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ΔlAIΤoΛoΓ1o 1400 ΘEPMlΔΩΝ
To δlαtτoΛ6γlo ουτ6 θo oυμβdΛf,εl oτn ρΟθμlon τωv τlμιbv γlυκozns τoυ αfμοτos oοs.

Σαs υnoδεlκvOεt oυγκεκρlμ€vα τρ6φlμο οno τls oμ6δεs τρoφiμωv, γlα κοθε κ0ρlo h εvδl6μεoo γειiμο.
Av θ6f,ετε, μnoρεiτε κ6vovταs xρnon τωv looδυvαμωv ΠoU σοs δivovταl, Vα αVτ|Kοταστnoετε 6nolo τρ6φrμo εnlθυμεiτε

αn6 αf,lo looδ0vαμo, τns iδlα oμαδαs Kο| στnV [δlα noo6τnταs (n.x. 1 noτhρr γdf,ο με 1 γlαoΟρτr n 1 φετα ψωμi με 
,1 

μ€τρlα nοτ6τα 85 γρ)

ΠΡΩlNo

ΔEKATlANo

MEΣH MEPlANo

1 φ€το ψωμi30 γρ h 30 γρ δnμnτριoκo flΥz

μοzi με
1 φΛlτzαvι nμ[nοxo γαf,ο (1-1.5% Λlnορα) n

(2% Λlnορ6)

,l 
μ€τρlo μnΛo 100 γρ h 1 μ€τρlo οκτlviδlo

Mοzi uε:

90 γρ ψ6ρl ψnτ6 n 90 γρ κoτ6noυΛo oτnθos xωρis n€τoο h

.1 
φf,lτzαvl zυμoρlκ6 ri ρ0zι n ,1 

φf,rτzdvr μαγεlρεμεvo αρακo fr φοoof,6κlα η 3 IΣoΔYNAMA
ψΩM|oY - 0μ6δα 4

κoυΛo0ρl ooυoομ€vιo n ;,#3$:Ηγ&.

,t 
γlοo0ρτl nμ[nαxo 1|ΣoΔYNAMon ΓAΛΑKToΣ - oμdδα 1

R 1 ιΣoλ'ΝAMo..',o;iji.'σ,aεo..,.

' 3 |ΣoΔYΝAMAn KPΕAτoΣ. 0μ66α 5

Γ AΠoΓΕYMATINo

90 γρ αnοxo μooxαρiolo

Kαl οκouα:
Σοf,6το εnoxhs αn6 βροoτο n ωμ6 f,οxαvtκd εnoxΛs λ 2 |ΣoΔYNAMA,, ΛAXAN|KΩN - oμαδα 2

1 lΣoΔYΝAΜo ΦPoYτoY :.o,6δb.3

1 ΙΣoΔYΝAMo ΦΡoYτoY ;, oμ6δα]3

μετρlεs nατοτεs n 2 |ΣoΔYNAMA
Π ψοlιlltoy - 0μ6δο 4

(2 φΛlιz6vlο ωμ6 h 1 φf,lτzοvl βραoμ6vα)

KoΙ

2 κoυτοf,οκlο γΛυκo0 εflοl6floδo h

KOI
,l 

μdτρlo μnΛo 
.100 

γρ n .1 
μπρlo ακτtv[δlo R

1 μ€τρro μnf,o 100 γρ n 1 μ€τρ o ακτ viδ1o R

2/3 φfrlτzdvι zυμαρlκ6 h 2/3 φΛlτzovι ρ0zι fι2
2 φ6τεs ψωμ[ τoυ τooτ

Kα|

1 οβγo Λ

KcΙ |

Σαflατα εnoxns on6 βροoτ6 n ωμd flαxοvlκd εnoxns

BPAΔ|No
. 1|ΣoΔYNAMo

30 γρ τυρi με xαμnf,6 f,lnορα (n.x. μυznΘρο οnοxn) Π κpraτoε - 0μ66α 5

^ 
2 |ΣoΔYNAMA., ΛAXANIKΩN - oμ6δα 2

KcΙ| 
^2 κoυταf,οκlο γflυκoυ εΛοlof,οδo ll

ΠPo ΤoY YΠNoY
(ov τo βροδlvo oαs εivαl οργ6. 1 φfllτzαvl nμlnοxo γ6f,ο (1-1.5% fllnορα) n 1 γloo0ριl nμiπαxo 1|ΣoΔYΝAMo,:".|;""J,";;:.:3.T::J" (2% Λlnορα) Π rρnnκτo:-oμdδα

nρonγoι1μεvο γεΟμοτο)

. ΠPOΣEΞTE

ΓΕN1KEΣ oΔHΓlΕΣ:
. ΦYΣ|KH ΔPAΣTHP|OτHTA κAΘHMΕPlNA

. TPΩTE AΦΘONA ΛAXAN|KA KA| ΣAΛATEΣ
ο KANTE M|KPA KA|τAKTIKA ΓEYMATA

To ElΔoΣ KA| THN ΠoΣoTHTA ToY ΛIΠoYΣ ΣTH ΔlATPoΦl-| ΣAΣ



1.

2.

3.

ΔlAlToΛoΓlo 1 600 ΘΕPMlΔΩN
To δlαtτof,6γlo ουτ6 θα oυμβαf,Λεl oτn ρ0Θμlon τωv τlμιbv γflυκ6zns τoυ oiμοτos oοs.

Σαs υnoδεlκvOεl oυγκεκρlμ€vα τρ6φιμα οn6 τls oμαδεs τρoφiμωv, γlα κdθε κ0ρlo n εvδlαμεοo γε0μο,
Av θ€Λετε, μnoρεiτε κ0vovιαs xρΛon ιωv looδυvαμωv ΠoU σοs δfvovτοl, Vα οvτ|Kατοστhoετε 6nolo τρ6φlμo επlθυμε[τε

οno αf,fro looδ0vομo, τns iδlα oμαδαs Kοι στnV iδlο πoo6τnταs (n,x. .l noτhρl γ6Λο με 1 γlαoυρτl n 1 φ6ια ψωμi με 1 μ€τρlο noτdτo 85 γρ)

ΠPΩlNo

ΔEKAT|ANo

MEΣH MEPlANo

AΠoΓEYMAT|No

BPAΔINo

ΠPo ToY YΠΝoY
(οv τo βραδlvo oοs εivαr αργil,

μnoρoιlv vα μειαφερΘo0v
ιο loοδ0vαuα ουτα oτο
nρonγo0μεvα γε0ματα)

1 φ6τα ψωμi 30 γρ n 30 γρ δnμnτριoκo n lz κoυf,oOρl ooυooμ€vlo

μαzi με
1 φflIτzαvl nμ[nοxo γαΛο (1-1.5% f,lnορα) n 1 γtοo0ρτl nμinαxo η
(2% fllnορο)

1 μ€τρlo μhf,o 10O γρ n 1 μ€τρlo οκτlviδlo n .,,3.F?flΨ8;].;.

1 φΛlτzαvl zυμαρlκo h ρυzι h 1 φfllτzdvl μαγεlρεμθvo αρoκ6 h φοoofldκlα η

. 1|ΣoΔYNAMo
Π ψΩιvloγ - 0μ6δα 4

1 |ΣoΔYNAMo
ΓAΛAKΤOΣ. 0μ66α 1

3 ΙΣoΔYNAMA
ψΩMloY - 0μ6δo 4

Mοz[ uε:

90 γρ ψ6ρl ψnτ6 h 90 γρ κoι6πoυΛo oιnθos ΧωρiS Π€τσα R

90 γρ 6nοxo μooxορiolo

Και ακ6μο:
ΣοΛ6ιο εnoxΛs αn6 βροoτ6 Λ ωμο f,οxαvlκo εnoxns
(3 φΛlτz6vlο ωμlis oοf,6ιοs h 1.5 φf,lιzdvl βροoτhs oοΛοταs)

1 φf,lτz6vI nμinοxo γαflo (1-1.5% Πιπορd) h 1 γlοo0ρτl
nμlnαxo (2% f,lnαρο)

' 3 |ΣoΔYNAMAn KPΕAToΣ - oμ6δα 5

^ 
3 |ΣoΔYNAMA.. ΛAXAN|KΩN - oμdδα 2

Κaι

3 κoυτοflοκlο γΛυκo0 εflοl6flοδo R

Kαl

ηε.ρ,o μhf,o 
.1O0 

γρ h .1 
μ€ιρro ακτlvlδ o n l |εoΔv$AMo'ΦPovτoY..ouaε".a

1 μ6τρlo μnf,o 1OO γρ n 1 μετρlo ακτlviδlo R 1 |ΣoΔYNAMo ΦPoYToY - oμ6δα 3,"'

1 φdlτzοvl zυμορlκ6 Λ 1 φΛlτz6vl ρ0zι h 3 μ€τρlεs πατ6τεs n ,;^li3"^:ΗγA .
ΚaI

60 γρ ψαρr ψnτ6 h 60 γρ 6nοxo μoοxορloto ft xolρlv6 κρ6αs h . 2 |ΣoΔYNAMA
1 αβγ6 καl 30 γρ τυρi με xομnf,ο Λlnαρd n.x. μυzΛθρο 6nοxn Ι | KPEAΤOΣ. oμ6δα 5

Κaι

ΣαΛοτα εnoxhs οn6 βραoτο n ωμ6 Λοxοvlκο εnoxns n 
^^,l,ιi?AΙ|Ηiu. 

,

Κoι

2 κoυταf,οκlο γf,υκo0 εlοl6froδo

, 1ΙΣoΔYNAMon ΓAΛΑKΤoΣ. 0μ6δα

ΓENIKΕΣ oΔHΓ|EΣ:
. ΦYΣlKH ΔPAΣτ!-|PIOTHTA KAΘHMEP|NA

. ΤPΩTE AΦΘONA ΛAXANIKA KAl ΣAΛATEΣ
. KANTE MIKPA KAITAKT|KA ΓEYMATA

ΠPoΣEΞτE To E|ΔoΣ KAlTHN ΠoΣoTHTA ToY ΛlΠoYΣ ΣTH Δ|ATPooHa ΣAΣ



Δ]AlΤoΛoΓ|o 1 800 ΘΕPMlΔΩN
1. Toδlοlτof,6γloαυτoθοoυμβdΛΠεroτnρ0θμlonτωvιlμιbvγfrυκ6znsτoυαfμοτosoοs.
2, Σοs υnoδεtκv0εt oυγκεκρlμ6vo ιρ6φlμο on6 τls oμοδεs τρoφiμωv, γlo κ6θε κ0ρlo n εvδl6μεoo γε0μο.
3. Av θ€f,ετε, μnoρεfτε κοvovτοs xρhon τωv looδυvομωv ΠoU σαs δivovτοl, Vα οvτ|Koταστnoετε 6πolo τρ6φlμo εnlθυμε[ιε

αno 6f,f,o looδOvαμo, τns iδlα oμ6δοs Kα| στnV [δlα noo6τnτοs (n.x. .1 
noτfrρι γdΛα με 1 γlοo0ρτr h 1 φ€το ψωμ( με 1 μ6τρrα nοτατο 85 γρ)

1 φ€τα ψωμi 30 γρ n 30 γρ δnμnτρ ιoκα (ι Υzκoυf,o0ρr ooυoαμ€vlo n -;J139:Ηγ3" .
ΠPΩ|No

ΔEKAT|ANo

M EΣl-lMEP|ANo

AΠoΓΕYMATINo

BΡAΔlNo

ΠPo ToY YΠNoY
(αv τo βραδlvo oαs εfvαl οργd

μnoρoυv vα μετοφερθo0v
το looδυvαμα αυτ6 οτα
nρonγo0μεvα γε0μοτα)

uαzι uε
1 φΛlτz6vl nμlποxo γαf,ο (1-1.5% Λlnορα) n 1

nμinoxo (2% llnαρο)

1 μ€τρlo μnΛo 100 γρ n 1

,|20 
γρ ψ6ρl ψnτ6 h 120 γρ κoτ6noυΛo oιhθos xωρfs δ€ρμα Λ

120 γρ 6nαxo μooxορiolo

Και ακ6uο:
Σαf,6τo εnoxhs on6 βραoτo n ωμο f,αxοvlκo εnoxhs
(3 φΛlτzdvlο ωμΛs oαΛoταs Λ 1.5 φfllτzοvl βροoτhs ooΛdτοs)

vlοo6oτl A 1 |ΣoΔYNAMo|| ΓAΛAKToΣ - 0μ6δα 1

μ6ιρlo οκιlviδlo n 1OO γρ φυolκ6 xυμ6 n .,Jl1?1,.'j,χ3",

1 φΛlτzαvl zυμορlκ6 iι ρ0zι h 1 φΛlτzdvl μαγεlρεμ6vo αρακα n φαoof,ακlα n ,.]^}13,^:Ηγ& .
Μοz[ uε:

. 4 |ΣoΔYNAMAΠ κpεnτoε. 0μ6δα 5

^ 
3 |ΣoΔYNAMA.. ΛAXAN|KΩN - 0μ6δα 2

Κoι

3 κoυτοΛοκlο γiυκoιi εf,ο16Λαδo R

Και

1 μ€τρ o μnflo 1O0 γρ n 1 μ€τρ o οκτlvlδto R 1 iΣoΔYΝAMo ΦPoY'oΥ oμ6δα'.3

1 μ6τρlo μΛf,o 1O0 γρ n 1 μ6τρlo οκτlviδιo n 1 lΣoΔYNAMo ΦPoYToY - 0μ6δα 3

1 φfrlτzdvl zυμαρlκ6 h 1 φirτzdvl ρυzι h 3 μ€τρlεs nοτοτεs n 
',]J13i:Ηγ& 

.
Κaι
60 γρ ψ6ρl ψnτo n 60 γρ οnαxo μooxορfolo n xolρlvo κρεαs n

1 οβγ6 κοr 30 γρ ιυρ1 με xαμnf,6 f,lnορα n.x. μυznθρο οnοxn

Και

Σαf,6το εnoxhs οn6 βραoτο n ωμ6 Λαxovlκo εnoxns
(3 φΛlτzdvlο ωμlis οαΛ6ιαs n 1.5 φilτzοvl βραoτns ooflοτοs) n

, 4lΣoΔYΝAΜAn KPEAΤoΣ - 0μ6δα 5

3 |ΣoΔYNAMA
ΛAΧANiKΩN - 0μ6δα 2

. 1|ΣoΔYNAMon ΓAΛAKToΣ. 0μ6δα

Και

2 κoυταfl6κ ο γflυκo0 εf,ο 6Λοδo Π

1 φ6τα ψωμf 30 γρ Λ 2 nοξlμoδοκrο

μαzi με

R 1 ΙΣoΔYNAMo ψoM|oY - oμdδα 4

1 φΛlτzdvr nμinοxo γαΛο (1-1.5% f,lnορd) n 1 γrοo0ρτl nμinαxo
(2% Λlnαρd)

ΓENIKEΣ oΔHΓ1ΕΣ:
. ΦYΣ|KF| ΔPAΣTHP]OTHTA KAΘHMEPIΝA

ο TPΩTΕ AΦΘONA ΛAXANIKA KA| ΣAΛATEΣ
. KANTE M]KPA KAlTAKT|KA ΓEYMAτA

ΓΙPoΣEΞTΕ To ΕIΔoΣ KA| τHN ΠoΣoTHTA τoY Λ|ΠoYΣ ΣTH ΔlAτPoΦH ΣAΣa



!ΣoΔYNAMA TPoΦtMΩN Γ|A AToMA ME ΔlABHTH
Tα looδ0vομα τρoφiμωv εfvot €vα xρriorμo εργαΛεio noυ δivεl τn δυvoτ6τnτο ovιoΛf,αγhs κoI nρooφ€ρεt nolκlfliο oτnv κoΘnμερlv6 δlοτρoφh

τoυ oι6μoυ με Δlαβhτn. Στls €ξl (6) oμ6δεs noυ ακofloυθoOv, nερrflομβσvovται ιρ6φlμα noυ nερlεxoυv τls iδlεs οvαf,oγiεs oτα βαolκ6
Θρεnιrκd oυoτατlκd (υδοτ6vθρoκεs, f,inos καl nρωτεiVεs). Tα ιooδ0vαμα δivoυv f,oln6v ιn δυvατ6τnτο vο οvτlκοθloιo0με τρ6φlμο αn6 τnv iδlο

oμ6δα, με dfliο noυ πρoτtμo0με, xωρis, 6μωs, vα οf,f,6zει n nεριεκιtκ6τnτα τoυ nμερhoroυ δlοlιofloγioυ oτα βαolκ6 Θρεnτlκd oυoτατlκ6.

0μ66α 1 oμdδα 4
=Ξ

1Ξeft tr..'..J€.iΞ:ξ
K6θε €vα οn6 το nαροκ6τω αvιιoιoιxεf με
1 |ΣoΔYNAMo ΓAΛAKTOΣ:

Γ dΛα οn oaoυτυ ρωμ€νo (0-3 γρ, iinoυs αvσ looδ0vαμo)

Anoβoυτυρωμ€vo γ6iο
Γ6iα με 1 fι 1,5% iinos
Γ6fl α οκ6vn αnoβoυτυρωμ€vo
Γdflο εβαnoρ€ (xωρis dfnοs)

Γαiο ooγlos οnoβoυτυρωμ€vo
Γlοoιjριι oπ6 οnoβoυτυρωμ€vo γdiα

Γdio uε 2% flinos
Γrαo0ρτl αn6 γdf,α με 2% lfπos

Γ df, a xqunf, hs nεριεKτικlτnτqs oε f, iπ os (5 γρ' Λinoυs αv6 rooδ0voμo)

K6θε €vα απ6 τα παρακdτω αvτloιolxεi με
1 |ΣoAYΝAMo ΨΩM|oY:

Ψρμ!:30 γρ Πf,Λρεs Ψωμ[Σiκοins n βριbμns 1 φ6τo (30 Yρ.), 30 γρ.
Ψωμf Hot dog y2 τεμdxιo, Π[τα % τεμ6xlo, Φρυγovl6s (μικρ6s) 2 τεμοxια,

Koυf,o0ρl Θεolviκns % τεμοxιo,

Δnunτριακιi: Artειiρι 3 κoυτ' oo0nοs, Bριbμn, Koρv.φf,Aκs %

φf,lτzdvι, MoιjoΠι 1/ι 
φ1ιτz6νι' Πiτoυρo otταρlo0 3 κoυτ. ooιjnαs, Pι]zl

(μαγειρεμ6vo) 6onρo n κοoιαv6 1/3 φilτzdvl, Mοκαρ6vιο-κριΘορ6κl-

xυioniττεs (μογεIρ.) Υz φf,ιν6νι.
ooπoιo: Φoo6f,lα, φακ€s (μογεlρεμ6vο αιραψloμ€vα) % φΛlτzdvι, Φ6βα,

ρεβiΘrο 7z φfltτzdvl.
Auυfloilxα flαxαvικιi: Aρoκ6s (μoγεrρεμdvos) Υz φflιν6νι, Φοoor0κlα

nρ6olvα με καρn6 μαγειρ. 1/u φflιτz6vι, Πατ6τεs ψnτ€s h βρooι6s 1 μlκρh,

μεγ6θoυs αυγo0 (85γρ.), Πoτ6τα noυρθ Υzφflιτz1νι, Kαflαμn6κl βρααι6
Υz φf,ιτzονι, Kοflαμn6κl oi6κf,nρo % μεγ6flo (1a0γρ.1.

0μ6δα 5

KοΘε 6vα αn6 τo noρακdτω αvιloιoιxεΙ uε
1 |ΣOAYNAMO κPEAτOΣ. Στnv oμ6δα αuιn μnoρεiτε
vα βρεiιε καl δl6φoρεs επriloγ€s τυριιirv:

1 φitτzdvι
.l 

φflιτz6vι
1/3 φfllιzdvl
/z φilτzdvl
1 φfllτzdvι
1 80 γρ.

1 φiιιzOvι
1 80 γρ,

** Πρoιιμfloτε τα 6πoxα κoι τα nμ1nαxα γαi|ακιoκoμlκ6 nρoi'ovτα,

oμαδo 2

lzφΛιτzoνι ιoυ τoαγιo0 βρqoμ€vο flαxαvικd Λ

1 φihτzdvl ωμd ilοxαvlκ6 οvτloιolxεl με
1 |ΣoΔYNAMo ΛAXAN|KΩΝ.
Mπoρεiτε vα XρnσlμoΠollioετε onoιoδhnoτε οn6 τo nορακ6τω:

Aψo0ρl
Aγκlvορα
Avτ1δrα
Bf,iτα
Kαρ6τα
KoiloκυΘdκlα
Kρεμμ0δrα
Koυvoυnfδl

Mαρo0fll
Λαxαvo τoυρoi
Mεflιιz6vεs
Mπρ6κoflo

Pοnοvoκlα
Poδiκlo
Σ€f,ιvo
Σnαρ6γγlo

MndμIεs Σnovoκl
Παvτzαρlο Τoμ6ιεs

Tο ομufloOxα Παxαvικ6 (αρακ6s, φαooi|dκlo, καflαμn6κl)
αvαφ€ρovταl oιo tooδOvαμα ιoυ ψωμlo0.

.g,'iqt:

Χαμn fl iιs nεPιεκtικ6τnταs oε fl Ιnos κoΕos κoι υπoκαιdowιa:
Πρoτlμhoιε τα τρ6φlμα αυτfιs τns κατnγoρiαs
30 γρ αn6: μoox6ρl, βρααι6 κρ€αs, κ0βor κεμndn, μn6ν φti€, μno0τl,
voυd, ols κεμπ6π, φli€τo, xolρlv6 κovο€ρβαs, xoιρoμ€ρl, ψορov€φρl,
zαμn6v γοionoιjflαs, κoτ6noυflo/γαiloπo0iΙο με οκoliρo κρ€οs xωρis
π€τoα. καnvlαιlt γαfronofΛα αιnθos, κoυv€fll, Λαγ6s. ndnlα (xωρis π€τoα),

oυκιbτι κoτ6noυiloυ, xilvα (xωρis n€τoo), κατoικiolo τuρi 4%, κοτiκι
Δoμoκo0 10%, ρ€γκα φρ€οκια, ρθγκα καπvιαιh, oοfloμds φρ€oκos,
οoΛoμos κovo€ρβοs, oιρεiδrο (6) μ€τρlο.

Mians nεριεκtικ6τnτos oε fliπos κρEos κoι υπoκατdoιαιa:
Kdvτε μiτρrα καιαv6i|ωon oπ6 ια ιρ6φlμα αυτfls τns κατnγoρiαs
30 γρ on6: αρνi μπo0τl, μnριz6iα, novτ[κι, ιirμos, κlμds μooxαρiolos με
iinos 15%, κιjβoι μooxαριo0, μπρlz6iα, φliliτo. ιilμos, xolρtv€s μπρlz6ilεs,
κοnvloιis μnριz6iω, xoιριv6 8ρααι6, φιfl6τo, γαilonoiilo και κοτ6noυio
κtμ6s, κoτ6noυio (oκo0ρo κρfαs με n€ιoo), μoτoαρ€f,ο, ρlκ6ια, τυρi φ€τo,
30 γρ., αvιzo0γlεs φli6ια (αιραψιoμ€vο-9), αιρεiδlο τnγαvloμdvα κοι με
φρυγοvld, oκoυμπρi, xοβlδρl, αβγ6 (1).

Πf,oaoιo oε f,iπos κρ6qs κaι υπoκατ.lσΙαΙa:
K6vτε xαμni|ri καταv6flωon αn6 τα τρ6φlμα αυτis τns κατnγoρiαs
3σ γρ on6: Mooxdρr (xdμnoυργκερ), xolρlvα (ioυκ6vlκα, μn€Τκov,
ποiδ6κlα. πααιρουμds, nεnερ6vt, oαΠ6μ$. x€f,l 60 γρ, γραβrθρο 20 γρ,
6vιαμ, καoθρι. κεφαiloτOρl, κonαvlαιΛ, μετooβ6vε, ιεfiεμ€s, τo€vιαρ, φ€τo.

Λ6xοvo Πlnερl6s
Mαvlτdρlo Πρ6oα

Koθε ενq απ6 τα nαρακ6τω ovτtoιolxεi με
1 |ΣoΔYΝAMo ΦPoYToY:

Mοvτoρivι 2 μlκρd (220 γρ.)
Axfldδl 1 μlκρ6 (1 1O γρ.)
Nεκταρivl 

.t 
μiτρlo (1ao γρ.)

Bερiκoκα 4 oflOκflnρo (150 γρ')
Πoρτoκdf,l.1 μ1κρ6 {1s0 Yρ.)
Γκρdln-φρoυτ 112 μεγ6f,o (330 γρ.)
|1εnoν ι 3λφfl lv6νl (28o γρ.)
Δαμ6oκnvα 2 μπρrα (140 γρ.)
Poδ0κlvo 1 μ€τρlo (110 γρ.)

Kαρπoιllzι 1 φετα (380 γρ')
Σταφιif,tα 17 μικρ0 {85 γρ.)
Kερ6o1α 1Z.,μgγdf,α (85 γρ,)
ΣιαφΙδεs 2 κ.]ooΟπαs

M6ψto 1/2 μtκρ6 {160 γρ.)
Φρ6oυiεs:1 φitizdvt.
Mftfro 1 μtK,o, (r20 γρ,)
MΠαvαvα 1]μrκρΛ (120 γρ)
MoOρο % φΠtτzlνι '-. .

i Πρoιl.μιiαιε.ιnv κoταv6i|ωon φρoυτωv α.n6 ιoυs xυμoOs.


