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nafaivovpe vo KAVOULE TOPEN QVYE UE OLOUPOPETIKEG TEXVIKEG

Yhka:
Y10, TO. QVY A TOGE

#eggs #breakfast #healthy #protein #poached #fried

Extéheon

2 auyd
aAdTL
2 KoLT. GovTaG EVOL

[IpoBeppavovpe 10 vepd oe e Kotsopoia Léyxpt va @Tdoet
tovg 850C.

[IpocBérovpe ardtt kon to VO

Avoxotevovpe pe éva oOppa foyapomAacTikng doTe Vo MdoEL
KoAG TO aAdTL.

Xmape ta avyd Kou to piyvovpe péca o va pKpO UTOAGKL 1)
KoL

Evd tdpa 1o vepd koxAdlet (mpocoyn dev Bpalet mord duvard,
glpaote mavta yopw otovg 85 pe 900) dmuovpyovue pe TO
ovpua LoyapomAacTiKng évay KUKAMVO otV Katoopolo Kot
Balovpe péoa o awyd

Aopnvovpe va yopicet ®ote vo KoAvebel o kpdkog amd To
aoTpadt.

Moyeipedovpe yio 34

Me pio TpumnT] GTETOVAN OPOLPOVUE TO aVYS amd TO vepd Kot
10 otpayyilovpe.

XepPipovpe cLVOWE TAVD GE PPLYAVICUEVO YO

Yo To. BpacTtd avyd

To Bpaoctd avyd dwympilovtal o perdta, HETPLO. Kot oOYTa
Ot avticToyot ypovol Bpacov, givar 3A, 6 kot 9A .
Evd pikape mavra o to xpdvo amd ) otrypn mov o fpdoet To vepd.




v to. oeuf au plat

1 avyo
ahdTy, maépr

Haipvovpe éva mopipayo okedog 1 LTOAGKL piog XPHoNG oV Uropel
VoL ITTEL GTO POVPVO Kol TO aAgipovpLe pe fovtupo

Atyo BovTupo 2. Imdpe péca 610 PTOA anTd TO 0VYO Ko piyvvouLE GAGTL KO TTEPL
3. Wnhvoupue otovg 180 yia mepimov 8L
Y0 TOV KOYLovd,
Y TR T e 1. Zeotaivovpe o€ £va KATGOPOAAKL TO ELALOANSO
2 p z 2. piyvoupe péca to koAokvOL Kot To Kpeppvdt kat totyapifovpe yia 3-4A.
% Kpsuuvfil wtkoxo'pusvo o8 pétpio poTd
e vroparwg;mpp &va ot 3. Zmhpe mapdAAnAa To aVyd o€ £vo LTOAGKL Kot 0VOKOTEDOVUE LUE £VOL
2 kovt coﬁl:ragn ghardrado obppa CaxapomAuoTiki
2 avyé, 4. Pixvouusr TOL VYA KO ’EOV, TEATE TG vr(? pérog o
1 kovT Gobmac TEMTE ViopETEc 5. OVOKOTEDOVHE Ue pua cnou:ou?»ra CLVEYMG TOVM OTH POTIE DOTE VOl
15g Botrupo payelpevtet To awyd Béhet mepimov 3A.
S T A 6.  MOMG eivat £TOLLO TO AVYO KO GYETIKG KPEUDOES
Aiyn TpuLpEvn Qéve 10,70 7. otapatdpe to poyeipgpo e 1o foOTVPO KoL TNV KPEUO YOAKTOG
, 8. avaxatedovpe Kot TpocHETovle To vIopaTivia
yopvipiopa 9. adelalovpe G€ Vo UTOA KOl YOPVIPOULE LE T PETA







