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Kataypa loxiou

Moia diatpodn gival emikivduvn;

Znuavtikog elvat o pohog tng Statpodng otnv vyela Twv 0oTwv. To GUVOAO TWV TPOdWV TTou Aappa-
VETAL KaBnuepwa kabopilgl og peydho Babuo tnv mbavotnta Katdypatog. Mia HEAETN TTou Tipay-
patorow)Brike amod epeuvnteg Tou Maverotnpiou tou Awtg £6etEe OtL ) katavaAworn) kpeatog elvat
EUEPYETLKNA Kal TEpLopilel oe peydho Pabud tov Kivbuvo autdv cuykekpLpEva otnv apbpwan tou
Loylou. AvtiBetwg, n artoduyr) tou Sumhactdlel T mBavotnta payiopatog f oTiacipatog KArmoLag
00TLKAG Sopr¢ otnv ApBpwan amod toug avBpwrtoug Tou dev eEatpolv kapia opada tpodipwy ard

™ Satpodn Toug.

Ipdgpet 0 OpBoratdikog Xetpoupyo Ap BaoiAeto ZakeAMapiou

Ot yoptopayol Ba mpémel va otabpi-
{ouv ta mBavd opéAn yra v vyeia
TIOU TTPOOWEPEL auTh N Statpopi) e ta
mpofAijpata mou evSexouEVwWE va TIpo-
KUouV aT0 JUOCKEAETLKG oUoTHA.

Ta tehevtaia ¥povia n voBetnaon &i-
atpodwv Tou SEV TIEPLEYOUV KPEAC 1
Kal yoAAKTOKOUKA TipoldvTa Kat afyd,
Bploketal og Avodo atov SUTIKG KOOUO
Kat oL Aoyol elvat watpkol, mepBaiio-
VIIKoi kat nBikol. Ooot mepropifovrat
os ppouta, Aayavikd, SnuntpLakd,
oompia, fnpouc kapmouUg, EAata kat ev-
Sexopévw ae AcUKO Kpéag, yalakToko-
pkd kat afyd sival amoSeSeLypévo 6Tt
HELWVOUV TOV KIVSUVO ELPAVLOIG Kap-
Stayyetakwy mabioswy Kat Kapkivou.
H £pewva, wotooo Seiyvel OTL Sev Aap-
Bdvouv BpemTikd cuoTATLKA TIOU TIPOA-
YOUV Tr| HUOOKERETLK Lyela, £¢ouv ya-
pnAdtepo Agiktn Madag Zwpatog kat
OOTLKI TIUKVOTNTA, PUlkr) pada kat 5u-
vapn, ahAd kat woouhwopopdo avén-
TIKO Tapdyovta 1 (o omoiog EYeL ouv-
6eBel e PELWEYN OOTLKA TILKVOTNTA),
Ttapdyoveeg tou obnyolv oe auvEnpévo
KIVEUVO KaTay HATwWV.

‘Oco 0 AvBpwWItoG YeEpPVA PELWVETAL )
HUTKR pada kat Suvaprn. Zekwad pe ya-
hpwon kat eEehooetal oe amwhela Tng
@ALrtn ¢ HUTKNG HAdag Tou owpatog Kat
KOTA OUVETIELD TG AELTOUpYLIKOTTaC. Ot
HEONALKEG Ydvouv Trepimou 8% tn¢ pu-
ikn¢ toug padag ava 10etia, mogoaTo
TIOU 0TI GUVEXELD PTAVEL aKopd Kal
T0 25%. H avtiotowyn amwlela tng Su-
vapng kupaivetat aré 12-15% ava
10etia. Yrohoyidetal OTL £wC Kal To
fHOU Twv avBpwrwy avw twv 80 Blw-
VOV autrV trv TtaboAoyIkr| katdotaorn
TIoU TIEPLOPIZEL TN MUK SUvVapN Kat Ty
avtoy . ZUVETELA THE QUOLKI S AUTHS
e&éMdng sivaw n peiwon g wooppomiag
kat otaBepotnrag tov Badioparog Kal
n avfnon Twv MTWoEWY TOU TTPoKa-
Aouv katdypara.

Me tn yfipavon ennpedadovral kat ta
ootd. Antotehel pua puoikr) eEENEN kata
tnv onoia ta oota ¢pBeipovtal ota-
6lakd, Aerraivouv Kat yivovtal miio go-
Bpavota. H getwpévn ooTLKI TTUKVO-
Tnta (ooTeomopwon) emnpedsL MePLO-
o6tepa amo 200 skatouuupla avBpuw-

——

mou¢ maykoopiwg. MsyalUtepo mpo-
BAnpa avtipstwmi{ouv ot yuvaikeg
PETd TV EuunvoTtauai). Lrowyeia Sei-
Yvouv 6Tt 1 otig 3 yuvaikeg kat 1 otoug
5 QuSpEC OTIAVE KATIOLO 00TO PETA T
50.
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H Satpodr) (ériwg kaw r doknon) ern-
peadeL v mBavotnta katdypatoc
tou wylou. H artoduyn tou kabopi-
{etalL and v npdohnPn opLopEVIWY
BPETTLKWY OUCTATIKWY, OTIWE TO AoBE-
oTLo kat n Brrapivn D, n pwteivn, n
Brrapivn B12, o Pevdapyupog kat ta
n-3 Anapd o&ga, ou Bpiokovtat Ku-
piwc og {wikd poiova.

Katd ouvémnela, ot vegetarians mou
SeV KatavaAwvouv KpEag, TTOUAEPLKd,
Ydpia kat Balacoivd, Kat tdiaitepa
vegans mou EMLMAEOV amokAsiouy
amo ) dtatpopi} Toug 6Aa ta {wikd
UToTtpoiovTa autwy, SlatpEyouv go-
PBapo kivduvo katayudtwv.

MNa va anodUyouy auto To evbEXOHEVO
Ba TpéneL va olyoupeovtal 6Tl ) &i-
atpodr) ToUG TIEPLEYEL APKETH TIPW-
Telvn, OTL Slatnpouv evav uyLr Aslktn
Madac Zwpatoc kat va yupvalovtal
TOKTLKA TIPOKELHEVOU va [ ¥avouv
Huikn pada, va éxouv Kahr wopporia
Kal owotr) Badtan.

Edv éev akodouBouvtat autoi oL mpo-
Anmrtikoi kavoveg, omotadnmote
mTwaon ymopei va odnynHasL o0& Kd-
Taypa tou Layiou. InNUavIiki glval ka
n mbavetnta va uttooto v Kataypa
otnv apBpwon 6ool TAcYouv ané
ooteondépwon Xwpig va rponynBel
Trewon ) GAAOG TPAUHATIOHOC,
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