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KAl Kaoorkaipmwa

KaAokaipt, zéotn Kai lgVéV(IS Sev Oéler va epva
TTOAU XpOVO otnv Kouziva. Opms, 1o gpaynto givai
arapaitnto Kai TOAAES POPES KatapeUyoupe
omnv e0KOAN AUoN TV «vIeAPepr Kal tmv
«paoctpouVIaASIKmV», €0Tm Kai av EEpoupe Ou n
mo16mtd tous Sev eival AA Kai Karou vimboupe
eVOXEs. 2.as 6ivoupe Aorov pia peyain ouiioyn
ard ouviayEs pe arAd UAIKA, TTIoU yivovial e0KoAa
KA1 YpAyopa Kat €ival UYIEIVES Kal OIKOVOPIKES,
yia va oas Bydroupe amd ta adig§oda. Kar pazi

H€ autés OUPBOUAES, y1a TO TIMS VA PUAXVETE
vooupes SpooePES CAAATES, TIOU Va ArtoteAOUV
MANPN KA1 100pPOTINIEVA YeUpPATa. ZepUAAIOTE
Ao1moOv 1o 1eUX0s pas kai oiyoupa Oa Ppeite ts
ouvtayés ou Oa oas fonOBncouv va oxedidoete
10 KaOnpep1vo, KaAoKaptvo oas pevou, He Tdata
P®IOTUTIA Kai KAAOIKA, Tou Oa ap€oouv oe OAn

myv OIKOYEVELQ.
Niva ©goxapidou

MdabBe avio 2

H Aéva TooukaAd oag anokaAunTel HUCTIKG yia TO payeipepa Kai 1o
VOIKOKUPIO, MOU 0ag EUKOAUVOUV Tn {wn

Shopping basket 4
H dwreivi MaAnkapidou npoteivel KopPd kal xprnoipa gadgets kai
HIKPOOUOKEUEG Kal NpoidvTa nou vooTipifouv To Tpanéd pag

Bifdia 6
Eninéyoupe yia oag xpAoipa, wpaia BifAia nou kukho@opoUuv oTnv
ayopd

How to S

MpakTikég oupPourég Tng Nivag O=oxapidou nou Ba Bonbricouv To
payeipepd oag

www 9
‘0,1 KaAUTEPO Kal evlia@épov avakaAUyape oto internet
Bnya-pnua 10
To oxolAeio payelpIkng oag padaivel Nnwg va QTIAEETE pia
EVTUNWOIAKA TOUPTa O€ PIoH wpiToa.

1a tetpadia ms yiayas 12

P1IGETE NApadooiakd paxaieni pe ydAa Kai YAUKO KoutaAloU oUKo

Kvvnyos ovviaywy 14

H AdTpng Tng payeipiking Xpiow Aé@ou oag napouacidlel pia
«0aPAGTA TNG HAPAS» Kal Hia npwTéTUNN KPEPA KApapeAE
H xovfiva pov 16
H Aéva Tooukald ouvdvrnoe Tnv Tonia Buxton nou eToipace

napadoolakéG KUNPIAKEG OUVTAYEG

Apigpwpa - Shopping list 18
H kdBe enoxn €xel TIg 81kEG TNG yeUOEIS kKail Ta 81KA TG npoidvra
Aprépwua 22
Mia peydAn culoyn and cuvTayEg yia oaAdTeS, KEQPTESES Kal
um@TéKia, nidra pe anAd UAIKd, yia To kaBnpepivo pevou Kal
Spooepd yAukd

210 EMOUEVO 64
T1 6a Bpeite oT0 ENGPEVO TEUXOG TWV AOKIHACUEVWV XPUO®V
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