ZuvTtayn yia ga@iv (12 pikpd i 6 peydia)

YAika EkTéAeon Alatpo@ik avaAuon (Trepitrou)
e 250 g aleupr (V2 ONIKAG + V2 1. TNpoBepuaivelg oupvo oTtoug 180°C. Ava 1 pagiv50 g
yia OAEG TIGC XPAOEIQ) 2. AvoKaTeUelg oTEPEA (QAEUPI, UTTEIKIV,
e 120 g Caxapn aAam). o Evépyeia: 150-165 kcal
e 2auyd 3. Z& AAAO uTTOA avakaTeUElg auyd, e YdaravOpakeg: 20-22 g
e 120 ml ydAa ¢axapn, yaAa, Aadi, Bavilia. e 2A4kxapa: 9-11g
e 100 ml nAhi€Aaio 1} eAaidAado 4. Evwveig uypad + oTEPEd XWPIg e NITTOPAG: 6-7 g
ATTIO UTTEPPBOAIKO avaKATEUA. e [lpwrteivn: 2-3 g
e 10 g PTTEIKIV TTAOUVTEP 5. Moipadeic oe QopuaKia. o« Qurikégiveg: 0.5-1g
e 1 Bavihia 6. WAveic:
e 1 mpéCa aAarT o MIKP& (50 g): 15—18 AetrTd Ava 1 pagiv 100 g
MeyaAa (100 g): 22—-25 AetTTa
(TTPOQIPETIKA: KOUUATAKIA o Evépyeia: 300-330 kcal
ookoAarag, urravava, éEnpouc e YoatdvBpakes: 40-44 g
Kap1rou¢ K.ATT.) e 2A4kXapa: 18-22 g
e« AiTTapa: 12-14 g
o [pwrteivn: 4-6 g
e Qurikégiveg: 1-2 g
ZnueEiwon

e O1 TIYéG gival péool utTToAoYIoMOI Kal AAAGCOouV av BAAEIC:
o 0OKOAdTa (+60—100 kcal/pdagiv)
o MTmavava (| ¢axapn, T KAAIo/iveg)
o €Aai6Aado avri yia NAIEAQIO (KOAUTEPO AITTIOQIMIKG TTPOPIA)




2uvtayn yia Kpétra pe pEAI

YAIKG (4 KPETTEG)

125 g aAeupr (V2 ONIKAG
aheong + V2 yia OAeG TIG
XPNOEIS)

2 auya

300 ml yaAa

1 K.0. nNiEAaIO 1] eAaidAado
e}

1 mp€Ca aAaT

1 Bavihia (TTpoaipeTIKG)

MNa oepPipiopa

MENI uéExpr 10 g ava KpETTa
(2 K.yA)

EkTéAeon

PwpNPE

o

XTUTTdG auyd + yaha.

MpooBéTeig aleupl, aldTi, Bavilia.
AVOKOTEUEIG PEXPI VA YiVEL Agio XUAO.
Wrveig ae avTiIKOAANTIKO Tnydvi (AETTTA
aTpwon).

MpooBéTelg uéA 0TO TEAOG.

Ailatpo@ik avaAuon (e pEAD)

1 pikpN Kpétra ~50 g + 10 g péAI

1 peyaAuTepn kpétra ~100 g + 15 g péAl

Evépyeia: 140-170 kcal
YdatavOpakeg: 22-28 g
2dakyapa: 9-12 g
Nittapd: 4-6 g
Mpwreivn: 4-5 g

Evépyeia: 280-340 kcal
YdaravOpakeg: 45-55 g
2akxapa: 15-20 g
Nitrapd: 8-12 g
Mpwrteivn: 7-10 g

ZNMAVTIKA yia TTaidid SnUOTIKOU

v 1davikn TToodtnTa: 1 HIKpA Kpétra (50-60 g)
v MéAI: 1 kouTtaAdki €éwg 1 KouTtaAid yAukou
Oyx1 kaBnuepiva av katavaAwvovTal Kal GAAa YAukd yéoa oTtn uépa
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Zuvtayn yia Kpétmra pe xaAoupi i Tupi

YAIKG (4 KPETTEG)

MNa tn ¢Upn

EkTéAeon

1.

2.

PTIAYVEIG TOV XUAO TNG KPETTAG (OTTWG
OTIG KAQOIKEG KPETTEG).

AilaTpo@iki avaAuon

1 pikpN Kpétra (~50 g £€TOIUN) pE TUPI

e 125 g aleupr (1/2 oNIKAG + Wrveig AeTTTEG KPETTEG O AVTIKOAANTIKO o Evépyeia: 160-200 kcal
Y2 Y10 OAEG TIG XPNOEIG) TNYQVI. e YOaravOpakeg: 18-22 g
e 2auyd 3. WAveIg To XaAoUpI o€ avTIKOAANTIKO e [lpwrteivn: 7-9 g
e 300 ml ydAa TAYAvI HEXP! va podioEl. e ANimrapd: 7-10g
e 1 K.0. eAaIGAadO 1) NAIEAQIO 4. TepiCeig TNV KPETTA JE TO TUPI KAl e AAATI: HETPIO TTPOG UYWNAS (AOYW
e 1 mpéCa aAarT OITTAWVEIG. XOAOUIOU)
5. XepBipelg CeoTn.
FéEpion
e 80-120 g xaAoupl f} KiTpIVO 1 peyaAuTepn kpétra (~100 g £ToIun) pE
TUpi (TT.X. EvTap/yKouvTa) TUpi
e TIPOAIPETIKA: VTOUATA 1
yoAoTTOUAQ o Evépyeia: 320-420 kcal
e YdatdvBpakes: 35-45 g
o [pwrteivn: 14-18 g
o« AiTTapa: 14-22 g
e ANGTI: UPNAOGTEPO
Mpoooxn:

To xaAoupi £xel apkeTO AAATI Kal AiTTog
KaAo gival va unv katavaAwveTal kaBnuepiva
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KEIK pe @pouTo & Bpwun Xwpig {axapn

YAIkdA (1 pikp6 Tawi ~10 pepideg) | EKTéAeon AilaTpo@iki avaAuon
e 2 WPIMEG PTTOVAVEG (N 1 1. AIWVEIG TIG UTTAVAVEG OE UTTOA. 4 Avd 50 g KOPMATI
pTTavava + 1 prjAo) 2. MpooBETeic auyd, yaAa/yiaoupTi Kal
e 2auyad MEAL o Evépyeia: 120-150 kcal
« 150 g Bpwun 3. Pixveig Bpwun, aAeupl, PTIEIKIV Kal e Ydaravlpakeg: 20-25 g
e 80 g aAeupl OAIKAG A aTTAO KavéAa. e Zdakxapa: 6-10 g (Kupiwg atrod
e 1 K.Y. UTTEIKIV TTAOUVTEP 4. AvOoKaTEUEIG JEXPI VA YivEl TTaXUG ppoUTa)
e 2-3K.O. JENI (TTPOAIPETIKA) XUAOG. e ANAITTapa: 3-5¢
e 50 ml y&Aa 1y yiaoUpT 5. WAveig otoug 180°C yia 25-30 AeTrTd. o Mpwreivn: 3-4 g
« TK.Yy. KavéAa o ®uTikégiveg: 2-3 g
e 1K.y. ehaibAado AQNVEIC va Kpuwaoel Kal KOPBEIG O€
(TTPOAIPETIKA) KOMMATIO
¢ Avd 100 g KOMMATI
o Evépyeia: 240-300 kcal
e YoatavOpakes: 40-50 g
e 24kxapa: 10-18g
e AiITapd: 6-10 g
e [lpwrteivn: 6-8 g
o QuTikég iveg: 4-6 g
Mpoooxn:

av TTPooTeDEl TTOAU PENI augdvovTal Ta CAKXapa

10avika 1 pikpd koppat (50—-60 g)




Yyieivd pmiokoTa Bpwung (xwpig {axapn)

YAIkd (yia ~12-15 pmokoTa)

150 g vipdadeg Bpwung
2 WPIPEG PTTAVAVES

1 auyod

2 K.0. MENI (TTPOQIPETIKA)
1 K.y. KavéAa

1 K.y. MTTEIKIV TTAOUVTEP
1 K.0. eAai6Aado N Tayivi

ExTéAeon

PwpbE

o o

NIWVEIG TIG JTTAVAVEG OE UTTOA.
MpooBETelg auyo, YEN Kal EAaiOAado.
Pixvelg Bpwun, UTTEIKIV KAl KavEAQ.
AVOKOTEUEIG PEXPI VA YiVEL
TTaxuppeuaTtn CUun.

MAGBeIG pyTTOoKOTA.

Wrveig otoug 180°C yia 12—-15 Aerra.

Ailatpo@iki avaAuon (kaTtd
mpPOoOoEyyion)

Mtiokéto 10 g

O¢eppidec: 35-45 kcal
YdatdvOpakes: 6-8 g
Mpwrteivn: 0.8-1.2 g
Nirrapd: 1-1.5g
duTikég iveg: 0.8-1.2 g

MtriokéTo 20 g

O¢eppideg: 70-90 kcal
YdatdvOpakeg: 12-16 g
Mpwreivn: 1.5-2.5 g
Nirrapd: 2-3 g

duTikég iveg: 1.5-2.5g




