KOTOIIOYAO WHTO ME PYZI

IIpotewodpevo yevpa: Ava tpotewvopevo yevpa:

» 80 gr KotoémouvAo Ynto (xwpls métoa) Evépyeia: 564 kcal

» 120 gr Bpaopévo PUTlL AiT[OQ: 15,6 gr (24%)
> Yaidto: Hpwteives: 30,0 gr (219

’ : YSatav - 81,2 or (56
» 200 gr KovvouTidi Bpacuevo atavOpake r

» 10 gr EAaioAado (2 koutaAdaxia)
» 35 gr Youl oAikng dAeong
» ®povtocaidta:

> 160 gr MijAa

> 120 gr Mavtapivia

EKTEAEYH

1. [TAéveTe TO WUO KOTOTIOUAO KL XPALPEITE TO 0PATO AITIOG KL TNV TIETCA TOV.

2. Balete 10 kotdMOVAO 0 TaYii, TpooBETeETE VEPD, PPEGKO YUUO AEUOVIOU, XAGTL KOl TA
umayaplkd mov embupeite kat To a@nvete va Ynbel ato povpvo.

3.'000 to koTOTOVAD YMVeTe, Bpdlete To pUOLL




