10:00 p.p. Bpadivi 4d6a : EmA£Ete 1 Touldiotov Tpd@iuo
armd TNV KABe GTAAN KAl CUPTTANPWOTE TA ATTAlTOUpEVA lcoduvaua

Aq_:)::puzqsg Zwikég Tpowég | Tpowég pe Aimn ?i-ngp?:

2 1008Uvapa

4 coduvapa

4 1co8uvapa

3 10o08Uvapa

40 yp. - OTITIKO 1/4 kouTtag - TKY. - 1/3 kouTttag -
KELK OAIKNG Cottage Cheese  @loTIkoBoUTUpPO  AdXAVIKA
dAeong

1/2 kourta - 2 K.0. - 10 tep.- eAlEQ Ntoudrta,
matdata, mappeldava UIKPEG, 5 TeW. - ayyoupy,
yAukoTtTatdra, TPLUPEVN EALEG PEYAAEG TTUTEPLES,
KAAQUTTOKL KapoTa,

KoAoKUBAKLa

Maipaddkia - 9 30 yp. - colopdsg,  1k.o. - MapoUAL
VP. /2 TEY. UIKPA  YaTOWAPO, PEYKA, NALOGTIOPOL, OTTAVAKL, POKQ,
TaSpadL amAd - TOVOG Koukouvdapla, OTAUVAYKAOL -
25 vp. /1 tep. onoaudaomopol Aaxavida,
afelelele)
1/2 tep. - ymdpa  1/4 koumag - 1Kk.0. - coucdut  1tep. -
mpwtelvng, auyd okovn TTOPTOKAAL,
ummdpa unAAo,
dNUNTPLAKWY axAady, pody,
aKTwidlo,
VEKTAPIVL
2 TEY. - Ypuyavieg 1/2 tep. - TKY. - 3 pETpla
(MikpEg) puldyaro eAatoAado amonpapéva
Bepikoka,
dapdoknva,
pAAQ (podEAES)
1/2 pion - mita 2 tep. - aompadla 15 tep. - MmpokoAo,
auywv PLOTIKIaL KouvouTTidL,
, TIUTEPLEG,
aparka AYKLVAPEG
2/3 koura - 2 PETPLEG - 1K.y. - BoUtupo Xopta,
kaotavo pudl - capbENES Kpltauo

Kvoa - KplBapdkl

AlEUKPLVIOELG
‘Orrou kouTta = 220 yp. (MAAlVO KecebAKL ylaoUPTIoU) * YTnV KABe

oTNAN Bploketal to 1 160dUvauo

FCK THE DIET




