T)vRg Tloprordii-Ze)é

1 motpt vepd (200 gr)
230 gr MdAa - 1,5 % A,

530 gr Xupdg @pEakou TOPTIKAALOU
270 gr papueldda eumnopiou (BepUkoko)
212 gr ZaBouaydp europiou (Etola)
300 gr Zavriyu oTiyunq
Garni (eurmoplou - Mwtng),

MOVO He QuTIKA Aimapd (19%)

1 pakeAdkl Qpoui-CeNé

(Bepukoko) 100 gr okdvn

EKTEAEXH

pdloupe 1moTtrpL kat SlaAUoupe
puéoa o’ autd, avakarelovrtag
OUYXPOVWG TO CEAE.
ZuveyiCoupe Ta avakdrepa HEXPL va
dlahuBoUv TeAelwg oL KOKKOL TOU CEAE.
Pixvoupe €va motriplt XUuuo
noptokaAloU oto {ehé . Pixvoupe éva
TOTNPL XUMO TIOPTOKAAIOU OTO (eAE
KAl To aprvoupe va kpuwaoel (10-20
Aemtd otnv  Katdyu&n agol TO
€XOUE QVAKATEWEL).
">Tpwvoupe" Ta caBouaytdp agoul Ta
gxoupe "Bpe€Eel" otov XUupod
TMOoPTOKAALOU. "ZTpWVOUUE" TNV
MapueAdda. "Ztpwvoupe Eavd Ta
oaBouayldp. Pixvoupe T ocavtyu
endvw kat TormobeToUpe TO TAWAKL
oto Yuyelo va maywoel n oavtyd.
ApoU €xel TNEel ehappwg o TeAEQ
(ov Katdyuén) Ttov "oTpwvoupe"
ndvw otn oavtyl. O (eNég "méptel”
évw o’éva KoUTAAL kal oL arneubeiag
oto YAUKS (ylati B8a "avoiel'). Zn
ouvéxela TorobeToUe TO YAUKS OTO
Yuyeio yia 8 wpeg.

ANAAYZIR OPENTIKHEZ ASIAZ evé 100 gr avahdeiyey mpeiévreg
(Nutritienal Yelua)

O Evépyela (Kcal/ 100 gr) 195,41
O Mpwreiveg (%) 3,7

O ANimm (%) 2,9

O YdatavBpakeg (%) 38,7

© Movo/Aloakyapiteg (%) 30,13
O Yypaaia (%) 71,4




