AAZANIA MEAITZANAZ

YAIkQ

+ 1kg Kiud poaoxapt BIOAOYIKO 1] KOTOTIOUAO
BloAoyikd
« 1kg peAitCavec (nepinov 4)

2/3 Kouma oAAToa VIONATAG

« 2 KOUTIEG TLPI KpEPQ (vio-free)

« 2 auyd

+ 1+1/3 kouna Tpiupévo Tupi mappelava (R
vnotiowo GreenVie Parmeggio grated -

BioAoyiko Xwptd)

+ 4 K.0 eAalOAQSO

« AAGTL

« Mmept

+ Aiyo paivtavd PIAoKoppEVO

EktéAeon

MpoBeppaivoupe To Ppovpvo otoug 200Babuolg agpa.

2. KoPoupe Tig peAitCaveg Kkal Ti¢ TontoBeToupe oe eva Tapi avw oe AadokoAAa. Tig aieidpoupe
pe Aiyo AddL. Tig BaCoupe oto dpoupvo atoug 200 Babuoug yia nepimnou 20 Aerttd.

3. MapdaAAnAa, dTiAxvoupe TN CAATOA VTOUATAG av ev gival Adn £Tolun.

MOoALG o1 peAitfaveg eival €tolpeg TIG Byaloupe anod 1o GoLPVO Kal TIG adrjvoupe oTnv Akpen.
Adrivoupe 10 dovpvo ctoug 180Babuoug.

5. WiokoPoupe To KpeppLdL Kal To Totyapifoupe oe pia katoapoAa oe Aiyo eAaldohado. MOAIG €xel
TAPEL XPWHA, TIPOCOBETOLE TOV KIPA KAl AVAKATEVOUKE KAAAQ PEXPL O KIUAG va TIAPEL Xpwua
“Kade avolyto”.

6. lpooBéToupe TN cAATOA VTOUATAC KAl avakateloupe KaAd. Bydloupe and tn ¢wTld Kal To
adrivouue otnv Akpn.
2e éva pmoA BdaCoupe Tov paivtavo,To TUpi KpEUa Kal Ta avyd Kal avakateloupe KaAd.
2e éva taPi mavw oe A\adOKoAAa TOTIOBETOVE TNV TIPWTN oTPwon PeAT(aveg. And TIAvw TNV
1n 860N anod To peiyya Pe To Tupi Kpgpa Kal amnd mavw Kipyd. EmavaiauBdvoupe aAAn pia popd
HEXPL VA TEAEIWOOULV TA LAIKA pag. 2T1o TEAog Baloupe amnod mavw TNV TPIPEVN Ttapuelava.

9. Wnvoupe ato ¢poupvo yia 30 Aertd.

10. KaAn 6peén!

PAOLA KONTIZA

- HOLISTIC NUTRITIONIST
www.paolakontiza.com & HEALTH COACH



