Mpwivé AgkaTiavo Meonpuepiavo Atroyguparivo Bpadivo
1" 1 motp! yaAa 1,5% 1 pytmavava yikpn Mooxdp! ynté (1 pepida Pérpia) 1 yiaoUpTi 2% ZaAdta pdaoivn ue Kivoa/ eAaidAado
nuépa | 3 K.o. Bpwun/ kavéNAa/ 1 | 2 puloyko@ppéTeg + 1 matdra pETpIa Bp. 1 axAadi 1 pepida Tupi dtTaxo

K.YA. MENI/ 1 K.YA. 2 @éteg Naxavika BpacTtd KohokuBakia Bp./ 1akTIvidio

AivapooTTopog yaAoTtroUuAag kapoTa Bp./ uTrpdkoAo Bp./ EAaIBAAdO
2" 1 @. Ywyi oIkKEAewg 1 yiooUpT 2% X1atmod! Bpaoctd (1 pepida) pye pud 1 uRAo >ouTtra Aaxavikwyv (Aaxavikd emroxng/
nuépa | 1 K.yA. péA/ 1 K.yA. 8-10 apuydaia kaoTavo (50 yp. wud) 1 pymmépa eAa16Aad0)

Mapyapivn 2aAata pdoivn/ eAaidAado OnuUNTPIaKWY 1 pepida Tupi

1 ToTAPI XUUOC QUOIKOC
3" 1 Trotp1 yaAa 1,5% 1 TToTAPI PUOIKEG KotdtmouAo wntoé (pIAéTo GTABOG, XWPIG 1 ppouTo peydio (1 NTaKkOG (Tragiudadr yéTpio oikaAng n
nUéEpa | 1 @. Ywpi OIKAAEWG XUMOG méToa, 1 pepida) MAAO) KpiBivo)

1 @. yahotroUAa 2 KpAKePG OIKAAEWS | ZaAdta Adyavo/ kapoTo/ eAaiGAado 8-10 apuydaia NToudTa/ ayyoupl/ Aiyn kK&Trrapn

1 @. Ywyi oikaAng r} TToAUGTTOPO Tupi atrayo ToTToU KéTATy/ piyavn/
eAaidAado

4" 1 T00T (TUpIi aTTOXO/ 1 unAo MaupopdTika gaAldta pe Tovo (1 pepida/ 1 yiaoupTi 2% 1 aByo Bp. kai 2 @. yahotroUAa
nuéPa | yaAoTToUAQ) 4-5 kapudia eAai6Aado) 2 akTIvidla ZaAdara Adyavo/ kapoTo/ eAaidAado

Mpdoivo Todi 1 @. Ywpi oIKEAEWS 1 @. Yywyi oIkdAewg
5" 1 motrp! yaAa 1,5% 2 axAadia >0Moudg ppéakog Yntog (1 eéTa) 4 amo¢npauéva Wn1d pavitapia/ mitrepiég TToAUXpwueg/
nuépa | 1 @. Ywpi oIKAAEWS 2 puloyKOPPETEG Xépta Bpactd/ padikia/ foxoi/ eAaidbAado ppouTa vroudta wntr)/ eAaIOAad0/ UTTAACAUIKO

1 K.YA. TOXivI 1 @. Tupi &rTaxo Magipadaxia kpiBiva 8-10 auuydahia 1 pepida Tupi dtTaxo
6" 1 yiaoupT 2% 1 pytravava Zmmavakopulo (1 pepida, eAaidAadO) 1 yiaoupTi 2% KotétouAo wntod (1 pepida n 2
NUEPa | 4 K.0. KOPV QAEIKG OAIKNG | 4-5 kapudia 2 pepideg TUPI AtTaxo 1 uAAo/ KavéAAa KoAQuAaKia)

dAeong 1 @. Ywi OIKAAEWS >aAdara otravakl/ poka/ eAaidAado

1 axAadi
7" 1 @. Ywyi oIKAAEWS 1 rotp1 yaAa 1,5% | PUg kaoTavo pe paviTapia ¢pECKa Kal 1 yiaoupTi 2% BakaAdog yntog (1 pepida pETpIa)
nuépa | 1 K.yA. yapuerada/ 1 1 ptTavava pikpn Troptaivi (1 pepida) 4-5 kapudia ZaAara pdoivn/ eAaidAado

K.YA. papyapivn
2 yavrapivia

(smoothie)

KapdTo/ ayyoupl OTIKG
2 uePideg TUPI ATTaxo




