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Yuvtayn

ITAAIKH 2YNTAIH ME NINEPIEZ

YAIKA

4 K.0. e€alpeTika MapBEvo eAaldbAado

300 gr. peAltaveg oe KUBAKLa

2 vToudaTteg oe KUBAKLA

1 KOKKIVN & 1 KiTplvn TUMEPLd oe AeTTEQ AwPIdEG
3 K.0. eAIEG TIPACIVEG O POOEAEQ

2 K.0. Karnapn

1 K.0. {axapn

1/2 KpEUUUDL - 2 oKeAIDEG OKOPDBO

2 K.0. AeUKO EUDL

2 K.0. paivtavog



3 éva peydho avTiikoAANTIKO Tnydvi Baloupe tnv tTurepld kat Yrivoupe yia 15
AeTTad pEXPL va Yivel palakn. Av xpelaotel mpooBéote Alyo eoTd vepO yia va
MNV KoAANoel. ApoU JaAaKwoeL TO adrVOUUE KATA HEPOG.

Baloupue oto tTnydvi 1o €Aald6Aado Kal COTAPOUME TO KPEUUUDL, TO 0KOPDO, TIQ
runeplég. NpoobéToupe TIG peAitlaveg . Bdloupe Alyo vepdkl Kal apryvoupue Alyo
va Bpdoouv. MpocBEéToupe TIGC VTOUATEG, TIG €AlEG, TNV Karmapn, To EUdL, TN
Caxapn, To AAATL KAl TO TUMEPL KAl apnvouue va Bpdoouv yia 2-3 Aertra.

APNVETE VA KPUMOOUV Kal TAOTIAAIleTE HE PPEOKO paivTavo.

O¢epuideg 139 keal
Aimapa 7 g
YdaravOpakeg 16 g
NMpwreivy 3g

duTIKEG ‘lveg 4 g

To ouyKkeKkplPEVO TUATO eival €va MeEVTAVOOTILO KAAOKaALPLVO TLATO TOU Propei va
ouvodeloel KOTOTIOUAO YNnTo 1 Yntn PnptloAa. Eival moUolo oe QUTIKEG (veg
Kal ToAUTIHA METAAAQ, IXVOOTolXela Kal avTioEeldwTIKEG ouoieg. Mag divel
Bitapivn C, Birapivn A, Bitauivn E, KaAlo, kepoeTtivn, povakopeota Alrmapd o&éa.



