20YIMNA MIMPOKOAO

YAIKA

2 K.0. eEalpetikd apBevo ehatdAado
8 (PA. UTIPOKOAO O€ KOPUATLA

1 matdta

1 KPEPPUSL YINOKOPEVO

1 okeAlda okOpSO PLAOKOUHEVO

4 @A. CWHPOG Aa)aVLIKWV

2 QA. vepo

1 ylaouptL 2%

ANATL - TILTTEPL

EKTEAEZH

Zsotaivoupe To eAaldAado KaL TIPOOBETOUE TO KPEPPUSL KL TO OKOPSEO PEXPL VA
HAAAKWOEL TO KPEPPUSL. META agatpoupe To oKOpSo.

MpoacBetoupe To WO KAL TO VEPO Kal TNV Ttatdta kat Bpaloupe. Apol Soupe OTL
HAAQKWVEL N TIATATQ, TIPOCOETOUPE TO PTIPOKOAO Kal Bpdloupe peXpL va sivat
£tolpa.

Ta Baloupe 6Aa 0TO PTIAEVTEP KAl TA TIOATOTIOLOUE.

YepBipoupe 0To TILATO PE PLa KOUTAALA ylaoUpTtL. MpocBEToOUpPE aAATL KAl TILTTEPL
av Beloue.



Awatpoikn avaiucn ava pepida

Oeppideg 200 kcal
Y&atavBpakeg 21 g
Mpwteivn 14¢g
MAmtapa 8¢g
dutikéGiveg 5S¢

H ooUma amd pmpokoAo UTopel va aTtoTeAEcEL €va KOAO €VOLAPECO yeuua A
OUVOSEUTIKO €VOG KUPLwG yeUPATOG. Mag TapéxXEL UTLKEG (VEG Kal SLAPYOPEG
Bltapiveg omwg elvat n Bitapivn A, C, @oAkd o&U. Emilong pag mpoo@epel
evudatwon). TEAOG, PEAETEG SElYVOUV OTL OTaV EEKLVAUE €va KUPLWE YEUUA PE pLa
ooUTIQ, TOTE OTN SLAPKELA TOU YEUHATOG KATAVOAWVOUUE ALyotepeg Bepuideg amd
OTL QV TPWYAHE KATL AANO.



