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TOIM1KAa & IT010T1KA

VOO onuaivel okéyn, evBounua, vonua.
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Atvoupe Nwpa otn dwatpon pag
2 pua €Ttoyn tov 6Aa aAAdalouv pe peyain taxvnta, n avaykn ywa
otaBepéq alieg otnv kadBnuepvni pag {wn yivetat 6Ao Kat O GNHAVTIKY.

|

Ma gpag, ot Lidl, mpotepaidtnta eival va «akoUE» TIG AVAYKEG 0AG
Kadnpuepva kai va cag mpocPEPoupe autod akplBwg ov Xperalesoate. Etot,
Snuovpynoape tn véa oelpda TOTIKWYV KAl TIOLOTIKWYV Ttpoidviwyv Nwpa, yia f “'

va propeite va anoAappavete yevoeig anod kabs t6mo agtov ToTo oag.
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Owmtapaywyoti pag

‘EAANVEG tapaywyoi akoAouBouvv
ToTA T1¢ TTapadooiakég ouvtay£ég Tou
TOTIOU TOUG yla va dnupiovpyrjcouy ta
npoidovta Nwpa.

Mua og1pa amo TG o eUPANUATIKEG
vevoeg Npootatsvopevng Ovopaciag
MpoéAsuong kat NMpootatsudpsvng
Frewypawkng ‘Evéeidng tng EAAGSag.

il

4. O xaptng TWV EAANVIKWYV TIPOIOVIWV

6. Ta eAAnViKA TupLd €Xouv tn cppayida Nwua

10. Zuvtayéq: 6 ptpouvokéteq & 1 TupdTILTA THYAVIOU

12. Ocmipra & Pulia: Mowétnta pe vonua

14. Zuvtayéq: Pu{dto pe maviiapt & Pakocaldra pe pEta

16. Zupapka yspata vonupa

18. Zuvtayéqg: Tpaxavag pe péta & Xvlomiteg
He 4 TuprLd & amakt

20. H eAAnvikn yevon éxet Nwpa

21. Tuvtayn: ZapdéAeg ocayavaxi

22. To yAuk6 Nwpa tng {wiig

lidl-hellas.gr/Noma
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Nevka tupra

Ta
eAAnvViKa
TUpLA
€XOuV TN
cppayida
Nwpa

Ma to kabnpepvo tpamédt, yia Tig yIopTIVEG NHEPEG, yia Ta
@WKa 1 ta emtionpa kaAéopata, ta EAANVIKA tupla £Xouv
TPWTAYWVLOTIKO pOAo Kal kepSilouv TtAvtoTe TNV Mapactacn pe
TN yeUOoT1, TNV TTo0TNTa Kat Ta apwpatda Toug.

J& Jla wpa pe téoo holola Tupokopia Kal XapakTnploTikd tupld, fexwplotda
oe KAaBe Teployn, o e&eAixbnkav oe mpaypatikn téxvn, ue Badiég pideg otnv
mapadoon kat otabepo Nonua [Nwual, n emtidoyn Sgv ftav sUKoAn vtodson.
Ta&idéape otnv EAAGSa amod tov Boppd uéxpt tov NOTO, 0T 0TEPLA KAl

0Ta VNOld Pag, yia va BpoUpe Kal va oag TtpooWEPoue ekeiva ta Tupld Tou
mpayuatika a&idouv 1o onpa Nwua. Déteg BoutupEvieg KAl IO OKANPEG,
BapeAioleg kat teveke, ypafiépeg kat kepahotupla, 2av MixdAn M.0.MN. ZVpou kat
pavoupt N.0.MN. BOsooaliag, pulnbpa Ypéokia katl Ttekopivo €pxovtal oTo Tpamedl
oag yepdta yahatévia apwpata, avbevtikég yevoelg kat vPnAr tooTnTa.

Tom1ka & 11010T1KA
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®éta N.0.N. ®éta N.0.N. Dpéokia Mu(ii6pa
Opaxng Mapaystat otn XaAkidkrg Kp1jtng
500 g 400 g 400 g

Mahaxr kat Boutupévia, euxaplota
TUtEpATn, He wpaia ofvtnta xat
YAUKA apwpata ipoBelou YAAakTog,

Me To XapaktTnploTikd TTAAAEUKO
XpwHa tng, etvat idavikr yia toug
AGTPELG TNG PETPLA OKANPTG PETAG,
SaBétel euyapiotn Sidpkela oto e amaAd yaAatévia apwpata,
oTOMA KAl avaha@pn aiAd ue «lwvtavr» vern, fra ofutnTa Kat
Sapkela emiyevon. L00PPOTINUEVT) YEUOT).

‘Hrua og yevon, avaiagpn, pe
XaunAn o&utnta, €xel wpaia
apwpata Kattalplalet ebkoAa o
oaAdteg, ocdvtouttg, {upapkd,
AKOUN KAl VILUTT.
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KaAaBaxu
Nqpvov M:O.M1.
400 g,




Iuvtayég

1. MtpouokETeg e YETa,
viopara, faciAko kat tEcto
TlevoPéls

Ma 4 atopa / EVKOAN

TottoBetoue 8 PeTeg Pwpiov ot éva tapikat
TG Y1rjVouE 0To TIpoBepUaCEVO YKPA TOU
(POUPVOU UEXPLVA PPUYAVIOTOUV EAAPPUG
Kaiva yivouv tpayaveg. Tig Byalouvpe amnod
Tov oupvo. Maipvoupe 1okeNida oképdov,
v kOBoupe otn péon kal v tpiBoupe
UE TNV KOUMEVT) TIAEUPA TIAVW OTLG PETEG
PwHLoU yia va apwpatiotolVv eAa@pwe.
Katoérmy, tig aleipoupe pe 30 ml €.m.
eAaldAado xpnoLoTIoOlVTAG £va TILVENO.
Y& éva UTtoAdKL avakaTteVou e KaAd 4 K.o.
niéoto T{evoPéle e 1 peyain k.o. Tupi kpépa.
Y& éva evtepo umoAdkl avakatevoupe 16
vropativia, Kopuéva otn Héon e eNdyoto
ehatdAado kat eAayloto aldti. Alsipoupe
TIG YNUEVEG PETEG PWHLOU e To pelypa tng
TIE0TO, HO1pAloupe aTtd TIAVW TN PETA KAl
yapvipoupe Ue AMya vropativia kat pepikd
@UANa Bactakov. Av B¢Aoue, TtepLyUVouLE
UE pepKEG oTaydveg eTiTALov eAatdAado
Kat ogpPipouvpe apéowc.

2. Mg xaAa@axt Afjpvou,
Agpovi kat Svoopo

Ma 4 atopa / EVKoAn

Baloupe og ptoA 250 yp. kahabaki Afjpvou,
1k.y. §0opa and aképwto Agpovi kat Atyo
aAati. Avakatsvoupe kahd. TpiBoupue
pe oKOpdO TG (e0TEC UTIPOUOKETEG KAl
alelpoupe. Piyvoupe amnd mdvw UTTOAKO
(PPECKOTPLNEVO TIUTTEPL, Alyo eAatdAado
Kat oAU Yihokoppéva pUOAAa ppEoKou
Suoopov (yia 1 @httZaw).

3. Me maocta npaocwng eAag,
piyavn xat pavoupt

Ma 4 atopa / EVKoAn

Avapetyvooupe 20 ml €.t ehardAado e 1k.y.
piyavn kat pavtifoupe 4 @éteg mpolupévio
Pwpi, Tiq @puyavi{oupe yia HePKA AsTtTd

oTn oxdpa 1 oto tnyavi. KoBouue otn
péon Kat alelpoupe TIG UTIPOUOKETEG e
4 x.0. Taota (tamevavt) rpdoivng sMdag,
TipooBétoupe Bpuppatiopévo 120 yp.
pavoupt kat oepPipovpe. Mmtopouvpue va
TpooB£ooupEe OTNV TTACTA EALAG KATTTTApN
1 1Awaot vopdrta.

4. Me xepalotipy, ppéokla
piyavn xaw mavt{aplia

la 4 atopa / EvkoAn

Avapetyvooupe 20 ml £.1. eAatdAado pe 1k.y.
piyavn kat pavtifoupe 4 péteg mpolupévio
Pwpi, TIg Ppuyavifoupe yia pepikda Aemtd
oTn oxdpa 1 oto tnyavi Tig kéBoupe otn
LEON Kal ATIAWVOULE OTLG UTIPOUCKETEG
1 peyado, Bpacpuévo mavtiapy, os pikpd
KuBakia, tpocBEtoupe 120 yp. Ke@alotupt
oe @Aoideq kat ogpPBipouvpe.

5. Me pu{yifpa kar pupwdika
Ma 4 atoua / EVkoAn

Balouvpe og pmoA 250 yp. pudniBpa, 1 K.y.
@UAAapaxia Pp£oko Bupdpt kat 2 Koutaliéq
£.1t. ehawdéAado kat YTiayvoule pa Asia taota.
Adsralouvpe o éva uikpo Tupipayo okevog
Ayo akopa Aasdt, puAhapaxia Bupapiov kat
(ppeoKOTPLUpEVO TEEPL. Wrjvou e To petyua
ywa 10, oe tpoBeppacpévo polpVo aToUG
180°C xat aieiwoupe og 8 UTIPOUOKETEC
(yua 1 @AttZaw).

6. Ms xapapsAwpéva
KpEPNLOa kar ypapriépa

la 4 atopa / EvkoAn

Zeotailvoupe 75 ml £.mt.ehatoAado og éva
Tnyavikat cotapoupe 2 kpepupvdia &epd, os
peteqg padi pue 2 kAapakia ppéoko Bupdpt
og pETpla pwtid yua epimou 15" fj péxprva
peAwoouv. Ta potpaloupe TTavw o 8 PETEQ
Xwplatko Ywui, amd mavw Palovue 160 yp.
vpapiépa, os @hoideg katl Ppryvoups otov
poUpvo atoug 200°C, péxpl va AWOoEeL To
Ttupi. Zuvodevoupe e viopativia 1§ Péteq
EwounAou pe kautepo provkoBo.

VWL

Tom1ka & 11010T1KA
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7. Tupémita tnyaviov

Ma 4 atopa / EvKoAn

Zeotaivoupe 1 avTiKoAANTIKO TNyavi Stapétpou
24 k. xai Balouvpe 1 kout. covmag Boutupo.
Awvoupe To uttoAotrto Boutupo oe Eexwplotd
okevoG. Boutupwvoupe Eexwplotd 4 UANa

KpouoTag, ToaAaKwVoule 2 @UAAA Kat Ta
Baloupe oTO TNYAVL, TO €va TIAvw OTO AANO.
Wrivoue og pétpra tpog Suvatr Qwtid péxpt
va podioouv. Ta avartodoyupiloups, OTwe TNV
opeNeTa, potpalouple opotopop@a to 1Ahrt{avi
HElyHa TV TPIUHEVWV KITPIVIWV TUPLWV KAl TA

lidl-hellas.gr/Noma

50 yp. péta oraopévn, TaoTtari{OUE LiE TEITEPL
Kat okemtaloupie e ta dAa 2 Boutupwpéva
(UAAa. Pixvoupe amod mavw to BouTtupo Tou
miepiooePe. MO podioel n pia tAsupd g
TupoTILTag, avarnodoyupiloupe kat YPrivouus
uéxpt va podioet katn aAAn.




P0Zia kat 6ompra

Mowdtnta
HE VONuHa

Itnv EANGda ayamape to puQ Kal ta 6ompla Kat ta
mapayoups pe cefacpd Kat yvwon, G€ TIEPLOXEG TIOU TO
HKpoKAipa kat ot e1d1kég ouvOnkeg kABe toTou divouv
™ BEATIOTN TTOWOTNTA oV a&ilelr tn opayida Nwpa.

H mtoldtnTa tTwv mpoidvtwy mou eTiAéyoupe otn Lidl eivat oteva
ouvledeévn e TOV TOTIO TIapaAywyng Toug, eivat n tavtdtntd Toug, o
AOYOC TIOU CUMUETEXOUV 0TNV owkoyévela Nwua.

Ol eVEPOPOL KAUTIOL TWV ZEPPWV KAl TNG Oeooalovikng pag ivouv pul
efalpeTikng TOLdTNTAG Yia KaBe SrawopeTikd payeipepa. POQ vuxakt
Oeooalovikng yla ta yeplotd, kapoiiva Xeppwv yia pi{oto, yhace
Napiag yia tig ooumeg, parboiled ©sooaovikng yia tadvtote oTtupwtd
amotéleopa. Kat uotkd pakég arnd tn Adplod, To TILo ayarnévo pag
éoTplo.

Mati ta 6ompla kat to pudL, TPWTAYWVIOTEG 0TA YELUATA TO0O TWV
vegeterians 000 kat Twv vegans, artoteAovoav Kat amoteAovv tn Baon
™G eAANVIKNG Statpoikng Ttupapidag, ekeivng o katatdooetal oTiq
TILO UYLEWEG O0TOV Ttaykdopo Statpo@ikd xaptn. Eivat dAAwote yvwoto
ot n rupapida tng Meooyelakng Atatpong sivat Bactopévn otig
eAMNVIKEG Sratpoikég ouvrBeleg Tou 1960, TOTE TTOUL Ta OOTIPLA, TO PUL
kat ta fupapikd arotehovoav tn Bdon tng koudivag pac.

Tom1ka & 11010T1KA
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POQ Parboiled
Oscoalovikng
1kg

EEaipetiko

napBévo L - )

ehai6Aado (g™ = PolQiyAaoé
Xaviwv Kprjtng ' | .~ NMapiag
11t i sha’ kg

POl vuxakt
Oscoalovikng

daxkég Praég
Napwoacg
500 g




Iuvtayég

Piléto pe 1
mavtl{dpia

Puoto pe mavtiaplia
Ma 2 atopa / Métplag SuokoAiag

YALKA

250 yp. pOQL kapoAiva

400 yp. mavtiapla Bpacpiva

4 x.0. £.t. ehar6Aado
1xpepp0dt Yraiokoppévo

2 okeAibeg ok6pS0 PrAoKOppEVEG
2 @pAtl. kpaoi Asuko Enpo

12 A, {wpod kétag, Kavto

Y2 Aepéwy, to E0opa

1 @Ad. lpaBiépa ‘Tou Tpyupévn
Y2 Aepoéwy, to Eopa

80 yp. yraoupti oTpayyloto

20 puMAapaxua ayprag pokag
alaty, (PPECKOTPIUREVO TILITEPL

EKTEAEZH

Bdloupe oto multi ta tavtldpia, Ta TTOATOTIOOVE KAl TA APHVOUUE
otV axpn. Xe 1 katoapoAa (eotaivoupe 3 k.0. ehatoAado kat
OOTAPOUE TO KPEUHLSL, avakatsvovtag yia 3', va LaAaKwoeL.
MpooBetoupe To pulLKalTo okOPSO KAl avaxkateUouE yia Tiepimou

o~ -—
Tom1ka & 11010T1KA

2', LEXPLVA YLUAALOOUV 0L KOKKOLTOU pullov. Pixvoupe to kKpaoi kat
TIEPLUEVOULE VA TO TILEL EVTEAWG. [MpooBétoupe 1 @At {wud xat
oyoBpAloupe PEXPL VA TILELTO LYPO, OTIOTE TIPOCBETOUE TO SeliTtepo
EATC {wpod. Avakateloupe oxed0V OUVEXELA KAl TIEPIUEVOUNE
KaBe Popd va TreL To LyPO (AAAA OXLVa oTeyvVWoeL TeAeiw ), TPV
pi&oupe to emopevo ATL. {wpo. Xe Ttepimou 20 to pult eivar al
dente xat yuAwpévo. MNpoaooyr, dsv Ttpémet va to tapaBpdooupe!

MpooBétoupe ToV TTOATS TwV TIavT{aplwV Kal avakateloUpe
Kahd. Agrjvoupe yia 1'-2" akOun ot @wTld Kat artooUPOUE. XTO
onueio auto, To prloto propel va mepipgvet péxpt kat 15, av dev
e{paote étolpot yia to oepPipopa.

Niyo Ttpwv amo to ospPipiopa, tpoabétoupe Tn ypapiépa, To
E0oua Aspoviov kat 1 k.o. ehatdAado kat avakateVoUpe KaAd.
Aokyudaloupe av xpetaletal va tpooBegouple aldt kat piyvoups
APKETO PPECKOTPLUUEVO TILTTEPL. ZEpPBipoue To pLldTo oTa TILIATA
yapvipovtag pe yraoUpTL Kat QUANapaxia pokag.

dakoocalata pe meplég,
HUpwdIKa Kat péta
la 4 atopa / EVKoAn

YAIKA

400 yp. pakég PrAég

1@UANo0 Sapvneg

2-3 munepléq (kOKKIVY, MopTOoKaAi, Kitpivn) os kapedaxkia

1 KOKKIVO KPEHNUSL, PrAoKoppévo

10-12 vropartivia, Koppéva otn péon

250 yp. péta, Opuppatiopévn

10 eAiéq KaAapwyv, xwpic koukoUtola

Y2 ayyoUpt 1 1 ayyoupaxkt, kKoppévo o€ Kupakia

Y2 Atd. paivravé 1j/kalr avnbo kar 3 k.0. Sué6opo,
PrAokoppévo

aA@tL Kat (PPECKOTPLHUEVO TUIEPL

1A TH BINETKPET: 6 K.0. £.1t. eAaid6Aado, 2 k.y. 161, 1 okeAiba

ok6p&o Atwpévn, Alyo mmépt

EKTEAEZH

Badloupe T1g pakég 0TV KAToapdAa e UTTOAKO VEPO,

aAdtt, 1o @UANO AV Kal Tig Bpaloupe péxpt va yivouv.
JOUPWVOULE KAl TIG a@rVouue otnv dxpn. KéBoupe tig
Tiuteplég oe Awpideg kat tig TomtoBeTov e O TaYi TTAVW

oe AadokoAAa. Wekaloupe pe eAatdoAado kat aratioupe.
Wrvoupe otoug 2009C yia mepinou 20°.

BINEMKPET: Baloupe 6Aa ta UNKA Og €va UTTOA KAt Td XTUTtApe
yla va opoyevottownOei to pelyua.

Metawpépoupe T Yakég o éva peydlo umol. NpocBétoupe
TO PLAOKOUPEVO KPEUMVOL, Ta vTopativia, Tn YETa, TIG ENEQ
Kat Ti¢ Ynpéveg mueplég. Téhog, mpoaBétoupe ta pupwdika
¢ apsokeiag pag.MoAg Spooiotouv ehawpd ol Yakég, TG
ToTto0eTOUE O€ £va PeEYANo UTTOA oepPipiopatocg kal pixvoupe tn
Bveykpet. MpooBétoupe To Prhokoppévo Kpe v dt, Ta viopativia,
™ PETA, TIG ENLEC KA1 TIC Ynuéveg TItepléC. TENOG, TtpooBéToupe
(mpoatpeTikd) Ta pupwdika tng apsokeiag pag.

o
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Dakooaldta PLe YAUKEG TILTIEPLEG
TIOAUXPWUEG, HUPWALKA KAl YETa

[1:)



Zupapika

Zupapika
YEHATA
vonua

Y

Xulortiteg

napadooiakeg, F"‘ '

500 g
210 KadOnuepvo pag tpanédl TiHoUEe Ta mapadooiaka eAAnVika
{upapikd kat Toug SivoupE To TIo VOO TIHO VoA e auBeVTIKEG
OUVTAay£G TTOU AyaTape.

‘Eva amo ta epBAnpatika mpoidvta Tou TOTOU pag, o tpayavdg, eivat to Jupapikéd mou
ayamdpe ar’ dkpn o’ akpn tng Xwpag, e kabe meployxn va €xet tn Sk TNG ouvtayn yua
YAUKO 1) §vo, TtAtyoupévio 1) (upapiko. ETAEgape ekelvov TTOU QVTITIPOCWTIEVEL OAEG TLG
afieg Tov onpatog Nwpa kat pali puoikd tapadooiakeg YuAoTtiteg Kat Koug Koug amo 1o
Métoofo, @Tiayuéva e TTpayUatikn aydarnn kat ta 1o ayva UAkd.

MAovotla oe Sratpokn atia, Ta SVo eAANVIKA {UHAPIKA avTavakAoUV TG CUYXPOVEG
apx£q Tng vytewng Statpownc. Mpwtapyika Tou locavorism Tov €xel wg YlAocowia
TNV EVTOTILOTNTA TWV TIPWTWYV VAWV HE T1G oTtoieg Ttapaockevaldovtatl ta mpoiovta, tng
ETIOXKOTNTAG, KABWG TIAXVOVTAL TNV ETIOKT TTOU TIAPAYOVTAl TA CUCTATIKA TOUG, AAAd
KAl TNG appoVvikniig Toug ouvuTiapéng pe éAa ta vAkd tov BéNoupe va Ta cuvSUACOUE.

ﬂ

.
o i

Urbid

VOWC
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Iuvtayég

Ma 4-5 dtopa / EVKoAn

YAIKA

1veponodtnpo tpaxava §vé

2 k.0. £.1t. ehaléhado

12 Aitpo {wpé amnd KotémouAo, Kautd
150 yp. péta Bpuppatiopévn

1 @Al kpoutév amAa 1} okopdata
1k.0. Tanpika yAukia

al@ry, PPECKOTPLUHEVO TIUIEPL

EKTEAEXH

Je pua peydin katoapoia piyvoupe to
ehatoado, tpoabéToupe Tov Tpayava
Kat cotdpoupe yua 3'-4". NMpoobétoupe
ToV {WPd KAUTO KAl AQT)VOULE va Ttapet
alyda-owyd Bpdon avakatevovtag, yiati o
Tpaxavag KOMAELTIOAU sukoAa. Bpdloupe
péxprva yuhwoet. Ooo Bpdlet, alatifoupe
Ue Ttpoooy, ylati n @éta etvat cuvribwg
aApupn. AvakateUoupe KaAd. 2€ éva
UTTOA AWWVOUE TN QE€Ta e €va TIpouVL.
>epBipovpue T oovma Baloviag oto
KEVTPO KABe TILATOU amod pia Koutaid
(peTa kal piyvoupe yopw-yupw Ta KPOUTOV.
MNaotmaAifoupe pe TTATIPIKA KA TUTTEPL.

Ma 4 atopa / EbkoAn

YAIKA

500 yp. xuMottiteq

1.200 ml {wpé KotéTOUAOU

800 yp. yaha

100 yp. FpaBiépa pe Tpolpa, TPUHEVN

100 yp. Kewparotupt Nagov, tpipupévo

75 yp. TpaBiépa ‘Iov, Tpupévn

75 yp. ®éta 1} Kaha®akt Afjpvou

150 yp. BoUTUpO

200 yp. Artaxt Kpnng, oe pikpa
xuBaxkua

al@ry, (PPECKOTPLHHEVO TILITEPL

EKTEAEZH

Y& pia katoapoAa BAalovpe Tig YuhoTtiteg
pe Tov {wpd KoTOTIouAo, TO AAdTL KAl TO
yaha. Tig Bpaloupe 0g HETPLA PWTLA KALTLG
avakateVoUE ouxvda, AAAd OxL ouvéxela
yla va unv kKoAArjoouv. MoAlg apyidet
va Bpdadel To pelypa, XaUNAWVOULE TN
pwTld. TpiBoupe otov Tpiwtn Ta TUPLA.
MoA xyuhwoouv ot xuloTtiteg, ofrivouue
N PWTLA KAl EVOWHATWVOUE Ta Tupld.
MpooBétoupe BoUTUPO KAl AVAKATEVOULE.
210 petaly, éxoupe Ttepdacoel amod Eva
TNyavita kuBaxia amaxi va podicouv kat
TapooBétoupe oto petypa. ZepBipoupe
HE PPECKOTPLUUEVO TILTTEPL.

VWL

Tom1ka & 11010T1KA

ﬂ
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Xulomiteg (Nwpa) pe
4 tupla (FpaBiépa e
Tpovya, Kepalotlpt
Na&ov, NpaBiépa Tou kat
®d¢ta) kat Attakt (Nopa)

Tpaxavag couTa pe
®éta i3 Kahabaxk
AT)pvVoUu KAl KPouToOVv



Melébeq + Zuvtayn

H

A . Na&pasdt Na&pad
SAAnVlKn AadoU pe He Awaoti
VSU OTI eN€g Kat vroparta kat

£ Oupapt eNa
EXEL 400 g 400 g

Nwpa

210 eAANVIKO TPpaTE], LéEXPL OTJHEPA KAL TTAVTOTE,
Ta mdata eival yua va potpalovrat, yivovrat
ol uelédeg rou Ba avoifouv tnv 6pefn kat v

Kapdia tTwv cuvdartupdvwv. Tap8éheq
Awaiov,

O pelég elvat eAANViKY uTtdéBeon kat edw ta a&ipadia xat BaAcapiké &ist L 100 g ]

ta aMnaota mtaiZouvv onpavtiké pého. Exouvv tautétnta ne péhKprijtng (| (ka®. Bapog 70 g)

KAt 0 TOTOG KATaywy g Toug SNAWVEL TNV TTOLOTNTA KAt TNV 250 ml ’

auBevTiKOTNTA TOUG, ol Adyotl dnAadr) Ttou Toug Sivouv tn
oppayida Nwua.

VOWC

Tom1ka & 11010T1KA



Kpntwo Na&ipadu N.ILE.
KpiBapoxkouAovpa
600 g

Piyavn
Oceogcaliag

lidl-hellas.gr/Noma

Zapdéleq ocayavaki
Ma 4 atopa / EVKoAn

YNAIKA

2 xovoépBeg ocapdéheg

2 VTOHATEG WPLHEG
N éva xouti Kovkaocé

150 yp. KaAaBaxkt MutiAnvng 1
péta, os Kupakua

2 okelideg ok6pbo
TLOATOTtOMNNEVEG

2 kAwvapa @péokia piyavn,
Ta @uAAapaxua

4 k.o. £.1t. eAardéAado

al@ry, PPECKOTPLUHEVO TITTEPL

urovkofo (tpoarpeTika)

EKTEAEZH

ZeTAévoupe, kaBapifovpe kal
PlAokoBoupe TG VIOMATEC.
ZeTAéVOUE TN PETa KAt TnV kdBoupe
og kUBouc. WhokdBoupe To okopdo
KAl avakateVOUUE Ta VALKA OE
€va UTTOA. AAQTOTILITEPWVOULE,
CUUTIANPWVOULE LE eAatdAado kat
Balouvpe oe éva tapi. Wrjvoupue oe
TipoBepUaCUEVO YOUPVO OTOUG
1602C-1702C y1a 30°. Avotyoupe Tig
KovoépBeg, Eexwpiloupe TIpooeyTIKA
TG 0apdEAeg KAl TIG ATIAWVOULE
TIdvw otn odAtoa. Mepiyvvoupe e
70 AAdt Ttoug to tawi kat Yrivoupue
ywa 5" otoug 1802C.

o



Muka

To yAuko

Nw pa Meukopeho
v EuvBoiag
™¢ {wng 450 g
has Y
‘4

210 TIPpWVO 1] To Bpadivé pag, oto dskatiaveo kat ta Kkepaspatda
Hag, TPWTAYWVIoTOUV 1 YAUKUTNTA Kat ] avaiagpn ysion Tou ||
aApWHATIKOU HeA1oU, TOU OAGPPECGKOU XUHOU, TNG BeAovdivng \
Kpépag kat tov puldéyalou.

Ot pépeg pag €xouv T yAUKA KAl Ta apwpata Tou eAANVIKOU peAlou amnd tnv 1y
Kpntn, Ta vnold tou Awyaiov, Ta tevka tng EVBolag. Zwvtavelouv pe tnv R
avalwoyovnTikn gpeokdda Kat tn ompTada Tou YUHOU TTOPTOKAAWY aTtd TNV
Mehomovvnoo.

Ma éva ypriyopo ovak, SUvVapwTiké Kat agpvo, avalntouue pla kpgpa Baviia
1} cokoAdTa, éva kalo@Ttiaypévo puloyalo TTaoTtaAlopévo Pe kavéha, Tou divouv
yeUOT] KAl TIoldTNTa OTIG NUEPEG HaAG HE TN oppayida Twv rpoidvTwy Nwua. 450 g

MéA Kpiitng

ﬂ
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Mapadooiako Mapadoociaxn Kpépa kakao
puloyalo Kpépa Baviia w Bowwrtiag, pe
Bowwrtiag, pe Bowwrtiag, pe o napadociaké TpoTo
napadooiaké napadoowaké Tpémo Tapaywyneg
TPOTO Mapaywyng napaywyneg 180 g
180 g 180 g
11 I‘ gl

EAAnvVikog

(PUGCIKOG XUHOG =

noptokaAt 100%

Melortovvijoou %'
11t



Xwpratikn
Tupomuta pe
@éta N.0.1.
Hmeipov

Anaxt Kpntng
250 g

TOIM1KAa & ITO10T1KA



