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YymAov emmédov dtatpoPtkn Kabodnynon

Mmnopei vo emréyels Opentika TpoQpa, va
TPOGEYELS T1] OLATPOPT] GOV KoL TP’ OA0 avTd M
Coyopird va pun PETAKIVEITOL 0G0 TEPLUEVELS.
AvTO dgv onpaivel amapaitnTo 0TL KAVELS KATL
«M1B0c». Otav Opmg 0 oToOY0G £ivan 1] aT@®AELN
PBapovg, EKTOG 06 TNV TOLOTNTA TOV TPOPIPN®V
YPEVALETOL VO, KOITASOVIE KOL T1) GUVOAIKY
TOGOTNTO TOV KUTUVIADVOVUE HEGOH OTNV NUEP,
Kot TV Efdopada.

Mepikég popés, IIKPES TOGOTNTES 0O TPOPLO,
[E VYNAI] EvEPYELOKN TVKVOTNTO 1] Ogppideg Tov
KOTAVOAMDVOVUE YOPIS va TIS vToloyilovpe,
RTOPOVV VO KAVOUV HEYUADTEPT] dLapopd o’ 660
vopilovpe.

1. Iléco ehororodo Palelrs 610 EOYNTO
GO0V,

To ghandrodo omotelel Pacikd ctoyeio e Mecoyelokng
Awzpoerg kot eivor pio eEolpeTikn TNYN  AKOPESTOV
MTOpOV.

Av10 Ou®G dgv oNuaivel OTL 1] TOGOHTNTA OEV £YEL GNUACIA.

1 kovtald TG covmag ehadrado mepiEyel mepimov 120
Oepuidec.

'Eto1, 6tav 10 Tpochétovpe «jie TO LATY GTO MOyEIPEUD, OTN
coldTo Kot Eove GTO MIATO, 1| CUVOAIKY TOGOTNTO UTOpPET
g0KoAN Vo gfvarl peyoddTepn amd 0wt oL VITOAOYI{ovE.

T pmopeig vo KAVELS TPUKTIKG;
*  Métpnoe yia Ayeg nuépeg To AAdL Ue KOVTOAL avTi va TOo
piyvelc amevbeiag omd T0 UTOVKAAL.

* YrmoAdyloe Kol TO AGSL 7OV yPNOIULOTOONKE GTO
payeipepa, 6yl LOvo avtd ToL TPOShHETELS GTN GOANTA.

Mnv a@oipeic 10 eAadAad0 amd TN STPOP] GOV. TTOYOC
glvar 1 KOTAAANAN TocoTNTA, OYL 1] UTOPVYT TOV.
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2. Tpog Tovg Enpovg kapmovg amod T
GVOKEVUOLU;

Ot Enpot kapmol TpooPEpovy KaAd Mmapd, ELTIKEG
tveg, mpoteivn, Prrapives kot HETAAAL.

[HopdAinia, Opmg etvar Kot TpOPLLLA LLE OPKETE VYNAY|
EVEPYELOKN TUKVOTNTAL.

Mia pukpn yovoeta, mepinov 30 g, pmopel va amodidet
nepinov 170-200 Oeppideg, avéroya pe to €100G.

To mpdPAnpa, Aowmdv, dev givar ot Enpol kapmoi. Etvon
ot 6tav TpduE Katevbeiav amd 1 cvokevacia glval
TOAD 10 EDKOAO VO KATAVOADGOVLE PLEYOAVTEPT
TOGOTNTO YWPIG VL TO avTIANEOOLLE.

Aokipaoce:

* Na Baceg v mocodtTo TOL BEAELS GE Eva LIKPO
LITOA

*  Noa amogebyelg 10 aynto katevbeiov amod ™
cuokevacio

* Na Tovg EVTACGELS GE VA OPYAVAOUEVO GVOK, TT.X.
pali pe epovto 1 yruovptt.
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3. To puotikofovTvpo givar pia Kovtaird
N TEMKG YIVOVTOL TEPLEGOTEPES;

To @uotikofovtupo pmopel va omoterel puor TOAD
KOAN €mAoyn, Wwitepa OTav TPOKELTAL YioL TPOTOV LUE
VYNA TEPLEKTIKOTNTO GE OAECUEVO QUGTIKIOL KO
YOPIG peydreg mocoTTEG TPOGHETOV GLOTATIKAOV.
Oumg kot €d® M TooOTNTO LETPAEL

1 xovtoMd g c00mMAG QPLGTIKOPOVTVLPO OTOdIdEL
nepimov 90-100 Oeppiodec.

Kot kdrog €to1, n «pio KoutaAdy mive 6to youl,
™ Bpodun M 10 YLoLPTL PTopel EVKOAN Vo Yivel
dvo N TpELg

Mia amin Avon:

Mo pepikés muépeg ypnowomnoinoce éva KOLToA
Y va OIS TMG PoiveTal otV TPA&n 1 TocOTNTA,
OV £XELG GLUPMOVIGEL GTO OLATPOPIKO GOV TAAVO.
Agv yperdletoan va Quyileic 10 @ayntd cov yio
TOVTA.

Mepucég @opéc Alyeg nuéEPES HETPMONG APKOVV Y1a,
VO QTOKTNGELS KOADTEPT) EIKOVO, TOV UEPIOWV GOV.

Kave évo ukpo check ywo 7 nuépeg

Av vidbelg 011 Tpwg 6oTd 0ALL Oev PAETELS TV TPHOSO
OV TTEPYUEVELS, TPV AAAAEELS OAOKAN P TN SLOTPOPN
00V OOKILOoE VO TOPATNPNOELS Vi pio Efdoudoa:

v 1660 ghodrado ypnoiponoteic;

v Toteg givor Tporypatikd ot pepideg cov;

v Tpwg Enpolg kapmovg 1 GAAe snacks katevbeiav and
TN GLOKELOGI,

v Tirivelg péoo oty nuépa;

v TrodMGCel omd Mapackeon Ppadv puéypt Kvproxn;

v Yrapyoov pikpéc «80KECH, TCIUTOAOYNIOTA T
GUVOOEVTIKA TTOV TEPVOLV OTALPOLTIPNTA;

O otdyoc dgv etvar va apyloelc va HeTpdc eppoviKA KéOe
UTTOVKLE.

O o1t6y0¢ givar vo amoKTNOELS KOADTEPT EKOVO TMV
ovvnBeldV Gov, BoTE va EEPeLg ToD TPOyULATIKA
yperaletar aAiayn.

Ko ka1 axépn: pnv kpivelg v 7p60o66 cov and pio
péTpnon).
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4. Mtmg ivelg meprocotepes Oepuioeg
a7’ 060 vopiles;

Agv gtvan pévo 1o eayntd mov ennpedlet T GLVOAIKN
TPOCANYT EVEPYELNG.

Méoa otnv nuépa pmopetl va tpootiBevton Oeppideg
ano:

Kapéoeg pe Coyapm, opdmia 1 apketod yora
Xopovg N avoyoktikd pe Loyopn

Smoothies, cokorotoOyo 1 dAla YALKE poenpoTo
Alkoorotya ot

"Evag kapéc pmopet va éxet eAdyioteg Beppideg 0tav

TiveTal 6KETOG, AALY VO LETATPOTEL GE £VOL APKETA
Bepducd poéeMua dtav TpoosteBovv (ayapn, olpodmia,
KPEUEG KO PLEYOAES TOGOTNTES YOAUKTOG.

Kéve 610V €006 GOV o amAn epdTON:

«Av éypaga yuo pio nuépa 6o 6ca Tive, o vepye
KATL TOL PEYPL TOPA dEV VITOAGYLO;»

Mepikég popéc 1 mo gVKOAN ahdayn| oev Ppioketan
670 TATO OAAG GTO TOTHPL.
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