Zuvtayn
KotomouAo pe Kapu (4 pepideg)

SUOTOTIKA:

o 1 okeAiba okOpbSO oTIACHEVN
1 LETPLO KPEUMUOL AETMTOKOULEVO
2 ot 6n kotdmouAou

% oM. vepd

2 K.y. KApU

% K.y. KOULWVO

Alyo Tumépt

2 dA. TOAUXPWEG TILMEPLEG
2 dA. kapota

% PA. otadideg

2 dA. yloouptL

2 K.0. kopv pAaoup

4 k.o. eAaoAado

1. JOTAPOUUE TO KPEUHUUSL HEXPL VA TIAPEL XPWHA KOl TTPOC TO TEAOC TTPOCOETOUE TO
okopdo. MNpocbétoupe to Kotomoulo Kal favacotapoupe. MpooBEtoupe vepo, ta
UTTOXOPLKA Kol Ta AoYavikd. XKemdloupe kol Ta adrvoups yia 20 Aemrta,
avakatevovtag Stadoxkd. O£ oupe va amoppodnBei to vepd.

2. XTadloKA PiXVOUE TO yLaoUpTL oto Kopv pAdoup Kal to StaAloupe. Metd piyvoupe
TO HELYMO TOU YLOOUPTLOU OTO TNYAVL KOL AVOKOTEVOULLE.

Bepuideg/pepida 388 kcal
TPWTEIVEG 30, 1gr
vdatavOpakeg 24,1 gr
Aumopa 19,7 gr (4,4 gr
OO KOPECHEVAL)
XOANOTEPOAN 69,4 mg
DUTIKEG Lveg 4gr
VATpLO 194,3 mg

Xpnoiueg NMAnpodopiec: To ouykekpLuévo TLATo eival ehadpu, mAoloLo os pwteivn LPNARG
Boloyikng atiag Adyw tou kotomouAou. OL TUMEPLEC, TO KAPOTA KAl Ol otadideg
eumloutifouv TO TLATO Me Plrapiveg, tyvootolxelo Kat AANEG aVTIOEELOWTIKEG OUGLEG.
Emiong, to kApu TOU TEpLEXETAL OTN ouvtayn daivetal va SLabEtel TTOMEG LOLOTNTEG OTTWCG
avTLOEELOWTIKEG. O oUVSUAOUOG TOU TLATOU UE Alyo pUTL 1) pe pa dpéta Pwil oAkAg dAeong
pag Sivel éva TARpPeG pevou.




