Ta po@nuaTa QULTIKNG TTOOEAELONG Eival TTOOIOVTA TTOL
arroTeAovvTal ATTo ...

o ANUNTEIAKA OTTwS BN, POV, KIvOQ ) OTTEAT
o Aaxavikd OT¢ ooy Cq

o ZnpouLg KQPTTOOG OTTG (POLVTOUKIQ,
auvydaia rn kapvbdia

o  @pouLTa OTTWC KapLSA

o XIMOPOLG OMMWG AIVAPOCTIOPO,  KAvvapn,
OTTOLO KAvapIoL N covTaul

lNa va emAééete éva TOTO @UTIKNG BAong KAANg
TTOIOTNTAG, AQRETE LTTOWN TIC TTAPAKATW CULUPROVLAEG:

v

v
v

H Aiora ouorarikwv mPETEI va TEPIEXEI OVO:
vepO, ooyia/auuydalo/Bpwun/aAAa, aAdr kai TIC
mpooTiOéusves  Birauivee  kai  péraAda  o¢
MEPITITWON ELTTAOUTIOUEVWY TTOTWV.

EmimmAéov, Ba mmeérrel va AngBei uTTOWnN TO TTOCOCTO (%)
TOL KUPIOL CLOTATIKOUV:

e Ta popnuata ooyiag TIPETTEl VA  TTEPIEXOLY
TOLAGXIOTOV 14% COYIa.
e Ta SNUNTEIAKG TTOETTEI VA TTEPIEXOLY TOLAAXIOTOV
11% SnunTpiakou.
e Ta moTa &nPWV KAPTIWV TTPETTEl VA TTEPIEXOLYV
TovAAxIoTOV 3% ENPCV KAPTIWV.
Amo@uyere mpoidvra pe emimAéov {daxapn kai
mpoolsra.

Orav xpnoiuomolsite mOTA QUTIKNS
Baoncg avri yia yaAa, avalnriore mora
sumAouriopéva ue aoBéorio, Birauivn
D kai/ny Birauivn B12.
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