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EUkoAa summer rolls pe @péoka Aaxavikd Kal cwg @ICTIKOBOUTUPO
Mepideg: 8 poAdkia Xpovog mrpoeToipaciag: 15-20 AeTrta

QuAdoooupe Ta poAdkia aTo Wuyeio yia 1-2 pépeg. (dev Ta aTTOBNKEUOUUE TO €va TTAVW
oT1o GAAO yiaTi Ba KOAAoOUV)

YAIKA yia TRV oWG:

80 yp. @ioTIKOBOUTUPO (XWPIig faxapn)

2 K.0. AEUKO EUOI

2 K.0. GATOO 00yIag

2 K.0. maple syrup

2 kGwoulAeg Terranova B Complex

1 K.0. KaBoupvTIOPEVO OOUTAI

1-2 okeA. OKOPOO, TPIUPEVES

6 K.0. KpUo vEPO

25 yp. @ioTiKIa peanuts, WIAOKOUUEVA ( Qv XPNOIKMOTTOINCOUNE Agi0 QIOTIKOBOUTUPO)

YAIkd yia Ta poAdkia:

8 @UAAa puliou

16 @UAAO BUOCHO, XOVTPOKOMMEVO

1-2 @p. KPEPHUDAKIA, WIAOKOUMEVA

200 yp. tofu, kKatTvioTO, KOUUEVO OE AwPIdES

5 @UAAa papoUAl (romaine), Kopuéva o€ Jeoaieg Awpideg Xwpig To veupo
1 yeoaio KOAOKUOI, Koupévo o€ sticks

1 yeoaio kapdTo, KOUPEVO o€ sticks

Y2 KiTpIVN TTITTEPIA, KOUMEVN O€ sticks

EKTEAEZH:

1) Zekivape pe Tnv sauce. 2€ éva PTToA Badoupe OAa Ta UAIKG yia TNV owg, TIG
kawouAeg Terranova B Complex kai Ta giod atrd 1a QIoTiKIa oTNV apn. AVaKaTeUOUUE
ME €va TTIPOUVI HEXPI VA OPoyeVOTTOINBOUV OAa Ta UAIKA, TTacTraAifoupe atrd TTAvw PE Ta
QIOTIKIQ TTOU KPATACAUE KAl TNV APVOUPE aTNV AKPN.

2) Mpiv apxiooupe va TUAIYOUPE TO POAGKIO OGS TTPOETOINACOUME TOV TTAYKO HAG.
Bdadoupe éva peydho kai eha@pwgs Babu TTaTo pe Aiyo Kpuo vepod, SitTAa BAloupe pia
KaBapr) TTETOETA KAl OATA T AaxavIK& TTOU TTPOKEITAI VA XPNOIKJOTIOINCOUNE KOUMEVQ.


https://www.bionat.gr/el/terranova-b-complex-with-vitamin-c-50capsules.html
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4) BuBifoupe éva @UANO pudiou OTO TTIATO PE TO VEPO Kal ATTO TIG 2 TTAEUPEG TOU yia
TTEPITTOU 177 KAl TO HETAPEPOUPE OTNV TTETOETA. BAloupe TTpwTa OTO KEVTPO TOU YUAAOU
pudlou, &va QUAAO papouAiou, Ta uTtéAoITTa UAIKA pe 6tTola oeipd BEAouE. TpoaExoupe
va a@pAooUPE KEVO OTA TTAAyIa Tou pulO@UAAOU Kal TTAVW KATW.

5) TuAiyoupe Ta poAdGKIO pag @EPvOVTAg TNV TTAEUPA TTOU €ival TTPOG T EUAS TTAVW ATTO
Ta UAIKG. PEpvoupe TIG TTAAIVES TTAEUPEG TOU PULOPUAAOU TTPOG TO HECT KAl POANAPOUE
OO0 TTI0 OQIXTA YivETaI JEXPI Va dnuioupynOei éva poAdKI.

6) ZepPipoOuUpE PE TNV CWGS PICTIKOBOUTUPOU.
To Terranova B-Complex mepiéxel Birauives tou ouutAéyuarog B, mou BonBouv atnv

OUaAnN wuxoAoyikn AsiToupyia Kai oTn QUOIOAOYIKH AEITOUpYia TOU VEUPIKOU OUCTHUATOC,
101QiTELA XPNOIUES KATA TTELIOOOUC EVTOVOU OTPEC.

Eivar 100% vegan kai 100% @uOIKG CUUTTANpwUa dIaTpo@nS Xwpic TTPOCOETa.

EmimmAéov gival arroteAeouariko xapn ornv mpoobnkn twv 100% aAnBivwyv utrepTpopwy
mou Bon6ouv aTnv KaAUTEPN arropPOPnaor Tou armrd ToV 0pyaviauo.
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