NOZOTOAOIO EAEYOEPHZ AIAITAZ ENHAIKON AZOENQON

EIAOZ TPO®IMOY NMOZOTHTA AIATPO®IKH ZYZTAZH IXOAIA
Evépyeia Mpwreivn | Ydaravbpakeg | Aimog
FANA (kcal) (Yp) (vp) (vp)
FdAa gpéako 180-200 ml 124 6,4 9,6 6,8
[aAa efamopé Y4 KOUTIOU 158 8.6 11.3 9 | Mpokelpévou va KAAUTITOVTAl Ol
[aAa yia Kpéua 120 ml 74 3,8 9,6 4 | avaykeg o€ aoéario,
[aAa yia pudyaho 120 ml 74 3,8 9,6 4 | ouaoTAveral n kar' ehaxiaTov
[&Aa yia Toupé(okovn) 80 ml 50 2,6 38 2,7 | xopnynan duo 1c0duvapwv
[éAa yia TToupé (ppéoKia TTaTaTa) 50 ml 31 1,6 24 1,7 | YOAGKTOKOMIKWY Niepnaiwg.
[GAQ yIQ HTTECOMEA 110 ml 68 35 53 37
TaoupT, TARPES 200 yp 140 74 11 7,7
lNaolpTi, NUIOTTOBOUTUPWIEVOD 200 yp 110 74 11 4
TYPIA
Kaoépi (dekariavo) 30vyp 124 7.6 8,9
Kaoépl (ouvodeuTiko o€ yeUua) 50 yp 207 12,7 14,9
KegahotUpi (yia K0pIo TIATO JUUAPIKWY) 20 yp 89 52 3,7
KegaAoTup!i (yia guvodeuTIKO) 15yp 67 39 2,8
KegahotUpl (yia TTAGCTITG10, WYKPATEV) 15 yp 67 39 - 2,8
®éta (ouvodeutikd o€ yeUa) 50 yp 149 8,6 3,3 1,7
®éta (yia TupOTTITA HE TUPI/UTIETAEN) 80/50 yp 149 8,6 3,3 1,7
®éTa (Y10 OTTOVAKOTTITA) 40 yp 119 6,9 2,7 8,6




EIAOZ TPO®IMOY NOZOTHTA AIATPO®IKH ZYZTAZH IXOAIA
Evépyela Mpwrteivn | YdartavBpak Nitrog
FAYKANTIKA-AAEYPA-WYQMI (keal) (yp) £G (yp)
(Yp)

MappeAdda, atopikh ouokeuaaia 20 yp 52 0,1 13,9
MEAI, aToliki) guokeuaoia 20 yp 62 0,4 17
ZAxapn yio pogAuaTa 10 yp 39 - 10
Zayapn yia kpéua/pulbyaho 20 yp 78 - 20 -
®puyavid, xUpa i ATOHIKA CUOKEUATIa 15 yp 71 2,2 14,2 0,6
®puyavikd, oikAAew 15 yp 48 1,4 10,6 0,3 | ZuaTAvETal VO UTTAPXEI
dpuyavid TpIUPEVN (MTTIQTEKID, TTAVAPIOTA) 10 yp 47,3 1,5 9,5 0,4 | duvatoTnTa XopAynaong
Wi, 1 géta 30 yp 85 2,9 15,8 1,1 | avTioToIKWV TTPOIGVTWV OAIKAG
Wopi kouBép 60 yp 170 58 31,9 2,2 | Gheong.
Wwpi kouBép, oAIKAC GAeaNg 60 yp 130 53 25 1,6
Wopi, yia pmetékia 25yp 71 2,4 13,3 0,9
AAelpi (y10 0GATOEC) 5Yp 17 0,5 3,6 -
AAeUpI (Y10 UTTECQER) 35 yp 119 3,5 25 0,2
Kopv @AGouep (yia 0GATOEC) 5yp 18 - 4,6 -
Kopv @Adouep (yia Kpéua) 10 yp 36 0,1 9,2 -
®UAO KpoUoTag /XWPIATIKO 50 yp 143 44 294 04
®UAo opoAiGTag 140 yp 553 9.1 514 33,6

EIAOZ TPO®IMOY MOZOTHTA IXOAIA

MYPQAIKA-APTYMATA

ZEAIVO, YO 00UTIEC 15 yp

Aubopog ppéakog, paiviaveg, avibog

1 1e./ 60 pepideg

ZKOpdO

1 1ep/ 60 Pepideg

Nepdv

Ya 1ep/uepida

AAaTI

1yp

ANa pupwdikG-apTupaTa duvatal va XpnaIPoTIoIoUvVTal OTIC CUVTAYEG, OF
MIKPEC TTOGOTNTEG, KAT ETTIAOY).
(m.x. mmépi/piyavn 10 yp/100 pepideg, kupivo/umraxépr 5 yp/100 pepideg)




EIAOX TPOOIMOY NMOZOTHTA* AIATPOOIKH LYZTAZH IXOAIA

* WHOU TPOYilou Evépyeia [Mpwreivn YdaravOpakeg Aitrog
AAXANIKA (keal) (vp) (vp) (vp)
Ayyivapeg (katew) yedpa 3 1ep. (180 yp) 70,2 , 12,9 -
Ayyoup! yia ayyoupovToudra 1/3 Tepdyio 13 0,8 24 0,1
AyyoUpi cahdra Y2 TepdyIo 20 1,2 3,6 0,2
Apakag (kaTey) yapvitolpa yia pifoTo 50 yp 26,5 2,9 3,6 0,2
Apakdg (xaTey) yelpa e TIATATEG 200 yp 106 114 14,4 08
ApPaKAC (Katew) yeUpa OKETOC 250 yp 1325 143 18 - | Zuotfverar n xopriynon Touhdxiotov duo
ApaKac (Katey) oUVODEUTIKG KPEQTOC 150 yp 79,5 8,7 10,8 0,6 | '008UVaWY AaxavIKi (WHWV fi BpacTiv)
Kaporo BpaaTo (yia puloto) 20 yp 46 0,1 11 | avayeuua, emAey ovrag amo TaikiAlg

! ! ’ Aaxavikiv emmoxig, TPoKeIuévou va

Kapoto wyd (pe Adxavo) 50 yp 1 03 27 " | kahUTITOVTGN Of NUEPNITIEG AVAYKEG TwV
Kapdto wyo / Bp 200 yp 46 1,4 10,8 - | aoBeviv o€ PIKPOBPETITIKA oUCTATIKG Kal
KohokuBaki Bp./ HTTpId / CUVOBEUTIKA KPEQTOC 200 yp 40 42 6,6 0,4 | QUTIKEG iveg,
KoAokuBakia yia yepiotd 300 yp 60 6,3 9,9 0,6 MIooTEIVETal Va TraEYOVTal VEOLGT
KOUVOL,J“'G' _ _ 400 yp 52 76 6 _ ugyslpeuévwv )\GXgV)I(K(i)V («K\oéuspwv»),
Kpeppudia Enpd, yia payeipepa 20-30yp 5 02 14 - | TouhdiyioTov Suo popéc T eRSOABA,
Kpeupodia &npa, yia ipay 150-200 yp 34,5 1,35 35 oUpgwva pe T0 TTPOTUTIO TNG METOYEIOKAG
Naxavo okéto 150 yp 33 29 5,7 - | Alompo@g.
Aayavo, yia Aaxavopulo 250 yp 55 48 95 -
Aayavo, je kapbdto 100 yp 22 19 38 -
Mapouhi 113 = 1/2 Tepdyio 10 1 2,6 -
MeAirZaveg yia guvodeuTikd kpéaTog / Jouaakd 200 yp 44 2,4 10,8 04
MeAitgaveg 1udy, TamouToaKIa 400 yp 88 48 21,6 08
Mméieg (kaTey) yelpa okETeg 300 yp 90 51 19,8 08
Mmréieg (katey) yia ouvodeuTikd KOTOTTOUAOU 200 yp 60 34 13,2 05
MrmpokoAo 250 yp 57,5 8,3 6,3 -
Nrtopdra yia ayyoupovTopdra 150 yp 24 15 6,8 0,15
Nropdra yia oohdra / yepiotd 200 yp 32 2 9 0,2
Ntopdta epéokia yia gbAtoa 100yp 16 1 45 01
Nroparékia ammogAolwpéva & wiokopéva yia adAtoa 70 yp 84 08 1,4 -
NtopaTotmoATéC Yia gGAToa 15yp 15 1 3 -
Nropatoxupdg yia glitoa 50yp 8 0,35 1,7 -
MavrZapia (BoABoi) 400 yp 112 52 24 -
ZTTOVAKI (KaTEY) YIa OTTAVAKOPULO/TTTAVAKOTTITA 250 yp 57,5 74 9,3 0,7
ZTavak (ppEako) yia oTravakopuo/aTTavakoTiTa 400 yp 116 11,6 17,2 1,6
®aooAdkia (kaTey) yelpa pe TTATATEG 200 yp 64 3 10 04
®aooAdkia (katey) yelpa okéTa 250 yp 80 37 12,8 0,5
®acoldkia (karew) auvodeuTIkO KPEATOG 150 yp 48 2,3 7.7 0,3
Xéprta (.. padikia) 400 yp 36 3,2 6 -




EIAOZ TPO®IMOY NMOZOTHTA AIATPO®IKH ZYZTAZH IXOAIA

Evépyeia Mpwreivn | YdaravBpakeg |  Aimog
OPOYTA (keal) (vp) (vp) (vp)
AkTIvidlo 70 yp 43 1 10,4 0,5
AXAGD! 100-110 yp 57 04 15,2 0,1 | ZuoTAveTal N xopAynan
BepUKoko 2 1ep (160-180 yp) 79 23 18,4 06 Iﬁ:/wnvngglzt:nvs ‘%:TA‘:JC:’
Kaptoud 400 yp 136 3,4 32,6 0,8 PPETKWY PPOUTLV
Kepaoia 200 yp 126 2,1 32 0.4 | emoxnc, mpokeipévou va
Mavrapivia 2 1€ (190-200 yp) 103 1,6 26 0,6 | kaAUTrTOVTOI O NUEPRHTIES
MAo 170-220 yp 95 05 25,1 0,3 | avaykeg Twv aoBeviv o€
Mmavava T1ep, 105 13 27 0.4 MIKPOBPETITIKG GUCTATIKA.
Memovi 400 yp 120 2,4 30,2 0,6
MopTOKAAI 190-250 yp 75 1,4 19,3 0,2
Podakivo 180-220 yp 78 1,82 19,1 0,5
Z1a@UAIa 200 yp 138 1,4 36,2 0,3
®pdouleg 200 yp 64 1,3 15,4 0,6
KoumoaTa Poddkivo 1 0AdkAnpo @pouTo (~150 yp) 130,5 0,6 344
KoutdaTa KOKTEIA yia @poui (eAé 50yp 475 0,2 12,5
ZeAE oKOVN 40 yp 123 - 21,7
Zel¢ xwpig Laxapn 20 yp 9 01
ZeAE o€ aKOVN VIO PPOUI-CEAE 25 yp 77 17,3




EIAOZ TPO®IMOY MOZOTHTA* AIATPO®IKH ZYZTAZH IXOAIA
* whoU Tpogikou Evépyela | Tpwreivn | YoatavBpakes |  Aitmog
AMYAOYXA (keal) (yp) (yp) (vp)
ZUUapIKa (Y10 OYKPATEV/GOUQAE) 60 yp 209 7,2 455 1,1
Zupuapika (Y10 oOUTIEC) 30 yp 105 3,6 22,7 0,6
Zupuapiké (kUpio maTo) 100 yp 348 12 75,8 1,8 | O1 TpoTEIVOMEVEG TTOOOTNTEG EXOUV
ZUHOpPIKG (OUVOBEUTIKD) 60 yp 209 7,2 455 1,1 | umoAoyioTei £101 WOTE O€ KABE Eva aTmo Ta
Makapovia yia TaoTiTo10 50 yp 174 6 37,9 0,9 | KUpia yebpata va Trapéxouv Tpia Iood0vapa
Matareg ( y10 youoakd, ptpidiy) 150-200 yp 78 29 19,8 - | apUAou.
Mardreg (yia moupé) 400 yp 208 7,6 52,8
Mardreg (yia oaAdra) 200-300 yp 104 3,8 26,2
Martdareg (yia oolma) 40-50 yp 26 0,95 6,6
Matéreg (TnyaviTég) 400 yp 208 7,6 52,8
Maréreg yia Aadepd
(@acoAakia, apakdg, aykIvapeg) 150 yp 78 29 19,8 -
Mardreg ToupE (oKoVN) 40 yp 127 3,6 29,3 0,3
Matareg poupvou (OUVOBEUTIKO) 400 yp 208 7,6 52,8 -
Marareg oupvoulylaxvi (Kupiwg aTo) 400 yp 208 7,6 52,8 -
POl (yia yepioTd) 60 yp 195 34 46,2 0,3
Pud (yia yiouBapAdakia) 25yp 81,3 1,4 19,3 0,1
PUdl (yia Aamd) 40 yp 130 2,2 30,8 0,2
POl (yia mAG1) — Kupio midro 100 yp 325 5,6 77 0,5
PUCI (yia TAGQI) —OUVOBEUTIKO 60 yp 195 3,3 46,2 0,6
PUTI (y10 pulbyaho) 10 yp 32,5 0,6 7,7 -
PulI (yia ooUTTEQ) 20 yp 65 1,1 15,4 0,1
Pul) (yia oravakopulo/ Aaxavopulo) 40 yp 130 2,4 30,8 0,2
* WHOU TPOYipoU
OZNPIA
liyavreg 100 yp 271 24 455 1,6 | Mporteivetal va Tapéxovral yeupata
PefiBia 80 yp 256 16,2 40 4.6 | ooTpiwy, TOUAGXIOTOV IO GOpa TNV
Pakég 80 yp 243 19 426 0,8 | €RdopadA, CUNPWVA TO TIPATUTTIO TNG
Pacodhia 80 yp 217 17,1 36,4 1,3 | Megoyelakig Alatpogig




EIAOZ TPO®IMOY MOZOTHTA* AIATPO®IKH ZYZTAZH IXOAIA
* WYOU TPOYipoU
KPEATA
Kot6troulo ( yia gouTra) Ya 0AOkAnpou | O1 TTPOTEIVOEVEG WHES TTOCOTNTEG OTOXEUOUV OTNV O1 rpoTeIvOpEVeG TTOCOTNTEG OTOXEUOUV OTN
KotomouAo (yia ynto) 4 0AOKAnpou | am6d00N TOUAGXIOTOV 3 IG0BUVAHWY HOYEIPEUEVOU Xopnynon 3 1008uvapwy KpEATog ava yeuud, o€
FahotrouAa QIAETO (yia wnTA) 150 KpEaTog e pEon AlaTpo@ikh ZUoTaOoN €va a6 Ta dUO YEUPATa TG NUEPAC KAl OTA
Oeppidec: 150-200 kcal mAaioia evag nuepfolou diaitoAoyiou, 10 0TI0I0
Mpwreivn: 21 yp. Ba mapéxel 5-6 100060vapa KpéaTog TNV NEéPa,
Aitog; 9-15 vyp e OTOXO TNV KAAUWN TWV augnpéVwy
Moayxap! yia goTa 170 TPWTEIVIKWY AVAYKWY TWV O0BEVWV.
Moaoyxép! yia yntd 170
XoIpIvo yia Ynto/AepovaTo 200 O! TIPOTEIVOPEVEC WHEC TIOTOTTES OTOXEUOUV BTNV Mporeiverar va umrapxe! evaMayn ato €idog
XoIpIvO, UTrpIGoAa (pe kokaho) 320-350 amoS00n TOUAAXIGTOV 3 IGOBUVANWY HOYEIPELEVOU KPEQTWV/TOUAEPIKWY TTOU TIaIpEXETal OTal
Kiuaig iooxapiaTiog  Xolpivog (yia pakapovia) | 100 KpéaToC e péan AlaTpogikh Z0aTaon Thaioia Tou eBdopadiaiou BiaiToAoyiou.
Kipag HooxapiaTiog A xo1pivog (yia TaoTiTolo f 90 Oeppideg: 220-270 kcal
Houoaka) Mpwreivn: 21 yp.
Kipag ooxapiaTiog A X0IpIvOS (YIO UTTIQTEKI) 120 Nitrog; 15-24 yp
Kipdg pooxapiaTiog 1 Xo1pIveg (yia keQTedakia) 120
Kipag ooxapiaTiog  Xo1pIvog (yia yiouBapAdkia) | 120
Apvi ynt6 (amd oAdkAnpo) 500 yp H BpemrTikA agia kupaivetal avahoya pe 10 PEPOG Tou
Apvi wnTo (XWpic KEPAAI Kal eviOTBIa) 400 yp {wou Trou oepPipeTal .

* WHOU TPOYipoU

WAPIA-OANAZZINA

Wapi katewuyuévo (Xwpic KOKaAo) yia gouTa, 250-300 yp
WnTo, TNYavIto (1.X. fakaAdog, TEpka)

Wapi (ue kOkaho) 330 yp
X10116d1, KATEY. 250 yp
KaAapépl, Katey. 250 yp
ZOUTTIEG, KATEY. 250 yp

O1 poTeIvdpeveg TOGOTNTEG aTOXEUOUWY OTNV aTrddoon
TOUAGXIOTOV 3 I008UVANWY JaYEIPEPEVOU
wapiou/Bahacaivwy e pEan Alatpo@ikh Ziotaon
Oeppidec: 100-120 kcal

Mpwreivn: 21 yp.

Aitog; 1-3 yp

ZUOTAVETAI TO YAp! va Xopnyeital 1-2 popég T
€Bdouada, olPPWva e TO TIPOTUTIO TNG
Meooyelakhg AlaTpo@ng.




EIAOZ TPO®IMOY NMOZOTHTA* AIATPO®IKH LYITAZH IXOAIA
Evépyela Mpwrteivn | YdatavBpakeg | Aitmog

AINH (keal) (vp) (vp) (vp)
EAaidAado yia gouta 10 yp 88 - 10 -
EAaiohado yia cahaTa 15yp 132 - 15 - | ZuaThvetal n xphon
EAai6Aad0 yio ynto Kpéag 10yp 88 - 10 - | amoxheioTiké E€tpa
EAai6Aado yia ynté KotoTouAo 5vp 44 - 5 ~| mapBevou eAaidAadou
EAaidhado yia pudl, Cupapika 10 yp 88 - 10 - | YiaTIS HayeIpikeg
EAaidAado yia matéra goupvou 10 yp 88 - 10 - ggfg&g&usg Karms
EAaioAado yia Aadepd, 6aTrpia 20 yp 176 - 20 - '
EAai6Aado yia myavi 30 yp 265 - 30 -
EAaidAhado yia pmecapéN/moupé 15yp 132 - 15 -
ZTropéAaio yia myavi 30 yp 265 - 30 -
Boutupo/Mapyapivn, atoyikn cuokeuaaia 10 yp 88 - 10 -
Mapyapivn yia UTTEGapéA 25yp 221 - 25 -
Mapyapivn yia Toupé 15yp 132 - 15 -
ENié¢ 50 yp 100 0,7 2 11

* WOV TPOPiHOU
AYTA
Auy6 BpaoTtd 1 Tepdiyio 78 6,3 0,6 5,3
Auya yia oueAéTa 2 Tepayia 146 12,6 1,2 10,6
Auya yia ooUTTeg Ya Epayiou 19,5 1,6 0,1 1,3
Auya yia TupOTTITA/CTIAVOKOTTITO Ya 1epayiou 19,5 1,6 0,1 1,3
Auya yia UTrEGapéA Ya Eayiou 19,5 1,6 0,1 1,3
Auya yia um@TéKIa/KIuadeg Ya Epayiou 19,5 1,6 0,1 1,3




YMOAEITMATA ZYNTAIQN
EAEYOEPOY AIAITOAOIIOY ENHAIKQON AZOENQN

SYNTATH MOZOTHTA AIATPO®IKH ZYZTAZH
Evépyela | Mpwreivn | YdaravBpakes |  Aimog
kcal
SYNTATH MOZOTHTA AIATPOOIKH ZYZTAZH EEQ\ZQKI(C:;,EYQJZUO\(WVO 250 yp ( 5)7 5 (Yp)7 1 o) 93 (Yp()) 7
Evépyeia Mpwreivn YdaravBpakeg |  Aimog ¢ 40 yp 15:0 2:4 30:8 0:2
MPQINO (keal) (vp) (vp) (ve) Nroparékia 70 yp 8.4 038 14 -
FaAa 120 ml 74 3,8 9,6 4 qnoq))\mwpévq
Zaxapn 20 yp 78 - 20 - Kpeppidia &pd 20 yp 5 0,2 14 -
Ppuyavieg 15 yp Al 2,2 14,2 0,6 EAaI6Aad0 20 yp 176 - - 20
Mapyapivn 10 yp 88 - - 10 Avnoc - -
MappeAdda 20 yp 52 0,1 13,9 -
ZYNOAO 376,9 10,8 42,9 20,9
ZYNOAO 363 6,1 57,7 11
KOTOMOYAO ME
KPEMA XYAONITEZ MNOYBETZI
Faha 120 ml 74 3,8 9,6 4 Kotomouho Va TEM. 200 21 - 15
Kopv @Adouep 10 yp 36 0,1 9,2 - XuhotriTeg 60 yp 209 7,2 455 11
ZAyapn 20 yp 78 - 20 Tupi TpIUpéVO 15yp 67 3,9 - 2,8
NTOPQTOTTOATOC 15yp 15 1 3 -
LYNOAO 188 4,9 39,8 4 NTOUGTdKIG 70 Yp
amoQACIWpEVa 8,4 0,8 1,4
Kpepuudia &epé 20 yp 5 0,2 1,4 -
EAaibhado 15yp 132 - - 15
ZYNOAO 636,4 34,1 51,3 33,9




YMNOAEITMATA ZYNTAIQN EAEYOEPOY AIAITOAOIIOY ENHAIKQN AZOENQN

ZYNTAMH NMOZOTHTA AIATPO®IKH ZYZTAZH
Evépyeia Mpwreivn | YdaravBpakeg | Aimog
ZANATA QMH (keal) (vp) (vp) ()
Nayavo 100 yp 22 1,9 3,8 -
MapoUAl 1/5 1ep 6 0,2 0,52
Kapdro 50 yp 11 0,3 2,7 -
EAaidAado 15yp 132 - - 15
Nepodvi Ya TEY - -
ZYNOAO 171 2,4 7,02 15
ZANATA
BPAZTH
KoAokuBdkia
Bp 200 yp 40 4,2 6,6 -
EAai6Aado 15yp 132 - - 15
ZYNOAO 172 4,2 6,6 15

ZYNTAMH NMOZOTHTA AIATPO®IKH XYZTAZH

*wpou tpoginou | Evépyela | Mpwrteivn | YdatavBpak |  Aimog
FEMIZTA (kcal) (yp) £G (yp)

(yo)

Nropdra 200 yp 32 2 9 0,2
Mmepid 100 yp 25 11 51 0,1
PO 60 yp 195 34 46,2 0,3
NTOPQTOTIOATOC 15yp 15 1 3 -
Kpeuuudia gepd 20 yp 5 0,2 1,4 -
EAaidhado 20 yp 176 - - 20
AviBog - -
Maivtavog

ZYNOAO 448 6,7 64,7 20,6
MNI®TEKIA ME
MATATEZ ®OYPNOY
Kipég (yia JmQTeki) 120 yp 250 21 - 20
Kpeuuudia &epd 20 yp 5 0,2 1,4 -
Yo 25 yp 71 24 - -
Auyb Ya TE. 19,5 1,6 0,1 1,3
EAaidhado 10 yp 88 - - 10
Maivravég - - -
Piyavn - - - -
Maréreg 400 yp 208 7,6 52,8 -
EAaidAado 10 yp 88 - - 10
Piyavn - - -

ZYNOAO 729,5 32,8 54,3 41,3




YMNOAEITMATA HMEPHZIOY MENOY EAEYOEPHZ AIAITAZ ENHAIKA NOZHAEYOMENOY AZQENH

HMEPHZIO MENOY 1

HMEPHZIO MENOY 2

Evépyela Mpwrteivn | YdatavOpakeg Aitrog

MPQINO (kcal) (Yp) (vp) (Yp)
FaAa 74 38 9,6 4
Zaxapn 78 - 20 -
®puyaviég 71 2,2 14,2 0,6
Mapyapivn 88 - - 10
Mapperdda 52 0,1 13,9 -
Kpéua 188 49 39,8 4
2YNOAO FrEYMATOZ 551 " 97,5 18,6
MEZHMEPIANO
ZTavakopulo 376,9 10,8 429 20,9
Auyo BpaaT6 78 6,3 0,6 53
Kaoépl 207 12,7 - 14,9
Wi kouBép 170 58 319 2,2
[MopTOKAAI 75 14 19,3 0,2
ZYNOAO FrEYMATOZ 906,9 37 94,7 435
BPAAYNO
KototrouAo e xuhoTriTteg
yIouBEtol 636,4 341 51,3 33,9
ZaAATa avAUIKTN 171 24 7 15
Wi kouBép 170 58 31,9 2,2
Mmavava 105 1,3 27 0,4
MNaolpT TARPEC 140 74 11 7,7
ZYNOAO FrEYMATOZ 1222,4 51 128,2 59,2

99 3204 | 121,3
FYNOAO HMEPAS 2680,3 |  (15uey) (@8%Ev) | (41%EV)

Evépyeia Mpwreivn | YdaravBpakeg |  Aimog

MPQINO (kcal) (Yp) (vp) (Yp)
FaAa 74 38 9,6 4
Zaxapn 78 - 20 -
®puyaviég 71 2,2 14,2 0,6
Mapyapivn 88 - - 10
MappeAada 52 0,1 13,9 -
Kpéua 188 49 39,8 4
TYNOAO FEYMATOZ 551 1 97,5 18,6
MEZHMEPIANO
leyioTd 448 6,7 64,7 20,6
Péta 149 8,6 3,3 1,7
Zahdra ayyoupl 152 1,2 3,6 15,2
Wi kouBép 170 58 31,9 2,2
Memov 120 2,4 30,2 0,6
ZYNOAO FEYMATOZ 1039 24,7 133,7 40,3
BPAAYNO
Mm@TéKIa e TTaTaTES
@Qoupvou 7295 32,8 54,3 413
Zahdra kohokuBaki Bp. 172 42 6,6 15
Wi kouBép 170 58 31,9 2,2
Podakivo 78 18 19,1 0,5
laoupT nuIaToBouTup. 110 74 11 4
2YNOAO FrEYMATOZ 1259,5 52 122,9 63

87,7 3541 121,9
SYNOAO HMEPAS 2849,5 | (12,3%¢v) (@8%Ev) | (38%Ev)
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H EmitpoTti

dakarceEAn KaAAioTTn (Trpdedpog)
KwvoTavTividou Mapia (ypaupatéag)
Xpuooxbdou EAévn  (MEAOG)
Toaykdapn ApaAia  (MEAOG)

Kovtou Nikn (MEAOG)

MuAwva BapBdapa (pEAOG)

Kartoika MNavayiwta (JEAOG)
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