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ME TZINTZEP KAl Ml'IAXA KA

A THN BAZH:
200 yp. pouvroUkia
300 yp. xouppddeg

50 yp. kakdo

A THN KPEMA:
1400 ml Pépnpa Bpwpng Vero Cereal pe Xapoun: kai Kakdo
500 yp. kouBeptoupa 50%
5 K.0. {Gxapn
1 K.0. 1pippévo iviCep
2 aotepoeidiic yAukdviaoug
5 kappdkia yapipaMo
% €0Mo kavéda
¥ K.a. aydp aydp
1 Bavikia

— < EKTEAEIH ———

T'1A THN BATH
BydZoupe ta KoukoUtata and toug xouppadeg, toug pouhiaoupe yia 1 wpa Kat
Toug tpifoupie oto poUAt. Tpifoupe oto poUAT Kal Ta pouvtoUKia.
BaQoupe oe pia Aekavitoa 6Aa 1a UNKG Kal Ta JUHWVOUE.
Ltpwvoupe v Bdon oe éva toépki 20cm kat v Badoupie yia Aiyn wpa 1o Yuyeio.
A THN KPEMA
BaZoupe o€ éva katoapoldkt 6Aa ta UNIKG Tng Kpépag, Jeataivoupie oe xapnAh pwud
avakateuovtag SlapKwe Kal Ta pépvoupe o€ Ppacpd yia 2 pe 3 Aenta.
Mepvaye and oita yia va apalp£coupe Ta MNaxapika Kal piXVoUE TV KPEHa OTo TOEPKI,
aQAVOUHE pia (pa va KpUWaet kat tnv BAZoupe ato Yuyeio yia nepinou 2 wpeg.







MIAOEIT
YAIKA
1 nakéro opolidta
¥ Aitpo Pépnpa Bpdpng Vero Cereal
2 k.0. Ad61 kapubag
250 kaaravri {dxapn
200 ml aipdr ayadng
250 yp. Zyny6Ai WiA6 MYAOI KPHTHE
10 yp. xupd Aepowi
1 Bavikia

Axvn {dxapn yia naondhiopa

_ (EKTENEXH ,
KéBoupe tnv apolidta oe {oa tetpdywva, Baloupe avukoMntikd xapti o€ éva Tayi kat
anAavouye ta tetpdywva opohidtag, Ta pundpe Pe éva nipolvi Kat ta naonaAifoupe

pe Aiyn Zaxapn. Wivoupe atoug 180°C yia nepinou 15 Aentd n péxpt va ndpouv
V0 AVOIXTO KAPE XpWpa.

Le éva Katoapodki Baoupie o vepd, To pdpnpa Bpadpng, h Zaxapn, TG Bavilieg Kal Tov Xupo
Aepdvi. Badoupe oe pétpla pwud kat poAig apxioet va Bpadet pixvoupe to atptydakt
avakateovtag Slapkwg e éva alppa. KateBadoupe and v gpwuid npoaBétoupe to aipont
ayalng, to Addt kapUdag kat avakateloupe KaAd.

Ikenagoupe Kata PNKog TG ENPAVELTg TNV KPEPA HaG HE HEUBPAVN Kal TNV aAVOUHE va
KPUWOEL 010 Yuyeio. MOAG KpUWGEL TNV XTUNAYE KAAA HeE TO PNAEVIEP XEIPOG VA aQPATEYEL.
Le kaBe koppdu opohidtag Padoupe 4 pe 5 K.0. Kpépa,

Badoupe aMo éva Koppdt opoAidta kat AAN pia oTpwon KPEPAG, KAEIVOUE e akOpa €va
Koppdu opoAidtag kat naonaAiloupe e dxvn Jaxapn.
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KEIK ZOKOAATA -
MIMANANA E

YAIKA

[ATH ZYMH: TA TO FAAZO:
500 yp. AAcipt ané Aixokko Litdpt 200 ml oipérit ayaing .
MYAOI KPHTHE 20 yp. Kakdo
350 ml aipém ayaung
200 ml E€aipetixd MapBévo
EAatéAabo ABEA
300 ml Pépnpa Bpwpung Vero Cereal
11 yp. pnéiwiv ndouviep o
200 yp. KouPeptoUpa KoppEVN Ot IKpd ﬁ'ﬁh
Kopudua i o€ aTayoves
100 yp. kakdo \
3 pnavdveg KoppEves ae LIkpoUs KUBoug .
= 4 K.0. TpIppéva TaIng pnavavag

=3 —— < EKTEAEIH ————

Badoupe oe pia Aekavitoa 6Aa ta uhikd g ZUpnG eKTOg and ta TIPKEVa TaING
pnavavag Kat avakateUoupe oAy Kahd.
Aabwvoupe pe éva nvého pia poppa yia KEK, TNV GAEUPWVOULIE Kal pixvoupe
10 peiypa. Wavoupe atoug 160°C yia 50 nepinou Aentd.
‘Otav €ivat €toipo 1o agrivoupe 20 Aentd va KPUWGEL NPLV T0 EEPOPHAPOUYE. .
Te éva pnol avakateUoupe ta UMKA Tou YAGoou Kat To anAcvoupe
navw ano 1o KEIK.
110 oepBiplopa naonaAifoupike pe ta toIng pnavavag.







KPEMA KAPAMEAE

YAIKA
A THN KPEMA:
400 ml Pépnpa Bpaypng Vero Cereal
% K.y. aydp aydp
30 yp. kopv pAdoup
60 yp. Zaxapn
ZUopa and pnad Adiy
A THN KAPAMEAA:
2 K.0. vegan papyapivn
4 k.0. {dxapn

—— < EKTEAEIH »——

Bdoupe OAa ta UNKA TG Kpépag o€ éva KatoapoAdK! Kal Ta PEPVOUHE
o€ Bpacpo o€ pétpla pwud avakateloviag SlapKwe.
Motpddoupie TV Kpépa O POPHIEG ATOMIKEG VIO KPEPD KAPAPEAE,
agpnvoupe T Wpa va Kpuwaouv Kat Tig Badoupe ato Yuyeio.

Le éva pikpo ydvi Badoupe ta UNIKA TG Kpépag Kat ta {eotaivoupe
o€ XapnAn pwud péxpt va Aiwaet n Zaxapn.

110 oepBiplopa anhwvoupe Aiyn kapapéa ndvw and KaBe kpépa.







KPEMNEX
L0KOAATAL

YAIKA (TIA 6 METAAEL KPENEL)
2 pAurd. Adedpt Na0Aeg tig Xprjoeig
MYAOI KPHTHE
3 pAuird. Pépnpa Bpidung Vero Cereal
% K.y. aAdu
¥ K.y. kaotavii {axapn
1 K.y. pnéiiv ndouviep
Y& pAind. vegan papyapivn
12 k.0. npaliva pouvioukiol

—— < EKTEAEIH ————

Bdoupe OAa ta UNika eKtOG and T papyapivn kat tnv npaliva o €va pol Kat
avakateUoupie. Zeataivoupie £va KaA aviikoAnTké ydvt, Baoupe 1 K.0. papyapivn
kat poMig Aiwoet v anAwvoupe o€ 6An Ty enipavela.

BaZoupe pia koutdla and tov XUuAd yia TG KPENES Kal Tov anAwvoupe, HOAIG napet
XpUGapéVio Kapé xpwpa yupvape Ty Kpéna va wnbei kat and v GAAn mAeupd.
An\wvoupe 2 K.0. npaliva ndvw otnv Kpéna, Tn SINAWVoUpE ot péan Kal
01N OUVEXELD TIG BUO YwVIES WOTE va OXNHATIGOUNE Eva XWVAKL.
LepBipetat Zeotn.







MPAAINA
OOYNTOYKIOY

YAIKA
1% pAit¢. wyd pouvioUkia
Y2 pA. kagtav) {axapn

% @At vegan gokoAdta
% @At Pépnpa Bpwpung Vero Cereal
pe Xapoim kat Kakdo

— < EKTEAEEIH >——

Bdgoupe ta pouvtoUkia o€ éva tayi Kat ta yhvoupe o€ npoBeppacpévo poUpvo
160°C PaBuouc yia nepinou 7 Aentd.
Tautdxpova Badoupe tn Zaxapn o€ éva aviikoAANTIKO Tnyavt Kat th Zeotaivoupe
o€ XapnAn pwtd péxpt va Nwoel Kat va yivel kapapéha. Baloupe ta pouvioUkia Zeotd
€00 0TV KapapéNa Kat avakateUoupe KaAd.

AnAwvoupe ta pouvtoukd ae pia AabokoMa Kal Ta apnvoupE va KpUWGOUV.
MoAig kpuwaouv Ba koAngouv petagy Toug, Ta ondyie o€ PIKPA KoPpATia PE Ta xépla
pag kat ta Badoupe o€ éva pnAéviep N HOUATL, XTUNAYE HEXPL Va YiVOUV Kpéua.
Aiyvoupie o€ pnev-papi T 6oKoAdTa Kal TV avaKateloupe pe To pognpa Bpwpng.
Pixvoupe v Aiwpévn cokoAdra ato pnéviep pie 10 unéAoino peiypa
Kal xunape Kahd péxpt va opoyevonotnBouv.







To VERO CEREAL anotefei tnv 18avikn emiAoyn yia 6ogous

3 €xouv duoavegia otn AaktdZn, vnateUouy, akodouBouv
:gﬁ;’?&loﬁam mgﬁkm QUTIKN Siatpopn f Siatpopn xapnAwv AInapv.

Eival katdAAnAo yia dueon KatavdAwon ws pé@nua,
ALBELTIOY, aifd Kal yia Xpron oth payelpikn f th {axaponAaotikn.
BITAMINON D,B2,B12 '
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MANKEIKX
ME XAPQOYTIOMEAO

YAIKA

1 pArd. Pépnpa Bpwung Vero Cereal
1 Bavikia
1 pAird. Adcupt MYAOI KPHTHE la ‘0Asg g Xprioeig
1 K.0. UnéiKivk ndouviep
1 k.0. {Gxapn
1 npéla aAdu

1 unoA avdyeikta ppodUta enoxig Koppéva ae KuPoug
1 pAurd. XapoundpeAo MYAOI KPHTHE
Vegan papyapivn

—— < EKTEAEIH >—

Ye éva pnoA avakateUoupe alelpt, pnéwiy, Bavikia, Zaxapn Kat aAdu.
MpoaBétoupe 10 pépnpa Bpwpng avakateloviag SlapKWG He T0 cUPHA.
Av 10 peiypa Byei noAU ogixtd npooBétoupe Aiyo pogpnpa akopa.

Bddoupe Aiyn papyapivn o€ éva aviikoAntko tydvt Kat 1o Baoupie o€ pétpla npog
duvatn pwud. MOAig Aiwael n papyapivn pixvoupe nepinou Y% tou gAd. and tov xuhd
Kat agnvoupe 2 nepinou Aentd tv kaBe neupd.

TonoBetoUpe éva Navkék ato KEVIPo evag nidtou, anhwvoupe 1 K.y. xapoundpeho
Kat Badoupe ppouta, enavahapBavoupe akopa pia popd v diadikasia kat fadoupe
Kat éva akOpa navkélk and ndvw,
nepIxUvoupE pe Xapoundpeho kat oepPipoule.







ZEAE OPOYTON

YAIKA
1 Aitpo Pépnpa Bpapng Vero Cereal
MoprokdAt - Mdvyko
100 yp. pdvyko Koppévo ae KUBoug

100 yp. noptokdAi Koppévo ae kuPoug
50 yp. axAddi koppévo ae kUPous
50 yp. kpdvunepi anoénpapéva
100 yp. {axapn
10 yp. aydp aydp

—< EKTEAEIH >———

Bdgoupe 1o pdgnpa padi pe tnv Jaxapn kat to aydp aydp va ndpouv
pia Bpdon avakatevoviag ava Slaothpara.
Moig Bpdaet To pdgnpa anooUpoupe and h pwud kat npocBEtoupe ta ppouTa.
Apivoupe Aiyo To peiypa va KpUWOEL Kal JETAPEPOULIE OE POPHES M O NOTAPLA.
Badoupe oto yuyeio yia 2 wpeg Touldxiatov Kai aepPipoule.







Y0YNA MINPOKOAQ
ME KAPY

YAIKA

1/2 kiAG pnpékoho e

— 1 Kpeppudt - =
s 1 k.0. Toippévo 1ividep

2 K.y. Kdpu
1/3 pAued. E§aipetiko MapBévo EAaiAado ABEA
300 ml Pépnpa Bpwpung Vero Cereal
AAdu - mnépt katd fodAnan

e ——— < EKTEAETH »——

KéBoupie o€ pIKpA KoppATia T PNpOKoAo Kal 10 KPEUHUB
Kat o€ €va KatoapoAdki ta cotdpoupe padi e To Kapu.
Pixvoupie vepd va okendoel ta Aaxavikd kat Aiyo napandvw Kat payelpetoupe
HEXPL VA HOAOK®OOUV.
e Me éva pnhévtep xelpdg McvVoupie Ta Aaxavikd.
: MpoaBétoupe 6Aa ta undAotna UAKA Kat atyoPpadoupe
yia nepinou 7 pe 8 Aentd.
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I'IAZTITZIO ME AAXANIKA
KAI'KIMA 20l'AX

YAIKA

A TA ZYMAPIKA: A TH MINELAMEA:
1 kékkivn minepid Koppévn o€ KUBous 1 Aitpo Pépnpa Bpwpng
1 pehir¢dva koppévn ae kiBoug Vero Cereal
1 kpeppubt witokoppévo 6 K.0. Adedpt la0Aeg g Xprioeig
2 aKedibec arkdpbo wiAokoppéves MYAOI KPHTHE
1 auokeuaoia taiatédeg 2/3 g, 1oippévo vegan tupi
1 guokeuaoia Kipd odylag 1/2 pAud. E§aipenkd MapBévo
1 guokeuaaia vioudta Kovkaaé EAai6Aabo ABEA
1 k.a. piyavn 1/2 K.y. kdpbapio akovn
1 k.0. Bupdpt
1 K.y. KUpIvo
1/3 oA, toippévo vegan tupl

1/2 pAutd. E€aipetiké MapBévo
EAaiéAabo ABEA
AXdu / mnépt
——  SEKTEAEIH >

Le GpBovo ahatiapévo vepd Bpadoupie yia 4 pe 5 Aentd Tig TaMATEAES Kal TIG GOUPLIVOULE.
Yotdpoupe o€ Aiyo eAaidAado ta Aaxavikd péxpt va HaAaK@oouv. LTo piod AdSt cotdpouyie Tov Kipd
a0y1ag (o€ avikoMNTIKG Tyavt) padi To Kpeppudl, To akdpdo Kat Ta praxapikd etog and o kdpdapo,
avakateUoupE OUXVG PEXPL VA NApEL okoUpo kagé xpwpa. Badoupe kat ta Aaxavikd kat wtyapidoupe
yia 5 \entd akpa Kat pixvoupiE T VIopdta Kovkaoé. XapnAwvoupe T guud,

Badoupie aAdu kat MNépt Kat payeipetoupie péxpt va Géael n odtoa.

Ye éva katoapoAdki Badoupie o pdpnpa Bpudpng, To kapdayio, To ehatdAado, To akelpt, aAdu kat mnépt
o€ pétpla puwid. AvakateUoupe SIOPKWG I T0 oUPHa HEXPL Va apxioel va KoxAdZel, kateBddoupie and
N PWd pixvoupE PETa TO TUpI Kal AVAKATEUOUKE KaAG.

Ye pia Aekdvn Badoupe TG TahatéAeg, Tov Kiud pe ta Aaxavikd Kat Aiyn and v pneaapél kat
avakateUoupie Kahd. AMAWVOULE T0 pgiyHa € €va Tayi Kat GTPWVOURE and ndvw T pneoapél.
TMaonaAioupie pe o Tupi Kat Prvoupe ag npoBeppaapiévo poUpvo
otoug 180°C yia 30 nepinou Aentd.

MyAn|
il |







KAPMIONAPA

YAIKA
100 yp. vegan aaAdpi oe kifoug
60 yp. 1pippévo vegan tupi
200 ml Pépnpa Bpidung Vero Cereal
50 yp. aPokdvio hiwpévo
2 K.0. YiAoKoppévo Kpeppubl
Y% akeliba okdpdou wikokoppévn
150 yp. onayysu

2 k.0. yidokoppévo paiviavo
1 opnvdki kpaoi
kanviaté aAdu / mnépt / piyavn

— < EKTEAEIH ———

Bpadoupe ta onayyéu oe dpBovo ahatiopévo vepo
yia 9 pe 10 Aentd Kat ta otpayyifoupe.
Lotdpoupie To KpeppUoL, To okdpdo Kal ta pavitdpla
Kat oBAvoupE pe Kpaoi.
BdZoupe to pépnpa Bpwpng, To aBokdvro,
10 TUPI Kal aVaKATEUOUE.
Pixvoupe ta onayyét, 1o kanviotd aAd, mnépt, piyavn Kat
payepevoupe péxpt va déael n adtoa.
I1o oepBipiopa naonahidoupe pe Tov paiviave.
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[TAMNOYTZAKIA
ME KIMA AT0 MANITAPIA

YAIKA (T1A 4 ATOMA)
A THN FEMIZH: ['IA TH MNEXAMEA:
2 peyaAes i 4 pikpéc pehitdves pAdakes 1 Aitpo Pépnpa Bpwpung
Y2 pAugavi tpippéva apdmika puatikia Vero Cereal
e m probba Toug 6 K.0. AAedpt ta'OAeg g Xprioeig
250 yp. gaumvidv i dMa pavitdpia MYAOI KPHTHE
me emidoyric oag % @A, E§aipenkd MapBévo
300 yp. viopdra EAai6Aabo ABEA
1 pikpri akeAiba akdpdo % K.y. [100X0Kdpubo akdvn
30 yp. Kpeupidt
= 8 K.0. E€aipetikd MapBévo
EAaiéAabo ABEA {
Se— 1 opnvdki kpaoi e,
- 1 npéda Bupdpt f A
1 npéa piyavn t @ +
1 npéda Jaxapn . = J
¥% @A, yidokoppévo paiviava .

- AAdu - mnépt
————— < EKTEAEZIH »—— =

KoBoupe TG pehitddveg katd piikog kat xapadoupe eAagpa t adpka toug. Badoupe TG pehitddveg oe pia Aekavitoa
pixvoupe 2 k.0. ehatdAabo, piyavn, ahdui-ninépt kat avakateyoupe KaAd. LTPLVOUIE O €va TawaK! avitkoANTIKG xapTi
Kal 0TN 0UVEXELa anAGvoUpE Endvw TG peNT{ave, wihvoupe og npoBeppaapiévo poUpvo atoug 180°C yia 25 nepinou
Aentd n péxpt va pahakwaouy ot pehitdaveg. KOBoupe ta pavitdpia otnv Péan Kat 0Tn GUVEXELD OE HIKPA KoppdTia.
WikokaPoupie To kpeppUbt kat 1o akdpbo. TpiBoule g viopdteg atov Tpig h yia eukohia
TG Nidvoupie ato pnAéviep. Le éva avitkoMnTukd ydvi owtdpoupe oe 4 k.0. ehatdhabo to kpeppUdt kat 1o akdpdo yia
1 nepinou Aemt6, otn ouvéxeta Badoupie Ta pavitdpla kat payelpedoupi péxpt va Byalouv ta uypd Toug Kat apxicouv
va naipvouv xpupa. IBAvoupE pe T Kpao, nepipévoupie va eatpiatei 1 aAko6A Kal pixvoupi T viopdra, T Zaxapn Kat
10 Bupdpt. XapnAdvoupie th putid Kat payelpetoupe péxpt va Séoet h adhoa. Aiyo npiv KateBdooupe  odhtoa and
10 pdu (2 Aemd) Badoupie 2 k.0. eAatéAabo aAd-ninépt Kat avakateyoupie KaAd.

Te éva katoapohdkt Badoupe To pognpa Bpwpng, To pooxokdpubo, To ehatdAado, To ahelpl, ahdt kat mnépt, oe Pétpla
Pwud avakateUoupie SIOPKWIG HE T0 GUPHA HEXPL va apxioel va koxAGZel kat katoniv kateBadoupie and  puwud.
Anhdvoupie og kaBe pehtdava 1% k.0. Kipd and pavitdpia, 2 K.o. pneoapé kat naonaifoupie Pe Ta TIHREVa QIOTIKIa.
Whvoupe oe npoBeppaapévo poupvo atoug 180°C yia 20 nepinou Aentd. £1o oeppiptopa naonaidoupe kaBe pehdava
Hie Aiyo WIAoKoppEVo paiviavo.
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01 kaAUtepeg ouvtayeég

yivovtal pe 1g KaAUtepeg npwreg UAeg!

Mayeipevovtag pe o Vero Cereal
evBouatdotnka and v yeuon nou €dive

0€ OAEG POU TIG NAPAOKEUES
Kat eunvelotnka va dnploupynow
12 neviavooupeg ouvtayEg nou

pe peydAn pou xapd potpddopat padi oag.

by

Lag EUXapLotw noAy
Vero Cereal kat MiAot Kphtng!

Nikog laitdvog
Vegan Chef
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Quwroypapieg: Ffuwn‘c}Kpuxoupuxnc#Foodstyli{_ug: lewpyia Mataapdkn
— Ikeun vti'hvavéKhjc €evoboxelaKk6G e§onAopog Y
Xavia
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