KOTOINOYAO EZIANIOA

LYITATIKA

4-5 MTroUTIa KOTOTTOUAOU PETPIA
2 KOKKIVEG TTITTEPIEG

2 Mpdoiveg mITTEPIEG

250 yp. Mavitdpia ppéoka

1 MeydaAo KpepUdI

Va MoTtnpiou eAaidbAado

1 Motrip! KOKKIVO Kpaoi
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EKTEAEZH

MAEVETE TIC TIITTEPIES KAl TIG KOBETE 0 AeTTTEG Awpideg. MAEVETE Kal Ta
MHaviTapdkia Kal Ta kOBete ota Téooepa. lMAEveTe Ta pTToUTIA TOU
KOTOTTOUAOU Kali T TTAOTTAAIleTe Ye aAdTm. Ta Tnyavilete eAa@pd o€
BaBU Tnydvi kai Kautd AddI va TTApouV XPWHA aTTO OAEG TIG HEPIEG KAl
Ta Byadere atrd 10 TNYAVI.

Towyapilete Ta KpeupUdia ato idlo Addl. KaBapilete To okdpdo, 1O
WIAOKOBeTE TO Bdlete gTO TNYAVI PE Ta KPEWMUDIA. MpoobETeTe TIg
AWPIdEC TNITTEPIES KAl T JAVITAPAKIA Kal Ta COTAPETE eAaPPd. ZPrVETE
HE KOKKIVO Kpaoi Kai Toépl Kal avakateUeTe. Evwvete 1o §UOI, péAI,
TTATTPIKA TAPTIACKO Kal aAdTl va yivel yAukégivo kar kautepd. Badete
Ta PTTOUTIA OTO MEIYMA KAl TA AQHVETE va OlyoRpdcouV OKETTAOHEVA
yia 20-25 AeTrTa.

To oepPipeTe pe WIAOKOPPEVA QUOTIKIA Kal pULI BpagpEvo.



