CGS Touviog 2024
Asgvtépa Tpitn Tetaptn Méumtn Mapaokeun
3 & 5 6 7
Mokapovia VAToATEY, KoTortouho Aepovato  Qakeg, lNoaoTtitolo,

TUPL TPLHHEVO,
OOAQTO TIPAOLVN,
dpouto

HE TUTEPLEG OTNV
KOToapoha, pull
TiAAdL, vIopaTa-

ayyoupt-eAld, ppouto

OOAATA VTAKOG,
dpouto

ooAdTa TpaoLvn,
dpouto

Evépyela (kcal): 384,9

Evepyeia (kcal): 421,65

Evepyela (kcal): 535,6

Evépyela (kcal): 410,2

¢dpouto

T

% &|CHO (g): 57,9 CHO (g): 42,6 CHO (g): 73 CHO (g): 56,4

S Z|PRO (g): 13 PRO (g): 27,8 PRO (g): 24,9 PRO (g): 12,4

E Z|Fat (qg): 13,7 Fat (g): 16,9 Fat (g): 18,2 Fat (g): 14,9

<1 |Fiber (g): 8 Fiber (qg): 4,7 Fiber (g): 20,2 Fiber (g): 5,7
Makopovia P KIpd, — Apokag Aadepog, Mitoa papyapita,
TUPL TPLHHEVO, TUpl PeTA, ooAATA Kaioopa,
OOAATA TTPACLVN, dpouto TaywTivia

AIATPOOIKH
ANAAYZH

Evepyela (kcal): 473,1

CHO (qg): 68
PRO (q): 15
Fat (g): 13

Fiber (qg): 6,1

Evepyela (kecal): 382,1

CHO (g): 49,3
PRO (g): 13,5
Fat (g): 16,1
Fiber (g): 13,5

Evepyela (kcal): 554,2

CHO (g): 76,2
PRO (q): 17,6
Fat (g): 21,5
Fiber (g): 5,7




CGS Iovviog 2024

TA ZNAK TH2 NAPAAIA2

H opyavwon givat 0 KaATEPOG GIAOG HOG:

=npot KaPTtol, AVAAATOL KATA TIPOTIHNON KOL O€ ULKPT) TtooOTNTA SLOTL oG Sivouv 0pKeTr evepyela. QTidyvou-
LE UIKPEG LEPLOOVAEG O€ IKPA SOXEIDL YLO VO EXOUVHE KOAUTEPO EAEYXO TNG TTOCOTNTAG.

« Opovta. Ta KahoKapva OTtwG BEPIKOKA, VEKTAPIVIO, OTOPUMA, KEPAOLA, POSAKLVA KATL Ttou &€ ypeldlovtal
KoBapLopa gival n awLKr) Avon.

«  MMapeg SNUNTPLOKWV.

+  Kpuroivia, kpokepakia, puloyKoPPETEG, KOAOUTIOYKODPETES KOK.

Inueiwon: 1 peta Ywpi = 2 Gpuyavieg = 2 KPLToVIa = 2 KPAKEPAKLA = 3 pULOYKODPETEG = 4 KOAQUTIOYKODPETE

TooTAKL TO yVWOoTO, PéEVO KOAITEPQ YLOL VAL UNV EXOVHE BEUA UE TA VALKA KOl TNV uYnAr Bepuokpaoia. Er-
AEYOUHE LEAVIKA Pl OAKNG AAEONG YLl KAAUTEPO KOPETHO.

«  Aoyavikd: ayyoupaKla, KapOTakla, vtopativia. Mhovota og GUTIKEG (veg, xopTaivouy Kat divouv eAAYLOTES
Oeppideg.

Mo 6Go0UG TINyaivouv O€ TIAPAAID PE KaVTIVAL:

« [lpoooyr| O€ TTATOTAKLA, TIOTL KOpV, hachos.

«  OLodONATEG EYOUV OPKETA ATTAPA KAl KOO fval vat TIG artodpUYOUE. AG TIPOTIUNOOUHE KATIOLO COVTOULTOG-
KLT] KATtola apafikn Tita (bavika xwpig poyovela).

« Ao Totd, 0 KadEG, oL GUOLKOL YUUOL KOl TO TIAYWHEVO TOAL lval KOAEG NIOELG KOl SPOOLOTIKEG. H ypavita
(E161KAL EKELVN IE TO EVTOVO XPWHA) EXEL APKETT) (OXapn OTIOTE KAAUTEPQ VAL QAE TIAYWTO KOL VAL TO EVXOPL-
0TNOOVKE. To AAKOOA KOl TO KOAOUTIL €Vl KOKT) LEEQL YLO TIOAOUG AOYOUG.

ArtoAopuBavoupe T BGAACOA KO EKHETOANEVOUOOTE TIG OLOPDES OTLYHES YO SLAOKESAOTIKEG SPACTNPLOTNTEG:

«  KoAvuru - 8 kcal/ Aerttd
« Beach volley - 7,5 kcal/ Aetttod
Paketeg - 5 keal/ Aemttd
« [egpriatnua otnv apaiia - 6,5 kcal/ Aerttd
«  Oaldooto okl - 10 kcal/ Aertto
Kaylak - 5 kcal/ Aetttd
« lotomoia - 4 kcal/ Aertto

Anuntptadou KAeww
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