Net

YMNOAEITMA AIATPO®HX 1200 KCAL (YNOGEPMIAIKH AIAITA)
NA ATOMA ME tAKXAPQAH AIABHTH

Awtpooika Tips yio Evylvkowpia

R/
L X4

R/
A X4

R/
L X4

Koatavédlowon 3 xkipiwv yevudrov (mpmivo, peonueplovo, Ppadvd) kot 2-3
EVOLGUETO. LIKPOTEPQL YEDUOTA, OC GVUK (SEKATIVO, OTOYELHOTIVO, 1)/KOL TPO
oV Vtvov). [lpoomabnote va un pévere vnotikdc/M yia neplocdTepo omd 3

OPES

Avéfote v Katovdlmon TpoPinwv mAodoiwv oe edwoiues iveg OMAAOM
QPpOoLTO (TPOTIUNGTE TNV KOTAVAA®MGT OAOKANPOV @POVT®V avTi Yio YVHovs),
AOYOVIKE, SNUNTPLOKE Kot TPOTOVTA SNUNTPLOKADV OAKNG OAEGEWMC, OGTPLOL
Enélre toug «owarovey voaravipoxes kabnuepvd — Ilpotyunote tpdoipa
OAMKNG OAE0EmMC OMMG Yol OMKNG aAéce®s /Kot TOAOGTOPO, pokapOvia
OMKNG aAécE®S, pOLL KaoTavd 1 dyplo, Bpodun

AvENoTE TV KOTAVAA®GT] TPOP®OV TAOVGCIOV GE SITouives, avtioLelomTiKe. Kol
puToynuIKe. ovotatikd, (EMAEETE TOWKIMO PPOVTO®V Kol AOYOVIK®OV UE EVTOVA
APDHOTOL)

[lepropiote v  KotavOA@oN emelepyoousvav mpoioviwy, (Gyopns Kot
TPOIOVTWV OV TEPLEYOVY LOY 0PN KAl OTAG OGKYOPO, OTMG UTIGKOTO,KPOKEPG,
Keik, donuts, oplopéveg Umdpeg OMUNTPLOKOV Kot OMUNTPLOKG TP®ivoD,
GOKOAUTEG KOl GOKOAUTOVYOL POPTLLOLTOL

APaote TPOGEKTIKA TIG ETIKETES TPOPILOV KOl ATOPVYETE VO KATAVOADGETE
TPOPIUO. OOV GTN MOTO TOV CLGTOTIKMOV TOLG AVayPAPOVTaL To. €ENG: TP
yAvkolng, o1pomt  YAuKOING-epovkTolne, opvAoctpdmo, Peptomompuévn
Cayopn, opdmt KaAopumoklon, 0e&Tpoln, oipomt fHvng

[Tepropiote Vv Kotavaiwon yilvkwv. Emkevipobeite oe «@uoikd yAvkdy»
OT®G TO PEAL, Ol OTUPIOES, TOL MPILO PPOVTA

[epropiote v katavarmon dloatoc (varpiov), PEWOOTE TNV KOTOVAA®ON
TPOPIL®V OV GLVINPOVVTOL G€ OAATL (T.Y. TOOTA) Kol eneEepyasUEvov
TPOIOVTOV OV £YOLV LYNAN TEPLEKTIKOTNTA GE OAATL (EMAEETE TPOIOVTO TTOV

neptEYovv Ayotepo amnd 1 ypoaupdpto aiatog/100yp. mpoidvrog)



Net

< Avéfote T QLOIKN 60G JPASTNPLOTNTH KAONUEPVE Yoo TNV KOAVTEPN

puOoN TOV TIROV YALKOING

FEYMATA

MENU 1 ®OPA THN EBAOMAAA

AEYKO KPEAX

NMPQINO

INAK

MEIHMEPIANO

INAK

BPAAINO

MPO YMNNOY

DPoLTO ETTOXNC UE TN PAOLSA (1 TEUAXIO) + TTASIUASIA N WM, OAIKNG AAEONG
(25-30 yp.) + 30 yp. TLPI (XaUNAG O AITTAEA 1 METEIC AITTOTTEQIEKTIKOTNTA)
dpoLTo €TOXNG (1 TEUAXIO) + apLyYSaAa vaTId () aAAol Enpoi kapTtroi) (7-8
Yp.)

YaAaTta emoxncg @ ) coLTTa AaXAVIK@YV + KOTOTTOLAO, XWPEIG TNV TEToa (120
yp.) + pOY KACTAVO, payelpepevo ( 1/3 pAItCaviov) ) pLull Ayplo, UAYEIPEUEVO
(1/2 pAiTCavi)

MAAO pe TN pAoLSA (1 pIKEO)

YaAaTa emoxng 2 + Magiudadi (45yp.) + 30 yp. TLPI, PETA (1) GAAO TLPI LETPIAC
NITTOTTEPIEKTIKOTNTAG)

Nagipadi (25-30yp.) + 30yp. avBOTLEO ) OTTOIOEATTOTE AAAO TLPI PE XaUNAA
NTTapd

KPEAX

FEYMATA
NMPQINO

INAK
MEIHMEPIANO
INAK
BPAAINO

MPO YNNOY

MENU 1 ®OPA THN EBAOMAAA

FraAa gpeéoko, 0-3.49% Aimmapd (1 pAiT¢avi) + SnunTeiakd TTPWIVoL (25-30
Yp.)

AXAGSI e TN pAoLSa (1 TeEpAXIO)

YaAdTa emoxng ) ) ocoLTTa AaXavIKGV + Noud HOOXOUL, XWPIG 0paTO NITTOG,
WwNTO (A AANO KPEQG XOUNAG O€ NITTAPA 1) LETPIA AITTOTTERIEKTIKOTNTA) (110-120
yp.) + pOY KACTAVO, UAYEIREUEVO ( 2 PAIT(AVI)

MAAo pe TN pAoLSa (1 piIKEO)

YaAaTta emoxnc @ ) cobma Aaxavikayv + 30 yp. Tupi, PETA () AANO TLPI
HETPIAC NITTOTIEQIEKTIKOTNTAG) + TTaTaTa PpaoTth (1 piken, 85 yp.)

Waoopi oAIKAG aléoewg (1 géta, 30yp) + Taxivi, ONKAG AAECEWS (2 K.YALKOD,
10yp.)

FEYMATA

MENU 2 ®OPEX THN EBAOMAAA

WAPI

MPQINO

INAK
MEIHMEPIANO

INAK
BPAAINO

MPO YNNOY

MNAoLETI PEIWUEVNG TTEQIEKTIKOTNTAC AITTAP®V (2-3.49%) (200-240 vp.) + Vipdadeg
Bpowung (1/3 pAitlaviov, 25-30 yp.) + uNAO Pe pAoLSA (1 PIKPO) + KavEANa
Kepdola, veora (1/2 oAit¢avi, 70-80 yp.)

YaAarta emoxng @ ) covbTra Aayxavikay + wdapl wynto (140-150 yp.) + maTtdTa
wnt (1 piken, 80 yp.)

MavTapivia, veTd (2 pikpd)

MNAoLETI PEIWUEVNG TTEQIEKTIKOTNTAC ANITTAP YV (2-3.49%) (200-240 yp.) +
ppLYaVIA OAIKNG dAheong, 1 Tepdyio (10-15 yp.)

Weopi oAIKAC aAéoewg (1 @éta, 30yp.) + Taxivi ONKAG AAECEWGS (2 K.YALKOD,
10vp.)

FEYMATA

MENU 1 ©OPA THN EBAOMAAA

AAAEPO

MPQINO

INAK
MEIHMEPIANO

DpoLTO ETTOXNG (1 TEUAXIO) + Wi, OAKAG aAeong, 1 géta kavovikn 25-30 yp)
+ aPyo PppaoTo (1 Tepaxio, ueyaho, 45-50 yp.)

MnAAo pe pAoLSA (1 pIKEO)

DacoAakia Aadepd, KOKKIVIOTA () AANO AadgpO paynTo UAYEIQEUEVO, TT.X.
Aaxavopulo, pmpidap) (1 pepida eoTiatopiov, 250-350 yp.) + 90 yp. TLEI
(XaunAd ce AiTtapd) 1 UTTITEKIA OTTITIKA WNTA




&

Net
INAK MNaoLETI PEIUEVNG TTEQIEKTIKOTNTAG AITTAPQV (2-3.49%) (200-240 yp.) + ®povTto
erToxNG (1 Tepdixio)
BPAAINO YaAata emoxng @ + ppuyavid oAIkNG aAécews (10-15yp.) + 30 yp. TupEi

(xapnAda oe NiTTapd) + Zaumov (XoIPoUERI), KAVOVIKO (f) AANO aAATIOUEVO N
KATTVIOTO KPEAG 1) TIOWTEIVOLXO TOOPIUO, ATTAXO N XauNAS og Aimapa) (30 yp.)
MPO YNNOY Weoui oAKNC aAécewc (1 péTa, 30yp.) + Taxivi OANKAC AAECEWC (1 K.YALKOD)

FTEYMATA MENU 1 ®OPA THN EBAOMAAA
MPQINO Wi oANikNG aAéoewg (1 @éta, 30yp.)+ Taxivi ONIKAG AAETEDG (2 K.YALKOD,
10yp.) + péN (1 k.oouTtag, 20yp.)
E INAK MAAO pe pAoLSA (1 pIKEO)
=1 MEIHMEPIANO  IaAdra emmoxng @ + pepubia ppacuéva (1 gAirgavi, 160-170 yp.) + 30 yp. Tupi,
(o) PETA (N AANOC TLPI LETPIAG AITTOTTEPIEKTIKOTNTAG) (TT.X. cAAATa PEPLBIA)
INAK Xopog MkEETTPEOULT, AeLKO, PPECKOG (2/3 pAitlavioy, 160-170 yp.) +
auvydaia vaeta () aAlol Enpoi kapTroi) (7-8 yp.)
BPAAINO YaAATa emoxNG 2) i) coLTTa Aaxavikoy + yapl ynto f 1ovog (85 yp.)

MPO YNNOY rala epéoko, 0-3.49% ANimmapdall) (1 eAiTavi) A TIaoLETI HEIDPEVNG
TTEPIEKTIKOTNTAC ANITTAP®V (2-3.49%) (200-240 yp.) + KavEAQ

FTEYMATA MENU 1 ®OPA THN EBAOMAAA
MNPQINO MNAoLETI PEIDPEVNG TTEPIEKTIKOTNTAG AITTAP WY (2-3.49%) (200-240 yp.) +
ANVAPOOTIOPO (1 KOLTAAIG COLTTAG, AAECUEVO) + MAAO pe pAoLSA (1 LIKPO) +
< Kavéa
— INAK AXAASI e TN PAOLSA (1 pPETEIO)
=% MEXIHMEPIANO IaAdata emoxnc @ + mevveg, payeipepeves (1 % eAit¢avi) + 30 yp. Tupi,
E TTappelAava TPIPPEVN N PETA
" INAK MavTapivia, verd (2 pikod)
BPAAINO YaAaTta emoxng @ + pmmpildAa HooXapiola, XWEIC 0paTo AiTTog, wnTh () AAAo
KPEAG XAUNAO o€ Aimapad) (920 yp.) + kpiTaivia oAIKNG aAéoewc (1 Tepdyio, 10-
15vp.)

MPO YMNOY Waooui oAkng aréoewc (1 péra, 30yp.) + 30yp. @éta ) Kaoépl N ypaPiépa

Katd mpooiéyyion availvon
OLOTATIKGWV:

Evépyeia (Keal) | 1200
MNowTeivn 70 vp. (23%)
YoatdvOpakec | 130 yp. (43%)
AiTTn 47 vp. (35%)
Inucicoon:

(' To ¢ppéoko Yala va cival amoPoLTUPWUEVO 1 NUI-ATTOROLTUPWUEVO ) HEIWUEVNG
TEQIEKTKOTNTAG  AITTApV.  TPOoTIUNoTE  NUI-ATTOPOLTUPWUEVO 1| HEIWPEVNG
TTEQIEKTIKOTNTAC AITTAO WV

2 H caldra emoxng (ATd N ApLAOLXA AAXAVIKA TNG APECKEIAG OAg) UTTopEl va eival
wun N Ppaoctr). H cuvoAikh TToocdTNTA eAaloAddoL (ueonuépl kal Ppddu) va civar 1
KOLTAAIG ooLTTAG (1 KOLTAAIG COLTTAG = 3 KOLTAAGKIC YAVKOUV)

Ol TocOTNTEC AVAPEPOVTAl OE UAYEIPEUEVA payNTd, KAVOVIKA PaYeElpeuéva e Y2 - 1
KOLTAAIG COLTTAG eEAQIOAQS0 ava Wepidba paynToL



&

Net

YoupoLAeLTEiTe TN “Baon Tpoidwy" yia va KAVETE AAAAYEC KAl VO SNUIOLPYNOETE TO
SiIkO cag SiaItoAdyIo PAcn TV SIKWYV 0AG SIATPOPIKGY TTOOTIUNCEWY.

To kpéag, To Wwdpl, Ta OCTIPIA K.O AVAKOLY OTNY OPASA TV TTPWTEVOV
To pOJ, N TTATATA, TO WWHI K.O AVAKOLY OTNY OpAdA TV LEATAVOPAKWY
To eAaIOAaS0, ol ENPOI KAPTIOI K.a AVAKOLY OTNY OPAdA TWV AITTV

H opdda «ehevBepa TpoPIHan, oTic Oudadeg Tpogidwy, TTEPIAAUPAVEl TOOPIUA TA OTToId
TEPIEXOLY AlyOTEPO amrd 20kcal/ pepida 1 Aiyotepo amd 5 ypauu. bdaTavBpdkwyv/
HEPISa. MTTOPEITE VO CLUTIEPIAGRETE OTO SIAITOAOYIO TAG «eAeLOEPA TPOPIUAN UEXP! 3
HEPISEC NUEPNTIWG. LE TTEPITITAON TTOL £XETE TTPOPANUA LTTEQLTACNG VA €ioTe 161QITEQA
TIPOCTEKTIKOI OTA TOOPIUA TTOL £XOLY LWNAR TTEPIEKTIKOTNTA T AAATI.



