MIKANTIKO ZMAITETI ME TONO

YAIKA

500 yp. omtayy£tL OALKAG AAECNC

200 yp. TOVOC KovoEpPa

3 K.0. EAaLOAado

1 okeAlba okoOpdo

1 K.Y. MLKPI) KOKKLVN €PN TILTIEPLA TPLUMEVN

100 yp. Ataotr} vtopdta o€ EAaloAado PLAokoppevn
50 yp. tappedava TpLppevn

EKTEAEZH

ZOTAPETE TO OKOPSO KAL TNV TILTIEPLA E TO EAALOAAS0. META T APVETE va
KPUWOOULV KAl apatpeite To okopso.

Bpdadete ta pakapdvia cUH@wWVA PE To XPOVo Bpacpol KAl COUPWVETE.
AVOKaTEVETE OTNV KATOAPOAA TO AdASL, TOV TOVO, TIG VIOPATEC Kal
TIPOCBETETE T pakapovia. Ta avapeLlyVUETe KaAd Kat Ta agatpeite amo tn
PWTLA.

MpLv ogpPipete, plVeTE TNV TPLPPEVN TTappeCava.



Awatpoikn avaAucn ava pepida

Oeppideg 46 kcal
Y&atavOpakeg 56 g
Mpwteivn 18¢g
MAatapd 56 g
dutikégiveg 13,1 ¢g

To OUYKeEKPLUEVO TILATO €lval eva TANPEG yeupa. Mag &lvel ouvBetoug
udatavbpakeg, Tpwtelvn UPNAAG BLoAoylkng atlag kat KaAd Autapd
(HovoakopeoTa amo To AALOAAS0 Kal w-3 Aumapd ofea amod tov TOVo).
ZUV0SeloTE PE PLa wpata pactvn caldra.



