MEZEAAKIA

[Ipotewvouevo yevpa: YAwkd yra ta NtoApadakia MNoaiavtdi:
> 140 gr NtoApaddaxia Madavtli 70 gr apmeAd@UAia
> 150 gr Moodptt Ztpayytoté 0%  100grpvdt ,
> 60 gr Bpactd Auyd 40 gr 1|10\0,Kouusva Kpsuuu§ta
, 25 gr edadAado (5 kovtaAdxia)
» 120 gr Ayyoupt Aeud .
, EUOVL XUHOG
» 200 gr Ntopdreg AvnOo
> 70 gr Ywpi odkrig dAeong [TocotnTa payelpepevoL @ayntov 275 gr
» ®povto:

AvVa TPOTELVOUEVO YEDHQ:
» 200 gr Poddxva

Evépyela: 754 kcal

Atmog: 21,8 gr (25%)

Mpwrteives: 36,2 gr (19%)
YSatavBpakes: 107,7 gr (56%)

EKTEAEYXH

1. Z¢e éva pumoA avaulyvOete To pulL, To KpePPLSLa, Tov dvnBo, To YUUO AEUOVIOU,
OAGTL TUTEPL, SUOOHO KL TO e EAALOANSO.

2. Zepatilete Ta aumeAd@UAAA BOUTWVTAS TA 0€ BPacTd vePO.

3. Tepilete Ta aumEAGQUAAX pE T YEULON.

4. Y& plot KATOAPOAQ OTPWVETE PEPIKA AUTIEAOPUAAX GTOV TIATO KAL GTT] CUVEXELX
TA VTOALXSAKLO OE OELPAL.

5. Ipocbétete vepPO, Kot TO VTIOAOLTTO EAXLOANSO, TA CKETIALETE PE £VA TILATO KOL
UETA UE TO KATIAKL

6. AENvete T0 (PayNTO va olyofpaleL
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