáéíßá ìå óêëçñÜ, 
ëéãïìßëçôá áíôñÜêéá ðïõ åêäéêïýíôáé ôï Üäéêï ÷áìü ôçò áãáðçìÝíçò 
ôïõò Þ ôïõ ãéïõ ôïõò. Åìðüäéóå ðñþçí ìïíôÝëá íá êÜíïõí êáñéÝñá 
çèïðïéïý êáé êõñßùò åìðüäéóå ðñþçí çèïðïéïýò íá êÜíïõí êáñéÝñá 
ðïëéôéêïý.
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ÊáöÝò 
ôçò ðáñçãïñéÜò

Äõóôõ÷þò, óôïõ áíèñþðïõ ôç æùÞ 
Ýñ÷ïíôáé óôéãìÝò âáñéÝò êáé äýóêïëåò. 

Ï èõìüóïöïò ëáüò Ý÷åé ðïëëÝò ðáñïéìßåò 
ãéá ôá âÜóáíá êáé ôï ñéæéêü 

ôïõ áíèñþðïõ, áëëÜ ìïõ äéáöåýãïõí 
üëåò áõôÞ ôç óôéãìÞ.

ÖáÀ óôï ôñáðÝæé ìðïñåß íá ìçí Ý÷ïõìå 
êÜèå ìÝñá íá âÜëïõìå, üìùò äåí õðÜñ÷åé ìÝñá 

ðïõ íá ìçí ôñþìå óôç ìÜðá ÷ïíôñÝò áäéêßåò 
ðïõ äéáðñÜôôïíôáé óå âÜñïò ìáò Þ óå âÜñïò Üëëùí. 

Óå ðïéï Èåü íá ðñïóôñÝîïõìå óå ôÝôïéåò äýóêïëåò óôéãìÝò; 
Ðïý íá áðïôáèïýìå üôáí ðñÝðåé íá ðéïýìå 

ôïí êáöÝ ôçò ðáñçãïñéÜò; 
Áí âñÜæåé ç ïñãÞ áðü ôçí áäéêßá ìÝóá óáò, 

ìå ôçí áêüëïõèç óõíôáãÞ èá âñÜóåôå 
êáé Ýíá öáãÜêé íüóôéìï êáé èñåðôéêü.
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ÁäéêÞìçôñá
ß

Ç ÁäÁäÁ éêéêé ÞêÞê ìÞìÞ çìçì ôñôñô á êáêáê ôáôá áôáô íáíá ïíïí åßåßå ôïôïô í ðüíïíïí ôçôçô ò ýðáñáñá îçîçî ò.
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Ç ÁäéêÞìçôñá êáôáíïåß     ôïí ðüíï ôçò ýðáñîçò. 

Ôç óõíôáãÞ ìÜò ôç ÷Üñéóå ç êõñßá ÆíôñÜíá, áðü ôï üìïñöï Âåëé-
ãñÜäé. Ôçí Ýöôéáîå ôçí þñá ðïõ Ýðåöôáí ïé ÷áñìüóõíåò âüìâåò ôùí 
Áìåñéêáíþí. Åêåßíç ôçí ðåñßïäï ç ïéêïãÝíåéÜ ôçò ðåéíïýóå ãéá äéêáéï-
óýíç, áöïý ç áìåñéêáíéêÞ êõâÝñíçóç ôïõò ôÜéæå ìüíï ëüãéá ôïõ áÝñá 
ðåñß äçìïêñáôßáò, åëåõèåñßáò êáé áíèñþðéíùí äéêáéùìÜôùí.

Ç êõñßá ÆíôñÜíá ìáò ëÝåé: «ÂáóéêÜ ç óõíôáãÞ ìïõ åßíáé áíôßäïôï 
óôçí áíáãïýëá ðïõ óå ðéÜíåé üôáí áêïýò ôïí Ìðïõò êáé ôïõò ìá-
ëÜêåò ôïõ íá äïõëåýïõí ôïí êüóìï ìå õðåñïøßá êáé áíáßó÷õíôç 
áõôáñÝóêåéá, üôé åðéôßèåíôáé óôç Óåñâßá, óôï ÉñÜê êáé áëëïý ãéá ôï 
êáëü ôçò ðáãêüóìéáò åéñÞíçò.»

Ç êõñßá ÆíôñÜíá ìáò ìéëÜåé ãéá ôá óõóôáôéêÜ: «ÂáóéêÜ, ç óõíôáãÞ 
ìïõ äåí åßíáé ãéá íá ðÜøïõí ïé éó÷õñïß íá ìáò ãáìÜíå, áëëÜ ôïõëÜ-
÷éóôïí ãéá íá ðÜøïõí íá ìáò ëÝíå üôé ôï êÜíïõí ãéá ôï êáëü ìáò êáé 
üôé ðñÝðåé íá ìáò áñÝóåé êé áðü ðÜíù.»

ÕËÉÊÁ
1-3 êáôÜöùñåò áäéêßåò (Þ 1, åÜí åßíáé ÷ïíôñÞ)

2 lt öñÝóêï èõìü Þ 300 ãñáì. áðïîçñáìÝíç ïñãÞ
1 êéëü áãáíÜêôçóç

2 öëéôæÜíéá áäõíáìßá áíôßäñáóçò
1 êïõôß áßìá åâáðïñÝ (ðéï åýêïëá èá âñåßôå áßìá áèþùí)

200 ãñáì. õðåñïøßá Þ áõôáñÝóêåéá 
(ìüíï áí èÝëåôå íá óáò âãåé ðéï ðç÷ôü)

250 ãñáì. îåäéáíôñïðéÜ
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ÅÊÔÅËÅÓÇ

Ãéá íá öôéÜîåôå ôç ÈåÜ ÁäéêÞìç-
ôñá, ðáßñíåôå ôçí áãáíÜêôçóç 
êáé ôéò áäéêßåò êáé ôéò âñÜæåôå ãéá 
ðïëëÜ ìåñüíõ÷ôá óå ðéêñü êñá-
óß. ÐñïóèÝóôå ìåñéêÝò óôáãüíåò 
õðïìïíÞ – áí óáò Ý÷åé ðåñéóóÝ-
øåé. Ìåñéêïß óåö ðñïóèÝôïõí 
êáñôåñéêüôçôá, áëëÜ åãþ Ý÷ù 
âñåé üôé óðÜíéá áëëÜæåé ôç ãåý-
óç ðñïò ôï êáëýôåñï.

Áöïý ìáëáêþóïõí ïé áäéêßåò Þ 
ç áãáíÜêôçóÞ óáò, âãÜæåôå, îå-
ðëÝíåôå ìå ìðüëéêï íåñü ãéá íá 
öýãïõí ôá øåõäÞ ñåðïñôÜæ êáé 
ìåôÜ, ìå ìåãÜëç õðïìïíÞ, îåðïõ-
ðïõëéÜæåôå üëç ôçí ðñïðáãÜíäá.

Óôç óõíÝ÷åéá áëåßöåôå ìå îåäéá-

íôñïðéÜ êáé øÞíåôå óå ãÜóôñá 
ãéá üóç þñá ëÝåé ï åêðñüóùðïò 
ôïõ Ëåõêïý Ïßêïõ. Êáëïý êáêïý, 
ñß÷íåôå êáìéÜ ìáôéÜ, ãéáôß áí ìá-
ãåéñåýåé ôüóï êáëÜ üóï õðçñåôåß 
ôçí áëÞèåéá, óáò âëÝðù íçóôé-
êïýò. ÂñÜóôå óå Ýíá êáôóáñïëÜêé 
ìðüëéêï áßìá áèþùí, êáôåâÜóôå 
áðü ôç öùôéÜ êáé ðñïóÝîôå ìç 
óáò áíÝâåé ôï áßìá óôï êåöÜëé.

ÂãÜëôå áðü ôï öïýñíï êáé ðå-
ñé÷ýóôå ìå ìéá âéíåãêñÝô ðïõ 
èá Ý÷åôå öôéÜîåé ìå ñï÷Üëåò êáé 
øéëïêïììÝíåò ìïýíôæåò.

ÓõíïäÝøåôå ìå îåñïøçìÝíåò 
äïëïöïíéêÝò óêÝøåéò Þ ôñáãá-
íÝò êáôÜñåò.

Ðñïôåéíüìåíï ìåíïý

Ç ÁäéêÞìçôñá êáôáíïåß ôïí ðüíï ôçò ýðáñîçò. ÎÝñåé ðþò åßíáé íá 
óïõ ðõñáêôþíåé ôá êüêáëá ç áäéêßá êáé íá óïõ ïðëßæåé ôá ÷Ýñéá ìå 

ÅÊÔÅËÅÓÇ
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ìßóïò. Ðñïóåõ÷çèåßôå óôçí ÁäéêÞìçôñá íá óáò åõëïãÞóåé ìå õðï-
ìïíÞ êáé óïößá þóôå íá êÜíåôå ôçí ïñãÞ óáò óôï÷åõìÝíç äñÜóç êáé 
ü÷é ôõöëÞ áíôßäñáóç. Èá óáò âïçèÞóåé íá âñåßôå Üëëïõò ïìïúäåÜ-
ôåò, þóôå ôïõëÜ÷éóôïí íá ìçí áéóèÜíåóôå ìüíïé. ÆçôÞóôå áðü ôçí 
ÁäéêÞìçôñá íá áðïêáôáóôÞóåé ôçí ðëçãéáóìÝíç äéêáéïóýíç êáé íá 
ãéÜíåé ôç ìùëùðéóìÝíç áßóèçóç äéêáßïõ óáò.

Ç ÁäéêÞìçôñá èá óáò âïçèÞóåé íá êáôáíïÞóåôå üôé ðÝñá áðü ôéò ìåãÜ-
ëåò áäéêßåò ãéá ôéò ïðïßåò ìðïñåßôå íá êÜíåôå åëÜ÷éóôá Þ ôßðïôá, õðÜñ-
÷ïõí êáé Üëëåò, ìéêñüôåñåò, ãéá ôéò ïðïßåò ìðïñåßôå íá êÜíåôå ðïëëÜ. 
Ð.÷. íá âïçèÞóåôå ôïõò Üóôåãïõò ôçò ðüëçò óáò Þ ô’ áäÝóðïôá ôçò 
ãåéôïíéÜò óáò Þ íá óõíäñÜìåôå ìéá ìç êåñäïóêïðéêÞ ïñãÜíùóç.

ÈåÜ ìïõ Ìåãáëü÷áñç, ðÜñå áðü ìÝóá ìïõ ôçí ïñãÞ ðïõ ìå óêëç-
ñáßíåé êáé öþôéóÝ ìå íá âñù ôñüðï íá êÜíù ôï èõìü ÷ñÞóéìç äñÜóç. 
Ìç ì’ áöÞíåéò íá ðñïóðïéïýìáé ðùò äå âëÝðù ôé ãßíåôáé. Ìç ì’ áöÞ-
íåéò íá ù÷áäåñößæù. Ðñïðáíôüò, âïÞèçóÝ ìå íá ìç íéþèù ðáíôåëþò 
áíÞìðïñïò, ãéáôß áêñéâþò åêåß ðïíôÜñïõí üóïé êáðçëåýïíôáé ôï 
äßêáéï. Äþóå ìïõ äýíáìç ôéò þñåò ðïõ ëéãïøõ÷þ êáé óôñïõèïêáìçëß-
æù, âãáßíïíôáò ìå ðáñåïýëåò êáé ñçôïñåýïíôáò åê ôïõ áóöáëïýò.

Óõíïäåýåôáé ìå

Äå ÷ñåéÜæåôáé óõíïäåõôéêÜ· õðÜñ÷ïõí Þäç áñêåôÜ èýìáôá.

ÅïñôÜæåé

Áð’ áñ÷Þò êüóìïõ.
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Ãéïñôéíü ôñáðÝæé
×ñüíéá ôþñá ðáëåýåôå íá âñåßôå 

ðïý öõôñþíåé ôï íüçìá ôçò æùÞò; 
Èá ôï ’÷åôå âñåé óõóêåõáóìÝíï 

óå öáíôá÷ôåñÜ âáæÜêéá èñçóêåßáò, 
èá ôï ’÷åôå áíáêáëýøåé ôõëéãìÝíï 

óå ðïëõôåëÞ âéâëßá ãêïõñïý 
êáé ðíåõìáôéêþí. Íá üìùò ðïõ üóá 

ôÝôïéá íïÞìáôá êáé íá öÜôå, 
ç ðåßíá óáò ìÝíåé áêüñåóôç.

Ðïèåßôå íá âñåßôå êÜðïõ íá áðïôåßíåôå ðñïóåõ÷Þ, 
êÜðïõ íá ãïíáôßóåôå êáé íá ðáñáäþóåôå 

ôçí áíçìðüñéá óáò, íá äÝóåôå ôï èåñéü ôïõ öüâïõ óáò.

ÓôñáöÞêáôå óôéò íåïóýóôáôåò, 
Üôõðåò èñçóêåßåò ôçò ÍÝáò Åðï÷Þò, 

ìá Þôáí áðëïõóôåõôéêÝò óáí ó÷ïëéêÜ ëõóÜñéá, 
ãéá üóïõò öïâïýíôáé 

ìç ìåßíïõí óôçí ßäéá ôÜîç.

¸íá ðñÜãìá óáò ìÝíåé: ìå ôïí ðüíï áíáíåþóéìï, 
ïéêïëïãéêü êáýóéìï, ðñÜîôå ôï äõóêïëüôåñï: 

âÜëôå íá öôéÜîåôå ôï äéêü óáò Èåü. 
¸íá Èåü ðïõ íá óáò óÝâåôáé êáé íá óáò óôÝñãåé, 

ìå áìïéâáßá áîéïðñÝðåéá, Ýíá Èåü áìüëõíôï 
áðü êáêßá êáé õðïêñéóßá, ÷ùñßò åãêëÞìáôá óôçí ðëÜôç ôïõ, 

÷ùñßò áíôáãùíéóìïýò óå ó÷Ýóç ìå Üëëïõò èåïýò 
ãéá ôï ðïéïò èá ðÜñåé douze points óôç Èåïâßæéïí ôçò õöçëßïõ.
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Á÷íéóôüò Èåüò
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ü óáò Èåü. 
ÐñÐñÐ Üîôå ôïôïô äõóêóêó ïêïê ëüëüë ôåñåñå ï: âÜëÜëÜ ôëôë å íáíáí öôéôéô Üîåôå ôïôïô äéêéêé üêüê
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ÕËÉÊÁ
1 êáôáðéåóôéêÞ èñçóêåßá (áðü óâÝñêï)

1 Þ ðåñéóóüôåñá óïâáñÜ ðñïâëÞìáôá (êáôÜ ðñïôßìçóç 
ìåãÜëá êáé óéôåìÝíá)

1 óõóêåõáóßá áôïìéêÝò åëåõèåñßåò
2 êéëÜ êáëÞò ðïéüôçôáò öáíôáóßá

750 ãñáì. êïéíùíéêÞ äõóáíáó÷Ýôçóç
1 êýâï ðñïóùðéêÞò äÝóìåõóçò

1 öëéôæÜíé øéëïêïììÝíç åðáíáóôáôéêüôçôá
1 ìáôóÜêé ïìïúäåÜôåò (ðñïáéñåôéêü)

ìéá ðñÝæá ðñùôïôõðßá
Ðñïóï÷Þ! Ôá õëéêÜ áíáëïãïýí óå ìßá áôïìéêÞ ìåñßäá Èåïý.

ÊïðáíÜôå ôçí êáôáðéåóôéêÞ èñç-
óêåßá êáé ôç óéãïøÞíåôå óå ðõñÜ 
ÉåñÜò ÅîÝôáóçò ãéá 1500 ÷ñüíéá, 
üðùò Ý÷åé øÞóåé áõôÞ ôïõò áéñåôé-
êïýò. Áðëþíåôå ôç öáíôáóßá óáò 

óå Ýíá ìåãÜëï ôáøß êáé áëåßöåôå 
ìå áðïâïõôõñùìÝíåò åëðßäåò.

ÌåôÜ äéáëýóôå ôïí êýâï ôçò 
áðïöáóéóôéêüôçôÜò óáò óå Ýíá 
ëßôñï áãùíéóôéêüôçôáò êáé âñÝî-

ÅÊÔÅËÅÓÇ
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Óõíïäåýåôáé ìå
Ï á÷íéóôüò Èåüò äå ëåéôïõñãåß áíôáðïäïôéêÜ, ïðüôå äå ÷ñåéÜæåôáé 
èõóßåò.

ÅïñôÜæåé
Óå êÜèå äßðëá ôïõ ÷ñüíïõ, óå êÜèå ãýñéóìá ôçò áíÜóáò.

ôå óôï ìßãìá ôï ìáôóÜêé ïìïú-
äåÜôåò. Óôñáããßîôå ôéò áôïìéêÝò 
åëåõèåñßåò ãéá íá äåßôå áí ôåëé-
êÜ ìåßíåé ôßðïôá êáé áðëþóôå ôéò 
óôï ôáøß. Øéëïêüøôå ôá ðñïâëÞ-
ìáôÜ óáò, ðáóðáëßóôå ìå ðüíï 

êáñäéÜò êáé áãùíßá ýðáñîçò êáé 
ñßîôå êáé áõôÜ óôï ôáøß. Öïõñíß-
óôå êáé êáëÝóôå ôïõò áíèñþðïõò 
ðïõ áãáðÜôå ãéá íá ìïéñáóôåßôå 
ôï öáÀ êáé ôç æùÞ óáò.
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Óíáê
ÕðÜñ÷ïõí öïñÝò ðïõ äå èÝëïõìå êáíïíéêü öáãçôü, 

áëëÜ êÜôé åëáöñý ãéá íá îåãåëÜóïõìå ôçí ðåßíá ìáò. 
Ïé ãñÞãïñåò êáé åýêïëåò óõíôáãÝò ðïõ áêïëïõèïýí 

óáò åðéôñÝðïõí íá ôóéìðïëïãÜôå 
íüóôéìá êáé èñåðôéêÜ.

Áãßá Áíïñèùóßá ç Óöé÷ôïêùëéüôéóóá
Ðñïóåõ÷çèåßôå óôç ÷Üñç ôçò íá ìçí êñåìÜóåé ï êþëïò óáò ìåôÜ ôá 
30, ÷ùñßò íá ÷ñåéáóôåß íá äéáðñÝøåôå óôï ðÝíôáèëï Þ íá óôÞóåôå 
ôóáíôßñé óôï ôïðéêü ãõìíáóôÞñéï.

Ïóßá Ñåôéíüëç ç Áíôéñõôéäéþôéóóá
ÐáñáêáëÝóôå íá ìåßíåé ç ìïýñç óáò áôóáëÜêùôç ðáñÜ ôéò êáôá÷ñÞ-
óåéò êáé ôá óïýñôá öÝñôá ôïõ ÷ñüíïõ (êÜôóå, ðáéäß ìïõ, óå ìéá èÝóç, 
üëï ôñÝ÷åéò, ôñÝ÷åéò!)

Áãßá Ìðáñ-ÌðÜñá
1⁄4÷é ìüíï óáò âñßóêåé ôï êáëýôåñï, ðéï ìðéôÜôï ìðáñ ôçò ðüëçò, 
áëëÜ öñïíôßæåé êáé ôï ðáéäß ðßóù áðü ôçí ìðÜñá íá óáò êáôáóõìðá-
èÞóåé êáé íá óáò êåñíÜ ðïôÜ üëç íý÷ôá.

1⁄4óéïò ÁñãÝáò ï Ôñéçìåñéþôçò
Ðñïóåý÷åóôå åõëáâþò óôïí óðëá÷íéêü 1⁄4óéï ïé áñãßåò íá ðÝöôïõí 
ÄåõôÝñá Þ ÐáñáóêåõÞ ãéá íá ôçí êÜíåôå ãéá ôñéÞìåñï áðü äïõëåéÜ 
êé õðï÷ñåþóåéò.
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Ïóßá Åõóêáôßá ç ÌõñùìÝíç
ÉêåôÝøôå þóôå ç ìðü÷á ðïõ äçìéïõñãÞóáôå óôçí Üíåõ ðáñáèýñïõ 
ôïõáëÝôá íá åîáöáíéóôåß ðñéí îõðíÞóåé ôï áìüñå óáò êáé èåëÞóåé 
íá ìðåé íá ðëýíåé ôá äüíôéá ôçò.

¢ãéïò ÓåîéÜñ÷çò ï Çëéèéïäéþ÷ôçò
Ðñïóåý÷åóôå ôï ðáíÝìïñöï, áðßèáíï, ãáìÜôï ìáíÜñé ðïõ ðëåõñßæåôå 
êáé äåß÷íåé íá áíôáðïêñßíåôáé üôáí áíïßãåé ôï óôüìá ôçò íá ìç âãáß-
íïõí äõóðëáóéêÜ âáôñÜ÷éá.

Áãßá ÁììïõäéáíÞ ç Ðåôóåôïóþóôñéá
ÐáñáêáëÝóôå ôç ÷Üñç ôçò ç êá-ôá-ðëç-êôé-êÞ åñçìéêÞ ðáñáëßá ðïõ 
áíáêáëýøáôå íá ìçí åßíáé ôßãêá óôéò ðßóóåò êáé ãé’ áõôü åßíáé åñçìéêÞ.

Óáí(æ) ÁñæÜí ëå Ôáðß
Óå ôïýôïí ôï ãÜëëï ¢ãéï ðñïóåõ÷çèåßôå ôï ìçíéÜôéêï íá ìçí åîáôìé-
óôåß Þäç áðü ôéò 17 ôïõ ìçíüò óáí ôéò õðïó÷Ýóåéò ðåñáóôéêïý ãüç.

¢ãéïò Ôóïõôóïýíéïò ï Ìåãáëü÷áñïò
ÉêåôÝøôå ãïíõðåôïýóá ï ðáíÝìïñöïò, Ýîõðíïò, åíäéáöÝñùí êáé 
ôñåëÜ åñùôåõìÝíïò ìå åóÜò íåáñüò ðïõ èÝëåé íá óáò êÜíåé êïñþíá 
óôï êåöÜëé ôïõ íá ìçí ôïí Ý÷åé ãáñéäÜêé.

1⁄4óéïò ÊïõôÜâéïò ï ÕðïäçìáôïäéáëõôÞò
Ðñïóåõ÷çèåßôå íá ãëõôþóåé ôïõëÜ÷éóôïí Ýíá æåõãÜñé ðáðïýôóéá áðü ôï 
ôñéó÷áñéôùìÝíï êïõôáâÜêé ðïõ ìÝóá ôïõ êñýâåé ôïí Ãêïôæßëá óå áìüê.

Óáíêô Ìáñê ï åê ×áíãêüâåñïõ
Õøþóôå äÝçóç óôï ãåñìáíü ¢ãéï íá åðéæÞóåôå áðü ôï ÷èåóéíïâñá-
äéíü ìåèýóé êáé íá óôáìáôÞóïõí üëïé ïé èüñõâïé ÔÙÑÁ!



ÓÜíôá ÑïæÜñéï íôï ÓéÝóôá
Ðñïóåõ÷çèåßôå óôçí êïõâáíÞ Áãßá íá âãÜëïõí ôï óêáóìü ôá ìïýëé-
êá ôïõ ãåßôïíá ãéá íá ìðïñÝóåôå íá êëåßóåôå ìÜôé ôï ìåóçìÝñé.

¢ãéïò Åõðôý÷éïò ï Öåôéíüò
ÐáñáêáëÝóôå ôïí ¢ãéï íá ðåñÜóåôå ôï Ýíá ìïíáäéêü ìÜèçìá ðïõ óáò 
Ý÷åé ìåßíåé ãéá íá ðÜñåôå åðéôÝëïõò ôï ðïëõðüèçôï ðôõ÷ßï êáé íá ôï 
÷þóåôå óôïí êþëï ôïõ êáèçãçôÞ ðïõ óáò Ý÷åé áöÞóåé ôñåéò öïñÝò.

1⁄4óéïò ÅõóÝö ï ÄåéðíéóôÞò
Ðñïóåõ÷çèåßôå óôïí 1⁄4óéï ÅõóÝö ôá ðïëýðëïêá öáãçôÜ ðïõ åôïé-
ìÜóáôå ãéá ôï íôßíåñ ðÜñôõ áðüøå íá ðåôý÷ïõí êáé íá ìçí ôñÝ÷åôå 
ôåëåõôáßá óôéãìÞ ãéá ðßôóåò.

Áãßá ÖñáãêéóêáíÞ ç ÁäåñöïöÝñôñá
Åêåß ðïõ Ý÷åôå ðÞîåé ìå ôç äéáóêåäáóôéêÞ ðëçí üìùò óôñÝéô ðáñÝá 
óáò, ðñïóåý÷åóôå íá åìöáíéóôåß Ýíá ùñáßï ãêÝé áãüñé ðïõ èá ôïõ 
ãõáëßóåôå.

Áãßá ÁõñéáíÞ ç Ðñïèåóìïëéþóôñá
Ðñïóåý÷åóôå ç ðñïèåóìßá ðïõ áðåéëåß íá óáò êáôáóðáñÜîåé íá ìå-
ôáôåèåß ãéá ìåôÜ ôá ×ñéóôïýãåííá (áí ôþñá åßíáé ÌÜñôéïò).

1⁄4óéïò Âååëæåâïýñ
Óå ôïýôï ôïí 1⁄4óéï ðñïóåý÷åóôå üôáí Üã÷åóôå ìç äåí ðñïëÜâåôå íá 
öÜôå áð’ üëá ðñéí ÷ïñôÜóåôå.

¢ãéïò Ãñçãüñéïò ï Ïõñïóìðñþ÷ôçò
1⁄4ôáí óáò ðéÜíåé ðáíéêüò óôçí ïõñÜ åðåéäÞ ðñï÷ùñÜ óáí óáëéãêÜñé 
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ìå êáôÜèëéøç, êÜíåôå äÝçóç óôïí ¢ãéï Ãñçãüñéï ôïí Ïõñïóìðñþ-
÷ôç íá ðÜåé ç ïõñÜ ðéï ãñÞãïñá.

¢ãéï Ðëýììá
Äå âãáßíåé ï êùëïëåêÝò áðü ôï êáéíïýñãéï ðïõêÜìéóï êé áò Ý÷åôå 
êáôáóôñÝøåé äõüìéóé ïéêïóõóôÞìáôá áðü ôïõò êïõâÜäåò ÷ëùñßíçò 
ðïõ ÷ñçóéìïðïéÞóáôå; Ðñïóåõ÷çèåßôå ðÜñáõôá óôï ¢ãéï Ðëýììá íá 
áðïôÜîåé ôïí âäåëõñü ëåêÝ óôï ðõñ ôï åîþôåñïí.
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