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Yolopog pe 66y0 Kan ginger

Mepideg cuvtayng: 4

2V0TOTIKA,

500 yp. e1Aét0 colopov

Ya kxovmag kaotav (hyapn

2 KOLTOMEG YAVKOU PPECKO TPIUUEVO TUTEPL
1 kovTaMd YAVKOV KOV GKOPOOL

1/3 xobmog cmg 6OY10G

1 xovtaMd covmag eEAAOANO0

1 ppéoxia mmepoplo

1/3 koVTog PLGIKOG YVIOG TOPTOKAAL

Awtpoikéc mAnpoopieg ava pepida
Mepida: ¥4 cuvtoymg

Oeppiodeg: 315 kcal

[Mpwteivn: 23 vp.

YdatdvOpakeg: 20 yp.

Aimog: 14 vyp.

dvutwcég Tveg: 0,2 yp.

Oodnyieg

[Maomaiiote To GIAETA GOAOLOV pe TV KaoTovT] {Oyopn, TO TIEPL Kot T oKOVN
oKOPOOV. Ze AVTIKOAANTIKO GKEVOG G€ PHETPLAL POTIA PIETE TN OWG GHYOG, TO EAOALASO KOt
Vv muepdpilo. Atyo mpv to petypa yivel opotdpop@o pi&te to yupo TopTOKAAL0V.

BdAte 1o peiypa og éva mdto Kol 0QnoTE TO TOCTAAICUEVE PIAETOL GOAOLOD VO
HaPIVOPIeTOUV Y10 TOLAdYIoTOV 2 dpeg. [Ipobeppavete to povpvo atovg 200 °C kot GTOVG
id1ovg Babpovg apnote ta PAETa coAopov va ynbobv. Mnv Egyvdre va tovg oAAalete
TAEVPA KGOe Ay Aemtd doTE VO YnBovV OpotOLopQaL.
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20hop0g XKopoaTOg
Mepideg Xvvtayng: 6

2V0TOTIKA,

700 yp. colopdg opdis

3 okeMoOeg oKOpdO

1 potodkt dvnbog yiAokoppévog

5 pétec Aepdvt

2 PpECKA KPEUUVOLL YIAOKOUUEVOL
1 xovtaAd GOVTOG GKOVI KAPPL
AAGTL KO QPECKO TPLUUEVO TTEPL

Awtpoikég mAnpoopieg ava pepida
Mepida: 1/6 Xvvtoyng

Oeppuidec: 170 kcal

[Ipwteivn: 24 vp.

YoatavOpokeg: 2 yp.

Aimog: 7 vyp.

dvutkég Tveg: 0,6 yp.

Oodnyieg

[TpoBepudvete 10 POVLPVO GTOVG 200°C. TomobBetnote T0 Golopd Thve og
alovpvoyapto. Ioaonaiicote 10 coAopd pe aldtt, mmépt, okOPS0, KApL Kot dvnoo.
TomoBetnote TIC PETEG AEUOVIOV TAV®D GTO GOAOUO. LKETAGTE TO GOAOUO LE Eva GAAO
KOUWATL adovpivoyoptov. Baite o Koppdtio aAovpivoyaptov e T0 GOAOUO € Eva Tayi.
Aopnote to colopd yia 20-30 Aentd 6T0 POvpVO.
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