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NEPIF'PA®OH

Ow ouvtayég nou napouactadovial 0To CUYKEKPLUEVO apxeio
anoteAouv tn dIKA pag npotacn yia woopponia avapeoa
otnv KaAN NootnTa Kat th cwaoth noodtnta.

[pdkettal yla 1d€€g Nou aPopoUVv OAEG TG WPEG TG NPEPAC,
ouvtay€g nou ta natdid pnopouv va NPOETOLUACOUV Hova
TOUG, Napouadia Twv yovéwv Toug Kat nepthapBavouyv OAeq
TG BaolkEg katnyopieg Tpopipwy, dSnAadh gpouta,
Aaxavikd, éonpla, apulouxa, Kp€ag, ouvduaouéva Petau
TOUG WOoTe KABe yeupa va sivat nAnpeg. Exel anodeixBei ot
10 nawdLd nou payelpevouy padl Pe Toug YOVEIG Toug,
anokTtoUV KAAUTEPEG dLaTPOPIKEG OUVNBELEG OTO HEANOV.

[MapdAAnAg, ot ouvtay€g autég eunnpetolv otn SOKLUA Kal
anodoxn TPoPipwy Pe YEUOELG Mo «dUOKOAEG» N AlydTEPO
ONUO@IAA, pE TETOLO TPOMO WOTE Ta Natdld va pnv
SlapaptupnBouv.

TéNog, €va akOPN NAEOVEKTNHA TOU OUYKEKPLUEVOU
«gpyaAeiou» gival n Bpentikh avaluon tng KABe cuvtayng
Kat n dtagpoponoinon tng pepidag avd nAtkiakn opddal

O unoAoylop6Gg twv cuvictwuevwy Pepidwy Baoiletal otig
KateuBuvtApleg odnyieg tou EBvikoU Alatpogpikou Obnyou yla
Bpéopn, Madid kat EphBoug (2014), eival evbeiktikdg Kal o€
kauia nepintwon dev anoteAel e€atoutkeupévn ouotaon.

OL atopikég avaykeg dlapoponotouviat avaloya 1o dtopo, 10
@UAO, TNV NAKia, Ta avBpwNoPETPIKA XapaKTNPLOTIKA (NX
Bdpog, Uyog) kat 1 oiaitepeg avaykeg Tou KABe natdio.

Ta Th diaTpoIkn
ava\VoR TWY OUVTAYWY
xpnalvonon'\ﬂnks 0 pEgos
0p0s Ths NoooTATAS TWV
‘Asgiﬁwv yla kdbe
MIKIAKA O\Adﬁa.

H katnyoptonoinon twv Npwtwyv UAWVY 010 dLaTpoPLKO MNdto
€ylve BAoel TnG opAdag TPoPipwy NoU aVAKEL T0 EKAOTOTE
UAIKS. Qotdoo, xdpLy eUKOALaG, o€ KAMOLEG CUVTIAYEG N
avitiotoixlon ota y€pn tou niatou €ytve BAoel Tou
HakpoBpentikoU cuatatikoU (ubatdvBpakag, npwreivn,
Ainog) nou undpxel o€ peyaAUtepn avaAoyia oto 1POPLUO.




EKTEAEZH

wl )
W
20 1 MouAialoupe yia 30 Aentd ta ano§npapéva cUKa o€ vePO PEXPL VA
o MaAakwoouv Kat va pouokwoouv. Enetta ta otpayyi{oupe KaAd
ni€dovtag ta Ye ta xépla pac.
r
unu‘gnﬂuuévu UI]KU, /f: : AAEBoupe oto PnNAéviep Ta oUKa PéEXpL va dnutoupynBei pta Coun.
, . | [MpooBEtoupe 1o Taxivl Kal avakateUoupe KaAQ.
t11pous Kuprious Kot AR N R
- s 7 Va poaBEtoupe Ta aAeopéva dnUNTPLAKE, TOUG EnPoUG Kapnoug Kal
BpntpLokd ohns heons T mvkavéna
Ve 5 Avakateuoupe KaAd 6Aa ta UAIKG péxpL va dnutoupynBei pwa oun.
B 6 [MAGBoupe o€ piKkpd otpoyyuAd unaAdkia Kat ta anoBnkevoupe
~0 oTo Yuyeio.
KATHTOPIA VEGAN XPONOLY XPONDL @ ‘
LYNTATHY [IPOETOIMALIAY ANAMONHY

) TTowTeives VWnARs
YAIKA T'IA 4-6 MEPIAEL § 6w)‘opx*,:\s afiai Ainagd AIATPOOIKOXZ NINAKAZX

@I\Kd y1a TRV Kapdid,

UTIKEs ives, Mept6a 6-9 uidv | Mepia 9-12 eui
avTio¢e1dWTIKA, GiTapives 30 g 30-45 g

kar peTalha oc pia

koMis priovkidl Evépyeta (keal) 132 165
| Mpuwtetves (g) 4,6 5,8
Y8advBpares (g) 1,3 14,1
Anhd odkxopo (g) 14,1 17,6
Anapd (g) 8,6 10,8
Kopeopéva hnapd (5) 0,7 0,9
Outkés (ves (g) 3,2 4,0
Ndtpto (mg) 15,7 19,6

® 250 g ano€npapéva oUKa
(h xoupuddeg h dapdoknva
h Bepikoka)

® 100 g dnpntplaka oAtkng
dAeong pe Bpwpun

® 150 g apuydaia
XOVIpoKonavigpéva

® 150 g pouvioUKia
XOVIPOKOMNAVIOPEVa

® 2 k. ooUnag taxivt

KavéAQ




EKTEAEZH

o)
>
e 1 Bpadloupe g pakég yia 30 Aentd pEXpL va HOAOKWOOUY, TIG
~ Esn}\))évoups, TIG COUPWVOUHE KaL TG apNVOUE va oTpayyioouv
KOAG Kal va KpUWOoouV.
_{: 2 MouAtaloupe thv Kivéa o€ JNoA pe KpUo vepo yia 5 nepinou
Aentd. Tnv Badloupe o€ coupwtnpl Kat thv EeNAEvoupe KaAA o€
m Tpexoupevo vepd. Tnv Bpdldoupe 6nwg to pudL, dnAadn oe
e avaloyia 2 yépn vepou pe 1 HEPOG Kivoa.
Va 3 KéBoupe ta viopativia otn péon.
7 4 WilokdBoupe ta undiona Aaxavika pag o€ JIKpA Kopuata.
j: 5 AvaptyvUoupe TIG PAKEG, JE TNV KIvOa Kal Ta AaXavLKda.
A 6 I'ngoeéroy)th tg eAaldAado, 1o Bupadpy, to EUOL Kal oepBipoupe pe
€0KO KOALaVOpoO.
e ¢p p
KATHIOPIA XPONO} V) Y€ kGBe otdbio aAatifoupe Ekagpd Ta TIP
ZYNTA[HZ "P[]ET[]'MA):'AZ UAIKG pag. la €va nwo dpooepd yeupua,

anoBnkeUoOUE To PiyHa PE TIG PAKEG Kal
v Kwvoa yla 30 Aentd nepinou oto Yuyeio.

‘Otav Ta donpta ouwvdvaoTovv

YAIKATIA 4-6 MEPIAEX § pe apvhoixa (n.x. pvd,

AIATPOO®IKOXZ MINAKAL

oiTdg1, kahapnok!, kivéa),
ToTE Ta apIvogea Ths pias

@ 200 g pakég (kAaokEg Too®H AnpwvovTal ke
.S poPis upmAnp u o oo .. ,
h pavpeg) Ta apwoféa Ths dAARs Kal ME;I];E][I ? 890£[mv MEEleﬁg 92(13 Al
® 100 g kwvéa pas divovv NEWTEIVA VYnARS B e
@® 300 g viopativia 6'0)‘0)('6"5 4l Evépyetn (keal) 187 216
® 1 k6kKvn, 1 npéotvn, Mpwetves (g) 5,3 6,1
I kitpivn nunepta YoodvBpokes (g) 21,7 25
@ 1 aBokavro Anhd odxxapa (g) 5,5 6,4
© =061 ynaAoduiko Anapd (g) 104 12
® 4 k. oounag ehadhado Kopeapévo hunapd (o) 1.5 17
© AMNGu, KoAavbpoc ppéokog, Bupdpt Ourukés (ves (g) 32 37
Ndtpto (mg) 300,3 345,8




EKTEAEZH

Xtundpe 1a auyd pe 1o cUpHa Kat NPocBEToupe T0 aAeUPL TO OO0 EXOUE
KOOKIVIOEL.

[pooBEtoupe 1o ydAa, tn {axapn, To aAdtL Kat th Alwpévn o€ Bepuokpacia
dwpatiou papyapivn Kat apAvoupE yla pua nepinou wpa.

2€ pnx06 aviltkoAANTIKS tnydvi npocBEtoupe Aiyn papyapivn Kat HOALG ALlwoEL
npooBétoupe 2 K. gounag nepinou ano tov XUAd pag. ANAWVOUUE PE KUKALKEG
KIVAOELG TO Jiypa péXpL va nidaet 6Aov Tov Ndto tou tnyaviou.

2€ €va avilkoANTIKG okeUog NnpoaBEtoupe 2 K. oounag eAatdAado Kat cotdpoupe
TO KPEPHUDL Kal TNV YIAOKOPHEVN NLAEPLA.

Agalpoupe ta Aaxavikd, npocBEtoupe 2 K. oounag eAatdAado kat 6tav eotabei
NPooBEToupE ToV NEATE VIONATAG Kal £MNELTA TOV KA.

[pooBétoupe 10 aAdTL, Ta HUPWOLKA, TG Alwpéved viopateg kKat Bpdloupe eAagppa
10 piypa yia 30 nepinou Aentd.

A(pnvoupe oV Klpa va KpU(DOSl ehappd Kkat oe KABe Kpéna npooeeroupa nepinou
2 -3 K. oounaq and 1o piypa. TuAiyoupe npooeKtho Bdadovtag 1eg psoo 0T0 NUpEE,
10 onoio éxoupe aAsiyel pe A@dL, pe 1o onpeio Nou KAEiveL NPog ta KATw.

O NOGO™M AN -

s ANMYPD seoctonizig

YAIKATIA 4-6 MEPIAEX §

MaonaAi{oupe pe 10 piypa Twv Tuplwy Kat ghvoupe otoug 180°C yia 15 nepinou
Aentd péxpL va Alogouy ta TupLd pac.
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H nagovaia Tns 6iTapivns

T T (LI SUSLLSSAT AIATPO®IKOL MINAKAX
“ @ 2auya ) o(;yawkwv 0wV ano Tov xupo
= @ 250 mL ydéAa 1,5% DG ERERE wopafas av¥dvouv onpavTikd ThY
S e e : anoppdpnon Tov o1dhgov Kal Tov Mepi6a 6-9 ety | MepiGo 9-12 €ty
A2 @ 200 g aAeUpl yla OAEG TG XPNOELG qlsvSapyvpov nov nspusxovral oc 150-180 160-210
e @® 2 k. oounag QUTKA papyapivn peydhes NoGdTATES 0T0 KOKKIVO g g
= Alwpévn Kat kpUa pooxapioto kpsas. [y (keal
\— @ 1. oolUnag putkA papyapivn V£[1V8,l[1 b £33 27>
@ A\, pa npéda Zaxapn Mpwtetves (g 14 16,6
S - YardvBpakes (g) 18,6 22
S g KIAG pooxapiolog S
= and dnaxo KOPUATL Kpéag Anhd odkxapa () 4,6 5,4
AT\ V4
:» @ 1 nuinepld képarto Anapd (g) 113 13,3
- - Lyl e Kopeapéva hnapd (g) 2,4 2.9
= @ 3-4viopdteg Mwpéveg —
® 3-4k. oolnag ehadAado Outkés {ves (g) 1,5 1,8
@ A\GT, Kéhavbpoc, Bupdpt, Kavéha Ndtpto (mg) 254,7 301,1




EKTEAEZH

1 WihokdBoupe ta Aaxavikd o€ noAU Aenté€g podEAeG e 1o
HavtoAivo N pe paxaipt kal ta otpayyioupe KaAd o€
anoppoPNTLKO XapTti.

2 TonoBetoupe ta Aaxavika pag o€ tagi pe AadbokoAAa.

3 Pavti(oupe A aleipoupe 10 eAatdAado pe 1o NvéEAO Kal
npocoBEtoupe 1a HUPWOIKA.

4 Whvoupe atoug 200° C otov aépa yia 15 -30 Aentd (avdAoya 1o
Aaxaviké , aA\G Kat 1o naxog thg podéAag €xoupe Kat AANoOUG
XpOVOUG Ynaipatog).

5 [Mpoaipetika oepBipoupe pe 0og and otpayyLloto ylaoUupT Kat ~

YAUKLA nanpixa.

KATHIOPIA XPONOLY ‘
LYNTATHY AAMYP[] [IPOETOIMALIAY

; Satavl
YAIKATIA 4-6 MEPIAEX § USROS A |ATPO®IKOE MINAKAE

aivBeTovs, fiTapives Kat
avTi08e1dWTIKA, TO00 N

Pkt Z b i Mepiba 6-9uidv | Mepiba 9-12 eui
navr{dpt £xovv 30q e
OVOXETIOTE! e ge\Tiwon

¢ nseoan| ,
onv aBARTIKR anddoon! Evépyetn (keal) 125 153

535551555 8H55D55

Mua yAukonatdra

2 KOAOKUBAKLa

Mpwetves (o) 1,78 2,18
Y8ardvBpokes (o) 13,8 16,9
Anhd odkxapa (o) 4,4 5,4
Nnapd (g) 7,6 9,3
Kopeopéva hunapd () 1 13
Outtkés (ves (g) 3,1 3,8
Ndtpto (mg) 510,1 624,2

3 BoABoi navt{aplou

2 Kaporta

3-4 K. oounag eAatdAado

ANGTL, Bupapy, Tptupévog
KéAlavdpog




EKTEAEXH

Yanata '
ecOYEIQKN

1 Bpdloupe g néveg ouupwva e TG 0dnyieg Kal TG apAvVOUUE va
KpUwWaoouv npwta oe Beppokpacia dwpatiou Kat €énetta yua 30
Aentd oto Yuyeio.

Mt

néves ohkiis AAONS,
10COOPEAD KO AOXOVLKE

2 KéBoupe otn pé€on ta viopativia.

3 Avakatevoupe ta 6pooepd (UPapLka pe 1o ehatdAado, Tnv nacta ‘
eNAG Kal tnv kanapn.

4 [NpooBEtoupe Ta viopativia, Tn piyavn Kat oto TEA0G Ta unaAdkia
HoToapéAag Kal avakateuoupe eAagpa. ‘

5 2epBipoupe ta (upaplka pag NnpooBEtoviag PPECKO WINOKOUHEVO
Bacl\ka.

KATHTOPIA XPONOLY i

LYNTATHY AI\MYPU [IPOETOIMALIAY

Ta {ypaptkd ohikAs exowv
UENESIEE T AIATPO®IKOE MINAKAE

pnogovv va katavawloiv
ouvbuaoTIkd Ke TPOPINA ) ) ) )
nhoista o¢ .;mgn;ﬁ:d Mepi6io 6-9 eriv | Mepio 9-12 et
ovoTaTIKd, ONWS n VTopaTa 150-180 g 180-220 g
nov eival n\ovola o€
Avkonévio. Evépyeta (keal) 244 272

Mpwtelves (g) 9,8 11,8
YurdvBpaxes (g) 21,8 26,5
Anhd odkxapa (g) 4,7 5,7
Anapd (g) 1,3 13,7
Kopeopéva hnapd (g) 3,1 3,8
Outukés (ves (g) 2,2 2,7
Ndtpto (mg) 741,7 899,1

55555555 8H55355

500 g néveg oAlKNG AAeong
200 g potoapéAa o€ PNaAdkia

500 g vtopartivia

4 K. oounag kanapn

6 K. oounag naota €ALdq

3 K. oounag ehatdAado

Dpéokog BaotAikdg

AMdtL, piyavn




ars ANMY P

2 navaKo-
TPAXavoto

XPONOL
IPOETOIMALIAY

YAIKATIA 4-6 MEPIAEX §

500 g pp€oKo onavaklt

150 g tpaxavag Ewvég

1 pp€OKO KPEPPUDL

1 E€pd KPEUPUBL

2 npaca

1 KAwvapakL ppEokog avnBog
4-6 K. oounag eAatdAado
Xupo6g ano Y2 Aepovi

1 K. oounag pouotapda

AMQTL, Ninept

EKTEAEZH

WihokdBoupe 10 ENPo KPEUPUBL, T0 PPECKO KPEPHUDBL Kal Ta
npdoa Kat ta tolyapi{oupe PEXPL VA HOAOKWOOUV.

[NpooBEtoupe T0 oNAVAKL KAl NEPLUEVOUHE HEXPL VA HELWTEL TOV
dyKo Tou.

AAati{oupe Kal MUNEPWVOUE TO Hiypa pag, npooBEToupe tov
Tpaxava kat nepinou 2 nothpla vepo.

KateBddoupe tn pwtild Kal Kanakwvoupue 1o okevog ya 10 -15
Aentd. AvakateUoupe EAappa Kal €av XpeLaoTtel CUMNANPWVOUHE
Kat AA\o vepo.

AvaptyvUoupe tov Xupd Agpoviou e th pouotdpda Kat ta
npooB€toupe oto piypa pag nou Bpadet.

O G "N AN =

210 T€A0G NPOCBETOUE TOV WINOKOMHEVO PPECKO Avnoo.

LepBipoupe og apaBikn nita @

YDD55HHD55HDH5H5

N nita andé couBAdKL

O Tpaxavis - £va napadooiako
EXRVIKS NOidV Pe VPnAR
BpenTikh agia, Kapnho oe
Beppibes kai pe eZapeTiko

yAvkatpiké beiktn - avgdver Tnv

nagovsia NpwTeivas Kal acbeoTiov

AIATPO®IKOZXZ MNMINAKAL

Mepibo 6-9 €twv | Mepibo 9-12 gtwy

kal anoTe\ei kaTAMnAR kat 150-180 g 180-200 g
BpenTik Tpoq)o'\ yla naidia.
Evépyeta (keal) 210 242
V4 N Mpwtelves (g) 7,1 8,2
2> A YutdvBpaxes (o) 22,6 26,1
Anhd odkxapa (g) 3,6 4,1
Anapd (g) 1,3 13,7
Kopeapévo hunopd (g) 3 3,4
Outukés (ves (g) 3,3 3,8

Ndtpto (mg) 503,9 580,2




NIovats

e [AYKD— seotonnig

YAIKATIA 4-6 MEPIAEX §

3 yAAa notkiAiag @outdL A Kikou
2 K. oounag taxivt

2 K. oounag YEAL

2 K. oounag ota@ideg EavBiég

[" enihoyn

3 yAAa notkiAiag @outdL A Kikou
6-8 kapubla Konaviopéva
2 K. oounag HEAL

KavEAa

3 yAAa notkiAiag @outdL A Kikou
50 g kouBeptoUpa
8-10 pouvtoUKLa Konaviouéva

3" enidoyn 2" enihoyn

EKTEAEZH

XpNolJonolncoupe oav

wl )
)
-~ 1 [MAévoupe 1a PNAa Kat ta okounioupe KaAQ.
-
Vo 2 Ta kK6Boupe ag pobEAEG pe NAxog 2 6AKTUAQ, apatlpoupe Tnv odpKa
i Kal SLaKPLTIKA Ta KOUKOUTOLd ano 1o KEVIPO dnploupywvtag pLa
HIKPN TpUNa (6ev Ba XpNOLPONOLAGOUKE TV KOPUPH Kal Tov Ndto).
m
A~ " empoyi Z" enihoyi 3" enidoyn
Va ® AAcipoupe tnv KABe ® AAcipoupe thv KGBe ® Awwvoupe og pnev papi
pobéAa and tn pua pobéAa and tn pua NV KouBeptoupa.
NAgUpPd Pe Taxivy, HEAL NAgupd pe PEAL Kal ) )
- Pl : naon%)\i%ou“pa ue ® Alcipoupe tnv KaBe ]
Ve @ Lt podéAa nou Ba KavéAa. pod€Aa and tn pia nAeupd
o XPNOLUOMNOLNGOUNE oav HE T Alwpevn
Bdon, npocBétoupe i g ZTn pobéAa nou Ba KouBeproupa.
<) otapideg Kat XPNOLHOMONCOUPE OaV o ¥Tn poSéa ou Ba
P okendloupe oav Bdon, npooBEtoupe ta
Kandki n beutepn Koraviopéva kapubia Bdon, NPoGBETOULE Ta
Ve podeAa. Kal oKenagoupe oav Komavigpéva kapUdia Kat
s gggg)'\‘cl‘ tn dedtepn okendloupe oav Kandaklt
y :

™ 6eUtepn podéAa.

Zwvbvalovras evpdvracta

L A IATPOD®IKOE MINAKAZX

ka! anofnpapéva (ppovTa,
WNoOURE VA EMITUKOVHE
ovak vyn\is Bpentikhs
afias, xapn\d oc Beppides
Kal e e3a1PETIKA

YAVKaIpIkA anokpion. Evépyetn (keal) 268 | 338 | 296 | 328 | 413 | 362
Mpwetves (o) 39 | 9 | 3 |48 111]37
YouudvBpokes (g) | 41,4 | 36,1 | 33,8 50,6 | 441 | 41,4
Andd odkxopo (g) |+ 18 16,1 | 12,9 | 22 | 19,7' 15,8
Anapd (g) 113 | 20,7 | 175|138 | 254 | 245
Kopeopévodnopd (g) | 1.6 14 72 | 2 17 88
Ounkés (es (g) | 15 | 3,9 | 52 | 18 | 47 | 64
Ndtpto (ma) 75 | 17 | 35| 92 | 21 | 43

Mepiba 9-12 gtwv
150-180 g

Mepi6a 6-9 gtwv
120-150 g




EKTEAEXH

1 ANEBoupe KaAd g pnavaveg Kat 1a aBokAvio oto PNAEVIED.
2 [pooBEtoupe 10 ylaoUpTL, T0 HEAL TO aAeUpL Kal th BaviAwa.

3 Motpdadoupe 10 Pelypa o€ atopikd pnoAdkLa Kat ta
anoBnkeUoupe 010 YUyeEio.

4 2epBipoupe e 2-3 g pippa PALOKOTO.

YOHHDHOHADHHDD

KATHIOPIA rAYK[] XPONOY
YYNTATHY [IPOETOIMALIAY
Ta BpenTikd ovoTaTIKA
YAIKA [IA 4-6 MEPIAET 4 Ty gl AIATPOGIKOZ THINAKAZ
Tovs: Ta «ka\d» powako'()sd‘ra
, , Mnagd Tou abokdvo avgdvouy Mepibo 6-9 €t | MepiBa 9-12 cuidv
® 2 wplyeg ynavaveg T anoppotnan ‘N'N 80-100 g 100-120 g
. 2 (bplpq aBokavio )\IHOSIG)\VMV ITG‘MVWV A
kat D nov nepiéxovrar oto ,
@ 200 g yiaoUpTL oTpayyLotd ylaovpT!. Evépyeta (keal) 138 | 168
® 3 k. oolnag pél Mpweetves (g) 3,5 | 4,3
® 3 k. counag akeUpt and Y6uudvBpukes (g) 16,1 19,7
xapountn Kardo A\ odkuapn () 17,7 21,6
® Bavila , '
Anopd (g) 8,5 10,4
Ta To oepbipiopa Kopeopéva hnopd () 1,3 1,6
® 3-4 k. oounag dnunTplakd Outikés (ves (o) 3,9 | 4,8

OMKAC GAEONC Ndtpto (mg) 5,3 6,4




ENLOTNPOVIKN enLpéneLa

lwavva Katoapdnn

Eipat KAwvikn AtattoAdyog — ABANTIKA Alatpo@oAdyog Kat dtatnpw 1o AlattoAoyLko Hou
[pageio otn XaAkida and to 2008. Eipat Aviinpoedpog tou NaveAAnviou 2UAGyou
AwattoAéywv — Atatpo@oAdywy ([MEZAA), Mélog tng Opdadag Eidikaov ABANTIKNAG Alatpopng
tou [NXAA kat EnwotnpovikA Zuvepydtng tou portal 6tatpopng medNutrition.gr.

Ano to 2005 napéxw dlattoAoyIKEG unnpeaieg, apBpoypapw o€ Eviuna Kat NAEKTPOVIKA
HEoa Kal eppavidopal cUCTNHATIKA 0€ TNAEONTIKEG KAl PadLOPWVIKEG eKNOUNEG. Elpat
ouyypageag tou BiBAiou «Mepideg: To péyeBog... peTpde» Kal ota nAaiola thg cuvepyaoiag
Hou pe to medNutrition.gr, €éxw ouvtdgel toug akéAouBoug Alatpopikoug 0dnyoug: oo
elvat pua pepida, LounAd yia 1o pEyeBog tng pepidbag, 0Odnyog pepidwy yia 1o Puyeio Kat 1o
nopToPOAL, Altatpopn: —avaBpeite 1o pétpo, O KUkAog tou AtaBnitn, MNMadiké LounAd: To
Alatpo@iko oou [idro.

EltonyoUpat o€ cuvedpla, dpBpa pou €xouv dnuooteutei o€ S1eBvn entoTtnPoVIKA NePLodIKa
KOl AVOKOLWVWOELG HOoU €XOUV Napouactactel o€ EAANVIKA Kat 6teBvh ouvedpLa.

" g0 L4 L4 L4 L4 L4 [4 ia>>
, Me tnv entotnpovikn entpéleta tou medNutrition kat tnv €VYeVIKn Xopnyld tou npoypdppatos «Nestle MNawda 6o uye

NESTLE

medNuiriiion.gr ﬂAlAI O/\O Y EIAO




