["dAa pe vipadeg Bpodung, apdydaia Kot
PPOLTO ETOYNG

Xvpog Orac

[MoovpTt pe Kapvotla Kot PovTA ETOYNG
O youdg Tov Anpntpn Ipnyopaxn

Alheg emAOYES...

1 motpt yéra 1,5 % oe Mmapd &
OMUNTPLOKA OAKTG OAEGEMG

1 motpt yéra 1,5 % oe Mmapd & 1 péta
youin 2 epuyaviég GIKAAE®G 1 e LOAOKT
popyopivn Ko péA 1 poppeddda 1 toyiv

1 motpt yopud EPoLTOV pe Yo TOAVGTOPO
Kot 0vyo Bpactod

1 motpr yéra 1,5 % oe Mmapd & Toot pe
Yot ToAVcTOopOo, YoAomoOA e EAaioAado
Kol TUPL YOUNADV AP DV

Apafikn pe ETO Kot AMOGTY TORATO
Ymrikn kpéna Orac

Mndpeg dnuNTplak®dV pe ENpovs Kopmovg
Energy Balls pe Aepovt kat kpdpt

Aldeg emoyéc...

Dpovta

Xvpoi

Mmndpeg INUNTPLOKDV OAKNG OAEGEWMG
Avérator Enpot kapmol

lNaovptt

Cream crackers oikaAng

Mmickota yopic {ayopn

Yapt pe Aepovi, piyovn kot oKOpoo
["'avpog 610 PovpvO

2UKOTL pe apvydaro & kpoko Koldvng
[MovPapidiio

Xrovakopulo e KaoTavo pul
Kotémovio ot oydpa pe Hupmotka
[Tévveg pe pnpodKoro

VTOUATOG
Kavelovia pe omovakt

KOl LUPOOTKE

Movcakdg Orac! H light exdoyn...

[Titca Orac pe pecoyetokd Aoyovikd
2ovPAdKIo KOAOUAKLO KOTOTOVAO LLE TUTEPLES
Orac Recipe: Mooydpt pe kovokovg

Pul6to pe xaotavo puodt, Aoyavikd & povitapo
Moaxapovada e Lopmotkd, okOpdo Kot AATco

2roeakio peltlivag oto eovpvo, YEUGOTA [E TUpi

ZaAdTo LE KOTVIGTO GOAOUO
Yoaldta pe yohomoOA
[Motatocardta pe céAvo

H coaldta tov ITomdn
ZaAdTo Tov Xe@

«IToAitikn» cardta




[Tovtiyka pe ppovta

Orac Muffin pe cokoAdta
[Movakoto pe epovTa Tov d4covg
Moocaikd cokordTog

Aldeg emAroyig...

Mo dpocepP) PPOVTOCAAATO LE TOWKIAMO PPOVTMOV HEAL, KOVELN Kot ENPOVG KOPTOVS
Ze)€ light pe ppéoxa epovta (1/muépa)

TMoaovptt pe ppodta, péA Kot Enpods kapmovg

lNaovptt pe péd 1 papperddo 1 yAvkd Kovtaiod

Anuntplokd ohkng oléocemg pe yaia 1,5%

Mavpn ZokoAdta pe Enpods kapmovg

Mndpo SNUNTPLOKDV OAKNG OAEGEWMS [LE PPOVTO. 1) L€ COKOAGTOL

Amo&npapéva ppovto

Kaxdo péonpa avopepypévo pe kpvo 1 (eoto yara 1,5%

1-2 pumokoTa TOMOL MTL-UTEP OMKNG OAECEWMS 1| PriokdTa ywpig Lyopn 1 TOALINUNTPLOKA
UTIGKOTO

Emdopmia yopic {ayopn pe @utikég tveg kot xopnAo yAvkapukd deiktn

*KaOnpuepvd 2 k.y. kastavi) Layapn

TUFE q

Health&Fitness f‘.

MNa éva cwpa..6veipo!



