ME®OAOX DUCAN
®PAXH 1

KPEAX
Koténovlo/yahomovra ywpic tétco
Bodwoé kat pooyapicio kpéag mavta

amoryo

Po)d pooyapicio, 6yt kotdmovro poro (eivar yepiotod)
Mooyapictlog arnoyog Kipndc, umetékio dAla yopis youl (deite
ovvtoyn) N Tartare (@poG Kipdg xmpig Addr)

T'ahomovra kamviot] 1 KoTOTOoVAO KOmtvioto 0-3% my. Yeaving

WAPIA-OAAAAZINA

Oho ta yapia Kot 0odacove, 0oTpaKoEdn KAT.

2oAopog KamvIoTo

KoveépPec Boracovav og vepod, T.y. TOVOG GE vepd
Kolapdpt, ytanddr, poduo, otpeidia, yapidec, aotoKds, kapapides,

KaPovpt, covpiu, yTévia, KAT

OXI THI'ANHTA, capdéieg o Aidt, TOVOG € Adot

Bixv
Aorydg IF'AAAKTOKOMIKA
Kékopa Ao 1,5 %, oyt yara 0%, oyt yédo cdylog

TTovAgpikd/KuviiyloTpovbokaiAog
ZokaT

Mogoyapicia kot apviclo yYAdooo
Aloyo

OXI : Apvi, yopwo, maprlaxt, mhmia, yva., Sopmov, Aovkdviko omd

KOTOTOVAO.

I'dda amofovtupopévo oe okovn papra Régilait (kovti)

Tovptt pépra Total 0% 1 kdmowo dAro 0% mdvta

Tovpi MONO 0% - Ztnv EALGda, duotuydg dev vdpyovv toptd pe 0%
ext10G and 1o Fromage Frais 0% pdpro Carrefour povo ota yoyeio
tov Carrefour kot évo Topi Tomov OhdéEAPeLo pe 0,02% Linessa 610
Lidl. Kavéva dAho tupi yioti kavévo, dev givar 0% !

Avyad : Anepiopiota aonpadia, 1 kpdko MONO v nuépa, péypt 3 to modd 4 KpodKovg cuvoAlkd v efdondda. Enedn o kpdkog
yxpnoponoteital €ite 6€ CVYOAELOVO, giTe € cuVTaYES, KaAO givar va unv Eeyvate 6Tt 10 Tpocsbicate oM. Av Inhadn i pépa, eate Eva KpoKo,

Oyt GAAOV, LOVO 0oTPAdL.

T emtpémeton amd KopukeDUOTo (€ OAES TIG PAGELS):

YK6pdo Cayopivn Tapphv Baviha (dpopo otaydves n
Agar-agar £0TPOYKOV Sauce soya (co¢ 6oy1) oKkovn xopic Coxapn)
QoKL Ginger (tCivtiep) XdaAtoa vropdta (QpéoKia) AldT (pe pétpo)
avnbog Ketchup (kétoar) yopic {ayapn Nropdra oe kovti (Ympig yopiparo

Baotiucog pévta Cayapn), KoAMovdpo

KOPot dmayot (dev vopilm vo LOGYOKAPVIO Soya 6w¢ Op®c Oyt YOAo 5OYL0G Agvdporifavo
vrapyovv otnv EALGS o) ppéoko kat EgPO KPeUUHdL Toéeov nikho/ToVpai ympig Addt
kakdo anayo Van Houten 1 ION | Ildmpuca E0o1 KOUVO

(xopic Loxapn) TIEPL [Tirovpo Ppdung KOVPKOVUAG

KavéLoL Koéxkvn kavtepn| murepld [Tirovpo crrapon poivrovog

Kapdapo Pomoavéxio Agpovt (Ot dpmg yupdg) PPAYKOUOIVTOVOG

‘Ot dev avagépetat... amid... AEN EITITPEITIETAIL !!! OXI ®POYTA

Eniong emrpénovron :

206t kot farcapiko (avtikadiotdte £To1 10 AMAdL Y. 6€ GaAATEC GTNV 21 (ACN T YEVIKA)

Toiyleg yopic {ayapn.

Movotépda MONO Dijon (Sev éxet Cayopn), e meplopiopd oty 1n edomn, oty 2n anepidpiota, mpopndevteite v cuokevacia Tov AB 1 tov
Carrefour mov ivon mo owovopky (deite etucéra va pnv €xet Layopn). Oyt pdpxa Savora (€xet (hyopn). ‘Exet évtovn yevon, modd kavtepn Y1

aVTO e TPOGOYN, OTay Ynbel yivetor mo amodr).
Zayopivi/Acnoaptaun og okovn (o)1 GAAN (hyopn), Tpounbevteite Ty cvokevacio tov AB 1 Tov Carrefour 1 tov Lidl mov eivor o

OLKOVOMIKT].

2téfio — puokd vrokatdotato {hyapng.
Apoporto papko VAHINE otov AB Boaoihdmovro kan Carrefour, pagr pe gidn {ayapomractikng (dpopa Pavilia, Toptokdil, opdysaro),
BonBodv moAh ot LoyapomAacTikt, divovv e&apetikd dpopa ota YAVKE 606, KOADTTOUV TIV HUP®OLY TOV QLYOV.

1 kovt. Tov YAvkoD TV nuépa kakdo droyo MONO pdpka Van Houten 1) ION (yopic {ayapn)
Agpdvi (ag 1 v nuépa, topamive ewpeitat ppovto)
Avayoktikd light emrpémovron pe pétpo (0xt méve and 1 v nuépa), Perrier 6yt San Pellegrino, todu, yapopnit, kagég (pe yoia 1,5 %, oyt
aAro!). Todu Linea ympig Coxopn pe yedon povtov (Ke Tpocoyt|, UTOPEL VO GG KOAANGEL).

ALGTL TIEpLOPIGHEVO

YIIOXPEQTIKA 3 kovt. covnog IIITOYPO BPOQMHE (OAT BRAN) kafnpepwa, TIPOZOXH OXI NIGAAEZ BPQMHZE!!! 10 yovpti iy

péca 6to eaynto.

Mayetpedovpe 6To PoOPVO/aTid/YKPIA/ avTikoMNTIKO TNYAVL (Y@pig AGdt, oAl pe 2 kovuT. vepod).

PAXH 2

21 @don Aéyeton Kpovaliépa (evorloyn kabapng Tpoteivng pe TpaoTeivn kot Aoyavikd, 1 pépa kar 1 pépa).

Mépa PP (Protéines Pures) / ko1 pépa PL i PV (Protéines +Légumes)

2T AoT auTn, Ho HEPO KOToVaADVOLE Kabopn mpmteivn (0Tt SNAad Kot 6TV TpdTn AcT) Kot pio LEpO TpmTEIv Ko Aayovikd(1/1),
dnAadn 6ho g Ing pdong cvv Ta. Aayovikd mov emttpémovtat (0xt 6ca dev avapépovtat). Mmopovye emiong va kdvoupe to 2/1, dniadn 2 pépeg
TPOTEIVN Kot Aoyovikd kat 1 pépa kabapn tpmteivn, aAld Ba xdoovye ta KAG Aiyo mo apyd.

2t @don avtn HEVoupe £0G GTov Yacovpe OAa Ta KIAA Tov BEAovpe. AV [a pépa TV YOAGGOVUE, TOTE TNV EXOUEVT] KAVOLLLE LEPO TPMTEIVIG.
To 1310 oyvel kot Yo TV 11 edon. Av Byovpe €€ yio @ayntd TPOGEYOVUE Ol GOAATEG VO UNV €00V KOBOAOL AL, OKOLO KOt TO KPEATO 1] TOL
yapa kot o Qohaoovd avti Y1’ avtd Balovpe Padodpko 1 Aepovi (Oxt mve omd Eva Ty NUEPA). XTa KpEaTa Oyl MmN Kot TETGOL KoL VO, UV
&yovv ynOel pe Addt.

2TIG HEPEG E TPMTEIVI KoL AAYOVIKG KATOUVOADVOVUE OTL KOL GTNV TPMTI (ACT KoL ETTAEOV OG0, 0O TO TAPAKAT® Aoryavikd BéAovpe (dev
neplopilel v TocdT 10, ApKEl Vo KaTavarldvovtot pall e TpoTeivn kot 1 Tpmteivn va givar tepiocdtepm). Oyt m.y. ayyovpdt Hévo tov.

Katd v didpketo tnv nuéPOG TOV AXOVIKOV UTOPOVUE OUMG VO KATAVOAMDVOLLE LOVO TPOTEIVY Kol opydTEPQ, AOXOVIKE GUVOSEVOLEVE TTAVTAL



e TPOTEIV.
Kpépa yédraktog 1.5 % 1 3% pdpko @daye Nouvelle ota yoyeio tov codnep pdpret. Me pétpo, 0yt Todld cuyvd.

T emupémeton oty 2n edon
Ot kot 6 1N don cvv T TEPaKET® AGTO AXYOVIKAV :

Xopta Bpactd Mmepra Erapdyy Avnbo

Kovvouridt Mnpdxoro Adyavo Koiok001

Nropdra Kohok00a Mehtlava [pdoco

Ayyovpt Anmehopdcovra YEcKovAL Pomavaxt

[pdowa pacoldxia (pe péTpo, Ayywapo Movitépio Moivtavo

UTOPEL VO 60LG KOAATIGOVV) Trovakt TéMvo Boouiko
Mopovit

OXI :Kapdta, prdpiec, Te0TAa, ofokdvto, @acoilo OAa Ta €101, pakéc, apaikd, pefidio, Tatdra, Aaydyopto, pull, poxapdvia.
OTI AEN ANA®EPETE ZTHN AIZTA AITIAA AITATOPEYETAI !!!

EITIITAEON
YIIOXPEQTIKA 3 kovt. covnog IIITOYPO BPOMHE (OAT BRAN) kafnpepwa, ITIPOZOXH OXI NIGAAEEZ BPQMHZE!!! 10 yioovpti iy
pHéoa 6To PaynTo.

I'ENIKOI KANONEZ I'TA THN 1H KAI 2H ®AXH

1. Awpdote ToAd KoAd TV diouta Tpv TNV EEKIVIGETE.

Egpodwoteite pe ta omopoitnta tpodeuLa mpv EEKVIGETE TV dlotta.

O1 T0GOTNTES EVUL OTEPLOPIOTES GTIC TPOPEG TTOV EMLTPETOVTOLL.

H diouta dev yivetar oo mepimov. T va £xel Gpeco anoteAéopata Tpémet va Yivel katd ypappo.!

Ta yoAoKTOKOLKG EMLTPEROVTAL GTO GUVOAO TOVG 1 AiTpo Tnv nuépa. Oyt tupid, xtdg av Ppeite ta: Fromage frais 0% ota Carrefour 1
7o Linessa 0,02% oto LIDL.

6. Aompddio aneptopiota, kKpokog 1 v nuepa/3-4 m efdopdda, 6morog Exetl xoAnotepivn amopedyet KpOKOUG.

7. Tivete moAb vepo, Oyt dpog Thve omd 2 Altpo Tnv nuépa.
8
9

newb

[epropiote 0 aAdTL
To mitovpo Bpdpng eivar vroypemtikd!!! AAAG mdvta oty TocdtTa TOL avapépetal! MONO zitovpo Bpodung. OXI vieddes. ToPpiokete
670, BLOAOYIK(A KOTOGTALOTO KoL 6€ Aty super market.
10. Av 10 mitovpo Ppdung d¢ Ponbdael oty Tovaréta, dokiudote @OALa Aryvrtov 1 Nujol. T'a to Nujol cuppovievteite mpmdta Tov
POPUAKOTOLO GOG.
11. Ot undapeg mpmteivng amayopevovtal.
12. To A4St amayopevetan!
13. Buitapiveg yopig (ayopn emrpémovor.
14. TIpoomoBnote va TpATE UIKPA KoL GLYVE yedLLaTAL.
15. TIpotynote va TpATE To GaynTd KpOo Kot vo TTivete KpOa vypd, 0 opyavicpds avaykaletotl vo (EoTAVEL TNV TPOPT| 1) T VYPJ, MGTE VO T
xovéyel kot ot Kaiet Oeppideg !
16. Tlepratdte kaOe pépa 1 avePaivete oKAAES, YEVIKO AGKNOT).
17. Epmotevteite v pnébodo akdpo Ko av kamoteg pépeg n Luyoapd koAAnoel. Av cuveyioete Oa deite Eapvikd ommAElo Kot HAMGTO
aeOnt!
18. Metd tig PV nuépeg (mpoteivn + Aayavikd) iomg va {uyilovpe mepiocdtepo. Eivar vypd amd to Aoyovikd.
19. TTPOXOXH oto tolerated Tpdopipa, av deite 0Tt KOALATE, dStokdyTte Ta TeEleims. Kataypdyte Tt Tpdte doTe vo. Ppeite Tl oog KOAAAEL
20. Zmv 2n @don Ba whte o apyd PV omoyoNnTELTEITE, 1) ATMAELN OLLMG Oa etval 6TadEPT KVPIMS OV OTOPEVYETE TIG TPOPES GE TEPLOPIGLO
Ko QUGIKA TOL AGOM.
21. Zmv 2n @don dev mpémet va Egyvate OTL T Ay OVIKG TPETEL TAVTO VO, GUVOSEVOVTAL OO TPMTEIVT KOl LAAGTO oV fvar dSuvaTov 1)
TPOTEIVN VoL VoL TEPLIGGOTEPT] TOGOTNTO.
22, Axopo kot évo, pukpd Adbog ot diorta, owtd onpaivel 6Tt TV EXOUEVN PEPO KAVETE EAVA LEPT TPOTEIVIG Kol KOADTEPO AEVKT HEPQL
dMA0OT KOTOVOADVETE AEVKEG TPOPES, OOTPASLN, KOTOTOVAO, WapLa, AydTEPO OAATL, VEPO KAT. KoL PIGT OPO TEPTATNLLO. 1] AoKT|OM).
23. H mowhio ot dtozpopn| Ba cag Bondroet. Mnv kodllnoete oe 5 Pacicés TpoPéc, PTIAETE TIG GUVTOYEG TTOV TPOTEIVOVTIOL GTOV GUVIEGLO :

‘Oca emtpémovton pe métro (tolérés), To oAb 2 popég v efdoudda amd TNV TapaKaTm MoTo

Kvpot tomov Knorr droyot (néAlov dev vadpyovv oty EALGSa) Apa
oyt kopou!!!

Kpépa ydrakrtog light (vedpyet 1,5 % kot 3% Novvov 1| Ddye, ota
yoyeia)

Baking powder

Corn Flour

Xdproo (apafikn cATo0 KOVTEPN)

Add mapapivng (ota eappokeio), 1 k. yA. Muépa cHvoro 3 K. yYAvkoD
v gPfdopdda Kot mhvta og Kpda popen/anayopevetal vo (eotabdei!!!
Mayrovée Ntovkdv (dgite cuvtayn)

Movotapda Ntilov (pe pétpo oty 1n @don/ oty 21 omeptopiota)
Zovobiu

Buweykpét Ntovkdv (Seite cuvtoyn)

‘Ot dev avapépetat... amid... AEN ETTITPEITETAIL !!!

ATTATOPEYONTAI

Bovtupo Mayonnaise

YokoAdta EMéc

Kpépa yéAoktog pe Mmopd move amd 3%) Zéyapn

dvotikofodTupo Enpot kopmoi

Eepb ppovta (cVka, Bepikoka KAT) I'dra coy10G pe 1 xopic yevoelg (otnv EALGda mepiéyet Mmopdr)
Addu Ketchup pe {dyopn n khacown

Marianne, 28/05/2011,

http://www.greekmasa.gr/index.php?option=com_bridge&brid=106&Itemid=0&topic=7589.msg103248#msg103248
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