CGS

Agvutépa

13

Makapdvior OAKNG,
OOATO AAYOVIKWV,
ooAGTa Oyyoupt & eMEC,
dpouTto

Evépyela (kcal): 384,9

CHO (g): 57,9

PRO (g): 14

Fat (g): 13,7

Fiber (g): 10,2

20

Dakeg, tupl péta, dpouto
Evépyela (kcal): 488,5

CHO (g): 50,4

PRO (g): 18

Fat (g): 25,5

Fiber (g): 10,4

Tpitn

14

Mrudtékio pooyapiola,
TTANYyoupL,

cohdTa Tipdovn, GpouTo
Evépyewa (kcal): 361,2

CHO (g): 54,9

PRO (g): 26

Fat (g): 4,5

Fiber (g): 4,4

21

Xolpvo AepoVATO,

pUCL, cONATA TIPACIVN HE
KPOoUuTOV, GppolTto
Evépyewa (kcal): 438,8

CHO (g): 52,55

PRO (Q): 22,4

Fat (g): 15,1

Fiber (g): 7

Alatpodrn Iavouopiov

Teraptn
8

Makopovia e odAtoa
VIOMATAG, TIPACLVN COAdTa
LE ayyoupt, dpouto
Evépyela (kcal): 384,9

CHO (g): 57,9

PRO (g): 13

Fat (g): 13,7

Fiber (g): 9,2

15

Yapodoouta e AaYaviky,
OOAATA KAPOTAKLY BpaoTd,
dpouto

Evépyela (kcal): 321,3

CHO (g): 14,2

PRO (g): 22,8

Fat (g): 10,7

Fiber (g): 7

22

Apakag habepag,
TUPOTUTA, GPOUTO
Evépyela (keal): 463,2
CHO (q): 64,6

PRO (g): 12

Fat (g): 18,9

Fiber (g): 14,5

Népmn
9

Kototouho atov $oupvo,
TIATATEG,

OOAGTO TLPACIVN JE
KOAQUTLOKL, GppoUTO
Evépyewa (kcal): 391,8

CHO (g): 39,5

PRO (g): 25,9

Fat (g): 14,5

Fiber (g): 6

16

Qaoohada,

CONATA TIPACIVN UE KAOEPL,

dpouto

Evépyela (kcal): 488,5
CHO (g): 50,4

PRO (g): 18

Fat (g): 25,5

Fiber (g): 10,4

23

Makapdvial VATIOATEY,
ooAaTa Tpdotvn, poUTto
Evépyela (kcal): 384,9

CHO (g): 57,9

PRO (g): 13

Fat (g): 13,7

Fiber (g): 9,2

lavouaplog 2025

Napaokeun
10

DakEg,

2TIaVOKOTUTAKL, hpoUTo
Evépyela (kcal): 404,5
CHO (g): 76,2

PRO (q): 24,3

Fat (g): 13,2

Fiber (g): 23

17

Mitoa, coAdTo Adyavo,
dpouto

Evépyela (kcal): 370,2
CHO (g): 48,9

PRO (g): 12,4

Fat (g): 14,9

Fiber (g): 5,7

24

KOTOTIOUAD KOKKIVIOTO,
KpOapAaKy,

OOAQTO UTTPOKOAD, GPOUTO
Evépyela (kcal): 421,65

CHO (q): 42,6

PRO (g): 27,8

Fat (g): 16,9

Fiber (g): 4,7



CGS

27

MoaoyaptL AepovaTo,
TLOTATEG, COAXTO TLPACLVN,
dpouto

Evépyela (kcal): 378,8

CHO (g): 41,3

PRO (g): 22,4

Fat (g): 15,1

Fiber (g): 6

28

Zravakopulo, Tupl dpéta,
COAATO KOAQUTIOKI-KAPATO,
dpouTto

Evépyewa (kcal): 282,6

CHO (g): 31,7

PRO (g): 25,9

Fat (g): 14,5

Fiber (g): 6,3

29

Makapovia [e KL, ooAaTa
KopOTOo, GpoUTOo

Evépyela (kcal): 424,1

CHO (g): 60,5

PRO (g): 15

Fat (g): 12

Fiber (g): 9,2

30

KOTOUTIOUKIES,

TIANYOUPL, GOAGTO AdYQVO-
KapoOTOo, dpoUTo

Evépyewa (kcal): 527,8

CHO (g): 48,1

PRO (g): 23

Fat (g): 28,8

Fiber (g): 6,4

lavouaplog 2025

31

Yapt tépka otov Hovpvo,
Bpaota Aayavikd, GpouTo
Evépyela (keal): 294,1

CHO (g): 30,1

PRO (g): 21,7

Fat (g): 10,5

Fiber (g): 7
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AONTIA kat AIATPOOH

Ta xelpotepa TpOPLUQ:

o Ofwa tpodua my. eomepldoeldr], VIOUATEC (KOl TO VEPO HUE TO AeOVL TO Tipwi) paivetal otL pBeipouv Kal Kitpvilouv Ta dovria.

o O kadég, mpokalel AekéSeg ota Sovtia e€altiog Twv MOAUDALVOAWVY TTOU TIEPLEXEL.

e Ta yAuka... Q¢ yvwaotov mpokaAouv tepndova.

e To avBpakikd Aoyw tn¢ ofuTNTag opel va kataotpePel ta dovtia (edika o ouvduaouo pe axapn).

e To todL 6nwg Kat o kadEG elvat Bavo va dnuioupynoel Aekédeg ta Sovtia.

e To kpaol, KUPLWG TO KOKKIVO OAAQ KOl TO AEUKO, EMNPEATOUV TO XpWHA TwV Sovilwy, aAAd armd TV GAAN To KOKKLWVO Kpaoi cuudwva
LLE TLG €PEVUVEG, LELWVEL TNV EUdavion Tepndovag.

Ta kaAUtepa TpOPLUQL:

e To tupl e€looppornel 1o pH ToUu oTOMATOG, YU AUTO KAL CUXVA TO Server oto TEAOG TOU YEUUOTOC.

e To kpéag kat ta Autapad YPapla e€aodaiilouv Tnv vysia Twv Soviiwv Adyw Tou pwodOPoU TTOU TIEPLEXOUV.

o Ta yoAOKTOKOMLKA Kal OAEG oL tnyEC Brtapivng D kal acBeotiov mpootatevouv ta SOVTLA Hag.

e Ta dpouta Kal Ta AaXaVIKA TToU €lval ApKETA OKANpA ival TAOUGLO 0€ PUTIKEG Lveg Aeukaivouv kat kaBapilouv Ta dovtia.
e To vepO KaBapilel To OTOUA ATIO TA CAKXAPO KL CUVELOPEPEL ONUOVTIKA OTNV UYELD TwV SovTiwv.

e OLénpol kapmol evioyUouv Kat tpootatevouV Ta dovtia Kat pubuilouv TNV €KKpLon TOU CAALOU.
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