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Molpaoteite autd to dpBpo
HEOEREC

Ti va @drte yia va pnv maxuverts,

‘OAot exoupe oto puald pag tig diaromés we eAsuBepia, akopa xat oto @ayntd. [1éoo pdAdov epeig
o1 'EAAnveg mou éxouqie ouvbeoel appnkta tn SiaokEbaon pe £va yepdrto tpanédl. AvaAoyigou mogo
wpaio Ba eival av yupiosig ano tig Giakomneg gou pe £€1pa KiAd xal 61amotwoelg 0Tl auto To KoVio
OOPTOAKL TIOU 00U apedel 1ooo Bev @opietal ma pe aveon; KaBolou!

Onwce pag ggnyei n kAwvikog AtartoAdyog — Aratpogpoddyog tng Advanced Nutrition, Kwvotavtiva
[Tamayswpyiow, priopeic va Siatnpnoelg emuxnpeva 1o Bdpog oou oTLg S1aKoTES N aKopa xat va
Xdoeig KIAG av akoAouBnoelg xamoloug Pacikoug xavoveg. Kadd mpwivd, pikpd healthy snacks, eéva
TIPOXELPO PECNUEPIAVO OTNYV TIapaAia Kai To Kupiwg yeupa to andysupa otny tafépva.

Chapter 1: H kaAn pépa armé to... mpuivé gaiveran

[1ape oto {evoboxeio £va xaAo rpwivo mou Ba nepihapfaver olyoupa Karmola mnyn MpWIEVNG (WaTE
va o€ Xoptdocel. Auto pmopei va gival yliaoUpt 11 yaAa pe dbnpniplakd kai @pouta, auyd Togs pe
Wi Kal afokavto N 100t JE QUOIKO XUno.

Chapter 2: Movornipuepn otnv napaAia

2.TN guveXela mape padl oy napadia 3-4 @polta va tpwg ava 2-3 wpeg. Av peivete vnotikoi 6ev Ba
eAeyEete TNV Meiva oag otav @racete otnv tafepva kai Ba @dte amotopa peydleg MogoTNIES, Kupiwg
WwioU To oroio ogpPipetal mpwrto! [Tepa amd auto opwe exel propeite va Ppeite KAMOL0 OAVTIOULTG
N oaAdta pe KotomouAo Kal 16avikd Xxwpic 0w, 1o oolo anoteAsl TEAELI0 TIPOXELPO YEUNA.

Chapter 3: Tapépva 8irmAa oto KUpa

‘HpBe n peyaAn wpa e taPepvag. Tip: Zntnote va pn oag @epouv To Wwpi mpwto, alid  gaAarta.
MaAiota napte 100e¢ pETEC Wwpi, 60a Kal ta dropa oto tparedl. H caAdta npotipnote va nepiexel
npaowva euilwdn Aaxavikda n Bpaotd xopta. Av oag ap£osl n Xwpldtikn KaAd Ba ntav va npoobiote
10 AGB1 povol oag. Lav Kupiwg marto emAgEts Balaoowvad n Asuko kpéag. ['evpata pe paon to pudl n
1a paxkapovia, onwg yapibopakapovada, katavaiwote 1o mo apaid. Embdprio: @pouto.

Chapter 4: T 8a muw;

Nep6, vepo, vepd! Mnv miivete aAkooA yiua va Egbupdoete. KatavaAwote touAdxiotov 2 Aitpa vepo tnv
npépa otig daxornég oag. Kata t didprela tou payntou emA£Ete Asuko xpaoi (80 Beppibeg/ 120 ml)
N prupa (50 Beppibeg/ 120 ml). [lpoooxn, av Kail 1o AeUKO Kpaai £xe1 meplocotepeg Bepuibeg ae
OX£0T € TNV AVIIOTOIXN MogO0TNTa prupag, otn Prmupa 1ot Bev oTapatape oto £va Totnpt apou
£lval apKeta HpooloTKN Kal £X€1 QIKPOTEPN TToootnTa aAkooAng. tav Ppabivit emAoyn motou to
KaAUTEPO £ival To AEUKO Kpadi N KArolo Toto e ouvodeUTIKG otuppevo Aspovi, ooba n tovik. Ta
KOKI£IA Eexivouv amd 200 Beppibeg kxal priopel va @racouy kat g S00 avahoya pe Tn oUOTAON TOUG,
oTote ival xaAd va ta armoguyete n va mivete 1-2 tnv eBbopdda.

Chapter 5: Metp@w ta naywtd cav raibi

Kahoxaipt xwpic maywto de yivetal! [TAfov 0Aa ta payadld kal ta Wuyeia £xouv eEomAlotel pe
naywtd 0% os {axapn 1ou onpaivel 0Tl TNV aviikadiotolv P YAUKAVTIKEG OUOIEG TIou Bev
nieplexouv Beppibeg. Mia pmdAa n éva uAAxL tétolou aywtoy, iou Sev Eemepvolv Tig 130 Beppibec,
UTIOpEL Va aviKataotnoel 1o aroysupatvo ovak tng npépag 1-2 gopg tnv efbopada. EvaAlaruxkad
Qv 0ag apEcouV ol TIo (PPOoUTWHELS YeUOEIC eTALETE mia praAa maywto copuré. To €€Tpa aipom n ot
Enpoi kapmoi avepadouv tn Bepubikn afia tou ebéoparog yia autd KaAUtepa va ta anmo@euyete. Tip:
(PTIAETE TIAYWTO OTO OTiTl 0ag pe éva povo uAko. Koyne os xoppdnia pia pravava kal maywote v
otnv Katayuén yia 2 wpeg. Ln ouvexela fadte tnv oto multi Kai £Toipo 1o Bpentiko maywto oag!
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