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Métpnan twv I0o06uvdpwy tns Tpois

Motot eivat ot atdxot tns Bepaneias ata

Gropa pe XA;

0 otdxos tns Bepaneias ota dropa pe A eival
va Siatnpolvtal ta enineda tou oakxdpou ai-
patos 60o to Suvatdv nAnaiéatepa ota Puai-
ofloyikg, anopelyovtas Ts ofeies emnokés
s v6oou, 6nws tnv unoyAukaiyia h v Ke-
10&éwaon KaBws Kal Ts xpovies emniokés, dn-
Aabn tn pikpoayyelondBeia (veppondBeia, ap-
@IBAnotpoeibondBeia, veupondBela) kai th pa-
kpoayyeiondBeia (otepaviaia véoos, eykepani-
K4 €NeI06B1a Kal NEPIPEPIKN aptnpIakh vooos)
éxovtas, Gpws, kadn noiétnta {wns. To tefeu-
taio onpaivel 6t o dropo pe IA aioBdvetal ou-
xvd tnv avdykn tns efeubepias ws npos To &i-
6os tns diatpognis tou alAd Kai ws npos to
XpOVOSIGYpappa TWV YEUPATWY Kal TwV evé-
oewv eEaoganifovtas pe autdv tov tpdno pe-
yadutepn euei&ia oto kaBnpepivé tou mpé-
YPapHa.

Moto oxrApa vaouAvoBepaneias
empénet tn peyaidtepn efeuBepia ato
npdypappa Swatpogiis;

Ta dropa nou akodouBolv oxnpa pe peiypa
BUo evéoewv taxeias/uneptaxeias kai péons
Spdons vooudivns npwi-Ppddu n akdpa exei-
voi nou akofouBouv oxnpa 3 evéoewv (peiy-
pa taxeias/uneptaxeias kai péans Spdons Iv-
goudlivns to npwi, taxeias/uneptaxeias Spdons
T0 YEONPEPI Kal Peiypa Taxeias/uneptaxeias Kai
péans pdaons vaoudivns to Ppadu) éxouv pi-
KpOGtepn efeubepia kal ws npos To €idos tns bi-
atpogns aiid Kal ws npos to xpovodidypaupa
Twv evéoewv. Ta oxipata autd eival nio SUoka-
pnta kai dev enitpénouv tn Siatpo@ikn eueigia

nou avadntolv noAiés popés ta dropa pe dia-
Brtn. Ta oxApata twv 600 evéoewv ouvhBws
akoflouBoUvtal and pikpd naidig, ta onoia eni-
Bupolv ouxvd, pikpd yedpata xwpis, watdao,
peyaio apiBpd evéaewv. AvtiBeta, to alotnpa
voouflivoBepaneias nou enitpénel tn peyanu-
tepn euei§ia atn Siatpopn eival o evtatiko-
noinuévo, oTo 0noio evidooetal To OXAHA TWV
noAdanAdv evéoewv 1 To olotnpa tns Guve-
xoUs unodopias éyxuans Ivooudivns pe avidia,
und v npoundBeon tns duvatdtntas npo-
oappoyns tns 66ans tns Ivaounivns ato eidos
Kal TNV NooéTnTa Tou YEUHAtos nou akofou-
Bei, €101 WOTe va ano@eUyetal N PETAYEUPATKA
unepyAukaipia h unoyAukaiyia.




Tt ennpeddet ta adkxapo tou aiuaros;
To odkxapo tou aipatos ennpeddetal ané nof-
floUs napdyovtes 6nws: tn 66on s Ivaoui-
vns, TV Tpo@n, tnv doknaon, T Béan tns éve-
ons, tnv napouaia AinoUneptpogias h atpo-
@ias, tn Beppokpaaia tou nepiBdinovios, tnv
texvikh s éveons (6nAabn edv n éveon éyive
unobopiws h evbodepuika n evbopuikd) h edv
unnpxe andAeia tns 66ans s ivaoudivns (v
&nAabn ddkpuoe to anpeio s éveans h 6x1),
TNV Napouaia otpes h 6xI.

Eivat owotd va unodoyidetat n §6on
s wvooudivns euneipisd;

MoAnés popés ta dropa pe LA unofoyidouv T
6don tns taxeias h uneptaxeias Spdons Ivoou-
Aivns epneipikd nou dev anpaivel avaykaouka
ka1 anoteeopatikg.

To petayeupauké odkxapo ennpeddetal Ku-

piws ané tous udatdvBpakes tns tpons. Ma
TV anotedeopatikh xophynan tns Ivaoudivns
Ba npénel agevés ol udbatdvBpakes tns Tpo-
@ns va poipadovial ota yeUpata Kal apetépou
n 66on tns vooudivns va unofoyidetal avdno-
Ya pe tous ubatdvBpakes tou kGBe yedparos.
Ba npénel, enopévws, To dropo pe diaphtn va
eknaibeuBei, dote va avayvwpilel néoous uda-
1GvBpakes nepiéxel o YeUPa TOU Kal va Tous
petatpénel oe kdnoles povabdes (nou ovopddo-
vtal 10080vapa h ypappdpia ubatavBpdkwv),
taote va pnopei va unodoyigel th 6an s 1v-
ooudivns nou anaiteitai yia 1o yeUua tou. Ana-
paitntn npoundéBeon eival va yvawpiel t §6-
on tns Ivooudivns nou anaiteitar avd 10060va-
po ubatavBpdkwv h ava opiopéva ypappdpia
ubdatavBpdkwy, ninpogopia dnAadh nou Ba
kaBopioBei and tov Bepdnovta 1atpd Tou. Itn
Siauéppwon tns ofikhs ddons tns Ivaoudivns
Tou yeupatos Ba npénel, enions, va npooteBei
Kal n nooétnta Ivooudivns Mou anarteitar yia
n 816pBwan tou eninédou tou oakxdpou. Au-
16 €ival anapaitnto, dv éxoupe uYnié odkxa-
po MpIv ané to yeUpa nou €ivar eKTds Twv otd-
XwV nou pas éxel kaBopioel o 1atpds pas. MNa
va pnopégoupe va unofoyicoupe th 66an nou
anarteitar yia t 816pBwaon tou oakxdpou Ba
npénel va yvwpifoupe tnv euaioBnaia tou op-
yaviopou pas otnv ivooudivn (A affis ndoo
pas katePadel o odkxapo n pia povdda voou-
fivns), nAnpogopia nou enions Ba npénel va
pas dwael 0 Bepdnwv 1atpds pas.

IMoua eivat ta ouotatikd Twv TPoOPWV;
Tpia eival ta oudtatkd twv TpoP@V: ol udatdv-
Bpakes, ol Npwteives Kkai ta Ainn.

01 ubatdvBpakes eival ougtatukd tns TPoPhs
nou anotedeital ané éva h nepioodtepa po-
pia oakxdapou Kai gival ol KUpiol unelBuvol yia
v al&non Tou oakxdpou Petd to yelpa. Bpi-
OKoVTal OT0 YW Kal Us apuioUxes TPogés, ta



6onpia, ta {uuapikd, to pUd, us natdtes, ta
(ppouta, tn Jaxapn, o yada, ta yAukg, ta oi-
pémia, us pappenddes.’ Eva ypappdpio ubatav-
Bpdkwv napéxer 4 Bepibes.

Yus npwteives evidooetal 10 kpéas, t0 Yd-
pl, 1a pandkia, ta ootpakoelbi, To Kotonou-
flo, Ta Aoukdvika, ta auyd, to tupi. Mpwteives
undpxouv akdpa ota pacéiia, Tov apakd Kai
us pakés. Ta apuimdn tpdpipa Kai ta Aaxavi-
K@ €xouv enions pikph Noodtnta npwteivns. 0
0pyaviop6s Xpnaolponolei s NPwTeives yia ad-
€non kai evépyeia. 01 mio noAdoi GvBpwnol Ka-
tavai®vouv Nepioodtepes npwreives and does
xpeidZetal o opyavioués tous. Eva ypappdpio
npwrteivns diver 4 Bepuides.

Tta Ainn avakouv to eAaidéiado, ol eAiés, To
BoUtupo, ta onopéiaia, ol papyapives, ol &n-
poi kapnoi. Ainos undpxel enions ato kpéas, To
Wap1, Ta nounepikg, ta Aoukdvika, ta yanakto-
KopIka (6tav Bev eival anoBoutupwpéva) Ka-
Bws kal og 6ia ta npoidvta nou napackeud-
Jovtal ané Poutupo, edaiéiado h papyapivn.
‘Eva ypappdpio Ainous napéxer 9 Beppides. H
katavdAwon peydans noodtntas Ainous éxel
doxnpes ouvéneies ato Bdpos. Yndpxouv nod-
s tpogés 6nws 1o yaia, To yiaoUptl K.AN. nou
eival piktés, dniadn nepiéxouv Kai ta tpia ou-
otaukd (npwreives, ubatdvBpakes kai Ainn).
01 npwrteives kai ta Ainn dev ennpedouv dpe-
0a To PETayeupatiké adkxapo, aidd éupeaa,
816U KaBuatepolv v anoppdpnon tou oak-
xdpou pe anotéieopa va aveBfaivel to odkxapo
WPES UETE T ARYN TNS GUYKEKPIPEVNS TPOPNS.
EninpdaBeta, éva pépos twv Npwreiviv peta-
TpéNETal oTov opyavious pas oe odkxapo, an-
Ad 10 Nood autd eivar pikpd. Ta Aaxavika kai
1a ppouta éxouv ives mou eival dnentor uda-
tGvBpakes, 6nAabn Sev anoppogpmvtal. H na-
pouaia Twv VeV éxel euepyetikh dpdan, Sidu
kaBuatepei tnv anoppdenan Tou oakxdpou pe
anotéieopa n BeATiON TWV PETAYEUPATIKGOV

emnédwv oakxdpou aipatos. EminAéoy, ol ives
HEIdVOUV TNV anoppdenan twv AINKV e ano-
téeopa va BeAtiddvouy ta enineda twv Amidi-
wV 010 aija.

‘Exet anuaoia to eibos tou Ainous otn
Slatpory;

Yndpxouv Siapopetikd €ibn Ainapwv ofEwv.
Ta kopeopéva, ta povoak6peata, ta nodua-
KOpeota, ta tpavs Ainapd o&éa. Ta kopeapéva
Ainn Ppiokovtal kupiws ota {wikd npoiévia,
6nws 1o kpéas, 1o ydia, ta tpid, To yiaoUp-
u alid kal tnv kapUda Kai to goivikénaio. Ta
tpavs Ainapd o&éa eival ubpoyovwpéva Aina-
pd o&éa ota onoia éxel tpononoinBei to apxi-
K6 pGpIo, MOTE va anoKktouv IBIGTnTes nou eni-
tpénouv peyanitepo xpévo wnis ata npoidvra.
Bpiokovtal Kupiws gus okinpés papyapives
Kal ta tnyavntd. Ta tpavs Ainapd o&éa kai ta
Kopeopéva auEdvouy ta enineda ts oAikns xo-
Anatepdins kai tns kakns xoAnatepdins (LDL-
xofAnatepdins). EninpéoBeta, ta tpavs Ainapd
o&éa peivouv ta enineda tns kapdionpoota-
teuukns  xofinotepdins  (HDL-xoAnotepdn)
Kal au§avouv ekeiva tns Lp(a) nou eivai pia Ai-
nonpwteivn nou oxetidetal pe v aBnpookAi-
pwon (dnAadn pe us nAdkes exeives nou eubu-
vovtal yia ta kapdiayyelakd eneioédia).




Ta nio uyievd eival ta povoaképeata Ainapd
o&éa nou PBpiokovtal Kupiws oto edaiéiabo,
npoidv s eAAnvikhs yns. Enions, povoakd-
peata Bpiokovtal oto Piotikénalo, To éAalo Twv
Enpwv Kapnwv, 1o PIoTIkoPoUTtupo, To aPfokd-
Vvio kal 1o éiaio and yoyyUdia. AkofouBolv
1a noAduaképeota Ainapd oféa, ws enduevn
evaidakuknh Adon, nou Ppickovtal ota Sidgo-
pa onopéiaia énws to apaBoaitéaio, to nAié-
flalo, to oncapénaio kai to coyiéAaio.

Ta w-3 Ainapd o&éa eivai éva eidos noAuako-
peatwv AiNapdv o&€wv nou Bpiokovtal Kupiws
ota yapia kai paniota ta naxid énws o gofo-
Hés, n péyKa, To akoupnpi, n Néotpoga, o Tov-
vos, to AuBpivi, Ta pudia, o yapibes, ta otpei-
610, ta kaBoUpia, ta kadapdpia, o Bakaddos
K.4. Ta w-3 Ainapd o&éa éxouv kapdionpoota-
teutkn Spdon yI' autd kar alppwva pe us Bi-
€Bveis ouatdoels kand eival Tpo@és nou nepié-
xouv w-3 Ainapd o&éa va katavaiwvovtar 2-3

popés tnv efdouada. 01 penétes éxouv beitel
6u n xprion tous e dtopa pe IA kai uynid tpi-
yiukepidia BonBG otn peiwon twv TpryAuke-
pidiwv kaBws kar tns ouykoAAnTKATNTAS Twv
aigonetaniv Npootatetovias and to oxnpuati-
opd BpdpPou.

N6yw TV IBI0TATWV TWV KOPESHEVWY Kal TWV
Tpavs Ainapwv o&wv, edv katavaidvovtal oe
peydies noodtntes efbdopadiaiws augdvouv
Tov Kivuvo twv Kapbiayyelakov voonpdtwvy.
la to Adyo auté Tpogés Nou NePIEXOUV Kope-
opéva Kal tpavs Ainapd o&éa eival atnv Kopu-
o1 s diartnukis nupapidas, SnAadn Ba npé-
nel va katavaidvovtal Pe pIKpOTeEPN GUXVETN-
10 0€ OXEON [IE EKEIVES MOU NEPIEXOUV HOVOAKO-
peota Ainapd o&éa.

IMotes eivat ot apxés tns vytetvis
Slatporis nou npénet va akofdouBouv
ta dropa pe i xwplis dapitn;

Méaa ous yevikdtepes ouatdoels Twv diagd-

PWV IATPIKWV ETAIPEIDV YIa Uylevétepn Bia-

tpopn nepifapPdvovtal ta akdiouba:

* Katavddwon anoPoutupwpévwv  npoié-
viwv (yéia f yiaoUpu nepiekukétntas pi-
kpdtepns and 2% oe Ainapd) yia dtopa nii-
Kias Gve Twv dUo eTwmV.

® 5 pepibes ppoUtwv kar dpBovn xprion Aa-
XQAVIKGOV NPEPNCiws.

® Tuxvih katavddwon oonpiwv kair dSnuntpi-
aKkay, 16iws and avanogioiwta npoiévia
nou eival nAoUoia ot ives. ZOppwva pe ts
oUyxpoves ougdtdoels ta Gonpia npénel va
katavadmvovtal 2 popés efSopadiaiws.

* Xpnon elalonddou avti yia onopénaia, ppé-
oko BoUtupo h okAnpés papyapives.

* Wapi Uo popés efdopadiaiws.

* Kokkivo kpéas pia popd eBdopadiaiws.

* Kotdnouno 6Uo popés eBdopadiaiws.

® Mepiopiopés twv andcdv udatavBpdkwy,
6nws tns {axapns.



* 0 owotés KAtapePIoPGs TwV BpeNTIK®Y ou-
otaukmv (ubatdvBpakes, Npwteives, Ainn)
ota yeUpata tns nuépas eival anapaitntos,
€161kOtepa yia ta tpdpiga nou eival Nnyés
ubatavBpdkwv.

® Yuvbuaopds tns biatpogns pe guotnpat-
KA Kkal kaBnpepivh Goknon (6tav autd ei-
val EQIKTO).

* Anoguyn katavaiwons twv «dIaBnTKOV»
npoidvtwv tns ayopds.

* Anoguyn Katavaiwons TPoPwV PE YAUKO-
10&ives (AGEs).

‘Exet onpacia o tpénos payeipéuatos
s tpoRis;

‘Exel peydin onpacia o tpénos payeipépa-
10s s TpoPhs, dedopévou 6u eival nio uyl-
€Ivé va tpwpe Bpaoctd ayntd n napackeua-
opéva atov atud h Yntd nou wotdoo Sev Ba
éxouv ynBei unepPBonikd kai éx1 tnyavntd. Ta
yavntd payntd éxouv nofiés yAukotogives,
ouaies dnAadn nou oupBdannouv otnv e&éni-
€n twv enindok®v Tou aakxapwbdous SiaPn-
. EmnAgov o1 thyavntés tpogés anoppo-
pouv noAu Ainos yeyovés to omoio ennped-
el T0 PETAYEUPATIKG OGKXAPO AKOA Kal WPES
HETd v Kkatavadwaon s tpopns. Ba npénel
akdpa va éxoupe un' 6yiv 6u ta noduakdpe-
ota Ainn (apaBoorténaio k.An.) oeiddvovtal
dueoa pPetd tnv npwn gpopd xpnaigonoinohs
tous, og avtiBeon pe to eAaiéAado, to onoio
oEeidwvetal petd andé 10 gopés xpnans. Autd
wotéoo Hev epnodilel noAoUs enayyedpati-
€s va xpnaigonoloUv enaveiinypéva ta nofu-
akdpeata Ainn, yiati to eAaiéAado eivar akpi-
B6. Enopévws, anarteitar 18iaitepn npogoxn,
wote va anogelyetal n kaBnpepivi katavd-
Alwon pikpoyeupdtwy nou eival napackeua-
opéva pe noduaképeota ofeidwpéva Ainn Kkai
eival nlovoia o yukotogives.

Mowa eivat n povdbéa pétpnons twv
ubatavBpdkwv tns TpoPis;

la va undpxel koivés nénos enikovwvias Bew-
poUpe 6 N guykekpIpévn povdda eival To 100-
SUvapo twv udatavBpdkwv. Opidoupe ws éva
1006Uvapo TNV Noadtnta s TPOPis Nou Nepi-
éxel 15 ypappdpia udatavBpdkwv.

Mcds 8a unofoyiooupe tn 66on tns

voouAlivns tou yeduartos pe tn péBodo

twv ubatavBpdrwy;

Ito napddelypa auté Ba Bewphooupe du éva

dropo pe IA npdkertal va katavadwaoel éva

npwivé yedpa nou anotedeital and n.x.:

1. "Eva nothpi yaia 240 ml eAagpu 1,5%

2. 45 yp vipddes ofikns dieons aitapioy -
pudiol

3. ‘Eva notripi xup6 noptokadiot 250 ml.

To npwivé tou adkxapo eival 150 mg/dL.

As Bewphgoupe 6t n niinpogopia nou éxel and

Tov Bepdnovta 1atp6 Tou eival du yia kGBe 100-

Sovapo ubatavBpdkwy (15 yp) xpeidZetar 1,5

Hovada ivooudlivns, eved n euaioBnaia tou otnv

vooudivn eivar 40. (s euaigBnaia otnv Ivoou-

Aivn opiletal to néoo katefddel to adkxapo pia

povdada vooudivns, &nAadn otnv npokelpé-

vn nepintwon n pia povdda vooudivns kate-

BdZer To 0dKXaPO OTO OUYKEKPILEVO GTOHO Ka-

16 40 mg/dL. Inpeiwtéov 6u o1 napandve ev-

Seikukoi apiBuoi e§atopiketovtal oe kGBe dto-

Ho pe diaphtn.



H &don tns vaoudivns nou Ba npénel va uno-
Aoyicel o napandvw dtopo yia to yedpa tou
Ba BpeBei petd and ta akéiouBa 3 otddia:

Ztdbio 10. YnoAoyiouds tns 816p8wans
ToU oakxdpou

Ta va 510pBcoel to odkxapd tou Ba npénel va ka-
tePdoel tnv TP Tou cakxdpou ata 100 mg/dL.
‘Apa 150 mg/dL (undpxov odkxapo) - 100 mg/
dL (emBupntos otéxos) = 50 mg/dL.

Edv n pia povada katefddel to odkxapo ka-
16 40 mg/dL, téte yia va katePdoel To adkxa-
po katd 50 mg/dL BéAer 50/40=1,25 povddes
ivaoudivns.

Itdbto 20. Ynodoyiauds tns 66ans
Tou payntod

Ba npénel apxika va unodoyioBei o apiBuds
WV 1006uvdpwy s Tpogns N ta ypappdpia
twv ubatavBpdkwy avdioya pe ts odnyies tou
Bepdnovtos 1atpoy.

B
o
w0
=
w0
°
=

1 nothp! yana 240 ml
edappu 1,5%
45 yp vipddes odikns dieons

p 2 36 24
aitapiot-pudio’
1 notApI xupés noptokaniod
250 ml 30 20
Livono ubatavBpdkwv: 78 5,2

Edv yia kdBe 10060vapo ubatavBpdkwy Bédel
1,5 povada vooudivns, téte yia to yelpa tou Bé-
fer 1,5x5,2 = 7,8 povdbdes vaoudivns. Avtiotol-
xa, €dv to dropo pe SiaPntn petpdel ypappd-
pia ubatavBpdkwv Kai Béder avd 10 ypappdpia
ubatavBpdkwv 1 povada, oto napandvew napd-
Serypa Ba unofoyioel 78 ypappdpia udatavBpd-
kwv/10 ypappdpia = 7,8 povabdes ivooudivns.

Xtdbio 3o. YnoAoyiouds tns teAikns
66ons wvooudivns

Ba npénel va npooteBei n 66on yia tn Si6p-
Bwon tou cakxdpou nou eival ato napddeiypa
auté 1,25 povabes kai n 66on yia tnv kdAuyn
tou yedparos nou eivail 7,8 povdbes: 1,25+7,8
= 9,05 povabdes, 5niadn Ba atpoyyuiéyel npa-
KUKA Tov apIBPG Twv povddwv npos ta KAtw
Kal Ba kaver 9 povddes vooudivns. Lnv nepi-
nmwwon avtdias vaoudivns pnopei va 50Bei n
66on pe akpiBeia dekadikav atoixeiwv.

Edv npdkertar va akodouBnoel doknon, eival
Suvatdv va apaipebei ané tn H6on s Ivaou-
Aivns nou unofoyioBnke 10 1 20% tns odikhs
86ons fh akdpa neploadtepo (e€aptdtal and o
€ibos, tnv évtaon Kkal tn Sidpkela tns Goknans).
M.x. oto napandvew napdderypa:

Edv 1o dropo npdkeital va agknBef petd to yeu-
Ha yia to onoio unofoyioape 66on 9,0 povades
Ba npénel va apaipéael and tn 6éon 0,9 povd-
Bes (6nA. to 10% tou 9,0) kai n oAikn §6on nou
Ba kavel eival 9,0-0,9 = 8,1 povddes (&nA. npa-
KUKG 8 povabdes).

IMotos eivat o atéxos twv ennédwv
oakxdpou aiuaros ota droua pe
bwapritn;

Ltdxos twv ennédwv oakxdpou aipatos eival
10 80-120 yia npwivé odkxapo kai to 80-140
yia ta petayeupatikd odkxapa (2 wpes petd to
yedpa). Le nepINtiIoels EyKUPOOUVNS, MPOEPN-
Bikcdv naibidv f atépwv Nou €xouv aveniyve-
otn unoyAukaipia Ba npénel ol otdxol va kabo-
piCovtal and tov Bepdnovta 1atpd.

Mdds Ba unofoytaBei owatd n 660n tns
Baoikiis vooudivns;

0 napandve tpénos unofoyiapoy ths §dans tns
taxeias/uneptaxeias dpdons Ivooudivns 10xUel
uné v npoundBean du éxel unofoyioBei cwotd
n 66on tns Baaikns ivooudivns, dniadn tou Ba-



01koU puBpoU npokelpévou yia avidia vooudi-
vns h s Ivooudivns pakpds dpdans npokelpé-
vou yia oxipa noAfanidv evéoewv. Edv n Baal-
wnh vooudivn (Ivooudivn pakpds dpdons) yivetai
10 Ppddu, 1o npwivé adkxapo Seixvel tnv anote-
Aeopaukdtnta tns dans. EGv 1o npwivé odkxa-
po eival evids Twv otdxwv nou avagépBnkav na-
pandvw, tte n §6on tns Baaikns ivaoudivns €i-
val n owotn. Edv to npwivé odkxapo eival ugn-
A6, xwpis vuktepivés unoyAukaipies, tote npé-
nel va augnBei n 6on ths Baaikns Ivaoudivns.
01 anogdoeis yia tv addayn tns ddons s Ba-
oikns vooudivns Ba npénel va akoflouBolv tov
Kavova v IV npepdv. AnAadn Ba npénei va
napatnphooupe yia 3 guvexeis npépes uynid
f xapnAd odkxapa npokelpévou va adidEoupe
™ 66on ths Baaikis Ivaoudivns. H au§opeiwon
s §6ans ths Badikns Ivaoudivns, yivetal katd
2 povdbes dtav n 66on auths eival peyanitepn
twv 10 povadwy, kai katd pia povada 6tav n §6-
on eival pikpétepn twv 10 povadowv.

Mcds Ba unofoytaBei owaotd n 66on tns
yeupatiknis vaoudivns;

Ta va unonoyioBei owotd n §6on tns yeupaukhs
ivaoudivns Ba npénei n 816pBwon va eival swatn,
va éxoupe T owath avadoyia vooudivns avd
10060vapo h avd opigpéva ypappdpia ubatav-
Bpdrkwv Kal va €Xoupe PETPNOE! 0waTd Tov apiB-
U6 twv 100duvdpwy f ta ypappdpia ubatavBpd-
kwv. Tn 816pBwaon pnopolpe va v ektpnoou-
e aveEdptnta kal pakpid and ta yelpata onote-
dnnote xpeiaetal. MNa va ekupnooupe kanUtepa
™ owoth avadoyia Ivooudivns avd 16060vapo h
avd ypappdpio ubatavBpdkwy anartolvtal peta-
YEUHAUKA odkxapa 2 dpes PETd To yebpa kai tnv
évean tns Ivoounivns. Ev to petayeupatiké odk-
Xapo €ival evids twv otéxwv dnAadh petay 80-
140 mg/dL kai to anotéieopa autd emBepaid-
VETal 0T NEPIOGOTEPA 0AKXapa avtiotoIxou Xp6-
vou i touldxiotov oe 3 ouvexdpeva odkxapa, T6-

1€ BewpoUpe du ol pubuicers pas eival owotes,
Siapopeukd Ba npénel va yivel npoaappoyh twv
puBuioewv and tov Bepdnovta iatpd.

H euawabnaia otnv vooudivn

Kat n wvooudivn avd 10o8uvapo
ubaravBpdkwyv eivat ibia oe 6Aa ta
droua pe dwaPntn;

Téoo n euaioBnoia otnv ivooudivn doo Kai n
avadoyia vooudivns avd 1006Uvapo udatav-
Bpdkwv eEatopikeovtal anodUtws yia kaBe
aoBevn. EminAéov, pnopei va eivai dades o1 u-
Hés Tous o€ IaPOPETIKA XPOVIKA Mepiodo tns
nuépas, agou n guaigbnaia toU atépou otnv
vooudlivn noikiddel kdtw and uaiofoyikés
ouvBhkes katd tn didpkeia tou 24mpou. Na
va Bewpnooupe 6u pia déon vooudivns, €i-
val anotedeopaukn yia v kdAuyn tou yeu-
patos, Ba npénel 10 petayeupatiké pas odkxa-
po va eival evids twv oTtdxwv nou avagépdn-
Kav napandvo.

EninpdaoBeta, yia va Bewpricoupe 6u n guai-
oBnoia eival owoth Ba npénel to odkxapo va
enavépxetal oe gualonoyikd enineda 2 wpes
Hetd tn H16pBwan.

Ynodoyioupe ta 1006ivapa ge 6Aa

10 OUOTATIKG TWV TPOPAV yila ToV
kaBopiopd tns 66ans tns wvaoudivns;
Me tn péBobo nou npoteivetal napandve urno-
Aoyilovtal o1 ubatdvBpakes tns TPoPns, Oxi
6pws ol npwrteives h to Ainos, edv eival o pi-
Kkpn noodtnta. Eneibn, 6nws npoavagépbnke,
ol ubatavBpakes s tpoPns euBuvovtal Kupi-
s yIa v ad&non Tou PETAYEUPATIKOU OaKkXG-
pou, n péBodos nou akonouBeital ané noAld
AiaBntonoyikd Kévipa eival o unooyiouss twv
ubdatavBpdkwv s TPoPns, 6XI TWV NPWTEIVHV
f tou Ainous.

Nedtepes penétes, dpws, deixvouv du ta dro-



Auté To iiéto
xpeldZetal va unofoylotel
Nivakas 1

Auté 10 giiéto
Sev unodoyidetal

Ha nou katavanwvouv tpodés peydnns nepie-
Kukdtntas oe Ainos, ouvABns taktknh 16iws o
epnBous, éxouv UYPNAd odkxapa apKETES Wpes
petd. Ma to Adyo auté éxel npotabei and Sidpo-
pous epeuvntés va ouvunonoyidovtal ol Npwte-
‘ives kal to Ainos atn 66on tns Ivaoudivns, xw-
pis wotéoo va undpxouv oageis odnyies ané
tous S1eBveis opyaviopous yia tv akpifn 66an
vooudlivns nou npénel va npooteBei yia to eni-
niéov Ainos h tnv npwreivn. Ioppwva pe npd-
o@atn noAwvikn pefétn, yia kGBe 100 Beppibes
and npwreives kai Ainos unodoyidetal 6u xpel-
GZetar vooudivn 600 yia 1 1006Uvapo udatav-
Bpdkwv. Evas aAdos Alyétepo eniBetikds uno-
floyiopds, o onoios watdoo eival PNEIPIKGS, €i-
val ekeivos oUppWVa e Tov onoiov Npoteive-
1al va ouvunofoyidovtal ol NPWIEVes otnv Tpo-
@n, €Gv N NOGGTNTA TOU KPEATOS M TOU KOTOMoU-
Aou unepPaivel ta 120 ypappdpia (Mivakas 1).
v npokelpgévn nepintwon &ev unofoyi{oupe
Eexwpiotd ta 1006Uvapa npwteivedv anid npo-
oB¢toupe yia kGBe touddxiatov 120 ypappdpia
Kpéatos h koténounou éva I0odUvapo udatav-
Bpdkwv oto oUvoio Twv Icoduvdpwy Twv uda-
tavBpdkwv nou unofoyioape yia o yebpa pas.
To wdp €ival tpo@h NEPIOPIOUEVNS NEPIEKTIKG-
ntas oe Ainos kai kaé eival va ouvunonoyi-
eta, €dv n noodtnta unepPaivel ta 150 ypap-
Hdpia, 16iws €dv €ival tTnyavnté h navapigpévo.
Enions, 6tav n tpo@h éxel ueydAn nepiektikg-
tnta Ainous, énws eival o TPOPEs TwV Pact
(OUVT, Ta Tnyavntd, Ta navé, ol TUpdnItes, ol
onavakonites, AOUKAVIKOMITES Kal YEVIKWS

oubdnnote napaokeudletal pe PUANo aponid-
1as f nepiéxel wpid h aAfavukg, 6nws n nitoa,
1a goupn¢, ta couPidkia pe Aadwpévn nita, ol
napadoaiakés nites K.An. unodoyifoupe to Ai-
nos und tn popen Icoduvdpwv udatavBpdkwy,
étav to Ainos unepPaivel ta 15 ypappdpia.
BeBaiws, yia 6gous ayanolv tn Aemtopépeia
kaAé eival va yvwpidouy, 6u énws ol ubatdv-
Bpakes pnopolv va petpnBolv oe 1008Uvapa,
10 610 10xUel yia Ts npwteives kai ta Ainn.
“Eva 1006Uvapo npwrteivns €ival n nogdtnta tns
TpoPns nou nepiéxel 7 ypappdpia npwreivns
Kai Bpioketal oe 30 ypappdpia kpéas, wdpr h
Koténoudo K.An.

’Eva 100b0vapo Ainous eival n nogdtnta tns
TpoPns nou nepiéxel 5 ypappdpia Ainous kai
Bpioketal oe pia Kkoutadid tou yAukoU Adb,
anopédaio, BoUtupo K.An.

Natéao, 6tav npbkertal va unofoyioBei n 1v-
goudlivn yia to paynté Sev aBpoioupe ta
10060vapa npwteivns f Ainous padi pe exeiva
twv ubatavBpdkwv. YnoAoyi{oupe pdvov exei-
va twv ubatavBpdkwy, aid 6nws avapépBnke
napandve, 6tav n NogdtNta Twv NPWIEIVMVY h
Tou Ainous eival onpavuki, téte cuvunonoyide-
Tal otov Npoadiopiopd twv ubatavBpdkwy tns
tpopns, aiid pe al&non tou ofikoU apiBuol
twv ubatavBpdkwv ws e&ns: yia kaBe 4 1006U-
vapa npwteivns, 6tav avapepopacte ato kpéas




(120 ypappdpia) h yia kdBe 5 10080vapa, Gtav
avagepdpaote oto wapi (150 ypappdpia) npo-
oBétoupe éva 10060vapo udatavBpdkwv. Mpo-
Kelpévou yia Ainos, yia kdBe 3 1006Uvapa Ai-
nous (1 koutadid ts codnas AGdI = 15 ml)
npoaBétoupe éva 10080vapo udbatavBpdkwv.

Mdds Ba unofoyiooupe ta 1wobivaua
evds Ainapou gayntou énws eivat n
nitoa fj to couPAdK;

H nitoa eival éva Bnvé gaynté nou Bpiokel ka-
Veis ota taxugayeia kai ivai 151aitepa Siadedo-
pévo atn xapa pas. Notdoo, didpopes penétes
éxouv Bei€el 6u n katavadwon nitoas avefadel
10 0dKXxapo (pes peTd, Pe anoténeopa va eu-
BUvetal guxvd yia upnAd npwiva odkxapa Gtav
éxel paywBei to nponyoUpevo Bpddu. Xpeidle-
a1, ENOpEVWS, NPOCOXA Gtav Katavadmvetal n
KoIvh nitoa tou epnopiou.’Onws gaivetal ota €i1-
Sikd kepdnaia n nitaa avdoya pe T olataon
s anotedeital and noAAd Ainapd, Sedopévou
0T yIa TNV NAPACKEUN TS XpNOIPoNoloUvTal Tu-
pIG nAnpn o AINapd, enions avanoya pe ta ou-
otatkd tns pnopei va éxel unéikov, AouKaviko,
naatpoupd h xoipivé Zapndv, ouataukd niou-
ola oe wiko Ainos kar addu. Lnv npokelpévn
nepintwon Ba unofoyiooupe Tov apiBud twv
1006uvdpwy oe 3 Koppdua olkoyevelakns ni-
1toas (ané éva ouvoio 8 koppaudv).
Bewpoulpe 6u éva koppdu nitaas éxel 2 10060-
vapa Adyw tou Ywpiol. Enopévaws, ta 3 Kop-
pdua éxouv 3x2 1005Uvapa = 6 1605Uvapa.
‘Opws, Adyw tns napouaias tou Ainous Ba npo-
oBéooupe 2 akdpa 10060vapa kal Ba Bewpn-
ooupe 6u Ba katavaiwBouv ouvodikd 8 igo-
S0vapa, SnAadn unooyifoupe to kGBe kKoppd-
T nitaas otnv npaypaukdtnta ws 2,7 10060va-
pa (epneipikés unonoyiopss).

AvuBétws, €dv n nitoa napaokeuaaoBei pe 161-
aitepn Npogoxn otnv eNIAoYN TwWV CUCTATIKMV
s pnopei va eival nio eAappid, napéxovias

Aiydtepes Beppides, ubatdvBpakes kai Ainn,
6nws n.x. €dv xpnaigonoinBei o Aenth Jun
(n.x. QOun toprtiyias) fh edv avti yia nAnRpn ki-
TpIva TUpId xpnaiponoinBolv tupid light 6nws
Mifvep, Regato light  potoapéia i avti yia ta
ouvnBiopéva afdavukd va xpnaiponoinBei Ja-
pnév yadonoUias h gpéokia viopdta avti yia
kétoan. Ltnv npokelpévn nepintwon éva Kop-
pau avandyou peyéBous pe To npoavapepBéy,
éxel Arydtepa 10060vapa ubatavBpdkwy avd
Koppdu, dnAadn 2 10060vapa udatavBpdkwy
xwpis va xpeidletal va unofoyioBouv ta 100-
SUvapa ané 1o Ainos n akdépa kar 1 1006Uvapo
ubatavBpdkwv avaioya pe to ndxos tns JUpns
Kal To péyeBos Tou Koppatioy.

‘Eva GAfo SnpoiAés paynté atov téno pas &i-
vail to oouPAdki pe nita. KAvikn epneipia ei-
Xvel 6u to ninpes couPAdwki pe xoipivé yipo
nou ouvobdeletal ané Aadwpévn nita kai natd-
1es au&dvel 151aitepa To odkxapo oe avtiBeon pe
10 gouPAdKi nou anotedeital ané adddwtn yn-
T nita. Lnv npokelpévn nepintwon to nNAnpes
oouPAdki pe tn Aadwpévn nita, pe tdatdiki Kai
natdtes tnyavntés éxel 5 10050vapa udatav-
Bpdkwv Adyw tns napoucias Ainous, eved éva
anAé couPAdki pe nita afddwn éxer 3 10060-
vapa (2 yia o wwpi kai 1 yia to nepiexdpevo).
Me npoaektuikétepn emidoyh pnopoUpe va pe-
tatpéyoupe éva payntd niovaoio oe Ainapd, oe
@aynté nio «aBmo», 6nws n.x. edv ektés anod
v afddwtn nita, npouphooupe Koténounio



avti yia yUpo xoipivoy, ano®uUyoupe Tis natdres,
™ ows h 1o tatdikl kai emAégoupe pévo vio-
pdrta Kkai papoudl. Ltnv npokeigévn nepintwon
10 goupAdki pnopei va unodoyiaBei ws 2 1 3
1006Uvapa pdvov avdnoya pe to ndxos s JU-
uns tns nitas. MeA¢tn and to Xapokoneio Mave-
niothpio avagépel éu n eAfnvikn nita yia oou-
BAdwkI (pntn) éxer avd 100 ypappdpia npoidvios
281 keal, 9,1 ypappdpia npwrteivns, 2,6 ypap-
papia Ainous kai 53,2 ypaupdpia udatavBpd-
kwv (3,5 10080vapa ubatavBpdkwy), niadn
wia pepida nitas yntis aiddwins nou ouvi-
Buws Juyilel 60 ypappdpia éxer 168 kcal, 5,4
ypappdpia npwteivns 1,5 ypappdpia dinous
kai 31,9 ypappdpia ubatavBpdkwv (2 10060-
vapa ubatavBpdkwv). Avtiotoixa n Kunpiakn
nita yia oouBAdeki (ynth) éxer avd 100 ypappd-
pia npoidvtos 308 kcal, 11,8 ypappdpia npow-
t€ivns, 3,4 ypappdpia Ainous kai 58,7 ypauud-
pia ubatavBpdkwv (6nAadn 4 10080vapa uda-
tavBpdkwv) Kai avd pepiba, 6ndadn avd 60
ypappdpia, 184 kcal, 7,1 ypappdpia npwtei-
vns, 2,0 ypappdpia Ainous kai 35,2 ypappd-
pia ubatavBpdkwv (6nAadh 2,3 10060vapa
ubatavBpdkwv).

AiZe1 va onpeiwBei du edv to dropo npdkertal
va katavadwoel nody peydin nooétnta and
éva yelpa, 1o onoio éxel Aiyous ubatdvBpakes
Kai noAy Ainos h npwteivn kai suvunonoyioBef
10 Ainos h n npwteivn otous udatdvBpakes,
pnopei va npokUyel and tov unofoyiopd pia

noAy peydnn &on Ivaoudivns, n onoia, 4v yi-
VEI NPO Tou yeUpatos, 151arépws edv xpnaipo-
noinBei vaoudivn uneptaxeias dpdons, undp-
xel 0 kivbuvos va yiver duesa unoyAukaiyia,
eved PETG and kanoies wpes va undpxer unep-
yAukaipia Adyw tns wkaBuatepnpévns anop-
pdpnons tou oakxdpou, e€aitias tns napouci-
as Ainous oto atopdxi (f emnpdobeta kar Ad-
Y tou unoyAukaipikoy eneigobiou). Ta éropa
e SiaPritn Ba npénel va eivai evipepa 6u €i-
vai e€aipeukd 5Uokonos o XeIPIOPds YEUPG-
twv pe noAu peydin nooétnta udatavBpd-
Kkwv, finous ka1 npwteivns pe anotéieopa,
Katd Kavéva, th petayeupaukn unepyiukal-
pia, yi' auté kai Ba npénel va anogedyouv va
katavafdvouv avdioya yedpata.

Itnv nepintwon, 6pws, nou napd us ouotd-
oeis katavanwBei éva tétolo nAovaio yelpa Ba
fAtav npoupdtepo va unonoyioBei n apxikn 66-
on s uneptaxeias dpdons ivooudivns Aappd-
vovtas un' éyiv pdvo tous ubatdvBpakes tns
TPOPNs Kai va yivel pia dedtepn éveon ivaoudi-
vns 2 wpes nepinou apydtepa étav Ba Eekivael
n petayeupatkn at&non tou cakxdpou Adyw
s kaBuotepnpévns anoppdenans Tou oakxd-
pou unoAoyidovtas o Ainos Kal Ts NPWIeives.
Ta dropa nou éxouv avidia ouvexoUs éyxuons
vooudivns pnopoUv va xelpioBolv &Uokoda
yeUpata pe eukondtepo tpdno, yiati €xouv Tn
Suvatdnta va xpnaigonoingouy t SiPacikn
66on vooudivns, Sniadn va dcdaouv pia apxi-
ki 86on Ivaoudivns unofoyidovtas pévov tous
ubdatdvBpakes tns TPOPNAS Kal GTO NAPATETa-
pévo akéos tns dipaaikns &dons va unodoyi-
oouv tnv Ivooudivn nou avanoyei ato Ainos Kai
us npwrteives. To napatetapévo akénos tns 650-
ons tns Ivaoudivns Ba to 6wael n avtdia aryd
01yd og xpoviko Sidotnpa nou Ba opioel To Gro-
Ho, dnAadn n.x. oe 3, 4, 5 h nepioodtepes Wpes.

‘Evas GAnos tpénos xeipiopoul yeupdtwv nou-

olwv ot ubatdvBpakes Kal Ainos €ival va uno-



foyioBei n odikn &don Ivooudivns AapPdvo-
vtas un' 6yiv ubatdvBpakes, Ainos Kai Npwte-
ives kal va katavepnBei n 560N xpnaoiponolw-
vas 1o npdypappa tns avtdias s Sipacikns
xophynons Ivaoudivns, poipddovias tnv IVoou-
Aivn katd 60/40% f 70/30%, 5nAadn divovtas
Gueoa 1o 60 1 70% tns oflikis ddons voou-
Aivns nou unofoyioBnke kai to 40 h 30% oto
napatetapévo okénos oe xpoviko didotnpa nou
enions, Ba npénel va kaBopiaBei and to dtopo
n.x. o€ 2, 3, 4 h nepioodtepes wpes.

‘Onws eival avuinntd, undpxel peyain e&ato-
pikeuon oto xelpiopd twv nAodoiwv yeupd-
Twv nou e&aptdtal oxi pévov and to eidos tns
TPOPNS, TNV NePIEKTIKGTNTA 0 udatdvBpakes,
npwteivn kai Ainos, Tov tpdno payeipépatos,
anid kai GAfous napdyovtes 6nws n.x. v €u-
aigBnaia tou KkGBe atdpou, tnv napouaia Iv-
ooudivoavtigtaons, 10 xpévo didyvwans tns
véaou (8nAabn Siapopetikd avubpd éva dro-
Ho nou eival veodlayvwaopévo kal Slapopetika
10 {610 pETd and apketd xpovia véoou) k.An. Na
10 Adyo auté n awath H6on tns Ivaoudivns Ba
BpeBei, oe ouvepyaaia pe tov Bepdnovta 1atpo,
Hetd ané kdnoies Sokipés pe diapopetikés ava-
Aoyies vooudivns otn Sipacikih xophynon Iv-
ooudlivns Kal oe Siapopetiké xpoviko didatnua,
wote va enrteuxBei n kaAutepn Suvath peta-
YEupaukn yAukaipia.

Mcds Ba unooyiooupe ta lwobivaua
ota Aaxavikd i tis oaddres;

Mpokeipévou yia Aaxavikd kai oandtes Bew-
poUpe 6u eival enelBepa o pikpés nogdntes.
Aev Ba npénel va Anopovoulpe, 6uws, 6u 100
ypappdpia Aaxavikmv éxouv 5 ypappdpia uba-
tavBpdkwy, dnAadn 1coduvapolv pe éva Kou-
G tou yAukoU Zaxapn. Edv, enopévws, npé-
Keltal va pape pia peydin viopatooandra, Ba
npénel va unofoyigoupe 6t ta n.x. 300 ypap-
Hdpia viopdras €ival 1 1006Uvapo.

Moua eivat ta opdApata nou Kdvouv

ot xprjates tns avidias wvooudivns

A ekeivol nou akoAouBouv adotnua

noddanAdv evéoewv;

1. ‘Eva ouxvé AdBos €ival n eopanpévn ektipn-
on twv 1006uvdpwV s Tpognis.

2. Eivai noAd onpavuké va SiaBadoupe us u-
KETES TWV TPOPIPWV Kal va avayvwpilous-
pe v noodtnta twv udatavBpdkwv Kai,
enopévws, Tov apiBud twv 1goduvdpwy h
1a ypappdpia twv ubdatavBpdkwv o kaGBe
atopikn ouokeuaaia. Mpogoxh va pn pnep-
Hevoupe tous ubatavBpakes ava 100 ypap-
pdpia npoidvtos pe tous udatdvBpakes nou
avafoyolv OTNV ATOPIKA OUOKeEUAaia au-
U (otnv tefeutaia nepintwon AauBdvetal
un' dyiv to Bdpos tou npoidvtos). IGiaite-
pn npogoxn xpeldletal Adyw olyxuans nou
pnopei va npokinBei Adyw xpnons dpwv
6nws ubatdvBpakes kar adkxapa. H A¢En
odkxapa avapépetal atous anioUs udatdv-
Bpakes, 6nAadn oe pia unokatnyopia uba-
tavBpdkwv. Ma tov unofoyiopd twv 1006u-



0 06nyds «to He&i Hou xEpi»

MNa va unonoyioete us pepides otav
6ev unopeite va us petpnoete

G ‘Akpn Saktuiou
= 1 Koutandki

1 pepiba ows n kétoan

&) Adktuio =

1 pepida tupiol A

30 yp @ioTikoBoUtupou

Maddpn = 1 pepida payeipepévou

90 yp kpéatos (xwpis to koKkano)
MpoBid = 1 pepida naywtou h

Y% kolUna Y2 pepida yiaouptiod

(120 ml)

XoUgpta = 1 pepida Aaxavikav A

1 KoUna 2 pepibes Gonpia/apakds n

3 pepibes Qupapika/puq

Mivakas 2

vapwv (ubatavBpdkwv) pas evbiapépel to
ouvorlo twv ubatavBpdkwv. Yndpxouv etal-
peies Tpogiuwy, o1 onoies otnv npoondBeid
TOUS va Kavouv nio €AKUCTIKG Ta Npoidvta
tous, SnAdvouv pHovo Ta odkxapa Kal Oxi
10 oUvofo twv udatavBpdkwy, evépyeia n
onoia pnopei va odnynoel oe AdBos unofo-
yiou6 déans ivooudivns.

. Le dropa nou gépouv avtdia ivaoudivns éva
anno, enians, ouxvé opanya, 1diws oe epn-
Bous, €ival n napddeiyn tns 6éans tns Iv-
ooudlivns, yeyovés Tto onoio éxel onéBpies
OUVENEIES OTO PETAYEUNATIKG OAKXapo.

. Ta dropa nou @épouv avtdia vooudivns
éxouv tn Suvatdtnta va unodoyioouv pe
peyanutepn akpiPeia tn 66an tns Ivooudi-
vns nou tous avadoyei péow €151koy npo-
ypdppatos tns avtiias unofdoyiopoy 66-

ons. To npdypappa auté AapBdver un' Gyiv
kal T 6pdon tns Ivooudivns nou eival aké-
pa evepyn, 8nAadnh edv n.x. to dropo kdvel
enavelinppéves 510pBKITEIS TOU TaKXApou,
10 npdypappa s avtdias unodoyidel né-
on Spagukn Ivaoudivn éxel and tnv npon-
yoUpevn 66on Kal npoteivel pikpdtepn 66-
on yia tn véa 8i16pBwan. Me tov tpdno autd
anogeUyetal o kivbuvos unoyAukaipias ané
enavelinppéves 610pBmagls Tou oakxdpou.
5. ‘Eva dAfo ouxvé opdipa twv atdpwv nou
akofouBoUv oxnpa noAdanAdv evéoewv
eival 6u Tpwve oTa pecodlacthpata Twv
yeupdtwy, xwpis v avdioyn kaduyn tou
pikpoyeUpatos pe Ivooudivn, yeyovds to
onoio odnyei oe au&npéva enineda oakxa-
pou. Ito BiBAio auté avaypdpoval ol Tpo-
@és nou dev ennpeddouv T0 PETAYEUPATIKG



0GKXapo Kal EMITPENETAl va katavanwvo-
vtal eflelBepa and ta Siafnukd dropa.

6. Mia aAAn, enions, AdBos kivnon eival n ka-

tavdiwaon Xxupdv @poltwv ota pecodia-
OTAPATA TWV YEUPATwV Xwpis Adyo, dnia-
&N xwpis va éxel nponynBei unoyAukaipia
va npdkertal va akoouBhaoel doknan. 0 xu-
pds twv ppoltwv avefdlel noAu yprhyopa
10 eninedo tou oakxdpou, yI' autd diwate
XPNOILOMOIEITAl YIO TNV QVTIUETMNION TS
unoyAukaiyias. Edv, 6pws, to dropo petpn-
Bei petd and kdnoles Wpes Kal Ox1 oTo apxiIkd
piodwpo, eivar duvatév va pnv avuingBei
v andtopn al&nan Tou oakxdpou aijatos,
yiati evbéxetal ta enineda autol va éxouv
enavénBel ota pualooyikd kal va Bewpnoel
eogpanpéva éu o xupés eivar apiapns.

7. Xpeidetal npogoxh atnv Katavaiwon yeu-

pdtwv nou nepiéxouv peydio goptio uda-
tavBpdkwv n AINap®v cusTauK®Y, yiati &i-
val dUokonos o éfieyxos Tou petayeupat-
koU oakxdpou. Ma to A6yo auté kaid Ba
eival va anogelyovial. ‘Onws avagépbn-
K€ Napandvw, dropa nou akofouBoulv axn-
pa nofdanAiwv evéoewv otnv npoondBeid
Tous va kaidyouv pe Ivaoudivn éva niovaio
yeUpa pnopei va odnynBouv oe uyniés 66-
oels uneptaxeias Spdans vooudivns pe Kiv-
duvo unoydukaipias apxikd Kal petayeupa-
uknhs unepyAukaipias wpes petd. Mia Avon
oto npéPAnpa autd Ba ftav va diaipéoouv

v Ivooudivn tous ae dUo ddoeis yia v Kd-
Augn tou petayeupatikol aakxdpou. Avti-
Beta, autoi nou gépouv avtia vooudivns,
éxouv tn Huvatdinta péow TOU Mpoypap-
patos tns Bigaaikis S6ons (evadfaoodpe-
vn 86on n Bipacikn-dual) va enrtdxouv ka-
AUtepo £éfeyxo TOU PETAYEUPATIKOU OOKXA-
pou. Aev navel, wotdao, va eival Suokodos o
XEIPIOPGS Twv oUvBETwY Kal NAoUoIwV Yeu-
pdtwv pe peyaia goprtia Ainous kai udatav-
Bpdkwv. lMa to Adyo autd Ba npénel va ako-
flouBolvtal o1 apxés tns uylevis diatpopns
eni kaBnpepivis Bdons, dnAadn ol npotdoeis
s Yegoyelakns diatpopis nou anoteei kai
v napadoaiakh d1atpoPh otn Xpa pas oe
ouvbuaopd pe ouxvi doknon. H katavdiw-
on twv nioloiwv yeupdtwy Ba npénel va ne-
piopietal oe opigpéves nepintaoels nou Ba
anotefolv tnv e€aipean Kkai 6x1 Tov kavova.

. H napdieiyn twv petphoewy Adyw Kkonw-

ons fh avias eival éva aképa AdBos nou pno-
pei va obnyhoel oe kakd yAukaipiké éney-
X0 Kal unopei va Béoel ae kivbuvo tnv uyeia
pas. 01 ouxvés pPETPNOEIS gival TO PUCTIKG
10U KkaloU yAukaipikoU enéyxou. H napa-
kofoUBnon twv Slakupdvoewy Tou oakxd-
pOU aiJatos HE OUXVES PETPNOEIS EMITPE-
nel t 616pBwaon Twv UYPNAWY TIPGV Kal Ty
npéAnyn Ttwv unoyAUKAIJIK®V eneicodi-
wv, anotedei 5 Bepénio AiBo yia tov dpiato
yAukaipiké énieyxo.




looSUvapa tpogwv

Ta 1006Uvapa tpopav aas Sivouv th Suvatdtn-
1a aviaiiayns kai oas NpooPépouv peyanute-
pn noikiAia oto kaBnpepivé SiaitoAdylo. Ltnv
KGBe opdda nepifapPdavovtal tpé@IPa nou ne-
piéxouv us idies avaioyies twv Baoikmv Bpe-
NuKk@V ougtatkov. AvukaBigtwvias €tol ta
PoQIpa and difa tns idias opuddas enrtuyxa-
vetal n noikiia s diatpodns, xwpis Gpws, va
aiid&er n nepiekukdTNTa ToU Npepnoiou bial-
tofoyiou og Bpenukd ouotatkd. TupBoudeu-
1efte tov Siartoidyo oas yia tnv opBdtepn xph-
0N Tous Kkal ouvbudoTte 1o pe to diaitoAdyio nou
oas €xel 508¢i. To Npdto Pripa otn puBjion Tou
SiaBhtn eival n owotnh diatpon.

Opdba 1: FdAa kai npoidva

‘Eva 1006Uvapo ydiaktos nepiéxel 12 yp uba-
tavBpakes, 8 yp npwrteives kal nogdtnta Ai-
nous nou noikiffel.

l4Aa anoBoutupwpévo

(0-3 yp finous avd 10060vapo)

01 napakdtw noodtntes €xouv 1 1006Uvapo
ubatavBpdkwv.

* AnoBoutupwpévo yaia 1 pAig

® [dAape 11 1,5% dinos 1 pAitg

® [dfa okévn anoPoutupwpévo ¥ pAItg
)

* Td4ia efanopé (xwpis Ainos) 2 pAItg
* Td4Aa odyias anofoutupwpévo 1 @At
* TiaoUpu and anofoutupwpévo 180 yp

yéna

FéAa xapnAns nepiekukdntas o Ainos
(5 yp Ainous avd 10060vapo)

® [4a pe 2% Ainos 1 pAng
* TiaoVpu and ydna pe 2% Ainos 180 yp
l4Aa nAnpes

(8 yp finous avd 1006Gvapo)

¢ [d4Aa nAnpes 1 pAnrg
© [GAa eBanopé (kouti) 2 pAng
* Td4na kataikas 1 A
* Taolpu 180 yp
* Keoip 1 pAg

MNpoupnote ta dnaxa kai ta nyinaxa
yanaktokopIka npoidvta.

Opdba 2: Aaxavikd

‘Eva 10060vapo Aaxavikyv avuctoixei oe Y2

¢Ait¢dvi tou toayiol Ppacpéva Aaxavikg h 1
@ArZavi wud Aaxavika (100 yp) Kai nepiéxel 5
yp ubatdvBpakes, 2 yp npwrteives, 25 Beppides
Kal 1-4 yp QUUKEs ives.

* AyyoUpi * Mavitdpia
* Aykivépa * MapoUdi
® Avtibia ® Meditddves
* BpoUBes ® Mnpdkodo
* Bita * Mndpies
* ToyyUdia * MNavtdapia
* Kapéta * TMinepiés
* KofokuBdkia * Mpdoa

* RKpeppudia * Panavdkia



* Kouvounibdi * Pabdikia
® Adxavo * Iédivo

* Adxavo katoapd * Inavdki
* Aaxavdkia Bpugeddcdv  * EInapdyyia
* Adxavo toupai * Nropdtes
[ ]

Xupds vtopdras f

Aaxavikmv

Ta apuiolxa Aaxavikd (apakds, pacoidkia,
kafapndki) avagépovtal ota I0odUvapa tou
Ywpiou.

Opdbda 3: ®pouta Kai xupoi

‘Eva 10060vapo avugtoixei oe 15 yp udatdv-
Bpakes kal 60 Beppibes. Ta ypapudpia mou
avagépovtal nepiiaufdvouv th pAouda Kai ta
Koukoutola. 01 napakdtw nogdtntes éxouv 1
1006Uvapo udatavBpdkwv.

®polta

® Avavds ¥ pArg

* AxAadi 1 pikpd 110yp

* Bepikokka 4 oA6kAnpa 150 yp

* Tkpéin ppout %2 peydno 330yp

* Aapdoknva 2 pétpia 140 yp

* KapnouQi 1 péta 380 yp

* Kepdaoia 12 peydia 85 yp

* Mdvyko 2 pikpd 160 yp

* Mavrapivi 2 pikpd 220 yp

* Mndo 1 pikpd 120 yp

* MoUpa % pArg

* Mnavava Y2 peydin n 120 yp
1 pikph

* Nektapivi 1 pétpio 140 yp

® Nendvi % g 280 yp
* Toptokdni 1 pikpd 180 yp
* Pobdkivo 1 pétpio 110yp
* Itagides 1 K.0.
* Ytagunia 17 pdoyes pikpés 85 yp
® Opdounes 10 pikpés n

1 pAtg
*Xupoi (1 @Artgavi = 240 ml)
® Avavd 2 @Ang
* [kpéin ppout 2 pAng
¢ Aapdoknvou 5 pAIg
* Mniou 2 pAng
* Tloptokadioy 2 pAtg
® ItapuAiiol 5 pAItg

*MNpoupnate tnv katavanwon gpoUtwv and
TOUS XupoUs

Opdba 4: Wwpi - Anpntpiakd -'Oonpia -
Apuiolxa Aaxavikd

‘Eva 100b60vapo nepiéxer 15 yp udatdvBpakes,

3 yp npwrteives, 0-1 yp Ainos kai 80 Beppides.
01 tpoPés oTous Napakdtw nivakes €xouv éva
1006Uvapo ubatavBpdkwy, etds edv avapépe-
a1 kdu dAdo.

Wowpi kai 4Afla aptookeudopata

* BdgAa (Siapétpou 10 cm A emipdveia 1
10 cm2) peiwpévns NepIEKTIKGTNTAS
oe finos

* KoudoUpl Begoanovikns 2

* Kpdkeps pikpd otpoyyuid 5
anatopéva

* Kpéna (6iGuetpos 20 cm) 2

* RKpitoivia 2
(urkos 20 cm, Biduetpos 1,2 cm)

* Kprtoivia 4
(unkos 10 cm, Biduetpos 1,2 cm)

* Kpitoivia 6

(urkos 10 cm, Bidpetpos 0,6 cm)

* Kpoutdv 1 A



Mdgiv (muffin) 2
Mniokdta tinou cream crackers 2
Mniokdta tinou Petit beurre 2
Mndyked e
MNa&ipddia Krispies 2
Nita (61Gpetpos 15 cm) 2
NpétZen (Pretzel) otpiptd 5(25 yp)
(npoooxn oto aidu)

Npéen (ypdppara) 12
Npéten (noAu Aentd pnaotouvdkia) 27
Toptiyia apaBoaitou h oitapioy 1

(61dpetpos 15 cm)
Toptiyia artapiod (Sidpetpos 25 cm) %

Toins apaBoaitou Doritos 25yp
Opuyaviés (pikpés) 2 tepdxia
Opuyaviés inou Melba toast 5
€MNIPAKELS

Opuyaviés tinou Melba toast 10
otpoyyuiés

Opuyavid tpippévn 3Kk.a.
Woopi Aeukd 1 péta (30 yp)

(6Awv v Wnwv)

Weopi nAnpes oikadns f 1 péta (30 yp)

Bpodpns
* Wopitoot 1 péta
* Wopdwkia tonou xdunoupykep %2 (30 yp)
* Wopi xot vioyk %2 (30vyp)
Anpntpiakd / POT
* Adedpi 3 k0.
* Bpwpn 2 pAtg
* Kous Kous 5 pAIg
* Kopv piéiks 5 pAIg
* Makapdvia-kpiBapdki- 5 pAItg
xudonites (payeipepéva)
* Mouodi % @A
* T[litoupo oitapiol 3k.0.
® Mon kopv (o€ poUpvo 3 pAig
HIkpokupdtwv) (éxouv kal 2
1006Uvapa Ainous)
® PG (payeipepévo) donpo h % g

Kaotavo

‘Oanpia (nepiéxouv Kai NPWIEivn ion pe
éva 10060vapo noAu dnaxou Kpéatos)

® 0dPa, peBiBia 2 gAItg
® Qaodiia, pakés 2 gAg
(payeipepéva, otpayyiopéva)
® ®aodnia Eepioudiatd 2 gAItg
ApunoUxa Aaxavikd
® Apakds (payeipepévos) Y2 pAng
* TAukonatdta (yntA) (prkos 2 pétpia
12,5 cm, Bidpetpos 4 cm)
Kadaundki Bpactd Y2 pAng

Kaflaunowki oAdkAnpo Y2 peydo (140 yp)
Kaotava 4 peydna, 6 pikpd
Natdtes yntés pe 1 pikpn peyéBous auyou

™ piolda (85 yp) 1 % peydin
Matdra Bpagth 2 @A 1 V2 pétpia
Matdtes noupé Y2 pAng

Oacondkia (npdoiva pe
Kapnd payeipepéva)

Y2 pAng



Zolnes © Yolna pavitapidv (pe yana) (éxer 1 pAitg
© YoUna vtopdra pe pudi 1 At Kai 3 10080vapa Ainous)
® YoUna koténoudo pe pudl 1¢@A * Xolna onapayyiov (e yaAa) 1 At
* XoUna koténoufo pe Aaxavika 1 A (éxe1 kai 1 1006Uvapo Ainous)

Kai puq * Wapdgouna pe pidi 1 @A
® XoUna Kpéas pe laxavikd kai pog 1 @A Inpeiwtéov 6u n noodtnta pudiol A
® XoGna kpeppuBicv (pe vepo) 1A Zupapikav nou eivar oto éva GAavi
® IoGnapedotpaka/pidia (peydda) 1A goonas Sev Ba npénel va unepBaivel

(éxe1 kai 1 1006Uvapo Ainous) % tou pArZaviou.

‘Affies tpopés pe ubatdvBpakes Us onoies ival kaid va anopelyete
(ektés and opiopéves NePINTAOEIS)

® Zdaxapn 1K.0.03KY. 1,0 1006 ubat

e Zedé (6x light) Y2 pAtgavi 1,0 1006 ubat

* Kéik xwpis yAdao {axapns 30vp 1,0 1606 ubar, 1,0 1006 Ain
* Kpouaadv % (33 yp) 1,0 1006 ubar, 1,0 1006 Ain
* Mappeddda 1K.0.N3KY. 1,0 1006 ubat

° Méni 1K0.N3KY. 1,0 1006 ubart

® Mniokéta yepiotd 2 pikpa (20 yp) 1,0 1006 ubar, 1,0 1006 Ain
* Mniokdta xwpis {axapn 3 pikpd h 1 peyéno 25-30yp 1,0 1006 ubar, 1,0-2,0 1006 Ain
© Mnpdouvi (Brownie) 1 pIkpo 1,0 1006 ubart, 1,0 1006 Ain
e Ntévat (doughnut) anié 50 yp 1,5 1006 ubar, 2,0 1006 Ain
© Nrtévat (doughnut) pe yidoo 9,5 cm pnkos (60 yp) 2,0 1005 ubart, 2,0 1008 Ain

{axapns

* Maywtd Y2 pAng 1,0 1006 ubar, 2,0 1006 Ain
® Maywts light 2 pAng 1,0 1006 ubar, 1,0 1006 Ain
* Maywtd 0%+0% Y2 pAng 1,0 1006 ubat

® [atatdkia 15 koppdua (25 yp) 1,0 1006 ubar, 2,0 1006 Ain
® [atdres tnyavniés 8 peyéBous daktinou h 1,0 1006 ubar, 2,0 1006 Ain

16 fAentés

® Tatdres 0 ykpatév (au gratin) Y2 pAng 1,0 1006 ubar, 1,0 1006 Ain
* Lipéni 1K.0.N3KY. 1,0 1006 ubat

® Yoppné Y2 pANg 2,0 1006 ubat

e Tauniétes yAukddns B/D 5 yp 3(15vp) 1,0 1006 ubat

* Tdpta ppoltwv yepioth eunopiou % (Sidpetpos 20 cm) 3,0 1005 ubart, 2,0 1008 Ain



Opdbda 5: Kpéas kai unokatdotata

Xaunfis nepiekukdtntas oe Ainos
kpéds Kal unokatdotata

Kavte pétpia katavadwon ané ta tpogipa au-
ths s katnyopias. To éva 10060vapo npwte-
vadv nepiéxel 7 yp npwrteives, 3 yp Ainous Kai
55 Bepuides kal Ppioketal auis napakdtw no-
o0TNTESs TPOPipwV:

Kpéas
Edcd aviikouv opiopéva eidn kpéatos anofinw-
pévou énws:

Mooxdpi

* Apedétnta 30vyp
* Bpaotd Kkpéas 30vp
* Kevipikés pétes tinou T-bone 30 yp
* Kévipa 30vp
* KUBol kepndn 30 yp
® Mnov qiAé 30yp
® Mnouu 30yp
* Noud 30vyp
* MNieupd 30 yp
® YIs kepndn 30vyp
* QiAéto 30yp
® ‘Npos 30yp
Xoipivé

* Xolpivé kovaépBas 30vyp

* Xolpopépi 30vyp
* Wapovéppl 30 yp
Moudepikd - Kuviyi

® Zapndv yanonounas 30vyp
* Koténoudo/yadonoUna pe 30vyp

oKkoUpo Kpéas xwpis nétaa

* Kanvioth yadonoUia otriBos 30vyp
* Kouvéni 30vyp
* Aayds 30vyp
® Mdma (xwpis nétoa) 30yp
* Iukmu Koténouniou 30vyp
® Xhva (xwpis nétoa) 30vp

Tupid

E& avAkouv tupid nou éxouv Aydtepo and 3
yp Ainous avd 30 yp (BAéne kepdnalo yadakto-
KOUIKAOV)

¢ Kartoikioio 4% Y At 30 yp
© Kartiki Aopokot 10% 30vyp
® Flair 30vyp
Yapia

* Péyka ppéakia 30vyp
* Péyka kanvioth 30 vyp
® Yodopds ppéokos 30yp
* YoAopds kovaépBas 30vyp
© Tévvos Aadiov (otpayyiopévos) 30 yp
* Itpeidia 6 pétpia




‘Affes tpo@és
® Yukwmt, kapdid (npogoxn!
niodoia o xoAnatepdan)

30vyp

Méans nepiekukdtntas oe finos
Kp€as Kal unokatdotata

Kdvte xapniih katavddwon and ta 1pé@ipa au-
Ths NS katnyopias.

To 10080vapio nepiéxel 7 yp npwreivns, 5 yp Ai-
nous kai 75 Beppibes kal Ppioketal ous napa-
KATw Katnyopies TPOPipwY, EKTGs EGv avapépe-
a1 Siagopetikd. Ta nepioadtepa kpéata pooxa-
pioy A xo1pIVOU aVAKOUV GE QUTA TNV Katnyopia.

Auyd (upniis nepiektuikétntas o
xofnotep6in)
* Auyd 1

* YoupAé tupiou 115yp 1,51006 npwt
3,0 1006 Ain

Kpéas
Apvi

* Mnouu 30 yp
* MnpiZ6ia 30vyp
® Movtiki 30yp
* ‘luos 30 yp
Mooxdpi

* HKiuds pooxapiaios 30vyp

ue Ainos 15%

* KuBor pooxapiol 30vyp
* MnpiZéia 30vyp
* MnpiZ6Aa tinou New York 30 yp
* Oiféto 30vyp
* ‘Nuos 30yp
Xoipivé

* MnpiZ6ies netafolbas 30vyp

(Butterfly)

* Kanviotés unpidénes 30vyp
* Xoipivé Bpaaotd 30vyp
* Kool 30vyp
* Oiféto 30vyp

Moudepikd
* TadonoUda Kipds 30 yp
* Koténoudo Kipds 30vyp
* Koténouo 30vyp
(okoUpo Kkpéas e nétoa)
Tupid
(pe nepiekukdtnta 5 yp Ainous/30 yp)
® Mortoapéia 30yp
® Pikdta % @At 30 yp
® O¢ra light 30vp
Yapia
© Avtdouyies @iiéta (otpayylopéva) 9
® [apibes tnyaviopéves 120 yp
1,0 1006 ubar, 4,0 1006 npwrt, 1,0 1006 AN
® Itpeidia tnyaviopéva ka 90 yp
He ppuyavid
1,0 1006 ubar, 3,0 1006 npwr, 1,0 1006 AN
* Ikoupnpf 30vp
* XaBidpi 30yp
‘Affa tpépipa
® Noukdviko 30yp
(ue Ainos 5 yp / 30 yp kpéatos)
* Togou (puukd tupi) %2 @At 120 yp

MAodoio oc Ainos kpéas Kai
unokatdotata

Anoguyete tnv KatavdAwon Twv TPoPipwy au-
ths tns katnyopias. To éva 1006Uvapo nepié-



xel 7 yp npwreivns, 8 yp finous kai 100 Bep-  PApIO

uiSes wal Bpioketal ous napakdtw katnyopies  © Xeéd 60vp
TPOPIHwV. ‘Exeir kai 1,0 1008 Ain
® Mnaatouvdkia yapibas tnyavntd 5

Kpéas ‘Exel kai 1,5 1006 ubar, 1,0 1006 Ain
Mooxdp! * Oiféta yapiou tnyavntd 2

° MnpiZdes 30yp ‘Exel kai 1,5 1006 ubar, 1,0 1006 Ain

* MNAgupd 30yp
* MAeupd yia pndpunexiou 30yp Tupid

© X&unoupykep 30yp (€8 aviikouv dia ta Kavovikd tupid)

Xoipivé ° TpaBiépa 20 yp
* Noukdvika 30yp ° ‘Eviap 30yp

* Mnéikov 30yp * Kaoépi 30vyp

® Maiddkia 30yp  * Kegpadotdpi 20yp

® Maotpoupds 30yp  * Konmavioth 30vp

© MNenepbvi 30yp * MetooBéve 30yp

® Xaddm 30yp e Tedepés 30vyp




* Toéviap 30 vp
* Oéuwa 30vp
‘Affes tpoPés

* OioukoPoltupo 1k.0

Opadba 6: Ainos
"Eva 10060vapo Ainous nepiéxer 5 ypappdpia Ai-
nous Kai 45 Beppibes.

la va peiwoete tnv npéoinyn Ainous 151aitepa

TOU KOPEDHEVOU:

1. Mepiopiote ta 1006Uvapa kpéatos oe Aiydte-
pa and 6 pepibes npepnoiws (opiopéves yu-
vaikes xperddovtal pévo 4 h 5, eved dropa pe
npepnales BeppiSikés avdykes 2.000 Beppi-
bwv pnopei va BéAouv 8).

2. ‘Onorte eival Suvatév xpnoiponoleiote 16060-
vapa noiu dnaxou kpéatos.

3. Katavaimvete anoBoutupwpéva h npiano-
Boutupwpéva yanaKktokopIKd.

4. Mepiopiote TNV Katavdiwon KOKKIVOU Kpé-
atos oe 1 popd tnv eBdopada.

5. Mapaakeudote 1o paynté oas pe oo to Su-
vatév Aiyétepo Ainos kai npoupnate ta fpa-
0td h ta Yntd i ta payeipepéva atov atyo.

6. To yiaoUpu pnopei va avukataotioel tnv §i-
v kpépa ydaktos h tn payiovéda oe nod-
Aés ouvtayés. Eival xapnidtepo oe Beppi-
des kai Ainos, agoU 2 koutadiés tns oou-
nas yiaoupu €xouv 10-16 Beppibdes, eved 2
koutadiés tns colnas §ivis Kpépas éxouv
50 Beppides kar payiovédas 200 Beppibes.
Edv pia ouvtayh ouviotd gppéokia kpépa ya-
Aaktos &vA 1 yAuKkia n payiovéda, avukata-
OTACTE TNV pE I605Uvapn noodtnta yiaoup-
uou. Mia aAfn Adon yia tnv Kpéua ydna-
KToS GT0 Paynto eival n avukatdotach tns
pe ydna eBanopé 4%. Ito eundpio undpxel
kpépa yaiaktos light 17-20%, wotdoo ei-
vai nio Beppidoyévos and to anid yiaolp-

u h 1o Yana 4%, kaBws kal kpépa yanaktos
yia payeipikh 4%.

‘Eva 1006Uvapo Ainous Ppioketal ous napakd-

TW Katnyopies TPoPipwV:

Opdda povoakédpeatou Ainous
* ABokdvtio Y% N2 Kk.o. Alwpévo 30 yp

® Apdydaia 6
* EAaiéAiabo 1KY.
* Ediés 10 pikpés N 5 peydnes
* Kapudia 2 odkAnpa h 4 piod
f 1 K.0. TpIUpévo
* Kdoious
* Koukouvdpia 1 K.0.
* [acatéunos/nAidonopol 1 K.0.
* Tékavs 5 piod
® Incapéonopol 1 k.0
* Taxivi 2 K.
* Oiotikia apdnika 15
® O@igukofoutupo 2 K.0.




Opdda noAuakdpeotou dinous

HAiéAaio
Kadapnokénaio
Mapyapivn
MayiovéZa
MayiovéZa light
Y4Atoa yia caddta
Y4ntoa taptdp

YdAtoa pokpop
Yoyiéiaio

e © 6 & o & o o o o

Yéitoa Thousand Islands

1KY.
1KY.
1KY.
1TKY.
1k.0.
1K.0.
2 K.
2 K.
2KY.
1K.y.

Boutupo

Mnéikov

Xtunnpévn kpépa pn
yaiaktokopikh ané
Yuyeio

Naté xrvas kovoépPa
Maté and oukwu
Koténounou

Yantoa kpépas tupiol
(cream cheese dip)
Lantoa Eivis kpépas
Tupi kpépa tonou
Philadelphia light

Opdbda kopeopévou Ainous

1KY.

1 péta

3Kk.0.

apou xtunnBef
4 K.0.

1k.0.

2 K.0.

1 k0.

2 K.0.
30yp

Ynokatdotato kpéuas pn yanaktokopIkns

— 0€ uypn popeh
— OE0KOVN

2 K.0.
4RKy.




Maxuoapkia o€ dropa pe Lakxapwdn Aiapntn
Luppoudés yia tnv ancdiela Bdpous

H naxuoapkia anotedei peidov npdPAnua tns
Kolvwvias pas. Menétes atn xwpa pas deixvouv
avnouxntikh av§non tns naxuoapkias t6oo
otous evnilikous oo Kal ota naidId.

H andAeia Bdpous yia éva Gropo pe Gakxaph-
&n diaPrtn anotedel avanéonaoto Koppdu ths
Bepaneutikns avupeT®NIONS, €ite NPOKEITal yia
S1aBrtn tnou 1 1 tinou 2. Tia opiopéva dro-
Ha nou éxouv diaPhtn wWnou 2, n anmieia Bd-
pouUs Kal pdvov apKei yia va anokatactioel ato
(uaiofoyikd ta enineda gakxdpou aipatos. Ad-
fles popés dev apkei pévov autd, annd anarrei-
Tal, enions, n NPooBAkn PapHAKEUTIKAS ayw-
yns. Eival yvwoté 6u n naxuoapkia npokanei
avtigtaon atnv Ivooudivn (1 peicover tv euar-
oBnoia oe authv). Aut éxel ws anotéieopa va
eEavaykdadovtal exeivol nou eival oe Ivaoudivo-
Bepaneia va xpnaoiponololv peyaiUtepes d6oels
vooudivns. H anieia Bapous éxel emnpdobe-
10 EUEPYETIKG anoteNéopata otnv avupEeTOnion
s unéptaans kai tns SucAimdaipias. Notdao,
n anwieia Bdpous yia éva dropo e oakxapw-
&n SiaBAtn napouoider Suokodies Adyw Twv
emniéov Bepuidwv nou anartolvtar yia tn &i-
6pBwan twv unoyAukalpikay eneigodiwv (yia
eKelvoUs Nou €ival 0 PApPPAKEUTIKA aywyn).

H andAeia Bapous dev eivar elkodn undBean,
eival dpws anapaitntn kai noAnés popés eni-
BeBAnpévn yia Adyous nou éxouv duean oxé-
on 6x1 pévov pe v aicBnukh aiid Kupiws pe
v uyeia pas.

Moua eivat ta puatikd emttuxias tns
andietas Bdpous;

Eivai nod onpavuké va yvwpidoupe 6u n &i-
aita Sev npénel va Bewpeital unéBeon pévo
Kénolwv eB6opddwv f pnvev. Itnv npaypau-
kétnta npoinoBéter afayrh tpénou Jwiis pe
v uloBétnon apxv uyievétepns Siatpopis
nou Ba npénel va akoflouBhooupe yia to uné-
foino tns Jwis pas. Auté enionpaivetal, 516-
T 10 adUvato ONPEID TwV NEPICOGTEPWY SIaIt@V
eival n enavaktnon tou Bdpous PETa TNV apxi-
K nepiodo tns diartas. Ta nio enituxnpéva npo-
Ypdppata andAeias kai Siatipnans tns anwiel-
as Bapous eival exeiva nou cuvbudouv afayh
tpénou Jwis, eknaibeuon, evioxuon TwV KIVA-
pwv, cuxvii enagh pe th Bepaneuukii opdda,
yuxofloylkih unootipiEn tou atépou Kai tns
oikoyévelas kal Goknan. H tautéxpovn Goknan
népa and ta noAdanid euepyeukd anoteiéopa-
Ta nou €xel otnv uyeia pas, fonBd otnv evbuva-
pwon kai cUo@In Twv PUdY, otnv Katavdiw-
on evépyeias Kal tnv anwieia Beppidwv. H anc-
fleia Bapous xwpis tautéxpovn doknan éxel ws
anotéieopa v anwieia Ainous adAd Kkai pui-
Kns padas. AvtiBeta, n npoaBhkn doknaons Bon-
86 otn diathpnon tns puikis pddas Kkai tnv tau-
xpovn anmiela Ainous. To npdypappa dokn-
ons nou BonBd oe anwieia Bapous eival exeivo



nou xapaktnpidetal and dpactnpidtnta 5 popés
v eBSopada, and pia dpa tn popda.

Moua eivat n nio evéebetypévn biata
yta andieta Bdpous

Yndpxouv bidgpopa eibn Siartov.

01 nepioodtepo aogadeis 16iws yia dropa pe
oakxapwdn SiaBntn eivar o1 unoBeppibikés bi-
artes (Siartes 5nAabn katd us onoies AapBavo-
vtal Arydtepes Beppibes and exeives nou anali-
tolvtal yia tn diatpnon tou Bdpous). 01 Sial-
Tes autés nepiéxouv peydin noikidia tpopv
o€ 100pponia peta&l tous anid pIkpGTepes no-
odtntes. Katd tov tpdno autd AapBdvoupe ta
anapaitnta ouctatkd yia thv uyeia pas, &n-
Aadn npwrteives, ubatdvBpakes kai Ainn adAg,
emniéov, IXVooToIxeid Kal Prtapives mou ou-
xvd anouadiddouv and Sidpopes Siaites 6nws
n.X. ToU TUnou s uynAns NepiektkdTNTas o
npwteives kal xapnins oe udatdvBpakes kal
Ainapd. H diarta Ba npénel va kaBopiletal ané
Tov Bepdnovta 1atpd oe cuvepyaaia pe tov i-
aitoidyo kar kané €ival va pnv akoiouBolpe
Siartes nou pas ouotfivouv dropa pakpid ané
10 1aTPIKG endyyenpa, yiati Siatpéxoupe KIVOU-
VOUS ToUs 0Moious ayvooUpe. ANo@edyoupe Tis
akpdtntes. H napakofolBnan and Bepaneuth

uyeias diaopaniler du ta pérania, ta ixvoatol-
xeia, ol Preapives kaBs kal ta undioina Bpe-
nukd ouotatkda nou €ival anapaitnta yia mv
uyeia pas Ba avunpoownedovial ENapk®s atn
Siarta nou akofouBoUpe.

Zuxvd AdBn nou Kdvouv ta naxvoapka

dropa

* Anogpuyete va Tpwie yphyopd. IuviBws
1a naxUoapka droya eival dropa nou Tp@-
ve noAy ypnyopa. Auté watéoo, dev divel
10 XpGVo 010 KEVIPO Neivas nou eival otov
eyképano va kopeaBei. MNa to Adyo auts ol
ouotdoels gival va paocdpe apyd.

* Anoguyete to toignoddynpa. H ouvBeia
quth pas kdvel va xdvoupe tov édgyxo tns
nogdtntas s TPOPAS Mou Kkatavanmvou-
pe, eival oAéBpia yia Us Tpés Tou Gakxdpou
Kal, afigovo, yia tn oifouéta pas. EminAéov,
yia va éxoupe kaiUtepo édeyxo tns NooG-
TNTas s TPoPhs Nou katavanwvoupe, dev
Ba npénel va tpidpe oe éva yelpa and Aiyo
kal aepPipovtas nofnés popés to midro pas
aiid va eféyxoupe €& apxns tnv nogdtnta
T0U payntoU nou Ba pApE aTo GUYKEKPIYE-
vo yeUpa npotipmvIas nidta pikpoU peyé-
Bous. BonBd va ouvnBidoupe va niévoupe
1a 66vua pas petd and kGBe yelpa.

* Anogelyete va Boutdte 10 Wwpi oto AGO
s oafdras f tou payntoy, 6nws enions va
«kaBapilete» 1o midto pe to Ywpi. To AGdI
va pn pével otov ndto tns cadauépas. Eni-
ons, 1a gayntd pe oditaoes va ogpPipovtal
ME TPUNNTA Koutdna, WOTE va Un PeTaépe-
tai noAu AGd1 oto midro pas.

©  Ano@UyeTE va TPWTE CUVEXWS AKGHT Kal Xw-
pis va neivdte. Ta naxyoapka Gropa €xouv
ouvnBicel va Tpddve otnv dyn s TPORPns,
aveEdptnta and to aioBnpa neivas kar autd
eival ouviBeia nou Npoépxetal ané ta naibi-
kd xpdvia. MNa to Adyo autd éxouv noAy pe-



yéAn onpaocia o1 diartntikés ouvBeies nou
anoktd éva naidi katd tn Sidpkeia Twv Npw-
Twv xpovewv tns Jwns tou. Kald eival va
ano@eUyoupe va niédoupe ta naidid va tpw-
ve 6tav dev nevolv. H owoth Siatpogn ap-
xiZel ané tn Ppe@ikn niikia. Aev Ba npénel
va €1Bei1 1o naidi oe enapn pe yukés tpopés
€dv bev dokipdoel npdta 6o o eUpos TwV
ppoUTtwV Kail twv Aaxavikov. Eva AdBos nou
kdvouv ouxvd ol yoveis otnv npoondBeid
TOUS va Npoopépouv ato naidi Tous yeuoels
nou ol idiol npotupouv eivar va divouv oto
naidi tous va dokipadel yukd n.x. cokond-
ta noAuY vwpis, hdn and tn Bpegikh nikia,
Kal va Kapapwvouv yia ts avudpdoels tou.
Axdpa Kkai edv to vhnio apveital va AGBel ta
(ppouta i ta Aaxavikda nou tou npoteivovral,
Ba npénel o1 yoveis, oUppwva pe Ts oUyxpo-
ves ouatdoels, va enipeivouv touddxiatov 8
(popés npiv eykataneiyouv tnv npoondBeia.

* MpoonaBeite va tnpeital Us Mpes ToU Qa-
yntoU kai va tpwte padi ye 6An tnv oiko-
yéveia. Kané eival va anogelyoupe va tp-
e 6tav napakoiouBoupe Beduata atnv tn-
Aebpaaon h Tov KIVnpatoypdao, yiati noAnés
Qopés Tpwdpe acuvaioBnta kal xdvoupe tov
£fleyxo otnv noodtnta, anoppodnpévol and
auté nou napakoiouBoUlpe.

Tt ynopouye va addé€oupe atnv
kaBnuepwvi pas blatpori nou Ba pas
BonBiget atnv andeta Bdpous;

Kané eival va undpxouv dopnpéva yelpata pe
unonoyiouéves Beppibes, ta onoia Ba oxedia-
otoUv and tov evbiapepbpevo kai tov diaito-
Adyo and koivou. Aev Ba npénel va napadei-
novtal yeupata. ‘Exel napatnpnBei éu ta na-
xUoapka Gropa ouxvd napadeinouv to Npwive,
evépyela eapanpévn. 01 penétes éxouv deitel
6u n napdAeiyn tou Npwivol ouxva uvodel-
€tal ané naxuoapkia. Enions, ta dropa pe dia-

Brtn nou kdvouv evéaels Ivaounivns npénei va
Tpove oUPQPWVA e T0 Npdypappa tns ivaoudi-
voBepaneias Kkal va cupPounieovial Tov 1atpd
Tous yia autd. Eva ouxvé AdBos eival va Aap-
Bdavovtal pikpoyeUpata xwpis va kaduntovial
and vooudivn oe dtopa nou akoAouBoUv oxih-
pa noAdanA®v evéoewv.

Ba npénel va yaadpe apyd, va Eekivdpe to pa-
ynté pas ané tn oaldra, Kai yia va aughoou-
He 1o aioBnpa nAnpétntas Tou GTopGxXou uas,
pnopoUpe va nioUpe éva nothpl vepd atnv ap-
XN ToU yeUparos.

BonBdel noAy otnv anwieia Bdpous n peiw-
on tou npooAapBavdpevou Ainous. Auté pno-
pei va eniteuxBei pe v Katavdiwon yanakto-
KOMIKOV HEIMPEVNS NepIEKTIKGTNTAS o€ AInapd
6nws ydia pe 1,5-2% Ainapd i yiaolpua pe
0-2% Ainapd. Ta tefeutaia undpxouv o€ Nolki-
fles yeuoels. Ba htav npotupdtepo va eféyxou-
HE TS ETKETES Kal va NPOTIHOUNE EKEiva pIE TOUS
Aiydtepous ubatdvBpakes, xwpis ennpdaBetn
Zaxapn. Na ta dropa nou katavadwvouv tupid
xpelddetal npoooxn, yiati ta nepiogdtepa en-
Anvika kitpiva tupid eival nepiekukdtntas 40%
Ainapdv. Mpoooxh oe ekeivous Nou xpnaipo-
noloUv peydnes nogdtntes gétas. Av Kal xapn-
fldtepns nepiekukdtntas oe Ainapd oe oxéon
UE Ta kitpiva tupid 6ev nadel va anoteei nn-
yi eminpéaBetou Ainous, 1diws €dv n nogdtnta
eival peydan. Evadiakukd Ba pnopouoape va
npoupnooupe tpid Adit (light), nepiektkdn-
1as o€ Ainos katw and 20%. Yndpxouv noddés
noikifies elyeuotwv Kitpivwv H AEUK®V Tu-
pIV. LTV Katnyopia Twv AEUKOV TUpICV gival
10 avBdtupo, o twpi KéTtatd, n potoapéfa, 0
Katikl AopokoU Kal n géta At (nepiektkdTn-
tas 11-12%). Ltnv Katnyopia Twv KitpIvev Tu-
picdv undpxouv diGgopa €idn eAappdv TupIcV
efte eyxcdpIas Napaywyns ite el0aywyns 6nws



10 Aoydbdi, n kpnukn ypaPiépa Kaloyepdkn, To
Tpikadivd, to Peykdro, to Mifvep, to Dirollo, o
Oiva k.An. Ekeivol mou apvoulvtal va anode-
xBouv tn yedon twv nio eAa@pIV TUPIKV pno-
poUv va ta dokipdoouv pe Aiyo minépi, piyavn h
ppéoko Baaifiké (16iws tn potoapéna).

EminAéov, kadd Ba htav va anogelyovtal ta
afdavukd, 16iws exeiva nou eivar nloloia oe
Ainos (Zapndv, ndpiZa caddu). Evaifakukg,
unopei va xpnoiponoinBei yadonoua.

Edv enopévws npoaé€oupe ta uAIka nou xpn-
olgonoloUpe yia to advtourts, To onoio anote-
el éva ouxvd kaBnpepivd pikpoyeUpa naidicov
kar evnAlikov (tupi AGIT kai yadonoUa, xwpis
Boutupo f payiovéda), 6xi povov PEIDVOUNE TS
Beppibes Kal nepiopifoupe v NpdAnyn twv
Ainapav adid BonBdpe kar otn BeAtiwon tou
HetayeupatikoU oakxdpou.

Enions, Ba npénel va yivetar npoondBeia va
agaipeital to Ainos and to kpéas h n nétaa ané
n yadonoUda npiv and to yhoipo. Na npoupd-
He wdpr avti kpéas, yiati éxel noAY kadns noi-
étntas npwieives kal eldxioto Ainos, pe Kap-
Sionpootateutikd w-3 Ainapd o&éa. Iipyewva
HE TS OUOTAOEIS TwV NEPIOOOTEPWV |aTpIKGV
Etaipeicdv eival npotipétepo va katavaimvetal
10 Ydp1 touddxiotov dUo Popés efdopadiaiws.

Ba npénel va anopelyovial Ta Aot GouVT, ol
nitees, ta couPidkia, o1 Sidpopes nites, Kai
10 TOINS Ws ovak, yiat eivar niouoia ae Aina-
pd kai Beppibes. MoAAG and autd ta npoidvta
eival kataokeuaopéva pe Ainapd kakhs noid-
tntas kal pe AGS1a nou eivar noAutnyaviopéva
Kal oge1dwpéva. Kand Ba rtav va npoupnaou-
pe oouPAdki pe adddwtn nita, pe viopdta Kai
Koténouno, xwpis paylovéda i tdatdiki h natd-
tes. MnopoUpe, dpws, va npooBéooupe pou-
otdpda. Ak6ua, pnopoUpe va NapPAcKeEUGooU-

He nitoa Adit pe Bdon toprtiyias, tupi Adrt, vio-
pdrta avti yia kétaan, yadonouda avti yia oa-
Adu 1 ndpida h Japndv xoipivé. Enions, pno-
poUpe va napackeudooupe natdtes nou poid-
Zouv noAy pe tnyavntés (1 kIAG natdtes pe 3
koutadiés tns gounas AGSI, kai Yhaipo Ndvw
oe Nabddkonna, ato polpvo, oe aepdBeppo yia
45 min) A pNopoUlE va XxpnoIPonoINCoUpE €l-
S1kG okeln ynaipatos 6nws to Tefal h to po-
UNOTAKI) yia Ts TNyavnTés Natdtes.

0 tpdnos payeipéuatos éxel onpadia. Ba npé-
nel va payelpeloupe Pe HIkph noagdtnta efai-
oiddou kal va npoupolpe payntd atov atuéd
Bpaotd n yntd. 0 kavévas eival va xpnaipo-
noleital pia koutadid tns counas Ad6I yia kd-
Be pepida. Edv tpmdpe payntd katoapdias va
oepPipoupe tn pepida oto midro atpayyiopévn
and to AGd1. Na Bupdpaote 6u ta tyavntd ei-
vai noAu BeppiSo@dpa yiati anoppopoulv noAd
flinos katd tnv napaokeun tous. Eninpdabeta,
Tpopés Onws ta tains h ol NATATes TwvV Aot
(ouvt eival payeipepéva pe Ainapd niolaia oe
tpavs Ainapd o&¢a, ta onoia 6xi pévo au€avouv
10 kAdopa tns kakns xoAnotepdans (LDL xo-
Anotepdn) kai peidvouv to kAdopa tns Ka-
Ans xoAnotepdins (HDL xoAnotepdan) adAd
augdvouv pia aképa Ainonpwteivn tv Lp(a), n
onoia oxeti¢etar pe tnv aBnpookinpwon.

Tpogés niolaies oe Beppides eival o1 tupdni-
€s, onavakonites, {apnovotupdnites, Aouka-
vikénites, ol onoies anotefolv ouvnBiopévo
HikpoyeUpa 16iws twv naidiov, ephBwv Kal ve-
apv evniikwv. 01 TpoPés autés auxva napa-
okeudZovtal pe kakns noidtntas Ainn kai 6x1 ue
efaiéiado. Eminiéov, npogoxn atis TPopés Twv
«(pagt Pouvt» nou akodouBoulv tous iGlous
Kavoves Kal TS Mitges.

Ta avayuKkukd Kai ol xupoi @poUtwv anote-



flov pia akéun nnyh Beppidwv. Yndpxouv
naidid nou nivouv xupoUs 6An tnv npépa. Aev
Ba npénel va Anopovolpe 6t o Xupds au&dvel
yphyopa ta enineda oakxdpou aipatos yia
Aéyo auté tov npotipoUPE og nepintwan urno-
yAukaipias. ‘Eva naibi, wotdégo, pe odkxapo
150 mg/dL nou nivel éva xupd (250 ml) nop-
tokaiiol xwpis emnpéaBetn {dxapn kai pa-
KpIG and to yeUpa tou, Ba augnhoel o odkxa-
pd tou katd 100-160 mg/dL oto endpevo piod-
wpo, pBAvovtas ta enineda twv 250-310 mg/
dL. Enopévws, anogedyoupe tnv dokonn xpn-
ON XUV Kal NPoTPAUE ta ppoUta avti autdv
6nou evbeikvutal. Mpoupdpe tnv Katavaiw-
on vepoU PETagy TwV YEUUATWY Kal OXI XUH®MY,
6nws enions kal katd tn SiGpkela Tou yelpa-
1os. Evaiiakukd, pnopoUpe va katavanwoou-
He pognpata xwpis {dxapn h avayuktkd Adre
avti Twv Kavovik®V Xwpis va Anapovolpe, Pe-
Baiws, 6u Kal n katavaiwaon peydnns noodtn-
1as avBpakoUxwv notav dev eival uyleivi.

lMpoooxnh akdpa ota yAukd, Tous Enpols kap-
nous Kai ta §npd gpouta. Ba fitav BePaiws ou-
tonia va migteYoupe Gt pnopoUpe va anayo-
pedooupe NV KatavdAwon yAukov ota dtopa
pe diapntn. O peétes éxouv dei€el du dtav to
yAukéd katavadwBei owotd evbéxetal va pnv
npokanéoel peydan av&non twv eninédwv tou
oakxdpou aipatos. otéao, ta yAuka Sev eival
6,u kaiUtepo undpxel yia T GTopo Mou Mpo-
onaBei va xdoel Bapos. Edv BpeBolpe ndviws
oe neipacpd Ba fAtav npoupdtepo va Npotipi-
ooupe éva eAagpu enddpnio, pe Aiya Ainapd n
naywtd 0%-+0%. As un pnaivoupe otov neipa-
opd ouxvd, pdvo ae e€aipéaers, evd aiel Tov
k0o va npogéxoupe tnv noidtnta kai ta uAika
nou €xouv xpnaiponoinBei yia Tnv Napackeun
tou yAukoU. Mia evaddakukn Aban eival va pn
(pdpe oAdKkAnpo to yAukd, aind éva pépos tou
Kal va neté€oupe 1o undioino Bewpdvtas du

10 Katavadwoaye, unevBupidovias tautéxpo-
va otov eautd pas 6t «to yiuké Bev eivar yia
x6ptaon». Edv 6pws Bewpolpe du autd eivar
abulvaro va to npd&oupe, tdte Ba fitav kaAute-
pa va ano@elyoupe Tous neipacpouUs.

H katavddwon afikodd npooBéter emniéov
Beppibes kar auEavel tov kivbuvo tns unoyiu-
Kaipias, 16iws ota dropa pe SiaPhtn nou ako-
AouBolv oxhpa IvooudivoBepaneias. Enitpé-
netal pikph katavédwon afkod (éva nothpl
Kpaoi yia us yuvaikes kai 500 yia tous Gvpes).

As BupnBoUpe 6u edv ektpanolpe pia npépa
Ba ntav kadUtepa va npooéEoupe TV enopé-
vn. MNati edv divoupe kaBnpepiva cuyxwpoxdp-
T otov €autd pas Ba katadngoupe pe nepiood-
tepa KING kal SUTTUXKS NEPICTOTEPES EVOXES.

Edv aioBavBolpe 6u Auyioupe Ba Atav npoti-
pétepo va avadnthooupe tn BorBeia twv €1d1-
KV, MaTe va evioxigoupe tn BéAnan pas. To
10xup6é Kivntpo Kai n ouxvih unevBupion otov
€QUTO HOS TWV EUEPYETIKWV aNoteAeopdtwv
s anddeias Bapous Ba pas BonBhoel va Kkep-
Sigoupe pia akdpa UokoAn pdxn otn Jwn pas.




A . . lood Y /

Méon uph tepaxiou yp Evép Yéat Ain 1606 A
MAMAAOMOYAOY
OPYFANIEX
Opuyaviés oitou 82 330 59 03 04/00
Opuyaviés aitou, xwpis npoadhkn {axapns, xapnAd 80 300 58 02 04/00
Ainapd, afdu
®puyaviés pe npolUp1, putikés ives Aivapdonopo 82 340 51 09 03/02
Opuyaviés oikains 77 310 52 05 03/01
Opuyaviés aikains, xwpis npoadnkn Jaxapns, ye xapndé 7,3 270 51 01 03/00
Ainapd kai addu
Opuyaviés xwpidukes pe 6 dnuntpiakd 120 490 79 10 05/02
Opuyaviés xwpidukes pe npolUpi kai Gouadp 120 500 82 10 06/02
Opuyaviés poUpvou 83 320 60 05 04/01
®puyaviés atpoyyuiiés oAikns dAgans 96 360 61 05 04/01
Opuyaviés otpoyyuiés brioche 77 300 58 02 04/00
KRISPIES
Xwpis Zaxapn 100 370 60 05 04/01
Litou 105 430 78 12 05/02
0Aikns dAsons 100 320 74 04 05/01
Me gouadpi 100 440 70 11 05/02
Me yukdvioo 105 430 74 09 05/02
KPITZINIA
Kpitoivia ye couadpi 72 330 37 14 03/03
Mivi kpitaivia pe couadpi 25 115 13 05 01/01
Kpitoivia eAagpas afatopéva 62 250 44 04 03/01
Kpitoivia aitou pakedovika 133 620 79 24 05/05
4 Anpntpiakd odikns digons 100 330 37 1,0 0,3ubat
MMIZKOTA
Caprice Classic 77 380 52 16 03/03
Caprice papn ookoddta 74 380 44 20 03/04
Tepiotd e kpépa cokondta 143 690 98 28 07/06
Cookies pe koppdua cokondtas 122 616 75 31 05/06
Digestive xwpis {Gxapn, pe adedpi oAikns dleans 135 590 77 25 05/05
Mivi Digestive xwpis {axapn, pe adedpr odikns dieons 40 180 23 08 02/02
Digestive pe aelpr oAikns digons 140 700 89 32 06/06
Digestive 35% Aiyétepaapd pe afelpi ofikns dieans 140 640 101 21 07/04
Digestive e patpn ookoddta 16,7 830 104 39 07/08
Mipdvta pe ookoidta 75 353 53 13 04/03




. , . loob Y /

Méon uph tepaxiou yp Evép Yéat Ain 1606 A

Mipdvta 50 220 38 07 03/01
Mipdvta pe afelpi ofikns dieons, ydia kar aoBéatio 50 210 35 07 02/01
Marie 60 270 42 09 03/02
Nutri cookies pe Bpaopn, péAi kai otapides 200 930 118 42 08/08

Nutri cookies pe Bpapn, péi, cokondta kai pdouia 20,0 930 120 41 08/08
MoAuSnpntpiakd pniokdta (4 npntpiakd ofikns, cokoddta) 13,5 620 92 22 06/05
MoAudnuntpiakd pniokéta (4 Snuntpiakd ofikns, kakdo, 145 660 73 29 05/06
xwpis {axapn)

NoAudnuntpiakd pniokéta (4 Snuntpiakd, yaia) 135 620 93 22 06/05
NoAudnuntpiakd pniokdta (4 Snuntpiakd, Muesli) 145 660 102 23 07/05
Mu-pnep 66 290 48 09 03/02
Nu-pnep odiknhs dieons 70 300 49 09 03/02
Nu-pnep pe ookoAdra ydaktos 110 530 74 21 05/04
Mu-pnep pe aelp onikis digans pe patpn cokoddta 11,0 550 68 26 05/05
Choco Orange 12,7 490 88 13 06/03
Mini Choco Orange 50 200 34 06 02/01
Cream crackers pe wpéya-3 xwpis {axapn, pe puukés ives 11,0 490 64 16 04/03
Cream crackers oitou 100 450 67 16 05/03
Cream crackers aikains pe aielpi odikhs digons 15 500 75 15 05/03
PICK NMAMAAOMOYAOY
Pick crackers 39 169 28 05 02/01
Mini pick barbecue 13 65 08 03 01/01
Pick batonettes (25,0 yp = 17 batonettes) 15 63 10 02 01/00
250 1040 169 26 1,1/05
BOYTHMATA
Bouthpata kavénas xwpis {axapn, Pe pUTIKES ives 88 410 54 19 04/04
Bouthpata noptokdni xwpis Zdxapn, Pe pUUIKES ives 150 690 96 29 06/06
MAZIMAAIA
Meobyeios yeuon Xwpiduka (ue npolUp kai eAaiéiado) 51,1 83 13 06/02
Meadyeios yeuan KpiBapévia na§ipddia pe efaidéiado 464 73 10 05/01
Meadyeios yeuan MoAdonopa na€ipddia 59,7 70 26 05/05
YAMIA
Wixa tou toot otapévio 735 125 16 08/02
Wixa tou 100t 4 Snuntpiakd 51,0 98 04 06/00
Wixa tou toat noAvonopo 51,0 98 04 07/00

Wixa tou toat otapévio pe npolUpi 63,5 0,8/0,1

Tasty poupviotd crackers 1,2/11




Tasty poupviotd sticks pe yéuion @iotiki 300 1970 230 57 15/11
Tasty poupviotd pretzels 30,0 1310 205 41 14/08
Tasty @oupviotd crackers pe gouadpi 30,0 1380 179 57 12/1,1
YaMIA

Wapi yia téat noAdonopo odikhs digons pe npolUpi 243 580 100 10 07/02
Wixa toot novonopo ofikns dieans 240 550 102 08 07/02
Woopi aitou pe oikadn ofikns dieons 31,0 770 135 09 109/02
Tévvnua Bpéppa ofikns dieons 280 670 109 11 07/02
Wwpdkia odvtouits gtapévia 6 otn guokeuacia 400 yp 67,0 2110 355 49 24/10

Kpitaivi Makeboviko 180 800 126 24 08/05
CRACKERS

Litou afauopéva 260 41 07 03/01
Litou 260 42 07 03/01
0Aikhs 250 41 07 03/01
KPITZINIA

0Aiknhs digans pe Snuntpiakd 66,0 96 23 06/05
Na&ipaddria odikhs digons pe aikadn 66,0 96 23 06/05
Kpitaivia KaAnpépa Kptn HAidonopos 37,5 216,0 150 147 1,0/3,0
®PYTANIEL

Ttapévies 31,0 61 03 04/00
Xwpldukes 430 90 02 06/00
LITOY «®ETEL ZOHI»

Wixa 610 107 1,0 0,7/01
Xwpis afdu - npoaBhkn Jaxapns 80,0 141 13 1,0/01
Litou 80,0 141 1,3 1,0/01
0Aikhs disans 76,5 129 1,3 09/01
ELITE

Kpitaivia pe nAidonopo 340 yp 1220 128 59 108/1.2
Opuyaviés (2 tep. = 16,6) 166 660 11,3 1,1 08/02
Na&ipadogpuyavid Jupwpata 124 480 82 06 06/01
XwpIGTKes ppuyaviés 470 82 08 06/0,1
El Sabor Toptiyies pikpés 8 nites original wrap 432 1310 206 33 14/06
Original Big Tortilles Meydes Toptiyies 2080 334 53 22/1,0




NESTLE

MMAPEX AHMHTPIAKON

Chocapic Bar 250 104 165 1,1/07
Honey Nut Cheerios Bars 220 89 147 1,0/06
Nestle Musli Cherry Bars 400 153 268 1,8/06
Nestle Musli Chocolate Bars 40,0 161 258 1,7/09
Nesquik Bar 250 105 166 1,1/07
Fitness Bars Acukn gokoddta 23,5 88 168 1,1/03
Fitness Bars Lokondta-noptokddi 235 87 179 1,2/02
Fitness Bars ZokoAdta 23,5 90 17,6 1,2/03
Fitness Bars Natural 23,5 176 1,2/03
Fitness Bars ®pdouia 23,5 90 17,6 1,2/03

SCHWAPTAU CORNY

MMAPEEX AHMHTPIAKON
Corny sandwitch pe ookoAdta kai Enpols kapnous 157 1,0/09

MMIZKOTA NMPAINOY

Belvita apple - cinnamon pnifo kai kavénia 50 230 36,0 20/15
Belvita blueberry Batdpoupo 50 230 360 20/15
NATURE VALLEY

MIMAPEZ AHMHTPIAKQON

Nature Valley crunchy bar pe pno 42 160 260 1,7/12
Nature Valley crunchy bar pe aptydaia 42 120 280 19/14

Nature Valley crunchy bar (Bpcopn kai péili - Oats 'n Honey) 42 180 290 19/12
Nature Valley crunchy bar (Bpcpn kar péi - Oats & Chocolate) 42 180 280 19/15

MIMAPEL AHMHTPIAKQON

Nutri-Grain Apple Bar pe phio fh pe ppdouia i pe cokoddta 30 133 256 1,7/06
Nutri-Grain Soft Oaties Oat & Raisin 173 264 17/11
Nutri-Grain Elevenses Choc Chip Bakes 179 283 19/11
Nutri-Grain Elevenses Raisin Bakes (o1tdpi, Bpddpn, otagides) 164 296 1,0/09
Special K Original Bar 30 88 17,7 1,2/0.2
Special K Chocolate Chip Bar 30 83 16,1 1,1/03
Special K Choco 21 89 163 1,1/04
Special K Bliss Bar Raspberry kai Chocolate 22 89 165 1,1/04

Special K Bliss Bar Orange kai Chocolate (noptokddi, gokodta) 22 89 16,5 1,1/04
EXTEND BARS ME FAYKANTIKEL YAEX

MMAPEX AHMHTPIAKQON

EXTEND bar (ookoidta kai cokoidta pe @iotiki) xwpis 40 150 21,0 14/06
{axapn, pe yAukavtikés Uies




PILLSBURY

Agpdtn 0pn yia nitoa (oikoyevelakh ouokeuaoia 400 yp)* 30 75 135 09/02
Agpdtn Z0pn yia nitoa (atopikh ouokeuaoia 280 yp)* 30 75 135 09/02
Agpdta kpouaodv* 380 131 140 09/14
Kpouaodv pe gokoAdta* 458 162 17,4 12/17
Mnpdouvi gokofdtas Kkai npadivas 70,0 291 37,7 25/27
Nentés nites yia odvtouits 41 141 199 1,3/1,0
Aentés nites oAikAs dieons 580 204 287 19/14
Napadooiakd xovipd puAAa®

Nitoa pe Agnth Joun*

Ikopboywpo* 425 134 161 1,1/1.2
YokoAaténita 670 341 274 18/45
You@né gokondtas 100,0 391 47,7 3.2/4,0
Opéokia oponidra*

Opéakia Z0pn yia neivipAi 295 737 139 09/01
®0AAo Z0pns yia tdpta*

* yia ta ppéaka npoidvta JUpns ol Tipés nou napatiBevial agopouv atnv ayntn ZUpn

NESTLE

AHMHTPIAKA

Cookie Crisp 15 239 16/0.2
Nesquik 16 229 15/02
Honey Cheerios 116 239 16/03,
Multi Cheerios 110 224 15/02
Nesquik Duo 122 223 15/05
Chocapic 15 229 15/03
Crunch 121 236 16/04
Fitness 12 235 16/01,
Fitness Fruits pe AOX 145 30,3 20/0,2,
Fitness Yogurt 120 227 15/04
Fitness Honey & Almonds 17 233 16/03,
Fitness Chocolate 19 224 15/04
Fitness Dark Chocolate 19 21,7 15/04
Fitness Red Fruits 12 233 16/01
Clusters Litdpr oAikhs dAgons (Zaxapn, péni, aplydana) 116 202 14/06
Corn Flakes Nipddes kanapnokiod 110 249 1,7/00




lood Y /

Méon uph pepibas yp  Evép | Ybat 1005 A
AHMHTPIAKA AMAA
All Bran Flakes Nigpddes ané ortdpi 30 107 198 1,3/01
All Bran Plus Ané ¢ioid kéKkkwv ortapiold 40 134 192 13/03
Corn Flakes Nipdbes kanapnokiod 30 13 252 1,7/00
Frosties ané kadapnéki 30 10 26,0 1,7/00
Special K Nigpdbes ané aitdpi ofikis dieons kai pud 30 114 228 15/01
AHMHTPIAKA ME MEAI
Crunchy Nut corn flakes Nipabes kaiapnokiot (péd, giotikia) 30 121 246 16/00
Smacks Kdkkol atapioU pe yeuon and pédi 30 110 246 1,6/00
AHMHTPIAKA ME £0KOAATA
Coco Pops Kdkkol pudioU pe gokoidta 30 114 255 1,7/00
Chocos Anpntpiakd and oitdpi kai gokoddta 30 14 236 16/03
Choco Krispies Crunchy Rolls 30 116 225 15/03
Special K Milk Choco pe gokoidta yanaktos 30 120 212 14/03
Special K Choco Noire pe patpn gokondta 30 122 216 14/04
Special K Stracciatella 30 19 228 15/03
AHMHTPIAKA ME ®POYTA / AIAOOPA
All Bran pe ppoUta kai QuTIKés ives 40 152 276 18/05
All Bran pe pnio 30 107 201 1,3/01
Special K Bliss pe ppdounes kai patpn cokondta 30 116 228 15/02

Special K red fruits ané pud, ortdpi, anognpapéva ppolta 30 114 231 15/01

Special K Hazelnut Almond Nipdbdes puZioU-aitapiol 30 19 216 14/04
TASTY FOODS

AIAGOPA AHMHTPIAKA

Quacker vipddes Bpcdpns 40 142 240 16/06
Quacker pnoukiés dnuntpiakmv pe Bpdopn Kai cokoldra uyeias 45 214 270 18/19
Quacker punoukiés dSnuntpiakv pe Bpwpn kai Enpols kapnols 45 216 270 18/19

Corn flakes 40 140 316 21/01
Cheetos sweetos Anpntpiakd (yelon pdouiias) 25 112 155 1,0/09
Cheetos sweetos Anpntpiakd pe yépion and yada 25 105 153 1,0/09
Cheetos sweetos Anpntpiakd pe yépion and kakdo kai yéda 25 106 155 1,0/08
Cheetos sweetos Anpntpiakd (yelon pnavdvas 25 106 15,5 1,0/08
FOOD COMPANY

AIA®GOPA AHMHTPIAKA

Alpen Original 45 170 30,1 20/05

Alpen xwpis npdaBetn Zaxapn 45 168 29,1 2,0/06




A lood Y /

Méon uph pepibas yp  Evép | Ybat 1005 A
Alpen pndpa light gokoAdta kai noptokadi 21 64 106 08/02
Alpen pndpa light pnAo kai otagiba 21 63 11,3 08/02
Alpen pndpa light kafokaipiva gpouta 21 63 11.2 08/02
Alpen pndpa ppouta, Enpoi kapnoi, cokoddta yanaktos 29 109 204 1,3/05
Oatbix vipades pe otagides, poupa kai Batdpoupa 40 145 296 2,0/03
Weetabix Original 375 134 257 18/01
Weetabix akatépyaato aitdpi (organic) 375 134 257 18/05
Weetos pe kakdo 30 118 226 15/03
Weetabix Minis chocolate chip 40 155 284 19/04
Weetabix Oat Bars Milk chocolate (undpa pe ookondra) 30 79 1,1 07/03
Weetos Meteors pe ookoidta 30 16 224 15/03
Weetos crunchy bar pe aitdpi ofikns dieons kal Bpcdopn 40 140 230 17/03
Weetos Mndpa 20 88 142 1,0/06
Readﬁ Brek Honei is iéﬁl 30 113 20,0 1,4/04
BAKE ROLLS 7 DAYS
Kiaoiknh (15 tep) 25 15 165 1,1/08
Touodp (15 tep) 25 14 153 1,1/09
Pizza (15 tep) 25 15 165 1,1/07
Kpeppodi (15 tep) 25 11 164 1,1/07
Ikopbo (15 tep) 25 13 155 1,1/07
Bacon (15 tep) 25 10 161 1,1/07
Tomato basil (15 tep) 25 109 162 1,1/07
NoAvuonopo (15 tep) 25 144 19,0 13/08
Bread crisps Bake rolls 90 391 579 38/20
Pochutiny Bake rolls 80 360 496 3,2/20
PITA BAKES 7 DAYS
Kiaokn (10 tep) 25 14 169 1,1/10
Nacho cheese (10 tep) 25 13 166 1,1/10
Ikopdo (15 tep) 25 13 168 1,1/1,0
Piyavn (15 tep) 25 13 166 1,1/1,0
Spicy Hummus (10 tep) 25 13 168 1,1/1,0
Kiaoiké peyano (2 tep) 30 107 165 1,1/1,0
MAZIMAAIA
Kiaoiké (2 tep) 30 1M 192 1,3/05
Xwpiduko (2 tep) 30 1M1 204 14/02
Nnaicduko (2 tep) 30 128 186 1,2/08




q o . loo§ Y /
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Aypotiké (2 tep) 30 113 208 1,4/02
Opeivé (2 tep) 30 108 20,1 14/03
Nnoicbtiko pnoukiés (4 tep) 26 11 161 1,1/08
KAaaikd pnoukiés (2 tg 30 96 166 1,1/04
AIA®OPA NMPOIONTA
Croissant pe yépion Bepikokkou 85 323 430 29/30
Croissant (npadiva, ouvtoUki) 85 389 425 28/44
Croissant Xidtiko Mevbwvibn 85 346 423 28/33
Croissants 7 Days Family Pack 37 162 184 13/19
Cocktail cracker Pauly 150 yp
Delser Granlee Crackers 24 100 17,3 13/05

Delser Crackers whole wheat 108 165 1,1/06




TAANIKH KOYZINA

Apvi Noisettes 2 tepdxia tnyavntd naibdkia 500 1,0 40,0 0,0/80
Batpaxonddapa tnyavntd 4 peaaiou peyéBous Jedyn 400 100 200 07/40
Baguette 3 pétes 62 yp 150 350 1,0 23/00
Brioche 1 kéIk 280 340 140 23/28
Bouillabaisse 400 100 150 0,7/3,0
Coq au vin (kdkKopas kpaadtos) 800 16,0 300 1,1/60
Créme Brilée 1 pepiba 460 21,0 400 15/80
Créme Kapapené 260 380 100 25/20
Crépe Suzette 1x15 cm 220 130 100 09/20
Duck a |' Orange 780 47,0 350 3,1/70
Escargot oafiykdpia pe Boutupo/okdpbo (6) 200 40 100 03/20
Moaoxdpi Cordon Bleu 650 18,0 250 12/50
Potage Créme Crécy (kapotdoouna) 360 140 180 1,0/36
Yandra Nicoise (tévvos/eiés/Aaxavikd 450 140 130 1,0/26
TEPMANIKH KOYZINA

Bratwurst ynt6 170 yp 450 20 370 01/74
Zeat Aoukaviko pe Kapu 300 6,0 70 04/12
Kéik unAak pdpeat 1 péta 380 300 160 20/32
Kpéas ykoudas pe Aaxavika 520 46,0 20,0 3,0/40
Koténoudo thyavntd Bievoud 530 280 200 19/40
Kéik Gugelhupf 1 peydin géta 114 yp 400 40,0 230 26/46
Yvitoen Pievédiko peaaiou peyéBous 750 380 350 25/70
LUK®U Koténoudou pe pno/kpepps 460 100 280 0,7/50
Xoipivé Sauerbraten (katoapénas) 650 150 350 1,0/70
Touprta Linzer pe apUydana kar papueddda Batdpoupou 430 580 180 39/36
Toupta Sacher e gokoidta kai pappendda Bepikokko 260 230 120 15/24
IANQONIKH KOYZINA

PGT) sushi 1 k.0. 25 50 00 03/00
PGT sushi 1 pAItZavi 156 yp 380 820 30 54/06
Sushi rolls (Maki) avé koppdu. 0ol o1 tinol (Kafipopvédiko 25 35 05 02/00
poAd, kpéua tupi pe kaBoupl, xéAI, codopd, yapida, tévvo,

fAaxavikd). Mikpd, Sidpetpos 2,9 x 2,9 cm, 22,7 yp

Sushi rolls peaaio, SiGuetpos 4,4 x 4,4 cm, 45,3 yp 50 7,0 1,0 05/02
Sushi rolls peydo, Siduetpos 5,7 x 2,2 cm, 56,7 yp 60 90 15 06/03
Sushi Nigiri (wapi pe pdQ) 1 koppdu 70 120 50 08/00
Sushi mdrto pe 6 koupdua (Zuvbuaopds sushi kai podd sushi) 420 360 3,0 24/06
2 sushi ka1 6 pikpd kai 3 peoaia pod 400 720 70 48/14
Sashimi [wpd kpéas/wdp! Ika (kadapdpr)] 113,4 yp 105 00 20 00/04
Hamachi (kitpivéyapo) 113,4 yp 165 00 60 100/12




Magura (tévvos) 113,4 yp 120 0,0 1,0 00/02
Niku (uooxdpi) 141,7 yp 200 00 100 00/20
Saba (mackerel) 113,4 yp 160 00 7.0 00/14
Suzuki (sea bass) 113,4 yp 110 0,0 05 00/00
Taco (xtand®1) 113,4 yp 95 0,0 1,0 00/02
Ydntoa 2 k.0. ouvhBns 30 7,0 00 05/00
Ydntoa Tqividep, Eidi 20 50 00 03/00
Edamame (npdoiva ppéoka @Unia odyias) otov atpd 60 50 30 03/06
Lafdta pe pUKIa 20 00 20 00/04
Touklyidki (kpéas/topol/Aaxavikd) 227 yp 400 320 240 21/48
Tepnolpa (tnyavntés yapibes oe Boutupo Kkai Aaxavikd 320 250 180 1,7/36
3 peydies yapibes kal Aaxavika)

1 pévo yapida 60 30 40 02/08
Teppanyaki (unpi{6Aa/Aaxavikd/Banacaivd) 470 150 30,0 1,0/60
Teriyaki (kpéas) 113,4 yp 350 40 250 0,3/50
Teriyaki (koténoudo) 113,4 yp 260 70 90 05/18
Teriyaki goflopds 170 yp 270 3,0 80 02/16
Ydke (16% alkooA 115 7,0 00 05/00
INAIKH KAI MAKIEZTANIKH KOYZINA (avd pepiba) (Kpéas avd pepida

Aloo Samosa (kGBe éva) 155 120 120 08/24
Alu Gosht Kari (kpéas/natdtes/kdpu) 600 230 400 1,5/80
Koténoudo Korma 500 60 350 04/70
Koténouno mAdg Murgh Biryani 700 500 53,0 3,3/106
Koténouno Tikka Masala 260 20 160 02/32
Koténoudo vindaloo 400 80 200 05/40
Chapati/Roti 17,8 cm 1 koppdu 60 10 05 07/01

Dahl (noupés gakns) 1 @Artavi xwpis AGdI 230 370 10 25/02
Dhokla (mdto gakns) 2,54 cm, 28,35 yp 105 130 50 09/10
Dhansak 2 pfitZavi 105 11,0 35 07/07
Gosht kari (kpéas/kapu/viopdra/natdres) 460 17,0 250 1,2/50
Apvi mAde! 520 400 350 27/70
Lassi (yAuk6/udvyko 1 gAitdavi 227 yp) 520 40,0 350 27/70
Masala Gosht (kpéas/viopdra/oditoa) 400 180 250 1,2/50
Mulligatawny ooUna petpiou peyéBous 300 80 150 05/30
Murgh Tikka 1 pArtgavi 300 70 40 05/08
Naan nita 56,7 yp 160 29,0 35 20/07
Papadum 1 peydio/2 pikpd 50 50 30 03/06
Pesarattu kpéna gakns 74 yp 130 150 50 1,0/1,0
Rajma yiyavtes paadnia pe kdpu 1 @Atdavi 225 350 50 24/10

Rogan josh (apvi pe oditoa yiaoupuoy xwpis pud n natdtes) 500 30 300 02/60




Tandoori koténoudo otriBos 50 130 03/26
Tandoori kotdrnouno néd1 60 170 04/34
Bruschetta 2 pétes 380 530 170 35/34
Kaftoéve petpiou peyéBous, dioi o1 Tinol 840 101,0 340 67/68
Kaveddvia (1) 280 180 150 1,2/30
Koténouno okadonivia (Seinvo) 1.110 680 71,0 45/142
Koténoudo pe napueddva 312 yp 520 16,0 220 1,1/44
Aivykouivi pe Badaaoivd (6einvo) 1130 790 710 53/14.2
NaCavia pe kpéas pikpn pepida 284 yp 440 390 230 26/46
AaZdvia pe kpéas peydnn pepida 454 yp 700 60,0 360 40/72
MeAit{aves pe nappeddva 900 780 390 52/78
Néves ald polotika (peanpepiave) 1330 76,0 710 50/14.2
Néves and podouka (Bpaduvo) 1.540 101,0 80,0 6,7/16,0
Nitoa Gino's East peoaiou peyéBous 28 cm Siapétpou 410 580 11,0 39/22
Ta koppdu % nitoas pe tupi

Nitoa Gino's East peoaiou peyéBous 28 cm Siapétpou 420 380 210 26/42
la koppdu % nitoas pe Noukdviko

Nitoa Gino's East peoaiou peyéBous 28 cm diapétpou 450 570 150 3,8/30
la koppdu % nitoas pe nenepovi

Nitoa Gino's East peoaiou peyéBous 28 cm iapétpou 410 590 110 39/22
Ta koppdu % nitoas pe onavdsi

Naywté gouviolki %2 eArtZavi 370 260 290 17/58
Papiéia pe oditoa kai tupi 495 650 170 43/34
Papidia pe kpéas 725 1020 220 68/44
PaBiédia yepiotd 990 570 670 38/134
Inayyéu pe adntoa viopdras peaaio péyeBos 1.080 89,0 630 59/126
Inayyéu pe adntoa viopdras peydno péyeBos 1.430 1190 810 79/162
Inayyéu pe kiud peaaio péyeBos 1300 840 790 56/158
Inayyéu pe Kipa peyano péyeBos 1.700 110,0 103,0 7,3/206
Youna piveotpve 1 punaa 110 180 20 12/04
Lopuné Agpoviod 180 450 00 3,0/00
TipapiooU 1 koppdu, 141,75 yp 400 30,0 290 20/58
Oetoutoaivi Alfredo pikpé 525 800 150 53/30
Oetoutaivi Alfredo peonpepiavé 775 1190 220 79/44
Oetoutaivi Alfredo (6einvo 1.130 680 81,0 4,5/162
Egg rolls, 3 pikpd 100 110 30 07/06
Koténoudo pe apdydaia 170 yp 270 21,0 100 14/20
Naxavikda otov atud pe Aédi 170 yp 367 66,0 50 44/10




Naxavikd otov atud xwpis AGd1 170 yp 137 290 10 19/02
Mooxdpi pe pnpdkonio 170 yp 370 130 210 09/42
Mnigkdto tixns éva 32 70 05 05/01
Noodles pe kivéQiko auyd 1 gAitdavi 200 370 40 25/08
POTI 1 pAitdavi 185 yp 320 66,0 20 44/04
PGZ tnyavntd 1 pAitdavi 142 yp 365 550 110 36/22
PGZ tnyavntd peyano midro 454 yp 950 670 280 45/56
Ydntoa Mandarin 43 yp 70 170 00 1,1/00
Spring rolls pikpd 43 yp 85 90 40 106/08
Spring rolls peaaio 85 yp 170 170 80 1,1/16
Spring rolls peydno 141 yp 290 290 150 1,9/30
Youna auyokoppévn pe noodles 1 gArtdavi 110 160 30 1,1/06
Touna auyokoppévn xwpis noodles 1 gAtdavi 60 40 30 03/06
Xoipivé pe oditoa pndpunekiou 142 yp 440 150 230 1,0/46
Wonton 1 pévo 75 50 40 03/08
Arroz a banda (wdp1 pe pudi) 340 110 80 07/16
Arroz con polo (pUgi/koténouio oandra) 500 500 230 33/46
Mapivapiopéva 6atpaka 8 tepdxia 330 220 160 15/32
Cochifrito (apvi Aepovdto/oképbo) 650 50 250 03/50
Cocido Madrilefio (Bpadivé Bpaoté ot otui Mabpitns) 450 20 270 01/54
Flan de leche (kpépa kapapens) 325 520 90 35/18
Fritadera de ternera (owtapiopévo pooxdpi) 450 20 270 01/54
Kaondtoo, 1 pndA 60 150 0,0 1,0/00
Naéyia aid BaAetoidva (koténoudo, pdd) pe Banaoaivd) 900 70,0 420 47/84
Pollo a la Espafiola (koténouno) 475 40 300 03/6,0
Ternera al jerez 660 60 290 04/58
ZapZouéna (wap! kai Badaaaiva 530 400 270 27/54
NIBANEZIKH KOYZINA

Baba Ghannouj 2 k.0. 28 yp (pedit{Gva pe oditoa couoapiod) 70 20 60 01/12
IAuké Sanbusak pe apdybaio (pUAdo, apdybada, unaxapikd) 200 11,0 150 0,7/3,0
Kdgra 1 Euidk 42,5 yp (kipds apvioios, Aoukdviko) 85 2,0 50 01/10
Kibbeh Nayyeh 255 yp (pAitd), wpd apvi, niiyolpr, Aaxavikd 450 280 180 19/36
Kous kous (aIuydant, yia gpouta, Enpoi kapnoi) pepida 400 430 210 29/42
NiBavéQkn openéta 1 pepida 113 yp (peAitddva onavdsi, 200 130 120 09/24
Koukouvdpia, kpeppsia)

MnakiaBds 42 yp 245 180 180 1,2/36
MAder 1 eAtgavi (pu, kpeppdia, otagides, Bepikokka, 400 600 11,0 40/22
pnaxapikd)

Podd Adxavou 1 podd, 85 yp (@uAdo Adxavou, kpéas, pUQ) 100 12,0 3,0 08/06




Shawourma 1 pepiba, 113 yp (Poot Mnigp) 280 20 150 0,1/30

Yis kepndn 1 EuAdkl, 71 yp 130 2,0 70 01/14

rnavakénita 1 koppdu, 99 yp 290 200 210 13/42

Tapnoudé 1 koppdu, 113 yp 125 130 70 09/14

Taxivi odAtoa, 1 k.0. 90 20 80 01/16

Tnyavntd kibbi 1 koppdu, 85 yp (otdpi, kpéas, koukouvéapia) 180 150 80 1,0/16

OeAdgen (koppdua koténouAou pe pmZénia) 60 40 40 03/08

Tnyaviapévn, 1 pétpia, 28,35 yp

XoUpous % @AitZdvi, 62 yp 105 50 30 03/06

Touakapdn 2 k.o., 28 yp 45 2,0 40 01/08

Evtoinddas 330 49,0 100 32/20

Mnoupitos pe paodnia/kpéas 482 yp 1.100 1040 410 69/82

Mnoupitos (Taco Bell) ®agéia 370 550 10,0 37/20

Ndtoos Macho Nachos 1.145 1130 63,0 75/126
Ndroos pe tupi péyeBos midtou 23 cm 860 70,0 590 4,7/118
Tdkos ouvinBns tpayavés (Taco Bell) 170 13,0 10,0 09/20

Tékos pe koténouio 210 16,0 120 1,0/24

Tékos pe yap! 270 310 130 20/26

Tdkos povov to kéAupos anids 50 80 20 105/04

Tdkos candta pe aditoa 840 850 520 57/104
Tapdnes 100 yp 180 210 80 14/16

Tapdies koténouno/poaxdpl 128 yp 250 270 110 18/22

Takitos 142 yp 370 430 170 29/34

Takitos pooxdpi/koténoudo 128 yp 330 360 150 24/30

Mapyapita pe 42 yp tekida 160 6,0 00 04/00

Toptiyia kadapnokiol 15 cm diapétpou 70 140 10 10/02

Toipitodvykas kpéatos 142 yp 400 430 190 29/38

Toins toptiyias 28 yp 150 180 80 12/16

Toins kadapnokiot %2 gArtdavi 28 yp 160 17,0 100 1,1/20

Youna pe patpa gacéia, 1 uncda 200 340 30 23/06

Oayitas pe kotdnoudo 200 200 70 13/14

Pofld Adxavou pe Kpépa yanaktos 2 tepdxia 220 300 10,0 20/20

Kotdnoudo kataapdas pe pavitdpia 520 50 270 03/54

Kielbasa (Aoukdvika, tnyavntd kpeppUbia 2 peydna) 350 20 280 0,1/56

Koppdua kpéatos oe kpépa ydaktos 7,62 x 3,81 cm 300 11,0 160 07/32

Xoipivé ykouias 550 380 210 25/42

Wnté katoapéas pe Aaxavikd 630 28,0 210 19/42

[nyrj: The calorie king® Calorie, fat and carbohydrate counter. 2011 edition www.CalorieKing.com




OATHTA EAAHNIKHE KOYZINAX

Avd 100 yp npoidvtos Evép Ybat
AIA®OOPA
Aykivapes and nodita auyoiépovo 128 87
Aykivapes pe apakd 136 5,6
Apuybaiwtd 505 42,5
Apakds pe natdtes KOKKIVIOTOS 128 10,8
Apvi ppikacé pe papoUii auyoiépovo 179 13
Auyd pe viopdra kar upf 231 23
lafaktopnolpeko 214 33,0
laAaténita 213 235
Tapibes oayavaxi 182 1.1
Taupos tnyavntds 331 68
lepiotd (viopdtes, minepiés, kolokuBdkia) 132 11,8
lepiotd pe kipd (viopdres, minepiés, konokuBakia) 157 10,3
Maouptéyiuko 340 44,2
lMoupapidkia auyoiépovo 210 11,6
FAuké yuyeiou pe pniokdta 515 393
IMdaooa yépr tnyavnti 212 68
Ainfles 289 387
Ekpéx kavdipr 225 344
Zapnovotupdnita 313 34,2
KaAapapdkia tnyavntd 214 109
Kaapdpia pe onavasi 150 29
Kavtaipr 395 42,6
Kapunovdpa 185 12,8
Kapubénita 286 43,4
Kéik 376 49,6
Kéik ookondtas 484 49,6
Kegrteddkia tnyavntd 270 11,2
Kokopétal 187 08
KoflokuBdkia yepiotd pe kipd auyofépovo 139 6,7
KofokuBdkia tnyavntd 207 88
KoflokuBokeptédes 203 12,8
KoflokuBdnita yAukid 253 273
KodokuBotupénita 253 16,7
Koténoudo pe pndpies 168 2,4
Koténoudo coUna auyoAépovo 13 47
Kounoupdkia 374 68,8
Kounoupdkia vnatioiya 463 69,5

Koupapniédes 463 48,7

Mpwt Ain

20 99

39 114
133 319
32 84
14,0 133
84 214
42 76

45 11,2
174 119
24,7 231
1.5 91

50 11,0
59 163
1,7 13,4
44 378
22,6 106
46 138
36 84
150 137
16,6 11,9
96 110
47 236
78 118
52 10,0
61 17,8
57 301
16,0 183
214 104
68 97
1,3 189
63 145
37 150
79 17,8
79 144
68 76

101 7.7
64 19,0
78 269

loob Y /
lood A

06/2,0
04/23
28/6,4
0,7/1,7
01/27
02/43
22/15
16/22
0,1/24
0,5/46
08/18
07/22
30/33
08/27
26/76
0,5/21
26/28
23/17
23/27
07/24
02/22
28/47
09/24
29/2,0
33/36
33/6,0
0,7/37
0,1/2.1
04/19
06/38
09/29
1,8/3,0
1,1/36
02/29
03/15
46/1,5
46/38
33/54



OATHTA EAAHNIKHE KOYZINAX

5 A loob Y/
Ava 100 yp npoidvtos Evép Ybat Mpwt Ain 1606 A

AIA®GOPA
Kpépa kapapené 146 186 56 57 12/1.1
Kpénes (Baoikn ouvtayn) 248 233 58 153 16/31
Kp1Bapdki ykiouBétal 145 190 32 67 13/13
Kpokétes kotdnoudou 382 19,7 141 282 13/56
Kpokétes tupiol 411 182 143 321 1,2/64
Kpokétes yapiol 335 175 209 208 12/4.2
Kpouaaodv xwpis yépion 339 476 75 142 32/28
AaxavovtoApddes auyoiépovo 162 84 81 109 06/22
Aaxavépulo 108 79 14 81 05/16
Noukoupdbes (okétor) 246 415 50 76 28/15
Mayeipitoa auyodépovo 208 45 153 144 03/29
Makapévia wykpatév 266 186 144 154 1,2/3.1
Makapovénita 293 205 109 19,2 1,4/38
Mavitdpia tnyavntd 157 04 18 168 00/34
Mavitapénita 232 263 84 110 18/22
MeAit{dves 1pay 95 47 12 82 03/16
MeAitZaves 1pdp pe Kipd 109 42 34 91 03/18
Meditddves pouaakds 240 60 82 209 04/42
Menitdaves nanoutadkia 157 32 61 136 02/27
MeArtdaves tnyavntés 256 79 16 249 05/50
MeAitZavooaidta 157 48 19 150 03/3,0
Medopakdpova 365 460 3,6 19,1 3,1/38
MnAdnita 244 438 35 65 29/13
MiAgéry 351 322 55 231 21/46
Moaoxdpi Bpaotd colna auyoiépovo 121 62 85 71 04/14
Mooxdpi KokkIviotd pe koflokuBdkia 163 23 128 116 02/23
Mooxdpi gugpdado 144 49 92 92 03/18
Mougtadeupid 319 577 41 93 38/19
MougtokoUioupa 381 685 64 98 46/20
MnakiaBas 386 468 68 196 3,1/39
Mndpies KOKKIVIOTES 91 35 23 78 02/16
Mnappnouvia tnyavntd 197 39 250 92 03/18
Mniptékia 245 65 165 17,3 0,4/35
Mnpidp 135 108 1,7 99 07/20
MuZnBpdnita yAukid 360 39,7 98 188 27/38
NtoApaddkia yiadavedi 184 251 27 86 17/17
NtoApabddkia pe kiug auyoiépovo 187 7.4 103 133 05/27

MNaywtd Bavidia 180 232 48 7,7 25/15



OATHTA EAAHNIKHE KOYZINAX

5 A loob Y/
Ava 100 yp npoidvtos Evép Ybat Mpwt Ain 1606 A

AIA®GOPA
Naywté cokoAdta 234 297 48 11,1 20/22
Ndota apuyddnou 516 393 83 365 26/73
Ndota pAwpa vnatioipn 412 67,3 49 141 45/28
Naoténi pe onadpi 450 449 88 274 3,0/55
Naotitoio 200 143 92 122 10/24
Matdtes KOKKIVIOTES 128 104 17 92 07/18
Natdtes noupés 103 133 21 49 09/10
MNatdtes tnyavntés 215 287 35 103 19/2.1
Natdres poUpvou 143 206 26 61 14/12
MNatatokeptédes 220 104 105 156 0,7/31
Matatooaddta 140 128 30 90 09/18
NeivipAi Zapndv, tupi 333 331 165 158 22/32
Nitoa (tupi, viopdra) 313 328 149 144 22/29
Nitoa (tupi, viopdra, Japnév) 299 304 153 13,8 2,0/28
Nitoa (tupi, viopdta, pnéikov) 325 304 149 167 2,0/33
Nitoa (tupi, viopdra, pnéikov, {apndy, ninepid) 302 286 151 148 1,9/3,0
Mitoa (tupi, viopdra, pnéikov, apndv, mnepid, pavitdpia) 296 28,1 148 146 19/29
Npacokegtédes 203 124 68 145 08/29
Npaagdnita 232 156 9,7 150 1,0/3,0
PaBavi 331 538 54 109 36/22
PeBiBia golna 181 165 69 101 1,1/20
PeBiBokeptébes 175 212 62 79 14/16
PuZéyano 106 175 29 30 12/06
Pwoikn oaddta 252 97 20 234 06/47
Ikadtoolvia vnotioiua 529 363 11,3 378 24/76
Ikopdanid 243 12,7 1,6 21,2 08/42
TouPAdki (nita, kafapdki, viopdta, kpeppubd, tatdiki) 229 307 101 79 20/16
TouBAdki (nita, pmigtékl, viopdta, kpepp s, tatdik) 225 319 80 79 21/16
Youna pUdl auyoiépovo 69 68 10 44 05/09
Youniés pe pud 157 137 89 77 09/15
Touniés pe onavdski 145 2,3 10,0 10,5 0,2/21
Loutdoukdkia 193 48 104 150 03/3,0
Tougié Aaldvia 252 10,0 151 17,2 0,7/3,4
Tougné tupi 318 39 150 274 03/55
Inavakdnita vnatioiun 187 166 41 121 11/24
Inavaképulo 129 7,7 26 101 05/20
Inavakotuponita 230 186 7.8 144 12/29

Tdpta ppoltwv 217 363 25 76 24/15
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Avd 100 yp npoidvtos Evép Ybat MNpwt Ain Ir:fﬁvl\/
EAAHNIKA ®ATHTA - TAYKA
AIA®GOPA
TZatdiki 107 21 43 93 01/19
ToUpta danpn 209 387 29 52 26/1.0
ToUpta ookoAdta 362 424 54 193 28/39
Tpaxavds coUna 108 93 24 71 06/14
Tpaxavds wpds 398 582 16,3 12,0 39/24
TpoUges pe kapudia 467 50,2 52 273 33/55
Tooupéki 386 632 74 124 42/25
Tupapigol 260 310 52 11,0 21/22
Tupdnita 275 143 82 21,2 1,0/42
0dBa Ppaoth pe eAaidiado kar kpeppUdi 169 204 76 67 14/13
Dakés KOKKIVIOTES 129 98 43 84 07/17
OacondKia KokKIVIoTA 10 45 16 98 03/20
OaodAia yiyavies niaki 160 160 66 82 1,1/16
®aodiia colna 131 101 38 87 07/17
XaABds oiprybaiévios 299 436 27 130 29/26
Xoipivd pe oédivo auyoiépovo 221 1,2 100 198 0,1/40
Xoptonitdkia tnyavntd Kphtns 370 31,2 58 232 21/46
Xoptotupdnita Hneipou 291 271 76 184 18/37
Xtan6d1 pe Ko@td pakapovdski 168 146 104 80 10/16
Xufonites KokKIVIOTES 165 190 34 89 13/18
Wi epradupo napadoaiakd 267 548 80 34 37/07

Ty




EVEREST I'PHIOPA 'EYMATA

YAIKA TANATAL

Bdon Péka - onavdki 100 34 3,6 2.8 05 02/01
Bdon Pdka - papoudi 150 35 4,8 2,0 05 03/00
Bdon 3 papoldia 100 22 29 1,3 02 02/00
Bdon Adxavo - kapdto - frisee 170 65 11,2 2,0 03 07/00
KOTOMOYAO - KPEAX - WAPI - AAMANTIKA

Koténouno giAéto ynté (kUBous) 50 57 0,1 129 06 00/01
Kotdnoudo tika masala 50 58 02 126 06 00/01
TaAonodAa ynyévn 50 49 3,0 79 05 02/01
Tapibes pe AadoAéuovo 60 199 0,4 8,8 18 0,0/36
Zapnév pnouu yia {eotd odviourts 20 21 0,6 32 06 00/01
Zapnév pnoUu yia kpUo odviouIts 30 31 09 48 09 0,1/02
Noukdviko Bpaatd 100 250 3,0 145 200 02/4,0
Mnéikov 45 146 09 63 131 0,1/26
LaAdyi aépos 30 130 0,6 6,3 1,4 00/23
Koténoudo ginéto yntd 80 103 0,0 18,9 30 00/06
Mmigtéwi 75 174 78 81 120 05/24
TaAonolAa kanvioth gétes 30 29 2,1 39 06 01/01
Kanviatd xoipivé 35 37 2.1 49 1.1 01/02
Moukdviko piyavdto 100 260 50 150 20,0 03/40
Zapnév pnoUu kanviotd 30 31 09 4,8 09 101/02
Zapnév pnoUu e Botava 30 28 09 48 06 0,11/01
Tofopés 30 72 0,0 5.6 55 00/10
Mni@téki eatpaykdv 120 288 3,7 199 21,4 02/41
TYPIA

Oéta (oe KUBous) 40 110 0,3 6,6 92 00/19
Nappelava flakes 40 154 0,0 132 11,2 00/22
TpaPiépa flakes 40 153 00 122 116 00/25
Tupi Edam yia Zeaté odvtouits 24 74 0,0 6.2 54 00/01
Tupi Edam yia kpUo advtourts 36 111 0,1 9,4 81 00/16
Tupi Philadelphia 40 12 20 21 106 0,1/20
Mous tupicv 40 1 2,2 2,6 100 0,1/20
Tupi Dirollo 24 61 0,0 6,7 38 00/08
Cottage cheese 45 41 1.4 50 1,8 01/01
Emmental 40 147 00 112 114 00/23
NAXANIKA

Kapéto 50 25 48 0,5 01 03/00
Ntopativia 45 1 1.8 0,4 01 01/00
Niaotés viopdtes 30 24 3,0 0,5 1,0 02/01




Mavitdpia ppéoka 50 15 1,6 1,5 02 01/00
Ayyoupi 50 10 18 04 01 0,11/00
Kpeppld oe pétes 50 23 4,7 0,6 01 03/00
Kanapnoki 50 48 9,4 13 04 06/00
Oaodnia kékkIva 60 50 6,7 3,6 03 04/00
Minepid npdaoivn 35 10 1,6 0,3 01 01/00
Ntopdta 45 1 18 0,4 01 0,1/00
Iceberg 15 2 05 0,1 00 00/00
Mapoudi / Lollo verde 15 3 0,4 0,2 00 00/00
EXTRAS

Auyé 50 69 1,2 7,0 40 01/08
Ediés podénes 30 39 1.9 0,2 32 01/07
Meiypa Enpwv kapnwv 20 128 39 46 10,1 03/20
Kapubia 20 143 2,7 30 130 02/26
Matatdkia sticks 30 156 14,3 19 98 1,0/20
Kpoutév 20 82 147 2,4 1,3 1,0/01
Opedéta 70 100 37 8,8 56 02/10
Ndota efids 15 39 09 03 36 0,1/06
Matdres tnyavntés 60 208 24,7 2,0 104 1,6/20
DRESSINGS

Vinaigrette balsamico 100 390 15,1 0,3 365 10/73
Caesar's 100 251 35 09 260 02/51
Lws ylaouptioU 100 78 8,8 1,2 42 06/09
Yws pédi - pouotdpda 100 35 179 08 311 12/61
Sweet chili extra spicy 50 95 226 03 03 15/00
Sweet chili vinaigrette 100 244 241 09 159 1,6/3,1
NGbI 30 270 0,0 00 300 0,0/6,0
Ny

Tws dijon 60 165 5.0 08 157 03/31
Pdaikn oaidra 60 116 6,6 05 96 04/20
Aaxavooaddta 60 136 6,6 0,5 1,8 04/22
Tupooaddta 60 123 1.9 35 1,2 01/21
Mayo dressing 60 176 50 0,4 171 03/35
Ouyyapéda 60 162 5,1 23 147 03/30
Yaidta pdpua 60 91 43 04 79 03/17
Kétoan 10 13 31 0,1 00 02/00
Mouotdpba 10 9 1,0 0,4 04 0,1/0,0
ETOIMEX IANATEXL

MeEikdvikn 220 337 174 110 238 12/48
ltadikh 160 338 131 109 264 09/52




EAAnvikn 230 369 163 94 290 1,1/6,0
Yandta oofopol 190 403 310 186 222 21/45
Yaidta ceasar's 230 325 136 156 228 09/45
APTOIKEYAIMATA

AptiSio toot 120 289 552 116 1,8 37/02
ApaBikn nita 100 299 623 8,8 09 42/01
Tetpdywvo ywpi toot - Aeukd 80 220 413 7,7 23 28/05
Tetpdywvo Ywpi Toot - patpo 80 182 336 88 08 22/01
Mnayketivi pe couadpi 140 373 71,3 134 29 48/05
Woopi brezel 120 341 67,7 97 26  45/05
Wopi focaccia 90 213 43,6 73 06 29/00
MNoAvonopn pnaykéta 140 353 67,1 145 18 45/02
TaAAiké pnpids 120 333 640 107 31 43/06
KouAoUp! pe couadpi 120 411 605 134 11,2 4,0/20
ETOIMA KPYA ZANTOYITE

Waopi brezel pe caddpi aépos, {apndv 210 578 546 233 281 3,6/56
pnoUu pe Botava, tupi Philadelphia

Woopi brezel pe {apndv pnodu kanviats, 225 638 630 272 293 42/60

wpi Emmental, ows vulév
KounoUpi pe péta, viopdra, noitds eids, 230 652 628 214 329 42/66
edaiéiado

KounoUp! pe caldui aépos, tupi 225 635 533 234 344 36/70
Philadelphia, vtopdta

Mnayketivi pe gouadpi, Zapndv pnodt 230 587 734 262 191 49/38
kanviotd, tpi Dirollo, ows vulév

MNoAvonopn pnaykéta pe yanonouia 255 565 765 214 171 51/35
kanvioth, viopdra, tupi Philadelphia

MNoAvonopn pnaykéta pe yanonolia 290 615 815 194 203 54/40
kanvioth, viopdta, Aaxavoaaddta, papoudi

NoAdonopn pnaykéta pe goAopd, wpi 145 383 397 17,0 160 26/31

Philadelphia, minépi

Focaccia pe caldpi aépos, viopdra, papoddt 240 574 650 163 259 4,3/51
kateapd, ows vuldv

Focaccia (Zapnév pnouu, évtay, viopdta, 265 587 649 212 249 43/50
papoUAl kataapd, mayo dressing)

TaAfiké unpids (Zapndv pnodu, emmental, 250 684 715 30,0 293 4,8/60
ows vuov)

Mivi yaAdiké pnpiés (Zapnév pnodu, 125 342 358 150 146 24/3,0
emmental, ows vulév)




FaAfiké unpids (yadonouda, pous Tupicy, 250 509 765 178 128 51/26
viopdta, katoap papoudi)

Mivi yaddiké pnpiés (yafonoUia, pous 135 275 413 9,6 70 28/15
tuild)v vtoiétu Kutauié iaioﬂﬁli

AIA®GOPA

ToiCunepykep - Cheese burger 176 485 41,8 20,1 262 28/52
Nita Goody's (yUpos xoipivd) 188 466 541 232 176 36/35
Goody's kiaun - Goody's club 340 959 1132 26,1 457 75/90
Tkouvtioipo vanoditdva (Goodisimo) 426 636 96,4 263 164 6,4/33
Xafdua Caesar's oaidta 255 492 209 192 386 1,4/77
Tnyavntés natdtes kavovikou péyeBos 145 393 557 52 184 3,7/37
Toikis - Chicky's pe pouatdpba 238 641 67,7 246 30,0 45/6,0
NMpepiép napadoaiakd (Premier) 224 621 684 216 304 46/6,0

DOMINO'S PIZZA

PIZZA [Meoaia (6 tepdxia), Meyain (8 tepdxia), Jumbo (12 tepdxia). Yndpxouv 4 &ién

QUpns, napadooiakh, appdtn, Aenth Kai tpayavi, raikin. 01 napakdtw tpés twv Bpentukmv
ouUGTaUKAOV avagépovial atnv napadoaiakh Jupn]

Pepperoni classic (avd pepida) 78yp 272 366 12 108 86 24/17
Cheddar Melt (and 8 gétes) Avd géa 221 21,7 31 130 88 14/18
Pomodoro 77yp 252 365 16 98 68 24/14
Pepperoni Hot (ané 8 gétes) AG géa 179 221 33 95 59 15/1.2
Domino's Special (and 8 gétes) Avd péta 212 204 29 136 81 14/16
Tupi kai viopdta (and 8 pétes) Avd géta 162 21,2 28 85 48 14/04
AIA®OOPA

Kautepés pnoukiés xolpivoy 100 288 30 01 246 189 02/38
Mikdvuka @iAetdkia koténoudou 100 218 170 09 180 87 1,1/17
Navapiopéva giAetdkia 100 234 135 05 17,0 124 09/25
koténoudou pe  yAuk6Eivn  oddtoa

Otepolyes koténoudou 100 218 189 24 909 00 13/00
Naxavooandta (Coleslaw) 100 164 66 6,1 1,3 148 04/30
Ikopbdoywpo pe oditoa viopdtas 100 271 303 36 164 94 20/19
Gourmet Garlic Pizza Bread 100 338 40,3 50 123 13,7 27/27
Potato Wedges 100 157 21,9 09 25 65 15/13
Garlic Mozzarella Sticks 100 331 21,1 09 165 202 14/40
Garlic & Herb Dip 100 693 1,9 1,7 1,1 754 0,1/151




BBQ Dip

Sweet Chilli Dip

Honey & Mustard Dip

Hot Sauce (kauteph oditoa)
Chocolate Melt

Cookies (uniokdta)

Mini Pancakes

Chocolate Sauce

McDONALD'S

Big Mac™ (600 priptékia)

Quarter Pounder™ pe tupi Kai pnéikov
Quarter Pounder™ pe tupi

McRoyal Deluxe™

Double Cheeseburger

Big Tasty™

Big Tasty™ pe bacon

Cheeseburger

Hamburger

Chicken McNuggets™ 6 tepdxia
Chicken McNuggets™ 4 tepdxia
McChicken™

Chickenburger™

CBO™ Chicken Bacon Onion!
Filet-0-Fish™

Snack Wrap™ pe ranch sauce kai twpi
McToast™

McFlurry™ (yeton KIT KAT)

McFlurry™ (yeGon Smarties)

McFlurry™ (yeton M&Ms)

MnAdnita

MNaywté Sundae Bavidia, oip. cokoAdta
MNaywté Sundae Bavidia, oip. ppdouia
Maywté Sundae Bavidia, oip. kapapéa
Muffin Batdpoupo

Muffin gokoAdta

Milk shake (Bavifia, ppdouia)

Milk shake o yeuon aokoidtas

Milk shake o yeuon ppdouia
DOpoutooakouddri

100
100
100
100
100
100
100
100

221
221
205
233
173
349
359
120
106
107
72
220
126
247
150
126
94
182
196
184
80
146
144
148
130
130

400 ml
400 ml
400 ml

80

178
217
459
25
489
438
403
313

495
570
205
510
440
850
305
300
255
250
170
420
325
670
345
315
255
355
420
375
210
275
230
295
530
555
350
350
355
45

419
51,0
7.5
18
36,8
66,6
46,6
76,6

40,0
35,0
34,0
32,0
31,0
50,0
50,0
30,0
30,0
16,0
11,0
39,0
35,0
57,0
37,0
31,0
27,0
53,0
64,0
52,0
26,0
44,0
42,0
53,0
60,0
65,0
58,0
58,0
59,0
11,0

41,2
50,2
6.8

253
389
235
75,6

8,0
9,0
9,0
7.0
7.0
9,0
9,0
7.0
7.0
0,0
0,0
4,0
5.0
7,0
5.0
2,0
3,0
42,0
55,0
43,0
8,0
38,0
35,0
40,0
26,0
330
54,0
47,0
55,0
9,0

13
0,4
1.8
08
4,7
5.6
59
0,5

27,0
38,0
32,0
30,0
27,0
48,0
52,0
16,0
13,0
17,0
11,0
23,0
12,0
27,0
15,0
14,0
14,0
7.0
7,0
8,0
2,0
5.0
4,0
5.0
6,0
7.0
9,0
8,0
9,0
0,0

0.4
09
46,5
11
36,3
18,0
20,9
0,4

25,0
31,0
27,0
29,0
23,0
51,0
55,0
13,0
9,0
13,0
9,0
19,0
15,0
37,0
15,0
15,0
10,0
13,0
15,0
15,0
11,0
9,0
5,0
7.0
30,0
30,0
9,0
9,0
9,0
0,0

2,8/0,1
3,4/0.2
05/93
0,1/0,2
25/73
44136
31/4.2
51/0,1

2,7/5,0
2,3/6,0
2,3/55
2,1/6,0
2,0/46
33/100
33/ 110
20/26
2,0/19
1,0/26
07/19
26/39
2,3/3,0
38/76
25/3,0
2,0/30
1,8/2,0
35/26
4,3/3,0
35/3,0
1.9/21
30/19
28/1,0
35/15
4,0/6,0
4,3/6,0
39/19
39/19
40/19
0,7/0,0




Naywtd xwvdki 85 135 220 160 30 40 15/09
Yafdra Caesar pe yntd koténoudo 266 190 40 30 280 70 03/15
(xwpis ows f kpoutdv)

Tuvobeuukh oaidta nomidia (xwpis ows, 90 M0 10 10 10 00 00/00
@péoka Aaxavikd, viopativia)

Natdres Meydnes 160 470 59,0 1,0 70 23,0 40/45
Matdres Deluxe 160 300 390 10 50 140 26/30
Matdres Kavovikés 114 340 420 10 50 170 29/35

Natdtes Naidikés 2,0/25

Idvtourts pe Zapndy, Tupi éviay, ows

aylovéda
TASTY FOODS

AIA®OPA INAKE

Lay's oflikhs (yelon afdu) 25 117 152 19 19 54 10/11
Lay's oflikns (Eivh kpépa, padpo minépr) 25 120 151 21 19 54 10/11
Lay's natatdkia (afdu) 25 133 120 02 16 88 08/18
Lay's natatdkia (piyavn) 25 130 120 03 15 85 08/17
Lay's natatdkia (afdu, &ibi) 25 130 120 02 15 85 08/17
Lay's natatdwia (yapida) 25 133 123 05 16 84 08/17
Lay's natatdsia (tupi, kpeppubi) 25 133 122 06 1,7 84 08/17
Lay's natatdwia (50% Ayétepo adu) 25 134 120 02 16 88 08/18
Lay's oniukd natatdkia (addu) 25 125 123 01 15 78 08/16
Lay's guks natatdkia (afdu) 25 130 120 02 16 82 08/16
Lay's sensations (yAuki4 k6kkivn minepid) 25 131 180 10 12 81 12/16
Lay's sensations (pndppnekiou) 25 130 180 11 12 81 12/16
Lay's oto golpvo (and natdra pe addu) 25 101 11,9 16 15 25 08/05
Lay's ato goupvo (ndnpika) 25 100 120 23 16 23 08/05
Lay's oto goupvo (pupwdikd Meooyeiou) 25 100 121 19 1,8 24 08/05
Lay's oto polpvo (undpunekiou) 25 100 121 23 16 23 08/05
Ruffles natatdkia pe addu 25 135 126 02 16 88 08/18
Ruffles natatdkia (piyavn) 25 130 126 03 16 85 08/17
Ruffles natatdkia (pndpunekiou) 25 131 180 07 1,7 84 12/17
Ruffles natatdkia (Heinz ketchup) 25 130 180 07 16 84 12/17
Doritos tex-mex ovak kafapnokiol pe 25 125 145 06 21 65 10/13
yeton tupiol

Doritos bits twisties ovak kadapnokiod 25 179 181 16 20 106 12/20
(undpunexiou)

Cheetos lotto ovak kadaunokiod 25 121 155 11 16 65 10/13




Cheetos pacotinia ovak kanapnokiod 25 130 130 02 23 76 09/15
Cheetos pizza ovak kafapnokiod 25 129 135 08 23 73 09/15
Cheetos dracoulinia ovak kadapnokiod 25 130 138 09 18 75 09/15
Pizzinia ovak kadapnokiol 25 120 138 04 18 65 09/13
Crunchy avak kadaunokioy 25 136 125 09 13 90 08/18
3D's ovak kafaunokioU 25 131 148 14 18 73 10/15
Poppers non kopv pe addu 25 115 125 02 28 60 08/12
Poppers pe Bodtupo 25 15 127 15 28 59 08/12
Foudounia ovak kadaunokioy 25 120 11,3 04 40 65 07/13
AIA®OPA INAKEL EHPOI KAPIOI - MAZTEAIA

Tasty naturals pouvtoUkia 30 202 17 00 47 196 0,1/39
Tasty naturals ynpéva apdydana 30 181 35 09 57 160 02/32
Tasty naturals kedupwtd piotikia 30 188 34 03 59 168 02/34
Tasty naturals apUybada, kdalous, 30 130 159 109 32 84 11/17
otagibes, kpdva

Tasty naturals giotikia 30 169 42 00 70 132 03/27
Tasty naturals nfiéanopos 30 165 34 00 80 132 02/27
Tasty naturals nacatéunos 30 176 28 00 86 142 02/28
Tasty naturals apdnika giatikia 30 170 47 00 74 135 03/27
Tasty naturals naoténi couodpi 30 163 90 89 53 11,7 06/23
Tasty naturals couodpi @ioTiki 30 146 136 62 40 95 09/19
Tasty naturals couadp apUydaio 30 147 134 62 38 98 09/20
Tasty naturals couodui uyeias 30 162 12,4 122 37 103 08/20
Toakipns sticks 25 133 140 02 1,7 80 10/16
Toakipn chips salted 25 134 135 02 18 78 09/16
Toakipns chips pe piyavn 25 131 135 02 18 78 09/16
WISH BARS

Wish bar (oUko, xwpis {dxapn) 30 14 170 130 20 50 11/10
Wish bar (apdoknvo, xwpis {axapn) 30 109 170 110 30 50 12/09
Wish bar (gokondta, xwpis Zaxapn 30 118 170 120 20 6 1,2/1,0
Itepyiou tooupéki (npafiva) 120 492 674 116 196 45/39
Dan Cake Jumbo Ronalda 50 204 288 165 25 87 20/32
Dan Cake Marmur Marble 50 206 277 159 25 94 18/20
Tago Swiss roll pe kepdal 50 220 27,0 20 120 18/24
Beniamino Tortini al Limone (6) 36 160 18,6 28 81 12/17
Con gocce cioccolato 33 150 233 26 7,7 16/25




Muffin beniamino
Naotén MeAdro Apav I. Adpnou
Naoténl Mendro (aptydania)

MNaotén BioAoyikd

ovo pén

Hellmann's pcaikn oaidta
Hellmann's pdppa knnoupol
Hellmann's natatooandta
Hellmann's peAitdavooandta
Hellmann's tupokauteph
Hellmann's tupogandta
Hellmann's tapapocandta
Hellmann's tZatdiki
KATEWYTMENA MPOIONTA
LapAdyAou nita tou xwpiol 800 yp oe

8 Koppdua

ZapAdynou kofokuBonita 800 yp oe 20
Koppdua

YapAdyAou nita adfavukwv 720 yp oe
8 koppdua

Alfa Kixi pe npdoo kai tupi 800 yp
Apxovukn tupénita

Apxovukn yadaténita 12 pepides

Alfa Meto6Bou napadooiakn pe tupi
Xpuon Z0pn kaoepodnita

Inavakénita otpipth Kavdkn
Inavakénita otpipth Kavdkn (pepiba)
Pizza special 940 yp

Pizza Margarita 900 yp

Kavdakn Xwpidukn nita

Kavdkn Xwpidukn nita (uepiba)

Xpuoh ZGpn onitka tpiywva pe GEta Kal
Katikl AopokoU 750 yp

Xpuon ZGpn onitika tpiywva pe péta Kal
Katiki Aopokou (pepida)

Alpha Z0pn pnouydtaa Begoadovikns pe
kpépa Bavinia 800 yp

Alpha ZGpn pnouydtoa Beooanovikns
kpépa Bavinia (pepida)

40
100
100
100

50
50
50
50
50
50
50
50

100

100

100

100
100
100
100
100
100
120
100
100
100
85

100

120

100

50

173 216
462 66,9
474 60,5
474 60,5

161
140
125
46
124
128
285
74

4,2
3,0
6,5
4,2
32
3,0
2,0
1,7

261 22,8

209 226
343 238

295 330
310 279
220 289
322 31,0
287 309
245 375
344 37,
260 30,0
269 32,0
290 251
247 213
318 286

382 343
745 27,0

373 135

2,0
1,8
2,0
1.0
08
08
07

0,5
04
25
3,0
14,0

7,0

2,6
8.2

8,5
171

15/17
45/3,4

108 21,0 40/42
108 21,0 4,0/42

08
08
1,0
0.5
1.7
17
08
2,0

5.0
4,9
9,4
5.0

53
bk

15,5
14,0
10,5
3,0
11,5
12,0
30,5
6,5

16,7
11,0
233
16,0

19,7
11,2

03/31
02/28
04/21
0,3/06
02/08
02/24
0,1/6,1
0,1/13

15/33

15/22
16/47
2,2/32

19/39
1.9/22

50 200 21/40

7.7
58
9.2
12,5
13,0
4,7
4,0
8,2

14,1
11,5
16,1
10,0
10,0
19,4
16,5
18,6

21/28
25/23
25/32
2,0/2,0
21/2,0
1,7/39
14733
1.9/37

98 223 23/45

2,5

'S

7,0

35

1,8/14

09/07




NESTLE

AIA®OPA POOHMATA (avd pepiba)

Nestle le chocolat 150 200 60 106 10 12 07/03
Nestle le chocolat velvet 150 200 58 122 07 05 08/01
Nesquik plus 150 200 56 119 06 05 08/01
Nestea naywpévo tadi 200 16 38 02 00 03/00
Nescafe Cappuccino 140 200 54 92 15 11 06/03
Nescafe Cappuccino Caramel 170 200 73 120 15 20 08/03
Nescafe Cappuccino Decaf 125 200 51 84 13 12 06/03
Nescafe Cappuccino Vanilla 185 200 79 124 16 24 08/05
Nescafe Cafe Au Chocolat 180 200 72 125 15 21 08/04
Freddoccino 300 200 131 222 12 41 15/08

STARBUCKS (355,0ml=12floz & 473,2 ml = 16 fl 0z)
Auepikavikds kapés (Caffé Americano) 3550 10 20 00 0,0 00/00

4732 15 30 00 00 00/00
Caffé Latte (4naxo yana) 3550 120 17,0 120 1,0 1,1/00

473,2 130 19,0 00 13/00
Caffé Latte (ninpes yana) 3550 210 17,0 11,0 11,0 1,1/22

473,2 220 18,0 11,0 1,1/2.2
Caffé Mocha (pe oavuyi, dnaxo ydna) 355,0 260 32,0 12,0 12,0 2,0/24
Caffé Mocha (xwpis oavuyi, dnaxo ydia) 473,2 220 42,0 25 28/05
Caffé Mocha (pe oavuyi, nAnpes yana) 355,0 340 31,0 12,0 21,0 2,0/4,22
Caffé Mocha (xwpis oavuyi, nAnpes yaia) 473,2 290 40,0 120 2,7/24
Cappuccino (xwpis oavuyi, Gnaxo yana) 3550 80 120 70 00 08/00
Cappuccino (xwpis oavuyi, nihpes yaia) 3550 140 110 70 70 10/15
Caramel Macchiato (xwpis oavtlyi, dnaxo yana) 473,2 190 35,0 10 23/02
Caramel Macchiato (xwpis oavuyi, nAnpes yaa) 4732 270 34,0 10,0 2,3/2,0
Coffee Frappuccino xwpis oavtyi 355,0 200 390 60 3,0 25/06
Frappuccino Mocha 355,0 230 440 60 3,0 30/06
Frappuccino Mocha xwpis aavuyi 473,2 260 54,0 35 36/07
Frappuccino Caramel xwpis aavuyf 473,2 260 55,0 30 36/07
Frappuccino pe Baviflia kai oavuyi 473,2 390 58,0 16,0 3.8/3.2
Frappuccino pe Bavifia xwpis oavuyi 473,2 300 66,0 30 44/06
Frappuccino Mocha (xwpis oavtyi, Asukh cokoAdta) 473,2 300 59,0 45 39/1,0




Frappuccino pe fleukh ookondta pe aavuyi 4732 610 92,0 19,0 6,1/39
Frappuccino xwpis oavtiyi Double Chocolate Chip ~ 473,2 290 53,0 80 35/16
Cinnamon Dolce 473,2 290 51,0 30 34/06
Espresso doppio (double) 600 10 20 0,0 00/0,0
Espresso solo (single) 300 5 1,0 0,0 00/00
Kagpés naywpévos Mocha xwpis oavuyi, ninpes yada 473,2 220 12,0 70 08/15
Kagés naywpévos Mocha xwpis oavuyi, dnaxo yéda 473,2 170 13,0 0,0 08/00
MiAk oéik Bavifias (uétpio) 385 430 790 120 80 50/16
MiAk oéik Bavifias (pikp6) 295 330 61,0 90 60 41/12
Mifk oéik ZokoAdtas (uétpio) 385 440 80,0 130 80 50/16
MiAk oéik Lokondras (uétpio pe aip6mi) 415 500 950 130 80 63/16
MiAk aéik LokoAdtas (Hikpd) 295 340 62,0 100 6,0 41/12
Miflk oéik Lokondras (uikpd pe aipéni) 325 400 77,0 100 6,0 51/12
MiAk oéik Opdounas (pétpio pe aipém) 414 500 950 120 80 63/16
Midk oéik ®pdoudas (Uikpd pe aipdn 325 390 760 90 60 51/12
BPE®IKA POOHMATA

Pépnua Kivtepte 150 19 50 <01 <01 1,3/00
Pégnpa XapopnAiod 150 19 50 <01 <0,1 1,3/0,0
Pégnua MdpaBou 150 19 50 <01 <0,1 1,3/0,0
Pégpnua Pobdkivo 150 20 50 <01 <01 1,3/00

*Na piAk oéik and ta McDonald's cupBoudeuteite 1o kepdnaio “Fast Food - Ivaks”

PEPSICO - HBH

Pepsi 250 1100 275 27,5 1,8/00
Pepsi max 250 1,0 00 00 00/00
Pepsi twist 250 1100 27,5 27,5 18/00
Pepsi light 250 0,5 00 00 00/00
7Up 250 1130 283 283 19/00
7Up free 250 3,0 03 00 00/00
HBH pavtapivi e avBpakiké 250 1180 29,0 283 19/00
HBH noptokaidda pe avBpakikd 250 120,0 12,0 11,8 0,8/0,0
HBH noptokaidda xwpis avBpakiké 250 120,0 12,0 11,8 0,8/0,0
HBH Aepovdda pe avBpakikd 250 1230 30,8 30,0 2,0/00
HBH noptokaidda pe avBpakiké light 250 200 50 45 03/00
HBH tonic water 250 90,0 225 225 15/00




HBH soda lemon 250 0,0 00 00 0,0/00
HBH soda water 250 0,0 00 00 00/00
HBH fruitea p66i 250 121,0 305 293 2,0/00
HBH fruitea ppdouda 250 100,0 26,0 250 1,7/0,0
HBH gupnukvwpévos xupds noptokaniod 250 1200 30,0 29,5 2,0/00
HBH ykaZ6Za classic 232 950 24,0 24,0 1,6/00
HBH fepovdda pe avBpakikg classic 232 1070 27,0 26,0 18/0,0
HBH noptokaidda pe avBpakikg classic 232 107,0 26,0 24,0 1,6/0,0
HBH noptokaidda xwpis avBpakiké classic 232 107,0 26,0 24,0 1,6/00
HBH Buoaivada pe avBpakiko classic 232 121,0 30,0 29,0 2,0/00
Lipton ice tea Agpévi 250 750 180 17,0 1,2/00
Lipton ice tea npdoivo tadi pe Aepdvi 250 750 17,0 17,0 1,1/0,0
Lipton ice tea npdoivo tadi pe pno 250 750 17,0 17,0 1,1/0,0
Lipton ice tea Aepdvi light 250 3,0 03 00 00/00
Lipton ice tea KdkKIva ppolta 250 750 18,0 180 1,2/0,0
Lipton ice tea poddkivo 250 750 18,0 17,0 1,1/0,0

Lipton ice tea npdaivo tadi pe noptokddi kai ndoiov 250 750 18,0 180 1,2/0,0
Lipton ice tea npdaivo tadi pe Aepdvi xwpis {axapn 250 2,0 01 01 00/00

Lipton ice tea linea avavds/iBiokos 250 30 04 04 0,0/00
Lipton ice tea linea Agukd poddkivo 250 3,0 04 04 00/00
Lipton ice tea linea eonepidoeidn 250 3,0 04 04 00/00
Gatorade cool blue raspberry 250 62,5 150 150 1,0/00
Gatorade lemon 250 625 15,0 150 1,0/00
Gatorade orange 250 625 150 150 1,0/00
Gatorade tropical 250 62,5 150 150 1,0/00
Rockstar energy + recovery 250 1850 43,0 43,0 29/00
Rockstar energy drink 250 199,0 48,0 47,0 3,2/00
Rockstar energy + guava 250 224,0 550 53,0 3,7/00
Coca-Cola 250 1050 27,0 1,8/0,0
Coca-Cola light 250 0,5 0,0 0,0/0,0
Coca-Cola zero 250 0,5 0,0 0,0/0,0
Fanta noptokaidda 250 130,0 320 2,1/0,0
Fanta zero 250 180 40 03/0,0
Fanta verdia 250 150 3,0 0,2/0,0
Fanta pnie 250 1250 30,0 2,0/0,0
Fanta Aepovita 250 1250 31,0 2,0/0,0
Fanta pavtapivi 250 113,0 28,0 1,9/0,0
Sprite 250 1050 250 1,7/0,0
Sprite zero 250 2,5 0,0 0,0/0,0

Nestea Agpdvi 250 73,0 180 1,2/0,0




Nestea light 250 4,0 0,0 0,0/0,0
Nestea pobdkivo 250 700 17,0 1,1/0,0
Nestea ppoUta tou Sdaous 250 80,0 19,0 1,3/0,0
Nestea npdoivo todi (noptokdni-Aeudvi) 250 720 17,0 1,1/0,0
Nestea npdoivo tadi (ppdouna) 250 77,0 18,0 1,2/0,0
Nestea npdoivo todi xwpis Zaxapn (Aepdvi) 250 3,0 03 0,0/0,0
Nestea npdoivo todi xwpis {axapn (passion fruit) 250 4,0 03 0,0/0,0
Powerade (814gopes yeloels 250 50-52 12,0 0,8/0,0
Mc Donald's ANAWYKTIKA (COCA-COLA)

Coca-Cola (peoaio péyeBos) 400 168,0 42,0 2,8/0,0
Coca-Cola (peydio péyeBos) 500 2100 53,0 35/0,0
Coca-Cola light (peaaio péyeBos) 400 1,6 0,0 0,0/0,0
Coca-Cola light (peyano péyeBos) 500 20 0,0 0,0/0,0
Fanta noptokdni (ueoaio péyeBos) 400 1920 47,0 3,1/0,0
Fanta noptokan (ueyéio péyeBos) 500 240,0 59,0 39/0,0
Sprite (peoaio péyeBos) 400 1480 36,0 2,4/0,0
Sprite Gilo péyeBos 500 185,00 46,0 3,0/0,0
LIFE TZAI

Life tadi Aepdvi 250 750 183 1,2/0,0
Life tadi pobdkivo 250 75,0 18,3 1,2/0,0
Life npdoivo tadi npdoivo pnio 250 750 183 1,2/0,0
Isostar (noptokddi, Aepdvi) 250 730 17,0 1,1/0,0
Isoton 300 180,0 450 3,0/0,0
Isoton plus Agpdvi 330 198,0 49,0 3,3/0,0
Isoton plus noptokdni 330 198,0 49,0 3,3/0,0
Lucozade low calories 300 100 20 0,0/0,0
Lucozade New 300 2100 51,0 3,4/0,0
Lucozade Sport véa aivBeon 300 72,0 19,0 1,3/0,0
Lucozade kAaoikd 300 257,0 63,0 4,2/0,0
Red Bull kiaaiké 250 1120 28,0 1,9/0,0
Red Bull Sugar free 100 3,0 0,0 0,0/0,0
FaAAikés Kagés (anfds & viekaPeive) 240 5,0 0,0 0,0/0,0
Nepovada (29 ml nukvés xupds + 200 ml vepd) 229 2000 564 527 37/00
Aepovada(1 eAitZavi) 248 99,0 258 248 1,7/00
Nepovada 495 1980 51,7 49,5 3,4/00
Todi (xwpis npoaBrikes) 240 2,0 1,0 0,0/0,0
Emmi Caffe Latte Cappuccino 250 1475 23,7 16/6,0
Emmi Caffe Latte Macchiato 250 2000 21,2 1,4/2,0




MMYPA

Kavovikn EavBn 355 180 140 130 10 00 1,0/20
Kavovikn padpn 355 180 100 110 10 00 07/20
At 355 101 90 50 1,0 00 03/20
Xwpis adkodn 325 03 50 97 00 06/00
KPAZI

Enitpanédio Enpd Aeukd 118 136 80 04 <10 00 00/20
Enitpanéqio Enpd kékkIvo fh polé 118 147 85 10 <10 00 00/20
Embopniou yAukd 118 17,7 102 49 <10 00 03/20
Mabépa 60 90 8 50 <10 00 03/15
Népto 60 94 94 70 <10 00 05/15
Tapndvia Eeph (sec) 118 142 80 10 <10 00 00/20
Yapndvia nui€epn (demi sec) 118 142 98 36 <10 00 02/20
MOTA ME AMOXTAEH

Ouioki, v, Botka, polpt, 000 45 153 107 ixvn 00 00 0,0/20
Mnpdvtu Eepd h Kovidk 30 10,7 75 ixvn 00 00 0,0/15
AMEPITI®

Iépi 60 94 73 15 10 00 00/15
TAuko aépi 60 94 94 70 10 00 05/15
AIAOOPA

Bailey's Irish cream 25 34 82 63 08 33 04/07
Bacardi Breezer Lime 275 27,0 2,0/2,0
Beppout Eepd 90 126 105 4.2 00 03/20
Beppout yAukd 90 12,2 141 139 00 09/20
Drambuie 100 30 02/20
Nikép Kapé pe kpépa 52 175 240 <10 16/1,5
Maprivi 100 4,0 0,3/20
Moxito original 355 14,0 230 34,0 00 22/20
Tavykpia 103 120 95 40 10 00 03/20
Southern Comfort 100 4,0 0,3/20
Smirnoff Ice 25 3,0 02/1,0
Tia Maria 25 10,0 07/0,7
KOKTEIA*

Bloody Mary (pe 44,4 ml Botka, xupds 100 125 7,0 00 03/20
viopdras)

Manhattan 17,0 130 50 00 01/1,0
Mapyapita Jose Cuervo original 10% 178 14,0 200 27,0 00 18/20
Mapyapita 180 160 7,0 00 05/20
Cosmopolitan 240 215 12,0 00 08/25
|Daquiri ye 60 ml polpi 19,0 140 40 0,0 03/20




Daquiri pe ppouta kai 44,4 ml polpi
Irish coffee

Pinacolada

Red Bull & Vodka

Screw Driver

Tequila sunrise

Vodka pe 066a (44,4 ml Vodka)
Vodka pe tovik

Bacardi pe "kéia" (44,4 ml Bacardi)

14,0
14,0
19,0
14,0
14,0
14,0
14,0
14,0
14,0

145
205
325
210
160
200
100
160
160

11,0
2,0
26,0
28,0
15,0
25,0
0,0
18,0
17,0

0,0
10,0
10,0
0,0
0,0

0.0

0,7/2,0
0,1/35
1,7/35
19/2,0
1,0/20
17120
0,0/2,0
12/2,0
1,1/20

*LuvnBiopévo péyeBos

Kal ta nepiaoétepa Aikép 40%
nyn: www.calorieking.com

Ta Aeukd kpaaid unodoyietal 6t €xouv Kkatd péoo dpo 11,6-12% Vol afkoonikoUs BaBuous, ta
KOKKIva 12,5%, ta yAukd kpaoid 15%, n oapndvia 12%, n pndpa 5%, ta notd pe anéatagn 40%




XYMOI

P P . loodY/

Avd pepida ml Evép Ybat Idkx 1006 A

HBH fruitea p6d1 250 121,0 30,5 29,3 2,0/0,0
HBH fruitea ppdouna 250 100,0 26,0 25,0 1,7/0,0
HBH oupn/vos noptokaiiod 250 120,0 30,0 29,5 2,0/0,0
HBH xupds noptokdni (100%) 200 98,0 22,0 180 1,5/0,0
HBH gpoutonoté noptokddi oupn/vos (50%) 200 100,0 24,0 23,0 1,6/0,0
HBH xupds pnio (100%) 200 94,0 23,0 22,0 1,5/00
HBH gpoutonoté poddkivou (30%) 200 106,0 26,0 254 1,7/0,0
HBH xupds avavd (100%) 200 110,0 27,0 26,0 1,8/0,0
HBH gpoutonotd Aepdvi (14%) 200 98,0 24,0 23,0 16/0,0
HBH @poutonotd Buoaivo (20%) 200 124,0 30,0 29,0 2,0/0,0
HBH xupds pnavdva (25%) 200 114,0 28,0 24,0 1,9/0,0
HBH véktap xupés (50%) 200 100,0 23,8 23,0 1,6/0,0
HBH energy blue (Brtapives C, B6, B12, E, viagivn) 200 104,0 25,0 22,0 1,7/0,0
HBH energy red 200 98,0 240 23,0 16/00
HBH go! Blue kids (Bitapives B6, C kai E) 250 123,0 30,0 28,0 2,0/0,0
HBH go! Red kids [oupn/vous xupoUs (35%), {dxapn] 250 125,0 30,8 30,0 2,0/0,0
HBH go! Orange kids (Bitapives B6, C kai E) 250 123,0 30,0 28,8 2,0/0,0
HBH go! Yellow kids (Bitapives B6, C kai E) 250 133,0 32,5 31,3 22/0,0
HBH go! Green kids (Brtapives B6, C kai E) 250 123,0 30,0 28,8 2,0/0,0
Néwtap noptokan, Bepikokko, pnio 250 120,0 28,0 28,0 1,9/0,0
Noptokani kiaaikh guoikds (100%) 250 105,0 22,5 22,5 1,5/0,0
Noptokan véktap (50% oupn/vos) 330 161,7 37,6 376 25/0,0
Noptokani 100% guaikds, £é€tpa Prtapivn C 250 112,5 252 21,7 1,7/0,0
Pobdkivo véktap (31% oupn/vos) 250 132,5 32,0 31,7 2,1/0,0
Buaoivo ppoutonotd (20% oupn/vos) 250 150,0 37,0 36,0 2,5/0,0
Tkpéin gpout 100% ouaikds 250 100,0 21,0 21,0 1,4/0,0
Mnhno 100% @uaikds 250 110,0 26,7 257 1,8/0,0
Mnavéva gpoutonotd (20% oupn/vos) 250 155,0 37,5 37,2 2,5/0,0
P661 ppoutonotd (21% oupn/vos) 250 125,0 30,0 29,7 2,0/0,0
Opdouna ppoutonotd (27% oupn/vos) 250 130,0 32,2 29,0 2,1/0,0
Koktéin 5 ppoltwv 250 120,0 27,2 27,2 1,8/0,0
Motion pe 9 ppoUta Kai 7 Pitapives 330 152,0 353 34,3 24/00
Amita fun 100% @uoikds (4 ppolta) 250 112,5 27,2 2555 1,8/0,0
Amita fun ppoutonotd 250 132,5 33,0 31,2 2,2/00

Amita fun @poutonotd (40%) 250 142,5 33,0 32,2 2,2/0,0



XYMOI

P 5 , lood Y/
Avd pepida ml Evép Ybat Idkx 1006 A
XYMOI - ®POYTOMNOTA
KaAnpépa 100% guoikds noptokdni (100%) 200 90,0 21,2 1,4/0,0
Noptokani 100% @uaikds xupds 1 L kar 2 L 200 94,0 21,8 1,4/0,0
Noptokani 100% guaikds xupds 330 ml 330 155,0 36,0 2,4/0,0
LIFE
Life ppeokoauppévo 750 ml 250 115,0 23,5 16/0,0
Life ppeokoauppévo 330 ml 330 152,0 31,0 2,1/0,0
Life puhfo, noptokdani, kapéto (50% oupn/vos xupés) 250 122,5 29,5 27,5 2,0/0,0
Life 9 ppouta oupn/vos (99,9%) 250 130,0 30,7 30,0 2,0/00
Mnfo - noptokan - kapdto ppoutonotd 500 ml, 1L, 2L 200 94,0 23,0 16/0,0
Mnfo - noptokan - kapdto ppoutonotd 330 ml 330 155,0 38,0 2,5/0,0
Pobdkivo - uhio ppoutonotd 200 92,0 22,0 15/0,0
Moptokad - kéKkKIVo YKpEIN gpout - caykouivi 100% 200 94,0 220 1,5/0,0
Bepikokko - pnio - noptokani ppoutonotd 200 860 21,2 1,4/0,0
Buaooivdda ppoutonotd 200 108,0 26,6 1,8/0,0
Avavds - noptokdn - ykpéin gpout 100% quaikés 200 940 22,4 1,5/0,0
Cocktail ppoutonotd 200 98,0 23,6 16/0,0
Nepovdda ppoutonotd 1L 200 96,0 22,6 1,5/0,0
Aepovada ppoutonotd 330 ml 330 158,0 37,3 2,5/00
Opdouda - kepdal ppoutonots 1 L 200 108,0 26,4 1,8/0,0
Opdoudia - kepdal ppoutonoté 330 ml 330 178,0 43,6 29/0,0
Cocktail - nenévi ppoutonotd 1 L 200 100,0 24,4 1,6/0,0
Cocktail - nenévi ppoutonotd 330 ml 330 165,0 40,3 29/0,0
Vivid kapéto phio noptokai (guoikd odkxapa) 250 105,0 25,5 1,7/0,0
Vivid noptokan (puoikda odkxapa) 250 107,0 25,5 1,7/0,0
Vivid Bepikokko pnfo noptokdn (puoikd odkxapa) 250 107,0 26,5 1,8/0,0
Vivid poddkivo (puaoikd odkxapa) 250 115,0 25,7 1,7/0,0
Vivid Buooivada (Zaxapn) 250 125,0 30,7 2,0/00
Vivid ppdounia (axapn kai puaika odkxapa) 250 115,0 28,22 1,9/0,0
Vivid kapéto phio noptokai (guoikd odkxapa) 250 105,0 25,5 1,7/0,0
Vivid avavds (puoika odkxapa) 250 115,0 27,5 1,8/0,0
Quaikés xupoés noptokani 300 1350 25,2 1,7/0,0
Quaikés xupos noptokani 400 180,0 33,6 2,2/0,1
Opéoka ppoUta (noptokdd - pnavdva - phAo) 145,0 25,1 1,7/0,0

Opéoka ppoUta kapdto (noptokddi - kapéto - pnio) 114,0 211 1,4/0,0



HTA

ATPIKES EKAOZEIL



XYMOI

P a . lood Y/
Ava pepida ml Evép Ybat Idkx 1006 A
Opéoka ppolta yaa péni (unavdva - phfo - ydAa - pédr) 221,0 37,8 25/07
Opéaka ppoulta kavéna gouvioUki (noptokadi - phdo - 3350 42,5 28/2,6
pnavdva - kavélia - pouvioUki)
On the go koktéIA akuvibiou-pniou 500 2350 57,0 56,0 3,8/00
On the go koktéIA noptokani Bepikokko 500 240,0 57,0 56,5 3,8/0,0
Frulite ppoutonotd avavds kaplida 250 130,0 31,5 31,3 2,1/00
Frulite ppoutonotd pnavdva puacivo 250 158,0 39,3 358 2,6/00
Frulite ppoutonotd Buaaivo, pdvyko 250 140,0 34,0 33,8 23/0,0
Frulite ppoutonotd pobdkivo 250 120,0 29,0 288 1,9/00
Frulite ppoutonotd kapdto kai ppolta 250 120,0 29,0 29,0 1,9/0,0
Frulite ppoutonotd pavtapivi, caykouivi 250 120,0 29,0 288 1,9/00

Frulite noptokdi 100% guaikés 250 1050 22,5 22,5 1,5/00
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