MEMMTH

1
KaAé pnval
XelpwvIaTikn
oparmal

EmAéyoLpue
TEOPIUA TTOL
KATAVOOLWE OAC
TO CLOTATIKA
TNG ETIKETAG

TOLG.
15
O1 KovoipPeg
EXOLV TTOAL
AAATI.
22

Ta xopracivat
€CAIPETIKN
BpaoTr) caldTa.

29

®dpolTa Kai
Aaxavika yia
OVAK JECA OTNV
nuépa.

MNAPAXKEYH

MNaykoéouia Huépa
EVNUEPGDONG YIA TNV
Avemrapkeia
Birapivng D.

H ocokoAdra vysciag
8¢ Slapepel 1ISIaiTepa
o€ Beppibec amod TN
OOKOAATA YOACQKTOG.

16

H Bpun TTEPIEXE
AlYOTEPN YAOLTEVN.

23

H exivakeia evioyvel
TO AVOCOTTOINTIKO.

30

YepPipoupe Pexpl Kal
15 popég kamoio
KAIvoLPIO TPOPIPO
OTO TTAISI, PéEXPI VA
€€OIKEIOEI e ALTO.

NosuPpiog

AEYTEPA

3

To BlIoAoyIkO YaAa
Kal To oLUPRATIKO &€
Slapépouy o€
BperTikn agia.

10

H pnAomiTa éxel
SIApopES
TTAPAAAQYEG.
rNavra Opws N
HLPEWSIA TNG Ba
Bupicel xeluva.

17

Ta avyd pe
Aaxavika,
oxnuari¢ovy pia
TTOAD EAAPPIC
XOPTOTNTA.

24

H ocokoAdra vysiag
Kal Ta apdySala
EXOLV
QAVTIKATABOAITITIKEG
IS1I0TNTEG.

4

ATTOPELYOLE TA
alAavTika, o¢
OTTOIASNTTOTE
NAIKiQ.

11

Ta kdotava yntd
N BpaoTd,
UTTOPOLY Va
ATTOTEAECOLY
OPETITIKO OVAK.

18

O ummakaAiapog
EXEl Niya KOKaAd
Kall gival 1I6avIKOG
YIa TA PIKPA
Taldid.

25

XPNOIUOTTOI0VUE
TAISIKOLG NPWES
yla va
TTAPOLOIACOLUE
«UN ayaTTnuEVay
®avntd.

5

To paynTo eKTOG
OmTIO Sev gival
TTAVTA CLVWVLUO
TOL AvOLYIEIVOD.

12

MouAialovpe OAa
Ta 60TPIa Ao TO
TTOONYOLUEVO
RBpabdv yia va givail
MO €OTIETTTA.

19

Kavouue NioTta yia
TO OOLTEP HAPKET
KQl TTNYQivOLPIE
TTAVTA XOPTATOL.

26

H koAokbBOa cival
oTNV €TTOXN TNG.
DOTIAXVOLUE YALKIA
KOAOKLOOTTITA 1)
ooLTTA BEAOLTE.

Ta xeaporointa
ZLHAPIKA 1) XLAOTTITEG
oLVOSELOLY KAl
OLUTTANPVOLY
I5AVIKA TO KPEAG.

13

To 30% Twv
aAvOPOTIWY eival
evaicdnTol oTN
YAOLTEVN XWEIG VA
gival KAIVIKG
SLOAVEKTIKOI.

20
NMaykéouia Huépa
MNaidiod. Ayarn kai
oePaAcuos yia OAd Ta
TTaISIA TOL KOTUOV..

27
MéTpo - looppoTria -
MoikiAia civai o1 3
apPXES TNG
SlaTpoPnC.

O1 ymrépeg
SNUNTPEIAKEYV TOL
POLPVOL TNG
veIToviag Sev eival
ATTAPAITNTA LYIEIVEG.

14

MNaykoouia Huépa
EvnuEéP®ONG YIA TOV
AlapnATtn

21

To ayplio, 10
HTTACUATI KAl TO
KAoTavo pudl éxouv
XAUNAOTEQO
YALKQIUIKO SeikTn.

28

To TTOPTOKAAI
evioxLel TO
AvVOOoOTTOINTIKO KAl
TNV amopeo®non
o16npov.

NutriSchool






