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H mio e0koAn kat vootiun ogeAETa, cuvTayr mov yivetal peoa o Aiya poALg Aemta kat o€
ByaZel amo Tov mpoBANpaTIopo Tou "TL Tpwpe Twpa”. YAIKA ov Ba Bdlaye og pla mitoa
onéatal, anhd xwpig Toug vdatavepakeg TNG mitoag. davraotikn cuvtayn low carb, ebkoAa kat
ypnyopa!

Ti Ba ypelaoteite
4 auyd
4 peTEC PTEIKOV 0€ XOVTPES Awpideg 1} Omolo aAavTiko pag apeoet
3-4 p€Tpla pavitdpla o€ PETAKLA
1/2 mpdoivn mineptd os Awpideg
1/2 KOKKLVN TunepLa oe Awpideg
1 xo0@Ta KiTpva TUPLA TPLPPEvVa (YKOUVTQ, HOTOAPEND, EVTAY, KAOEPL, OTL EXOUYE)

ENatoAado

Yehida 1 ano 2



OpeAEéta omeaLal

EkTéNeon ouvtayng

Y€ TNyavi owTtdpouvpe o€ pla KouTaAld ehatdlado ta pavitdpla Kat Ti¢ mineplég. MpoodETovpe To Pnélkov. XTumdpe
Ta auyd MoAD KaAd, pooBEToupe eAAXLOTO AAATL KaL TUMEPL, XAUNAWVOULYE TN GWTLA Kal Ta adela{ovpe 0TOo Tnyavt.

Me §UAvn koutdAa 1 omatovAa avadeboupe eAappd Ta avyd. Agv yupvape tnv ogeAETa, TNV Yiivoupe Omwg eivat
0TO TNyavt oe xaunAn ewTtld. Metd amo 2-3 Aentd npoobeToUPE 08 ONN TNV EMLPAVELA TNG OPEAETAC TA TPLPEVA
TUpLd. MOALG Atwoouy, peTapeépoupe TNV OPENETA and TO THYAvL o€ TLATEND, SIMAWVOVTAG TNV AV UTOPOLE PE TNV
Kivnon kabwg MEPTEL 0TO TLATO.

Av BéNovpe maomaAiZovpe pe Aiyo paivtavo yua xpwya.

‘Etolpo To paynto pag ekoAa, ypryopa kat vootipa!l Kakn open!

OpelETa omeEOLaA
Bipa mpog Bija
1 e tnydvi cwtdpoupe-Ta pavitdpia Kat TIq MMEPLES.
2 TpooBETOVE TO PMELKOV.

3 Xtumayge ta avyd moAL kahd, mpooBEToue ENAYLOTO AAATL KAl TUMEPL, XAUNAWVOUHE TN GWTLA Kal Ta
adeldfovye oTO TNYAVL.-

4 Me €0Atvn kouTtdAa i} omatovAa avadevouvpe eAagpd Ta avyd. Aev yupvaype tnv opeAETA, TNV YHVOUHE
OTIWG €ival 6To TNyAvt og XaunAn wTLa.

5 Metd ané 2-3 Aentd npocBEToupe oe OAN TV EMPAVELD TNC OPENETAC TA TPLUEVA TUPLA.

6 MOALG Atwaoouy, petapépoupe TNV OPEAETA amo TO THyAvL o€ TLaTeAQ, SIMAWVOVTAG THV Qv PTOPOUNE-|E
TNV Kivnon kaBwg ne@tel oto muato. Kahr opetn!
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