KavTe TI¢ O1KEG 00G HACKES OMOPPIAG...
oTnVv Koulivag Tou oTiTIoU oag!

MTtropouue va éxoupe KABe €eRSOPAdO HIO «QPECKIAY» TIEPITIOINCN OPOPYIAG;
Mtropoupue va aglotroijooupe Ta left overs NG koudivag pag yia va «AGUWOUUEY; ...
AKOAOUBOUV HEPIKEG EUKOAEG TUVTAYEG WE UAIKG TTOU €EUKOAQ BpiokovTal OTO Yuyeio
KAl OTA VTIOUAGQTTIO pag!

‘Hmmio Facial Scrub pyg Agudvi kal >60a

YANKA: 1 KOUTAAGKI JAYEIPIK 000a, HEPIKEG OTAYOVEG AgudVI

EkTéAeon: AvokaTeUoupe TOOEG OTAYOVEG AEPOVIOU, WOTE VA TTAPOUE HIa EAAQPPIA,
AETITOPEUOTN KPEUQ, N oTToia Ba agpicel Aiyo.

Tnv oTmmAwWvoulde OTO TIPOCWTTO, TpiBoviag eAa@pd Ta onueia TTou xpeldlovTal
TEPIOTOTEPO aTTOAETION. =€eBydloupe pe G@Bovo vepd Kal ATTOAAPPBAVOUNE Mia
eMOEPUIdA QpPEOKIA, OTTAAR, QWTEIVA Kal ammaAAayuévn atmmd opfAyua Kal dAAoug
pUTTOUG.

Mdoka ye Bpwun, YEAI Kal YIQoUPTI

YAIKG: ZeoTd vepO, Va TNG KOUTTAG TPIMUEVN Bpwun, 3 KOUTAAIEG TNG 0OUTTOG YIAOUPTI,
3 KouTaAIéG TNG ooUTTaG HEANI

EktéAeon: OpuppatiCoupe TN Ppwpn O€  UTTAEVTEP, WOTE Vva  yivel OKOvN.
Avapelyvioupe Pe % TnG KoUuTrag eoTo vepod (OxI BpaaTo).

AQAVOUUE TO PEIYUA 2 AETTTA YIO VO QOUCKWOEI N BPWHN, TTPOCcBETOUPE 3 KOUTOAIEG
TNG OOUTTAG YIOOUPT! KAl aVOKATEUOUME KOAG Ta UAIKA WOTE va Yivouv €va eviaio
peiypa. NMpooBéoTe 2 KouTaAlEG TNG ooUTTAG PEAI KAl avaKaTEUOUNE Eavd.



ATTAWvVouUE TO peiyHa o€ KaBapn depUida Kal TO apAvoUlE 15 AeTTTA.

/\EUKAVTIKA UAOKO TTPOCWTIOU

YANKA: 1 KOuTOoAIG TTOATOTTOINPEVEG PPAOUAEG, 1 KouTaAid yiaoupTi, 3-4 oTaydveg
Agpoviou

EkTéAeon: Avapelyvioupe Kal EQapuoloupe 0To TIPOOWTTO yia 15 AeTrTd. =efydloupue
ME XAIapd vepod. 18avikn yia KGBe TUTTO d€puaTog, divel aueon Aduwn Kal Aeukavon
otnv emdepuida. EQapudloupe 1 @opd tnv efdoudda.

Mdoka Bpéwnc via TIC ENpéc eTTIOEPUIOEC:

YAIK&: 1 afokdvto TToATOoTTOINKEVO OTO UTTAéVTEP , 1/2 Agudvi (Tov XUuuo Tou) , 2
KouTaAIEG Buuapiolo péAl , avBovepo

ExkTéAeon: AvakarteUoupe KaAd Tov XUMO Aegpoviou pe TO MEAN, TTPOCOBETOUME TO
TTOATOTTOINUEVO ABOKAVTO, avauelyvUOUUE Kal OTTAWVOUNE GTO TTPOCWTTO. AQrivouue
TN JAoka yia 20°. ZemmAévoupe pe CeoTd vepod.

(To Bupapiolo YéN puBuiCel Ta emiTeda Uypaciag Tou OEPUATOG Kal BEATILOVEI TNV
ehaoTiKOTNTA TOou. To apokdvto, TTAouaio o€ Bitapiveg A, B, C kail E, evudatwvel Kai
avadopei!)

EvudaTiki ydoka TTpOCWITOU

priyopn ouvtay yia 1oXup evuddtwon Katd Tn OIApKEId TOU  XEINWVA:
AvakaTtetoupe 1 KoutaAld yiaoupTiod. 1 Kpdko auyou, 1 1/2 koutaAid péM kar 1
KouTaAid paylovéda.

AmAWvoupe og kaBapd oTeyvo dépua yia 15-20 Aemrtd kai EeTTAévoupe pE XAIOPO
vepo.




Ac doUlE TIC TWPA EUEPYETIKEC 1010TNTEC TTOU UTTOPOUV va dwaoouv oTo OEpUa Uac ol
TTOPATTAVW TTPWTEC UAEC:

Mayeipikfh 008a... yia TNV KATaTTOAéUNOon PakTnpiwy, HMOAUVOewv Kal Sla@opwv
aoBeveiwv. MaAioTa, ouvoudlovidg Tnv HE MEAI PTTOPOUME VA QVTIHETWTTIOOUUE
oeppaToloyika TTpoBAAuara. Idaviki yia atmmoAéTTion Tou SEPPATOG TOU TTPOCWTIOU,
OTTOPOKPUVEI VEKPA KUTTapa Kal BonBd otnv mTpoAnwn oAAG Kol QVTILETWTTION
BAaBwv TNG akung, 6TTwg paupa aTiypaTa ) oTTupdKia.

Aeudvi, yia avtigAeypovwdn kar avTiBaktnpidiok dpdon Adyw Tou XaunAou o&ivou
pH Tou. Apa CUNYUATOTTPUBMIOTIKA, MEIWVOVTAG TN AITTapdTNTa Kal TN dnuioupyia
MaUpwv OTIYHATwY. Adyw TOU KITPIKOU 0&EO0G, TTPOC@EPOVTAS aTTOAETTION. 'ExEl
AEUKQVTIKEG 1D10TNTEG, ATTOTEAWVTAG £va OTTAO evAVTIa O€ TTAVADEG, KNAIBEG, onuadia
okuNG. Adyw Tng Pitapivng C €xer avriynpavtiky &pdon, ouupfdaAloviag oTtnv
KATOTTOAEMION TwWV €AeuBépwyv pICWV Kol OoTnv auénon Tou KOAAayovou Tng
emdepNiIdAC.

MéA: TMAouolo oe Pitapiveg, METAAAA, €viupa kKal GAAa  BPeTITIKA CUOTATIKA.
Mpoo@épel Pabid evudATWON, KATOTTOAEUA TNV OKP AOYWw Twv avTIOEEIDWTIKWY,
avTIBOKTNPISIOKWY Kal avTIoONTITIKWYV 1810TATWY Tou. H avtigAeypovwdng dpdon Tou
BonBa otnv peiwon Tou €peBICPOU TNG OKPAG aTTd TNV €MI@AVEIQ TNG ETTIOEPUIdAG,
EVW aTTodakpuvel kal Tnv AImrapdtnta. H kaBnuepivil Tou €@apuoyr MTTOpEi va
e€looOppOTTACEl Ta PBOKTAPIO OTO OEPPO KAl VO TTEPIOPICEl ] VO OTTOTPEWEI TNV
EPPAVION TOU €KZEPATOG, OGAAG Kal TNG Ywpiaong. TommKa eTavw O€ GTTUPAKIA yia 15-
20 Aemrtd, 2 4 3 Qopég TNV nuépa, ptTopel va Ta etagavioel. EmPBpaduvel Tn
yApavaon. Xdpn oTa avTiogeldwTIKA TOU KOTATTOAEUA TIG €AeUBepeg pifeg Kal
OTTOTPETTEI TNV KATACTPOQr] TWV KUTTApwV Kal Tou KoAAaydvou! Agaipei vekpd
KUTTapa. MTropei va epappootei yia 8-10 Aetrtd kal va akoAouBnoel CERyaApa Kal
TOTTO0£TNON €VUBATIKNAG KPEWOGS. AOYyw TnG avTIOCEIdDWTIKAG Tou Opdong Kal Tng
IKAVOTNTAG TOU va Quédavel Tov pubBuod avatrTuéng Twv KUTTAPWY, PEIWVEI TOV XPOVO
ETTOUAWONG TTANYWY, EYKAUPATWY Kal ONuadiwy akuig.

MNaoupTt: Meiwvel AeTITEG yPOUMEG Kal puTideG. Q¢ pAOoKa TTPOCWTIOU, TTPOCPEPEI
oU0@IEN, TTOAETTION KAl QVTIMETWTTION TWV Paupwyv KUKAwyv. KatatmoAeud tnv akun,
KaBwg uTTopei va To1ToBeTNBEl TOTTIKA £TTAVW O€ OTTUPAKIa yia 15 AeTrTd. BonBd o
Meiwon Twv KNAIdwv Kal divel Aduwn oTo dépPa av avauelxBei ye xupo Asgoviou Kal
epapuooTei yia 15 Aemrtd. Evudatwvel 10 d€épua, Adyw Tou YOAAKTIKOU OEEWG TTOU
TTEPIEXEI KAl OPA WG EVUDATIKOG TTAPAYOVTAG, KATATTOAEPWVTAS TNG ENPOTNTA.



