ENIAIO MEPIAOAOIO-NOZOTOAOINO NOZHAEYOMENQON A2OENQON

H diatpogr) atroteAei avatTOoTTaoTO TTAPAYOVTA TNG OAOKANpwHEvNG ¢epovTtidag Tou acBevr). H aduvayia
TTAPOXNG ETTAPKOUG BIATPOPIKAG UTTOOTAPIENG KATA T JIdpKEId ThG voonAciag, AduBdavovtag utmown TIg
auénuéveg avAyKeG Kal Tn Ouxvd HEIWPEVN OpeEn Twv voonAsuduevwy aoBevwy, €xel amodeixOei 6T
KaBuoTepel TNV avdppwaon, Augavel ToV KivOUVOo €UQAVIONG ETTITTAOKWY Kal EVOOVOCOKOMEIOKWY AOINWEEWV,

TTAPATEIVEI TOV XPOVO Kal auédvel To KOOTOG VOONAEgiag.

OAol o1 agbeveig €xouv diKaiwpa va AapBdvouv katd Tn OIdpKeld voonAgiag Toug yeUparta KAatdAAnAng
BpeTTIKAG a&iag, ao@aAn, euxdpIaTa, €UANTITA, TTOU TTPOAYOUV TNV avdppwaon kal diac@aAifouv Tnv uyeia

TOUG.

Eival ouvettwg Tpog 6¢pehog 1600 Tou aoBevous 660 Kal Tou NOGOKOUEIOU OTO OTTOI0 VOCNAEUETAI KAl £V YEVEI
Tou EBvikoUu ZuoThuarog Yyegiag, va TTPOCOEPOVTAI OTOUG OOBeveEIG UWNAAG TTOIOTNTOG BIATPOQIKESG -

DIAITOAOYIKEG UTTNPETIEG.

H epyacia Tou akoAhouBei agopd oTn cuvtagn eviaiou PepPIdOAOYiOU - TTOCOTOAOYIOU yia TN GITION EVNAiKwy

voonAgudpevwy aoBevov og eAeUBepn diaita.

To TrpoTeivopevo PEPIdOAGYIO TTEPIAAUBAVEI TNV TTAEIOWPN®Ia TwV TPOQPIYWV TTOU XpPnolyotrololvTal oTa
VOOOKOUEIO TNG XWpPag Mag. Or TTPOTEIVOUEVEG TTOCOTNTEG TTPOKUTITOUV OTTO UTTOAOYIOPOUG TTOU, WE TOUG
KaTdAANAoug ouvduaopuoug atrd Toug KAIVIKOUG SiaiToAdyoug Toug 1I0pUuaTog, oToxelouv oTnv §ac@AAion TnG

Héong ao@aAolg TTPEoAnWNG yia TNV KAAUWN TWV SIATPOPIKWY AVAYKWY TOU HECOU EVAAIKO VOONAEUOUEVOU

acgBevr, o€ KaAr KatdoTacn Bpéwng, Xwpig 1I01aiTEPOUG dIAITNTIKOUG TTEPIOPITHOUG. O avAyKeg auTéG opidovTal
wg €8NG:

Evepyeiakr) TpdoAnwn . 2250 - 2625 kcal
Mpwreives: 1,2 - 1,5 yp/KING cwpaTikoU Bapoug
YdardvBpakes: 45 - 50%,

Nitn: 30 - 35%.

Mo Toug UTTOAOYIGHIOUG auTOUG XpnoipoTroinenkav o EBvikdg Aiatpo@ikdg Odnyog yia EvAAIKeG, To TTpOTUTTO
NG Meooyelakng Aiarpo@rg kai diebveig ouoTdoelg (BAETTE BIBAIOypagia), vy EARPONCAV UTTOWN — EVOEIKTIKA
— MEPIdOAGYIA TTOU £QapudlovTal QUTH TN CTIYHI 0€ VOONAEUTIKA 1I0pUNATA TG XWPAG.

Ta €idn 1TOU TTPOTEIVOVTAI OTO PEPIOOAGYIO PTTOPOUV va cuvduacToUvV Ot NUEPROIA PEVOU 3 YEUPATWY ME
€VOIGUECO MIKPOYEUUATA (OVAKG), avaAoya PE TIG IBIAITEPEG aVAYKES (TT.X. BapuTnTag vOoou, nAIKIag) Twv
acBevv TTou voonAslovTal oTo idpupd, aAAd Kal avaAoya e TIG duvaTdTNTES (AEITOUPYIKEG/OIKOVOUIKEG K.A1.)

TOU KAB¢e 10pUpaTOoG.



MapdAAnAa pe 1o pepIdoAdyIo, TTapaTiBevTal:

- AvdAuon Twv (WUWwV) TPO@INWV TTou TTEPIAPBAvEl TO HEPIDOADGYIO OE HAKPOBPETTTIKA CUCTATIKA.

- MNapdBeon evOEIKTIKWY CUVTAYWV.

- EvOeIKTIKA nuepnola YEVOU PE T BPETTTIKA TOUG avAAUOT).
Emonuaiverar 611 T NUEPHTIX EVOU TTOU TTapaTiOEvTal gival EVOEIKTIKA Kal UTTAPXOUV UIKPES ATTOKAICEIS ammd
nic ouoTtaoeis. O ammokAioeic autéc €€icoppormouvIal wg TTEOS TIC OUCTAOEIC OTO OUVOAO Tou gBdouadiaiou

uevou.

H epappuoyn Tou TrpoTeivopevou epidoAoyiou Ba Tpétrel va AauBdvel uttoyn Ta €EAG:
- Tov apiBud Twv KAIVWV KAl TNV «€IBIKOTNTO» TOU KABE vOoonAeuTikoU 10pUPATOG, KABWG Kal TIG
1ID1aITEPATNTEG ASITOUPYIAG KAl OpYAVWORG TOU.
- Tig olkovopIKEG duvaTdTNTEG TOU KABE IDpUPATOG.

- Tnv TpounBeia Tpo@iwy BAcn ETTOXIKOTNTAG KAl EVTOTTIOTNTAG.

Emionuaivoupe 6T TO TTPOTEIVOUEVO PEPIDOAOYIO UTTOPEI va XpnoipoTroindei wg BAon yia Tov oxedIaouo Twv
diaitoAoyiwv €I0IKWV opAadwv acBeviuv og eAeUBepN diauTa, PE TIG ATTAITOUPEVES TTPOCAPHOYES. TETOIEG OPADES
aoBevwvy givai:

ol TTaIdIaTPIKOi ACBEVEIG

Ol VOONAEUOUEVEG OE PAIEUTIKEG KAIVIKEG
- Ol YuxIoTpIKoi aoBeveig

- Ol oOyKOAOYIKOi a0BevEiG

- 00Beveig o€ KAIVIKEG ATTOKATACTACNG

- 006eveig pe 1010iTEPEG DIATPOPIKEG ATTAITAOEIS AOYW TTONITIGUIKWY KAl BpNOKEUTIKWY TTETTOIBNCEWV.

Ooov agpopd Toug TTaIdIATPIKOUG A0BEVEIG, o1 avAaykeg diagopoTrololvTal avaAoya Pe TV NAIKIa Kal yia Tov
Aoyo autd dev eival duvartdv va uttdpxel eviaio PepIOoAdylo. QoTéco, oTa TTAIdIOTPIKA VOOOKOUEIQ
akoAouBeital 10 PePIOOAGYIO TwV evNAIKWY, KABWG gival KATAAANAO yia TNV KAAUWn Twv BIATPOPIKWV
AVAYKWY TwV JEYAAUTEPNG NAIKIag aoBevwyv TTou voanAeuouy Ta 1Idpuuarta autd (TTaidid nAIkiag 14 €Twv).

Etmiong, 10 TTpoTEIVOUEVO HEPIBOASYIO aQOopd KAl Tn OITION TwV EPNUEPEUOVTWV 1aTPWY, OedoPEVOU OTI

gival oxedIaopEVO — OTTWG NON ava@EPBNKE — WOTE VA KAAUTTTEI TIG HEOEG PACIKEG AVAYKES EVOG EVAAIKA.

ENAEIKTIKH BIBAIOTPA®IA:

USDA (2011) USDA National Nutrient Database for Standard Reference. AiaBéoiyo o¢
http://ndb.nal.usda.gov/ (last accessed AtrpiAiog 2017).

Mivakeg Z0vBeang Tpoiuwyv Kal EAAnvikwy ®ayntwy, Aviwvia TpixotrouAou, ABAva, 1992.
Mivakeg Z0vBeong Tpoipwv kal EAAnvikwv ®ayntwv, Aviwvia Tpixotrouhou, 3" ékdoaor, 2004.
Eyxeipidio KAivikrg Alarpognig, Kovtoyidvvn M, TMNavvakoUAhia M, Kapdrdn K. ®amrmra Euayy., 2015.

EFSA sets of European dietary reference values for nutrient intakes, Mdaptiog 2010.



ANANTHZEIZ 31TA 2XOAIA THZ 1HZ AIABOYAEY2HZ ANAQOPIKA ME TO
ENIAIO MEPIAOAOTIO-MTO2OTOAQrIO

IXOAIO1

O1 moobTnTEG TIOU divovTal 07O eviaio PepIdoAdylo avratokpivovtal oTa 160d0vapa TTou £Xouv KaBopIoTe yia KaBe
opdda Tpo@idwy kar pe Baon T nuUePAOIEG avaykeg evag Péoou aoBevl) o€ eAelBepn diaiTa, OTIWG avapEPETAl OTO
€100YWYIKO onueiwpa.

Amé 10 €idn Tou TpoTébnkav evowpatwlnkav 6oa dev ixav apyikG ouuTEPIAN@BEi Kal XpnaigotroiolvTal otV

TAEIOWNQIa TWV VOOOKOEIWV.

ZXOAIO 2

loxuel 611 kal GT0 OXOAI0 1

ZXOAIO 3

loxUel 611 kai aTo oXOAIo 1. Tia Ta TPOQIYA TTOU XPNCIUOTIoIOUVTAI O EIBIKEG KaTnyopieg aaBevwv (TT1.X. Kouhoupdkia,
XUMoi, KATT), T0 TUAPa AlOTPOPAG TOU EKACTOTE VOOOKOWEIOU UTTopei va TTpodiaypdwel kai va opicel TIC aTmapaitnTeG
TOOOTNTEG.

To ay6Aio yia Tn {axapn kai 10 aAdT vowyuaTwenkav.

ZUPOWVA PE TIG EYKEKPIPEVES TTPOBIAYPAGES YIa Ta TPOPIMA, TO KOTOTTOUAO, OAGKANPO, WO, Eival Trepitrou 1200 yp. To a

eivail 300 yp wud, pe kokaho, dnAadn 3 1Icoduvapa wnUévo, Xwpig KOKAAO (kaTté pEao 6po).

ZXOAIO 4

To oxoAio yia T Caxapn kai 1o aAdT evowpatwenkav. INa ta udAoita 10x0el 6T yia 10 oX0AI0 1 & 3

ZXOAIO 6

O pdhog ¢ emTpotig OTIWG TG avatédnke amd v EmTpotrf MpounBeiwv Yyeiag, Atav katd Baon n olvragn Tou
eviaiou pepidoAoyiou-roootodoyiou. O cuvtayEG Kal Ta nuepnoia diaitoAdyia Tou TrapatiBevial gival evoeiKTIKA.
Qot600, 10 TPOQINA TTOU cupTIEpIAapBavovTal aTo epIdoAdYIO gival apkeTd AETITOUEPH WOTE va UTIAPXEI duvaToTnTA VO
oXedIAOTOUV [e EUKOAIO Kal OHOIOHOPYIa, CUVTAYEG YIO TO TIEPICTOTEPA TTIATA TTOU GEPRipovTal OTA VOOOKOEID TNG
Xwpag pag. OTmwe avapépdnke Kal 0To EI0AYWYIKO GHUEiwa, gival onUavTIKG 01 VOGOKOUEIOKOI DIaITOAGYOI va EXOUV TN
duvarémTa — XpnoidoTolwvTag To HePIdoAdyIo - va oxedidlouv e eueAiCia Ta nuepnaoia/efdopadiaio/unviaia pevoul,

avaAoya WE TIG AVAYKES Twv aoBevwv Kai TI SuvatoTnTeS TOU 10PUPATOS OTO OTIOI0 UTIPETOUV.



IXOAIO 7
AlopBwBnke n kataywpnon Tou yaAakto¢ kal ¢ {axapns oTa evOEIKTIKA diaiToAdyla, 6Tou ek TTapadpopng eixav

OUNTIANPWOE] Ta OTOIXEID IOl TIC KPEHEG.

EuxapiotoUue 6Aoug Toug ouvadéAQoug yia Ta ETTOIKOOOUNTIKA GXOAIA.

H emitpot

®akataeAn KaioT (rpdedpog)
KwvaravTividou Mapia (ypapuatéag)
Xpuooxoou EAévn (UéAag)

Toaykapn Agahia (UEAoG)

Koévtou Nikn (uéAog)

MuAwvé BapBapa (uéAog)

Kataika Mavayiwta (UEAOG)



[1020TOAQIO EAEYOEPH2 AIAITAZ ENHAIKON AZOENON

EIAOZ TPODIMOY MOZOTHTA AIATPOOIKH £YZTALH IXONIA
Evépyela Mpwrteivn | YdatavBpakeg |  Aitrog
TANA (kcal) (vp) (vp) (vp)
[aAa @péako 180-200 ml 124 , 9,6 8
[aha @pEOKo, NUIATIOBOUTUPWUEVO 180-200 ml 92 6.4 9.6 3 | Mpokeipévou va kakbtrrovrai ol
[aAa @péako, TANPWC aToBOUTUPWHEVO 180-200 ml 65 6.4 9.6 0 | avaykeg oe aofeaTio,
[éha eBamopé mAApeC Y4 KOUTIOU 158 8.6 11,3 9 | OuoTAveral n kar' eAGxIoToV
[aAa eRamopé, NUIATTOROUTUPWUEVD Ya KOUTIOU 120 8.6 11,3 4,5 | Xopfiynan duo 1Goduvapwy
FaAa* via koéua 120 ml 74 38 5.8 4 | YOAGKTOKOIKWY NHEPNTILG.
[aAa* via puléyaho 120 ml 74 3.8 58 4
FGAa* via Toupé(akovn) 80 ml 50 2.6 38 2.7
[GAa* via TToupE (@PECKIA TTATATA) 50 ml 31 1.6 24 1.7
[GAa™ vio uTregauéA 110 ml 68 35 53 3.7
[1ao0pTI, TAADEC 200 vp 140 74 11 7.7
[1aoUoTI, NUIATTOBOUTUDWEVO 200 vp 110 74 11 4 | +\aramhipec
[1000pTI, TANPWC OTTOBOUTUPWLEVO 200 vp 73.6 74 11 0
MNoywrd 100 vp n gUGTAGN TIOIKIAEI
TYPIA
Kaogpl (dekariavo) 30 yp 124 7.6 8,9
Kaagépi (ouvodeuTikd o€ yeuua) 50 vp 207 12,7 14.9
Ke@aloTupi (via KUpIO TT1aT0 {UUAPIKWY) 20 vp 89 52 37
Ke@alotUpi (yia guvodeuTikd) 15 vp 67 39 2.8
Ke@aAotUpi (yia TTACTITOI0, WYKPATEV) 15 vp 67 39 - 2.8
TeTnyuévo Tupi 17 vp 40 1.8 1 3.2
®éta (ouvodeutikd og veuua) 50 vp 149 8.6 33 1.7
®éta (via TupdmmiTa UE TUPI/UTIECAUER) 80/50 vp 149 8.6 33 1.7
®éta (yio oTTaVOKOTTIT) 40 yp 119 6,9 2,7 8,6




Aubdo0C OpEéokoC, Uaivtavac, aviBog

1 1eu./ 60 pEPideC

idec MIKPEG TTOOOTNTEG, KAT ETTIAOYH.

2k6pdo 1 16/ 60 Uep
Neubvi Ya 1eU/UEDIdA
AAarTi 0,5 vp/uepida

ANa pupwdika-aptiuarta divatal va XpnaolJoTololvTal OTIS OUVTAYES, OF

(m.x. mmépi/piyavn 10 yp/100 pepideg, kupivo/pmaxdpr 5 yp/100 pepided)

EIAOY TPODIMOY MOZOTHTA AIATPO®IKH LYZTAZH IXONIA
Evépyela Mpwrteivn | YdatavBpak Aitrog
FAYKANTIKA-AAEYPA-YQMI (kcal) (yp) £G (yp)
(vp)

MapueAdda, aTouIKh ouokeuaaia 20 yp 52 0,1 13,9
MEAI, aTolIKA oUCKEUaaia 20 yp 62 04 17
ZAxapn Vi po®hUATa 10 vp 39 - 10
Zayapn via kpéua/pulbyaho 15 vp 58 - 15 -
®puyavid, xUPa /) aTOUIKA CUCKEUAaia 15 yp 71 2,2 14,2 0,6
Dpuyavikd, OIKAAEWC 15 yp 48 14 10,6 0.3 | ZuoTmhvetal va umrapyel
Opuyavid ToIUPEVN (UTIQTEKIA, TIAVAPIOTA) 10 vp 473 15 95 0.4 | duvaroTtnTa xoprynang
Ywui, 1 eéta 30 vp 85 2.9 15,8 1,1 | avrioToiwy mMPoiovTwY OAIKAg
Wwui kouBép 60 vo 170 58 31.9 2.2 | Gheong.
Ywui kouBép, oAIKAC AeoNC 60 vp 130 53 25 1.6
Ywui kouBEp, oAikAC dAeanc (via diaBnTikouc) 30 vp 65 2.7 12,5 08
Ywui, via umetékia 25vyp 71 24 13.3 09
Aavdva 60 vp 170 58 319 2.2
AAeupi (via odAtoec) Svyp 17 05 3.6 -
AleUpi (via uTregauéA) 35 vp 119 35 25 0,2
Kopv @Adouep (via 0aAToEC) Svyp 18 - 46 -
Kopv ®Adouep (via kpéua) 10 vp 36 0.1 9.2 -
®UANO KPOUOTAC /XWPIATIKO 50 vp 143 44 294 04
®UMo ceohidTac 140 vo 553 9.1 514 33.6
BaoiAdmiTa KEIK N TOOUPEKI (ATOUIKA GUOKEUAGTia) 100-120 vp
MeAouaképova (1 1eudyio) 50-60 vp
Koupaumiédec (1 1eudyio) 50-60 vp
Tooupéki (aToUIKA OUOKEUAOia) 100-120 vp
XGAEGS anoeiou 50 \0

EIAOZ TPODIMOY MOZOTHTA IXOAIA

MYPQAIKA-APTYMATA

ZEAIVO, Y10 OOUTTES 15 yp




EIAOX TPO®IMOY MOZOTHTA* AIATPO®IKH ZYZTAZH IXOAIA

* wioU Tpopipiou Evépyeia Mpwreivn YoaravBpakeg Nitrog
NAXANIKA (keal) (vp) (vp) (vp)
Ayyivapeg (katey) yelua 3 1ed. (180 yp) 70,2 , 12,9 -
AyyoUp! yia ayyoupovToudra 1/3 tepdyio 13 0,8 24 0,1
AyyoUpi cahdTta 2 Tepdixio 20 1,2 3,6 0,2
Apakdg (karey) yapvitoupa yia pioTo 50 yp 26,5 2,9 3,6 0,2
Apakég (karey) yelua e TIATATES 200 yp 106 11,4 14,4 0,8
APQKAC (KaTEW) YEULIT OKETOC 250 yp 132,5 14,3 18 - | Zuarhverai n xopfiynon TouhdxioTov duo
Apakég (karey) auvodeUTIKG KPEATOG 150 yp 79,5 87 10,8 0,6 |096uvgpwv )‘GXOV'K(”V (wng f BPOGMV)

- . » avé yeua, emAEyovTag amo TolkiAia

Kapéro Bpaato (yia pudro) 20 yp 46 0,1 11 - | AaxaviKGv ETTOXAC, TTPOKEILEVOU va
Kapo6to w6 (ue Adyavo) 50 yp 11 0,3 2,7 KOAUTITOVTAI OI NUEPATIEG AVAYKEG TWV
Kapdro wuo / Bp 200 yp 46 1,4 10,8 - | aoBeviwv o PIKPOBPETTTIKG GUOTATIKA KAl
KoMokuBGKI Bp./ LTTIAL / GUVOBEUTIKG KPEATOC 200 yp 40 42 6,6 0,4 | QUTIKEG iveg.
KoAokuBakia yia yepiotd 300 yp 60 6,3 9,9 0,6 Moorei ) ,

: poTeiveTal va TTapéxovTal yeuuara
Kouvourrid 400 yp 52 7.6 6 = | payeipepévwy Aaxavikiv («AaBepiovy),
Kpeupdia &npd, yia yayeipepa 20-30 yp 5 0,2 1,4 TOUNAXIOTOV BUO POPEC TV ERBOIABA,
Kpeupudia &npa, yia 1uay 150-200 yp 34,5 1,35 3,5 oUpQWVa e To TIPGTUTIO TG METoyEIakAg
AGXQV0 OKETO 150 yp 33 29 5,7 Alarpo@rg.

Adxavo, yia Aaxavépulo 250 yp 55 48 9,5

Nayavo, pe kapbto 100 yp 22 1,9 3,8

Mapoihi 1/3 = 1/2 1epayio 10 1 26 -
MeAiT¢aveg yia ouvodeuTIKO KpEQTOG / IOUTaKA 200 yp 44 24 10,8 04
MeAit¢aveg 1, TamouToakia 400 yp 88 48 21,6 0,8
Mrmaieg (KaTey) yeUpa akETeg 300 yp 90 51 19,8 0,8
Mmaiieg (KaTew) yia guVoBEUTIKG KOTOTIOUAOU 200 yp 60 34 13,2 0,5
Mmpokoho 250 yp 57,5 8,3 6,3 -
NTopéra yia ayyoupovioyara 150 yp 24 15 6,8 0,15
Nrtopdra yia oaAaTa / yepioTa 200 yp 32 2 9 0,2
Nrtopara epéokia yia gdAtoa 100yp 16 1 45 0,1
Ntoparakia amo@Aolwuéva & WiIhokoppéva yia gAtoa 70 yp 84 0,8 1,4

NropartotroAtdg yia gdAtoa 15yp 15 1 3

NToparoxupog yia aaAtoa 50yp 8 0,35 1,7

NavrZapia (BoABoi) 400 yp 112 5,2 24 -
Mpaaoo (yia Tpaagdpulo A GAEC auvTayEq) 250 yp 150 38 35 0,7
ZTTAVAKI (KATEW) Y1 OTTAVAKOEULO/GTTAVAKOTTITA 250 yp 57,5 74 9,3 0,7
ZTOVAKI (PpECKO) yia oTravakdpulo/oTTavaKoTITa 400 yp 116 11,6 17,2 1,6
®aooAdkia (karey) yelua pe matdreg 200 yp 64 3 10 04
®aooAdkia (karey) yelua okETa 250 yp 80 37 12,8 05
®aooAdkia (kaTey) GuvodEeuTIKO KpEATOG 150 yp 48 2,3 7,7 0,3
Xbpra yia epikaat (avTidia, aEAepu) 350 yp 31 28 53 -
Xépta yia gaidra (1.x. padikia) 400 yp 36 3,2 6




EIAOX TPODIMOY NMOZOTHTA AIATPO®IKH 2YZTAZH IXONIA
Evépyela Mpwrteivn | YoatavBpakes |  Aitmog

GPOYTA (kcal) (vp) (vp) (vp)
AxTvidio 70 yp 43 1 10,4 0,5
AxAGBI 100-110 yp 57 0,4 15,2 0,1 | ZuoTfveral n xopiynon
BepUKoko 2 15 (160-180 yp) 79 23 18,4 0,6 | TPIQV EPIOWY GROUTIY

- TNV NUEPA IO TTOIKIAIQ
Kaptold 400 yp 136 3,4 32,6 0,8 PPETKWY QPOUTLV
K£pd0|(] 200 Yp 126 2,1 32 0,4 E'ITOXﬁC, 'ITpOKEI[JéVOU va
Mavrapivia 2 1 (190-200 yp) 103 1,6 26 0,6 | KaAUTITOVTOI OI NUEPATIES
MijAo 170-220 yp 95 0,5 25,1 0,3 | GVAYKEG Twv aoBevi 0t
MTavava 116, 105 13 07 04 MIKPOBPETTIKA GUOTATIKA.
Memov 400 yp 120 2,4 30,2 0,6
MopToKk&AI 190-250 yp 75 1,4 19,3 0,2
Podakivo 180-220 yp 78 1,82 19,1 0,5
ZT0QUAIC 200 yp 138 1,4 36,2 0,3
®phouleg 200 yp 64 1,3 15,4 0,6
KoumooTa Poddkivo 1 oAdkAnpo @pouto (~150 yp) 130.5 0,6 344
KoumdaTta KokTEIA yia @poui ZeAE | 50vp 47,5 0,2 12,5
Zehé akévn 40 vp 123 - 27.7
ZeMé Ywpic {axapn 20 yp 9 0.1
ZeAE g€ OKOVN VIO QPOUI-(EAE 25 vp 77 17.3




EIAOX TPODIMOY NOXOTHTA* AIATPO®IKH ZYZTAXH IXOAIA
" whoU Tpotpipou Evépyela | Tlpwreivn | YoaravBpakes |  Aimmog
AMYAQYXA (kcal) (vp) (vp) (vp)
Zupapikd (yia oyKpaTtév/ooUupAE) 60 yp 209 7,2 455 1,1
Zupapikd (yia goutreg) 30 yp 105 3,6 22,7 0,6
Zupuapika (kUpio daTo) 100 vp 348 12 758 1,8 | O1 mpoTeIvOpEveg TOoOTNTE EXOUV
Zupapiké (ouvodEuTIKO) 60 vo 209 7.2 455 1,1 | UTooyioTei €101 woTe Ot KGBE Eva amo Ta
Makapévia via TagTiTaio 50 vp 174 6 37.9 0.9 | KUpia yepaTa va Trapexouv Tpia Igod0vapa
MaTaTec ( Via UoUaaKd, UTpIdu) 150-200 vp 78 2.9 19.8 | apdhou.
Natarec (via Toupé) 400 vp 208 7.6 52,8
Mardrec (via oaAara) 200-300 vp 104 3.8 26,2
Mararec (via golTma) 40-50 vp 26 0,95 6.6
MNardrec (TnvaviTé) 400 vp 208 7,6 52,8
Maréreg yia Aadepd
(0aooAdKIa, apaKAC, AVKIVAPEC) 150 vp 78 29 19.8 -
MarareC TOUPE (OKOVN) 40 vp 127 3.6 29,3 0.3
MataTeC ®oUPVOU (TUVODEUTIKS) 400 vp 208 7.6 52.8 -
Mararec @oupvou/yiaxvi (Kupiwg TriaTo) 400 vp 208 7,6 52,8 -
PUQ (via vepioTa) 60 vp 195 3.4 46,2 0.3
PUQ (via yiouBapAakia) 25 vp 81.3 14 19,3 0.1
PUQ (via Aamd) 40 vp 130 2.2 30.8 0.2
PUQ (via AG®I1) — KUPIO TTIATO 100 vp 325 5,6 77 0.5
PO (via mAGEI) —ouvodeuTikd 60 vp 195 3.3 46,2 06
POU (via puléyaho) 10 vp 32,5 0.6 7.7 -
PUT (via oolTre) 20 vp 65 1.1 15,4 0.1
PUQ (via omravakdpulo/ Aaxavopulo) 40 vp 130 24 30.8 0.2
* wpol Tpogiou
OzNPIA
liyavteg 100 yp 271 24 455 1,6 | Mpoteivetal va mapéxovral yeluara
PeBiBia 80 vp 256 16.2 40 4.6 | 0OTIpiWY, TOUAGXIOTOV Uid pOpd TNV
dakéc 80 vo 243 19 426 0.8 | €BB0pGRA, GUHGWYa TO TPSTUTIO TN
daooAia 80 vp 217 17,1 36,4 1,3 | Meooyeiakng Alatpogng




EIAOX TPODIMOY NOZOTHTA* AIATPO®IKH ZYETAXH IXOAIA
* wpoU TpoYipou
KPEATA
Kotdtouho ( yia oouta) Y4 0AOkAnpou | O1 TTpOTEIVOUEVEG WUEG TTOOBTNTEG GTOXEUOUV OTNV O1 TTPOTEIVOEVEG TTOOBTNTEG GTOXEUOUV OTN
Kotdmouho (via wnto) 14 oAdkAnpou | 10d0aN TOUAGYIOTOV 3 100DUVAHWY AYEIPEUEVOU xopAynon 3 160duvapwy KpEaTog avé yeuua, o€
FahoToUAa QIAETO (yia ynTh) 150 yp KpEaTog HE pEan AlaTpo@Ikr Z0oTaon €va até Ta duo yeupata Mg nUEPAg Kal oTa
Oepuideg: 150-200 kcal mAaiola evog nuepRolou diaitoAoyiou, TO 0TT0I0
Mpwreivn: 21 yp. Ba Tapéxel 5-6 1008Uvaua KpEaTog TV NUéPa,
Aitog; 9-15 yp ME aTOX0 TV KAAUWN Twv auénuévwy
FaAomoUAa aMavTikd, BpaoTh A kaTvioTh 30vp TIPWTEIVIKWY AVOYKWY TWV AoBeVWV.
Moaxdp! yia gouTia 170 vp . , , .
MooxGor via ynté 170 yp Ol TTPOTEIVOEVEG WHEG TIOOTTEG OTOXEUOUV TNV Mporeiverai va uTrapxel evaMayn oTo eidog
XoIpIVv6 yia wnTo/AelovaTo 200 yp amoS00n TOUAIXIOTOV 3 I00BUVALWY LOYEIPEUEVOU KPEQTWV/TIOUAEPIKLY TIOU TIApEXETall OTa
XoIpIvo, UTIpIZOAd (g KOKaAO) 320-350 KPEQTOC e LEGN AIQTPOQIKA ZUGTAGN mAaioia Tou eRdopadiaiou diaitoAoyiou.
Xo1pIvA wuoTAdTn A UTmoUTI, aAAQVTIKO 30 vp Oeppideg: 220-270 keal
Kiudc uooyapioTioc A xoIpIvoc (via uakapdvia) 100 vp Mpwreivn; 21 vyp.
Kiuag poaxapioTiog fi xo1pIvog (yia TaoTitolo f 90 vyp Aimog: 15-24 yp
houoakd)
Kiudc uooyapioTioc i XoIpIvoc (Via UTTIQTEKI) 120 vp
Kiudc uooyapioTioc ) xoIpivoc (via ke@tedkia) 120 vp
Kiudc yooyapioTiog i Xo1pivoc (via yiouBaphdkia) | 120 vp
Apvi wnTo (ammd 0AdkAnpo) 500 vp H BpemTikA agia kupaivetal avaAoya e T0 UEPOG TOU
Apvi wnto (xwpic KEPAAI Kail evioaBia) 400 vp {wou TTou GepRipeTal .

* wpol Tpogipou

WAPIA-OANAZZINA

Wapi kareyuypévo (xwpi¢ kékaho) yia oolTa, 250-300 yp
N6, Tyavité (1.x. BakaAaog, TEpka)

Yapi (ue KOKAAO) 330 vp
X110, KATEY. 250 vp
KaAaudapl, kaTew. 250 vp
ZOUTTIEG, KATEWY. 250 yp

O1 TTPOTEIVOEVEG TTOOOTNTEG GTOXEUOUV OTNV ATTOd00N
TOUAGIGTOV 3 1IGOJUVANWY JAYEIPEUEVOU
apioU/BaAacaIvVIV PE ETN AIATPOPIKR ZUOTAGH
Oepuideg: 100-120 keal

Mpwrteivn: 21 yp.

Nitrog: 1-3 yp

ZuoTAvetal To Yapi va xopnyeital 1-2 gopég v
eBdopada, cuPEwva e To TPOTUTIO TNG
Meooyelakng AlATpoQrG.




EIAOZ TPOOIMOY MOXOTHTA* AIATPO®IKH 2YZTAZH 2XONIA
Evépyeia Mpwreivn | YdaravBpakeg | Aitog

AIlNH (kcal) (vp) (vp) (vp)
EAaidAado yia oouta 10 yp 88 - 10 -
EAai6Aado yia gahdra 15 vp 132 - 15 -_| ZuoThverai n xpfion
EAcioAado yia wnto Kpéag 10 yp 88 - 10 _ | amokAeioTika £€tpa
EAai0Aado yia yntd KoTOTIOUAO 5yp 44 - 5 __| mapBevou e)\ouo,)\ adou
EAaiéAado yia pudl, {upapiké 10 yp 88 - 10 __| Yid TIS HAYEIPIKES

; . . TIAPACKEUES Kall TIG
EAai6Aado yia raTaTa poupvou 10 yp 88 - 10 ~ | caharec.
EAaidAado yia Aadepd, 6oTpla 20 yp 176 - 20 -
EAai6Aado yia Tyavi 30 vp 265 - 30 -
EAaidAado yia pmeoapéN/moupé 15vp 132 - 15 -
2TTopPEAAIO YIa THYAVI 30 vp 265 - 30 -
Boutupo/Mapyapivn, atouikf) cucKkeuaoia 10 yp 88 - 10 -
Mapyapivn yiao urecauéA 25 vp 221 - 25 -
Mapyapivn yia Toupé 15yp 132 - 15 -
ENiég 50 yp 100 0,7 2 11
AYTA * wpoU Tpogipou
Auy6 BpaoTo 1 Tepayio 78 6,3 0,6 5,3
Auyd yia opeAéTa 2 epdyia 146 12,6 1,2 10,6
Auya yia goUTTEG Y4 TEMaYioU 19,5 1,6 0,1 1,3
Auyd yia TUPOTTITA/OTIAVAKOTTITA Ya Tepayiou 19,5 1,6 0,1 1,3
Auyd yia umregauén Ya TEAYioOU 19,5 1,6 0,1 1,3
Auya yi0 UTTIQTEKIO/KIADEC Ya TEUAYiOU 19,5 1,6 0,1 1,3




YIMOAEITMATA ZYNTAI QN EAEYOEPOY

AIAITOAOTIOY ENHAIKONAZOENQN

SYNTAMH MOZOTHTA AIATPOOIKH ZYZTAZH SYNTATH MOZOTHTA AIATPOOIKH 2YZTAZH
Evépyeia Mpwreivy | YdaravBpakeg | - Aimog Evépyela | Mpwreivn | YdoravBpakec | Aimog
MPQINO (keal) (ve) (v) (vp) ZMANAKOPYZO (keal) (vp) (ve) (ve)
[aAa 200 ml 124 6.4 9,6 6.8 ZTAVAKI KOTEWYUYUEVO 250 yp 57,5 74 9,3 0,7
Zaxapn 10 yp 39 - 10 - P 40 yp 130 2,4 30,8 0,2
Ppuyaviég 15yp 71 2,2 14,2 0,6 Nroparakia 70 yp 8,4 08 14 -
Mapyapivn 10yp 88 - - 10 amogAoIWpEVa
MappeAada 20 yp 52 0,1 13,9 - Kpeupdia &epd 20 yp 5 0,2 1,4 -
EAaibhado 20 yp 176 - - 20
ZYNOAO 374 8,7 47,7 17,4 AvnBoc R -
KPEMA ZYNOAO 376,9 10,8 42,9 20,9
FaAa 120 ml 74 3,8 58 4
Kopv @Adouep 10 yp 36 0,1 9,2 - KOTOMOYAO ME
Zayapn 15 yp 58 - 15 XYAONITEZ MOYBETZI
Kot6mouAo VaTeY. 200 21 - 15
2YNOAO 168 3,9 30 4 Xuhotriteg 60 yp 209 7,2 455 11
Tupi TpIupéVO 15 yp 67 3,9 - 2,8
NTOUaTOTTOATOC 15 yp 15 1 3 -
NTopatakia 70 yp
amogAoiwpéva 8,4 0,8 1,4
Kpeppodia gepd 20 yp 5 0,2 1,4 -
EAaidhado 15 yp 132 - - 15




YMNOAEITMATA LYNTAIQN EAEYOEPQOY AIAITOAOTIOY ENHAIKQN AZOENQN

LYNTAMH NMOZOTHTA AIATPO®IKH ZYXTAXH LYNTAIH NMOZOTHTA AIATPOOIKH 2YZTAYH
" wpol tpogiyou | Evépyela | Mpwreivn | YdatavBpak |  Aitog Evépyela Mpwreivn | YdaravBpakeg | Aimog
FEMIZTA (keal) (vp) € \) ZANATA OMH (keal) (vp) (v0) (yo)
(vp) Aayavo 100 yp 22 19 3,8 -
NtoudaTa 200 yp 32 2 9 0,2 MapoUAI 1/5 1eu 6 0,2 0,52
Mimepid 100 yp 25 1,1 5,1 0,1 Kapoto 50 yp 11 0,3 2,7 -
PO 60 yp 195 34 46,2 0,3 EAaidAado 15yp 132 - - 15
NTOUOTOTTOATOC 15 yp 15 1 3 - Aep6VI Ya TEU - -
Kpeupudia &epd 20 yp 5 0,2 1,4 -
EAai6Aado 20 yp 176 - - 20 2YNOAO 171 24 7,02 15
AviBog - -
Maivravég LANATA
BPAZTH
LYNOAO 448 6,7 64,7 20,6 KoAokuBakia
Bp 200 yp 40 472 6,6 -
MMIGTEKIA ME EAai6Aado 15yp 132 - - 15
NATATEZ POYPNOY
KIuag (yia um@Texi) 120 yp 250 21 - 20 XYNOAO 172 4,2 6,6 15
Kpeupudia gepd 20 yp 5 0,2 1,4 -
Wi 25 yp 71 2,4 - -
Auyo YaTEW. 19,5 1,6 0,1 1,3
EAaidhado 10 yp 88 - - 10
Maivtavég - - -
Piyavn - - - -
Maréreg 400 yp 208 7,6 52,8 -
EAaidhado 10 yp 88 - - 10
Piyavn - - -
2YNOAO 729,5 32,8 54,3 41,3




YMNOAEIT'MATA HMEPHZIOY MENOY EAEYOEPHZ AIAITAZ ENHAIKA NOXHAEYOMENOY AZOENH

HMEPHXIO MENOY 1

HMEPHXIO MENOQY 2

Evépyela Mpwrteivn | YdardvBpakeg |  Aitog Evépyela Mpwrteivn | YdatavBpakeg |  Aitrog

MPQINO (keal) (vp) (vp) (vp) MNPQINO (keal) (vp) (vp) (vp)
FaAa 124 6,4 9,6 6,8 Fadha 124 6,4 9,6 6,8
Zayapn 39 - 10 - Zayapn 39 - 10 -
®puyaviég 71 2,2 14,2 0,6 dpuyaviég 71 2,2 14,2 0,6
Mapyapivn 88 - - 10 Mapyapivn 88 - - 10
Mappehada 52 0,1 13,9 - Mapperdda 52 0,1 13,9 -
Kpéua 168 3,9 21 4 Kpéua 168 3,9 21 4
ZYNOAO TEYMATOZ 542 12,6 68,7 21,4 ZYNOAO TEYMATOZ 542 12,6 68,7 21,4
MEZHMEPIANO MEZHMEPIANO
ZTavakopulo 376,9 10,8 429 20,9 lepIoTd 448 6,7 64,7 20,6
Auyb BpacTd 78 6,3 0,6 53 dta 149 8,6 3,3 1,7
Kaoépi 207 12,7 - 14,9 Zahara ayyoupl 152 1,2 3,6 15,2
Ywpi kouBép 170 58 31,9 2,2 Ywpi koupép 170 5,8 31,9 2,2
[MopTOKAAI 75 14 19,3 0,2 Memov 120 2,4 30,2 0,6
ZYNOAO TEYMATOZ 906,9 37 947 435 ZYNOAO TEYMATOZ 1039 %7 1337 403
BPAAYNO BPAAYNO
KotomouAo e xuhoTriteg Mmi@Tékia pe TTatdreg
YIOUBETO 636,4 341 51,3 33,9 @oUpvoU 729,5 32,8 54,3 41,3
ZOAATA QVAIKTN 171 2,4 7 15 ZaAdTa koAoKUuBakI Bp. 172 42 6,6 15
Ywpi kouBép 170 58 31,9 2,2 Ywpi KouBép 170 5,8 31,9 2,2
Mmavava 105 1,3 27 0,4 Poddkivo 78 1,8 19,1 0,5
MNaolpT TARPES 140 74 11 7,7 laoUpT nuIaTToBouTup. 110 74 11 4
£YNOAO FrEYMATOZ 1222,4 51 128,2 59,2 £YNOAO FEYMATOZ 1259,5 52 122,9 63

100,6 300,6 | 1241 89,3 343,3 | 124,7
SYNOAO HMEPAS 26713 | (15%ey) (@5%EY) | (42%Ev) | | TYNOAO HMEPAS 2840,5 | (126%ey) @r%Ey) | (39 5%EY
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H Emitpot

dakatoEAn KaAAdTTn (Trpdedpog)
KwvoTtavTtividou Mapia (ypapuaTéQg)

Xpuooxbou EAEvn  (MEAOG)

Toaykdpn ApaAia  (MEAOG)
Koévtou Nikn (MEAOG)
MuAwva BapBdpa (HEANOG)

Karoika MNavayiwTta (HMEAOG)
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