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Tu onuaivel «Peudwg LYLELVO»;

MoAAQG Tipotovta otnv ayopd polalouv vyLlewvd: TipActvn cuokeuaoia, polta otn
dwroypadia kat AEEeLG «PUTLKO», «OALKNGC», «light» ] «fitness». H umtpootivr) TAeupd
OMWG elvat dStadripion. H ipaypatiki elkova Bpiloketatl oto Tiow PEPOC, otn Alota
OUOTATLKWY Kal aTov Tiivaka StatpodLkng aglac.

Alapace tTnv €TLKETQ,

OXL TN oUoKevaaoia.

TI KOINO EXOYN OI 7 NATIAEZ

MNpo6cO6etTn {ayxapn Aiyeg puTLKEG (veG Ailyn Ttpwteivn
Zuyvd pe ovopata tou dgv Xwplg tveg, ta odkyapa H mpwrteivn BonBa otov
avayvwpilelg apEéows, OTwg aroppodwvtal Lo yprnyopa Kopeopo. Xwplg autry, Eva
oLpoTiL YAUKANG 1 de&tpodn. Kat n melva eTLoTpEdEL OVOK OTIAvLa O€ KpaTd yLa

vwplitepa. TIOAU.
H Abon &&v gival va ta KoPeLg Na kade tpodn Ba Bperg
oAa ylati og Eeyehd
Agv UTTAPYOULV «ATIAYOPEVHEVEG» TPOPEG. O ) ,

TNV KaAUTEPN ETILAO

0TOXOG lval va &EpeLg tL ayopadels kat va @ L PA vh
SLOAEVELC TTLO ouYVA TNV KAAUTEPN €TILAOYA, ITHN MPAZH  TLVa KOLTAEELG KaL LOEEG

XWPIG Ayxog Kal Ywpig EVOYEG.

dPaivovtal vylewva.

H eTikéTa A€eL AAAN wotopia.
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TPOGH 1/ 7

Xupog ppouTwyV TOU EUTIOPIiOV

7 KANYTEPEZ ENIAOTEZ

FIATI EINAI MNMATIAA

XwplGg TG GUTIKEG (veg TO PpOUTO TIEPLEXEL TIOANNA
oaKxapa, Wblaltepa oL TUTIOTIOLNHEVOL XUHOL TToU
TIEPLEXOLV HEYAAN TtIOCOTNTA GPOUTOU HE TIOAU Alyn €W
KaBohou duTikr (va.

iﬂr ]
!

0 @ Npoomadnos va Tpwg ta ¢ppouta oAGKANPQ, WOTE va £XOUV TN
$utKA iva Kat va Tpwg HLKPOTEPN TIOGOTNTA GE OXECT JAE TOUG
TUTIOTTOLNLEVOUG XUHOUG.

ITHN MPAZH

O ZtnV etketa pooege GpAoeLg OTIWG «aTIO CUUTIUKVWHEVO XUHO» 1 «UE TIPOooBAKN {axapng».

O AKOpn kat xwplig ipdobetn {axapn, o XLUHOG Sivel Ta odkyapa tou ppouTtou Xwplg TLG (VEG.

O EUKOAN W€a, Owg €va TIOPTOKAAL I €va A0 0TNV ToAvta Kat vepo UE GETeC Aepoviol otav
SuwpaAg ), o€ EKTAKTEG TIEPUTTWOELG, NAEKTPOAUTEG,.

TPODH 2/ 7

Granola kat prtapeg «fitness»

FIATI EINAI MNMATIAA

ZLpOoTIL YAUKOZNG, {axapn Kat TEXVNTA YAUKAVTIKA
KpUBovtal Tiiow amo karmoila KaAd cuotatikd. Ot
TIEPLOOOTEPEG UTIAPEG Elval TILO KOVTA O€ YAUKO TIapd o€
OVaK.

a @ =npoug Kapttoug 1} oTtopoug padl pe pEAL, yiaoupty, Kedpip )

vipasdeg {€ag, yla KOPEGHO.

STHN MPAZH
O Av n axapn A to oLpdTit YAUKOZNG €lval 0Ta TIPWTA CUCTATLKE, £XELG OTO XEPL Eva YAUKO.
O Mpotipnoe Aiya cuotatikda ou avayvwpilelg, omwe Enpoug Kaptoug, oTtIopoug Kat ppouta.

O EUKOAN 6€a: yraouptt pe vidpadeq eag, kapudia kat Aiyo pEAL.
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TPOGH 3 / 7

NaouvptL Kat KEPip HE YEVOELG

FIATI EINAI MNMATIAA

‘Eva keoeSAKL ouyVA KPUBEL 2 1) KaL TIEPLOCOTEPA
KouTaAdkLa TipooBetn {ayapn. ‘EAeyye tavta ta
OUOTATLKA TPV AYOPAOELG.

a @ Katowkiolo ] mpoPelo yraovpti N Kepip pe ppéoko ppouto,
§nNpoug KapTroug Kal OTIOPOUG, yLa va TIAPELG TIPOPLOTLKA Kal
TPEPLOTLKA.

STHN MPAZH
O AudAe&e okeTo yLaouptL A kedip Kal Swaoe €0V Tn yevon Pe ppecko ppouTo.

O To ytaouptt Kat to kedip Sivouv TipoPLotikd. Ot GUTLKEG (veg Tou ppoUToU AELTOUPYOUV WG
TIPEPRLOTLKA.

O EUKOAN Wéa: kedip pe ppaouleg, kapudila Kat AlvapOoTiopo.

TPODH 4/ 7

Puloyko}pEteg
FIATI EINAI MNATIAA

YPNAOG yAUKALULKOG SelKTNG, EAAXLOTEG GUTLKEG (VEG KaL
Tipwteivn. Agv §lvouv Kopeopo Kat eivat
UTIEPETTIEEEPYATUEVEG.

0 @ MoLOTLKEG, aveTeEEPYATTEG TPOPEC TIOU GOU S{VOUV KOPEGHO.

ITHN MPAZH
O Moualouv ehadpleg, OpwE eV 0 KPATOUV XOPTATO yLa TIOAU.
O Av TG TpwG, BAAe amod avw TipwTteivn Kat AlTtog, oTwg Tupl, avyo A tayivt.

O EUKOAN Wéa: éva Bpaoto auvyd Pe VTopdta, ENEG kat Alyn ¢eta.
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Mpoidvta «light»
FIATI EINAI MNMATIAA

Adarpouv to Airtog kat TipooBetouv {dyapn ) Apulo Kat
AaA\a Ttpéobeta.

0 @ DUOLKEG, aveTte§Epyaoteg TPoPEG Kal TIANPN YAAAKTOKOULKA. Mnv
Ta amoPeVyELG.

ZTHN NPA=ZH

O ZUyKpve TIG SUO ETLKETEG: STTAA 0TO TIARPEC, TO «light» cuyVaA ExEL TIEPLOCOTEPA OAKYAPA I
ApuUAo.

O To Alrtog Twv TIAAPp WV YAAOKTOKOULKWV SiveL yevon Kat fonBd otov KopeCHO.

O EUKOAN W6€a: TIANPEG 0TPayyLoTo ylaoLptTL Kat peta avti yua tig «light» ekdoyec.

TPO®GH 6/ 7

‘ETolpa smoothies

FIATI EINAI NArIAA

OuolaoTtikd gival To (610 pe Ttov Yupo: TIoANA {dxapn Kat
Ailyeg PUTIKEG (VEG.

a @ Itk smoothie, otdvia ) 6tav B€AeLg ypriyopn anoppodnon,
OTIWG 0TO YELHA TIPLV TV TIpOTIGVNON.

STHN MPAZH

O Xto otitikd smoothie BaAe oAOKANpa ¢pouta, yLaouptTL ) Kedip Kat pLa KOUTAALA OTIOPOUG.
O Agg 1o WG yeLpa Kat OxtL wg podnua dirmha oto paynto.

O Mpw tnv Ipottdévnon n ypryyopn amnoppodnon Bonda. Ekel €xeL tn B€on tou.
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TPOOH 7 / 7

AnpnTpLaka pwivou
FIATI EINAI NATIAA

AKOUN Kal Ta «OALKNG» £X0UV ouxVva TipocBetn {axapn
Kat uPnNAS YAuKalpLko Seiktn. Mewdg Eava ypayopa.

a @ Auya N yraouUptt pe ppolta Kat Enpoug Kapmoug.

ITHN MPAZH
O OuAEEELG «ONLKNG» ] «ME (veg» 0T ouokeuaoia Sev onpaivouv otL Sev £xouv {axapn.
O Av bev BeleLg va ta KOYeLg, Kpdta pikpn pepida kat Tipoobeoe yLaoupTt kat ENpoug Kaptoug.

O EUKOAN 6éa: opeNéta pe Aayavika r ytaouptt pe ¢pouto Kat kapudia.

TU KOLVO £XOUV Ol KAAUTEPEG ETTLAOYEG

‘OAeg oL eTtthoyeg Tou 0dnyou ytidovtal pe Tpla amid uAka. ‘Otav ta AdeLg oTo TILaTo oou, 0
KOPEOHOG £pYETAL TILO GUOLKA.

O ' "

Npwteivn DUTLKEG LVEC KaAd Aimtog

Auyq, yLaouptt, kebip, Tupi, OAOKAnpa dpouta, EAaldhado, elieg, Enpol
O0TIpLA KAL LECOYELAKA Aayavikd, oTtopot Kat Enpol Kaptol Kal TAfpn
bapLa, oTtwg capdela Kat Kapttol. YOAOKTOKOLKA.
Toumoupa.

Avuyq, yraouptt, ppouta kat Enpoi kapmoi
ATIAG UALKQ, TIPAYHATLKOG KOPETHOG

N N
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NMwg va dtapadelg pa eTKETA
o€ 30 dsutepOAETITA

[UpLoe T ouokevaoia Kal kolta povo teooepa paypata. Me Alyn e§doknon, yivetat

ouvnOeLa.
1 Taouotatika mave pe oeLpa NAPAMEIIMA ETIKETAS
Ttogotntag Mmapa «fitness» pe BpWHN

To TIPWTO CUCTATLKO Elval AUTO TIOU UTIAPYXEL O

peyaAUTtepn TtoocotnTa. Av n {axapn Bploketal Zuotatikd: VihAaseg Bpwpnc, oLpoTIL
OTLG TIPWTEG BETELC, TO TIPOLOV elval Kupiwg YAuko6Zng, {axapn, putikd éhaiq,
YAUKO. otadisec, 8€5Tpoln, ahdry,

YAAQKTWHATOTIOLNTAG, ApwHa.
2 HZaxapn €xeL ToOAAG ovopata

Av 8¢ KATOLO0 aTé AUTA, gival TpdaBetn {ayapn: Tpelg popdeg Laxapng ot pia Aiota, ot
800 apEoWC HETA TN BpwHN. ZTN
olpoTiL YAUKOGNG  8€€Tpodn  paAtédn ouokevacia ypddet «fitness», otnv

ETIKETA YpAdEL YAUKO.
oLpOTIL PpoUKTOLNG

GUUTIUKVWHUEVOG XUHOG hpouTwV

OL AéEeLg TNG ouockevaoiag

3 Mwkpn Alota, kaAUtepn emiAoyn «DUOLKO», «OALKIG», «light» Kal «fitness»
elval Ae€eLg Stadrpiong. Mnv ayopddelg

Alya ouotatikd Tou avayvwpilelg onuaivouv
pe BAaon auteg. H eTikeTa £xeL TTAvTa Tov

ouvNBwg Ayotepn emeepyaaia.
teAeutaio Adyo.

4 Zdakyapaava 100g
>tov Ttivaka dtatpodikAg a&lag ouykpLve Ta
odkyapa avda 100 g. H «pepiSa» aN\alet and
etalpeia og etatpeia, Ta 100 g oxL.

‘Otav dotddelg avapeoa o U0 TPolovta, SLAAeEE AUTO HE Ta AlyOTEPA CUOTATLKA KAl Ta

=

Ayotepa odkyapa ava 100 g.
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H Alota ayopwv cou

TUTIWOE TNV N KPATA EVA OTLYHLOTUTIO OTO KLVNTO YLA TLG ETIOUEVEG AYOPEG.

AIZTA ATOPQN

GREEKGOESKETO.GR EIAH: 7
() xopéeenmeptes —~ 0AGKANPoO PppouTo

O Granotoetprapee  —  §npol Kaptol Kal oTtopot

O FreoupEtHepeseete —~  KATOWKIOLO 1) TIpOPELO OKETO

O Polovicedpetee —  auyd, Tupi, ENEg

C] Hpotéveehight» — TARPN YAAQKTOKOHMLKA

() cetpesmesthie — OMLTKG, CTLAVLA

O ARHRERtEEpItvOY —  auyd I ytaolptL pe ppolta
TA AIKA MOY:

O

O

O

2YNOAO: AITOTEPA ZAKXAPA, METAAYTEPOZ KOPEZMO2Z

ATABAZE THN ETIKETA, OXI TH 2YZKEYAZIA

greekgoesketo.gr - ArtoMwvag I Kapding, Atatpodoldyog MSc @apollokapsalis
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OEAELC TTAAVO ELOLKA YLA OV,

OL KaAUTepEG eTTLAOYEC 0TO KAAABL elval n apxh. ‘Eva e€atopikeupevo TTAAVO §E€VEL OAN TNV
glkova: ¢baynto IOV 00U APECEL, TIPOCAPHOCHEVO OTOUG 0TOXOUC OOU KAl 0TO KaBnuepvo
00U TIPOYPAHHA.

© Ecatopikeupéva TGV SLATPodRC, e ENNVLKA KAl HECOVELAKT KouZiva

@ Kéto 1 xapnhwv usatavBpdkwy, Hévo av cou TatpLdlet

© EmotApn kat 6L HOSEC, UE EINKPIVELD YLa TO TL SOUAEVEL

MAava statpoPpnig } Zuvedpia pali pou

"ETOlpa KAl eEaTOULKEUPEVA MLa TipoowTILKN ouvedpia ya

TAdGva aré to Toug SIkoUG OoU OTOXOUG,.
Statpodoloyeio pou.

KAeioe ocuvedpia bit.ly/synedria1
Agg Ta TAdva bit.ly/diatrofologio

greekgoesketo.gr
MAava, cuvtayeg kat apbpa

@apollokapsalis

Kabnpepveg oupPBoUAEG kal ouvtayeg oto Instagram

ketomediterranean
H kowdtnta oto Facebook

@apollonaskapsalis

YT
Bivteo pe Siatpodr) kat emiotAun oto YouTube

greekgoesketo@gmail.com - apollonaskapsalis@gmail.com
lNa amopieg kal ouvepyaoieg

ZnNpavtiko: O 08nyog autog TIEPLEXEL EKTIALOEUTLKEG TIANPodOopleg kat Sev amotehel Stdyvwon r) LaTpLKr) GURBOUAR. Av
€XELG KaToLla Ttadnon N maipvelg dppaka, HAnoe pe Tov ylatpo oou Tipv aragelg tn dtatpodn oou.
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