Y€ OAa Ta yeLpata XL UTIOAOYLOTEL Eva aTopko Pwpakt 30g
(Mpwtelveg: 2,6g, Aimn: 0,9g, YéatavOpakeg: 15,0g, Evépyela: 121,7

Kcal).

H emloyn twv pevou, avadoplkd Pe Tn cUOoTAoN KAl TIG TTOOOTNTEG,
€XeLYIVEL pe Baon T «AleBVEIC CUOTAOELG yLaL TNV avayKaio

npooAnPn Bepuidwv, HAKPOBPEMTIKWY KAl UIKPOBPETTTIKWY
otolxelwv otnv maudikn nAkia».
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MTTOUKIEG ATTO QIAETO KOTOTTOUAOU TTAVE, pUCI hE TTOA. TTITT. KapdTo
Kal coAdTa

Tpupepd ocouBAGKIa XOIPIVA UE KOXUAGKIO KOl OAAATA ETTOXNAG

MatatoUuAeg @oupvou pe EAaIOAAdO , AoVl piyavn YE TUPI QETA
Ke@Teddkia oTTIKA JE TTATATEG TNYAVITEG KAl OAAATA ETTOXNAG
MTTpIGu Aaxavikwy hge GAATOA VIOPATAG Kal TUPI PETA
WYapouTTOUKIEG ATTO PIAETO WapPIOU PE KOUG-KOUG KAl COAATA ETTOXAG
MaoTiTo10 HE HOOXAPIOIO KIUA KAl JTTECAPEN UE OCOAATA ETTOXNG
2TTavakOpulo Pe PPECKO KPEPHUUDAKI Kal AvnBo Pe oaAdTa ETTOXAG
2VITOEAAKIO XOIPIVA JE TTATATEG TNYAVITEG KOl OAAATA ETTOXNAG
2TTAYYETI JE OAATOQ VIOPATAG, YPARBIEPES KAl COAATA

Mévveg @oUpvou PE QINETO  KOTOTTOUAOU, KATTV. YOAOTTOUAQ.
YPOBIEPES KOl OAAATA ETTOXNG

KoAokuBdakia yeUIOTA e KIUG Jooxapiolo , pudl, PPECKA JUPWDIKA
KAl OOAATA ETTOXNG

®dacoAdkia Aadepd

ME TUPI QETA

DIAETO KOTOTTOUAOU AEOVOTTPIYAVATO , TTATATEG POUPVOU KOl
ooAdaTa

NTOUATOTTITTEPIEG YEUIOTEG PE PUCI KAl @P. MUPWAIKA PE TUPI QETA

Ke@pTeddkia atrd JooxXapiolo KINA JE KOUG-KOUG KOl OAAATA ETTOXNAG

MTTouKIEG aTTd QIAETO KOTOTTOUAOU TTAVE , PULI JE TTOAUXP. TTITTE.
KapOTO Kal caAdTa
Kp1BapdT1o Aaxavikwy e OAATOA VTOPATAG , AaXavIKA Kal CaAdTa

ETTOXNG
Tpueepd ocouBAGKIa XOIPIVA UE KOXUAGKIO KOl OOAATA ETTOXNAG

dakég oouTra Kal
OaAATA ETTOXNG
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