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H diatta twv diakonwv. Tt va pdte yia
Va PNV NOXUVETE;

- @A |

Ohot éxovpe oo pVais pag tig Siaxomég wg erevbepia,

axépa xat oto paynto. I1éoo uaiov eueig ot "EAANveg mtov

éxovpe ouvBéoel appnkta ) laokédaon) pe éva yeudto

Tpanédl. Avaioyioov méoo wpaio Ba eivat av yvpioeig ané

1 Siaxonég oov e £8Tpa kiAd Kat S1amoTOOELG OTL QUTO TO

KOVTO GOPTOAKL TTOL 00V apéoet Togo Sev popiétat ma e
aveon; KaBoiov!

‘Omwe pac eEnyel n kAWkee AwmtoAdyoc — Matpoporoyoc e Advanced
Nutrition, Kevoravtiva [Tanayewpyiov, propeic va Em'n]pl']ang EMTUYT HEVA

10 Béooe gov onie Sakomtée N gkoua Ken Vo YAoEeIS KAG av axoiovBnoae | I
kartowove Pacikove kavovee. Kako Tpwivo, ikpa healthy snacks, eva tpoyaipo

MEGT|MEPICVO OTIV TApaAla Kol TO KUpieg YEUMA To adyevua oty Tafépva.

« Chapter 1: H xaz1] pépa oo 10... Ipwvo paivetm

Mape oto Eevoboyeio éva kaho mpwive mov Ba mepriapfave oiyovpa katowa
T TPWTENVTIC OOTE VA OF XOPTATEL AUTO PTopEL va Eival YiaolpT 1) yaia pe
SNUNTPIAKA Kol PPOUTa, AUYA TooE ME Yol ko afokavTo 1) TooT PE UoTKD
HUHO.

+ Chapter 2: Movorjpuepr oty Taparia

Im owvéyaa tape pad oy Tapakia 3-4 @polTa va TPHE ava 2-3 MPEC. AV
MEIVETE vijoTikol Sev Ba eAéyEete v Meiva oac otav pracete omy Tafépva km
Ba pdte aodTopa peyahee TooOTNTES, Kupine Yapnol To omolo oepPipetan
npwto! [Tépa and avtd ouwe exel PTopeite va Ppeite KATolo oavVTOWTE 1} CaraTa
HE KOTOTOUAD KA 8ok ywpic owe, To omolo aoteAel TEARI TpoYEIpO YEDUAL

+ Chapter 3: Tapépva Sitaa oto kipa

"HpBe n peyain opa me taPépvac. Tip: Zntiote va un oac EpoLy To Yol
TPWTO, AAAA TN oardata. MaioTa TApTE TOOEC PETEC WL, 00 Kal TA ATopa
oto tpated. H oakdra tponiunote va Tepiéyal Tpadiva guikadn Acyanvixd 1
fpaota xdpta. Av oac apéoa 1) xwpankn kaio Ba ntav va tpoobéote to Aah
povol oac. Zav xuping mato emAieEte Bakaoova 1y Aevkd kpéac, Fedpata pe
faon to pud 1 Ta pakapdvia, owe yaprbopakapovada, KatavakmoTe To Mo
apari. Embépmo: gpolto.

« Chapter 4: T Ba mw;

Nepd, vepo, vepo! Mnv mivete aixkodh yia va Eebupaoete. Katavakoote
TOVA@QOTOV 2 AlTpa vepo v Nuépa onc haxomée oac. Kata m Siapkaa tov
@ayn ol eMAEETE Asukd Kpaoi (8o Beppibee/ 120 ml) ) prbpa (50 Beppibec/
120 ml). ITpoooyT, av ko To AEUKO Kpaoi £xa Teproootepec Bepuibec o oybom
HE TNV AVTITTOLT TOCOTNTA Pabpas, ot WTipad ToTé Sev oTapaTapE oTo &va
TOTIPL Aol Eiven APKETA HPOCIOTINT) KCl EE MIKPOTEPT) TOOOTITA AAKOOATIC.
Zav fpabivi) emAoyt) ToTol To KAAUTEPO £lval TO AEUKO Kpaoi 1) KATTOI0 TOTO e
owvobertind otuppévo Aepuovy, 0oda 1) tévik. Ta xoktéh Eexvoly atd 200
Beppibec kon PTopEl VA GTATOUV Kol TIC 500 AVAAOYQ JIE TN TUITACT) TOUG, OTOTE
£tven KOho v TaL atogUyEeTe 1) va Tivete 1-2 v efSopaba.

« Chapter 5: Metpaw ta Taywta oav mabi

Kahokaip ywpic maywto &e yiverm! IThéov dAa Ta payadla ko Ta Yuyeia gxouy
eEomMaTel pe Taywtd 0% ot {ayapn Tov onuaive 6T TV avTikabotolv pe
yAvkavTikée ovoiec tov Bev mepréyovy Bepuibec. Mia ptdha 1) éva Evidxa
TETOWOL TaywTol, ov bev Eemepvolv mic 130 Bepuibec, umopel va
QVTIKATAOTIOEL TO CUTOYEVUATIVO OVAK TIC NUEPAC 1-2 @opéc v efbopaba.
Evaihakmixa av oac apésouy oL Mo @povTbeac yeboac eMAELTE ia paaia
naywtd copué. To éEtpa opdm 1) o Enpoi kapmol avefalovy m Beppubuai afia
TOU E6E0LATOC Y1Q AUTO KAAUTEpA va Ta atogelyeTe. Tip: ¢miatte TaywTo oTo
o7in oac pe eva povo vAkd. KOwTte 08 KOMMATIA [ JTOVAVCL KAl Ty @OTE TNV
omv Katayuin ya 2 apec. £ ovvegaa faite v oto multi Ko £Toluo 1o
Bperniké maywTo cac!
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