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Naxavikad kat pavitapia

TPO®IMO

AyyoupL

Aykwapeqg
ApmeAddUAAa
Avdpeikta Aaxavikd
Avneocg

Avtidl

AvTidL BpuEehAwv
Apakdg

ApakdAg e KapoTo
KovoEpBa

Apkouddokopdo
Auti Tou louda
BaAepLava
BaotAwkocg
BAaotol pmapmou
Mwotpida
MukopmiZeAa
Mukomatdta
FoyyUAL
AevtpoAipavo
Audopog

EALéQ

Evtdpape

EcaAdt

Oupapt
Kahapmokt
KaveapéAeg
Kamapn
Kdapdapo knmou
KapbLég poivika
Kapéto

KELA

Kiptou

Kwvédiko Adxavo
Kdkkwvo Aaxavo
KoAwavtpog
Kohokdot
KoAoku6a
KoAokU©a pmdtepvat
KoAokUBa omayyETt
KoAoku©dkia
KoApapmi

KovZak

Koukia
Kouvoutidt
KpeppudtL
Nama6o
Naxavakia BpuEeAAwv
Naxavida

Naxavo

KCAL

15
47
93
72
43
17
17
81
38

26
216
21
23
19
20
42
86
28
131
44
116
121
72
101
86
32
23
31
28
41
35
15
16
31
23
112
26
45
31
17
27

72
25
40
22
43
32
25

n

0,7
3,3
5,6
3,3
3,5
1,3
0,9
5,4
2,2

1,9
7.9

3,1
1,7

2,8
1.6
0,9
33
33
0,8
11,9
2,5
5,6
33
1,5
2,4
4,2
2,5
0,9
2,9
11
1,2
1.4
2,1
1.5

0,6
1,2
1,7
0,1
5,6
1,9
1,1

3,4

1,3

0,1
0,1
2,1
0.5
1.1
0,2
0,1
0.4
0.3

0.2
2,1
0.4
06
0.4
0.4
0.2
0,1
0,1
5,9
0.7

10,9
5,2
0,1
1.7
1.4
0,5
0,9
0.7
0,6
0,2
1,5
05
0.2
0,2
05
0.2
0,1
0,1
0,6
03
0,1

0,6
0,3
0,1
0,7
0,3
0.6
0,1

Y

3,1
5,1
6,3
9,5
4,9
0,3
0,9
8,8
6,5

2,9
2,6
3,6
1,1
1,8
3,4

17
4,6
6,6
1,6
4,4
3,7

13,6
10,4
16,7
3,1
1,7
0,2
2,2
6,8
0,3
0,8

53
0,9
22,4

9,7
5,4
2,1
2,6
0,1
7,5

7,6
0,3
5,2
1,4
3,3
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2YNHOIZMENH ME-

PIAA, KCAL
11ep.-120g 18
11ep.-120g 56

30928

1509 108
1094
60910
1tep.-60g 10
80965
100938

3098
5911
50911
5g1
50910
50910
80934
2009172
100928
394
592
30935
100g 121
Ttep.-25918
393
11ep.-200g 172
100932
1ky.-5g1
1093
80g22
1tep.-80g 33
60921
100915
100916
100931
1092
1009112
200952
150968
150947
150926
100927
10095
100972
1509 38
50920
50911
120952
80926
100925

TPO®IMO

Ndaxavo ocapot
Nepovoxopto

ALOOTEG VIOMATEG
Maivtavog

Mavidka

Mavitapila

Mavitdpila apptAAdpLa
Mavitdpla sacoug
MavitdpLa evokt
Mavitdpia gpivykl

MavitapLa
TTopTOKaALTeEG

Mavitdpla oltdke
Mavitdpla toupot
MapouUAL

Maupn tpouda
MeAwtZava

MLE caAdta
Mopxéheg
Mmapieg
Mmnpokoro
Nepokdapdapo
Ntopdta
Ntopativia
=woAdxavo

Mak TtooL
MavtZapt
MNavtZapodpuiia
MNaotwdkt
MNatdta

Matdteg oto TNydvt
Matdteg tnyavntég
MaTaToKPOKETER
MurepLd

MurepLd TolAL
MurepLéq
KAUTEPEC TOUpai
MAeupwtoug
Moptoivt

Moupég matdtag
MNpdoo

PapévtL

Pabikia
Pavtitolo
Pamavdkia
Pemavi vtaikov
P{Za paivtavou
Poka

Popavéoko
ZéNept
SeAwoplZa
SéoKkoula

KCAL

27
99

213

36
160
22
37
22
37
31
36

34
46
15
73
25
20
31
33
34
11
18
18
19
13
43
22
75
77
170

312

148
27
40
22

33
32
106
61
21
45
23
16
18
76
25
35
14
42
19

n

2
1,8
5,1

1,4
3,1
3,2
2,4
2,7
2,8
2,8

2,2
2,4
1,4
8,3

3,1
1,9
2,8
2,3
0,9
0,9
0,9
1,5
1,6
2,2
1,2

2,8
3,4
2,5

1,9
0.8

3,3
3,1

1,5
0,9
2,7
1.4
0,7
0,6
2,9
2,6
2,4
0,7
1,5
1.8

0,1
0.5
14,1
0.8
0,3
0.3
0,7
0.2
0,3
0.4
0,7

0.5
0.3
0.2
0,5
0,2
0.4
0.6
0,2
0,4
0,1
0.2
0.2
0,1
0,2
0.2
0,1
0,3
0,1

15
5,7
0,3
0.4
0.4

0,4
0.4
4,2
03
0,2
0,7
03
0,1
0,1
05
0,7
03
0,2
03
0.2

Y

25,3
17,5

36,3
2,3
2,9
1.9
5,1
2,9
2,9

43
6.9
1.6
0,6
2,9
1,9
2,3
4,3
A
0,8
2,7
2,7
1.4
1,2
6.8
0,6

13,1

14,9

20,4

39,2

20,4
3,9
7.3

3,8

13,5
12,3
2,7
5,7
3,6
1,8
2,5
13,8

53
1.4
7.4
2,1

2YNHOIZMENH ME-

PIAA, KCAL
100927
10g10
30964
1094
1509240
100922
100937
100922
80930
100931
100936

100g 34
80g37

5098

594
11ep.-300g75
50910
100931
100933
150951

3093
11ep.-120g 22
11ep.-159 3
100919
100913
11ep.-2009 86
50911
80960
Ttep.-150g 116
2009340
1209374
11ep.-209 30
1tep.-150g 41
11ep.-1596
3097

100933
100932
2009212
50931
100g21
50923
60g14
11ep.-10g 2
100918
11ep.-509 38
40910
150953
1tep.- 4096
100g 42
80g15
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http://pdf.local/el/thermides/angouri
http://pdf.local/el/thermides/agkinares
http://pdf.local/el/thermides/ampelofylla
http://pdf.local/el/thermides/anameikta-lachanika
http://pdf.local/el/thermides/anithos
http://pdf.local/el/thermides/antidi
http://pdf.local/el/thermides/antidi-vryxellon
http://pdf.local/el/thermides/arakas
http://pdf.local/el/thermides/arakas-me-karoto-konserva
http://pdf.local/el/thermides/arakas-me-karoto-konserva
http://pdf.local/el/thermides/arkoudoskordo
http://pdf.local/el/thermides/afti-tou-iouda
http://pdf.local/el/thermides/valeriana
http://pdf.local/el/thermides/vasilikos
http://pdf.local/el/thermides/vlastoi-bampou
http://pdf.local/el/thermides/glistrida
http://pdf.local/el/thermides/glykompizela
http://pdf.local/el/thermides/glykopatata
http://pdf.local/el/thermides/gongyli
http://pdf.local/el/thermides/dentrolivano
http://pdf.local/el/thermides/dyosmos
http://pdf.local/el/thermides/elies
http://pdf.local/el/thermides/entamame
http://pdf.local/el/thermides/esalot
http://pdf.local/el/thermides/thymari
http://pdf.local/el/thermides/kalampoki
http://pdf.local/el/thermides/kanthareles
http://pdf.local/el/thermides/kapari
http://pdf.local/el/thermides/kardamo-kipou
http://pdf.local/el/thermides/kardies-foinika
http://pdf.local/el/thermides/karoto
http://pdf.local/el/thermides/keil
http://pdf.local/el/thermides/kimtsi
http://pdf.local/el/thermides/kineziko-lachano
http://pdf.local/el/thermides/kokkino-lachano
http://pdf.local/el/thermides/koliantros
http://pdf.local/el/thermides/kolokasi
http://pdf.local/el/thermides/kolokytha
http://pdf.local/el/thermides/kolokytha-baternat
http://pdf.local/el/thermides/kolokytha-spangeti
http://pdf.local/el/thermides/kolokythakia
http://pdf.local/el/thermides/kolrampi
http://pdf.local/el/thermides/konzak
http://pdf.local/el/thermides/koukia
http://pdf.local/el/thermides/kounoupidi
http://pdf.local/el/thermides/kremmydi
http://pdf.local/el/thermides/lapatho
http://pdf.local/el/thermides/lachanakia-vryxellon
http://pdf.local/el/thermides/lachanida
http://pdf.local/el/thermides/lachano
http://pdf.local/el/thermides/lachano-savoi
http://pdf.local/el/thermides/lemonochorto
http://pdf.local/el/thermides/liastes-ntomates
http://pdf.local/el/thermides/maintanos
http://pdf.local/el/thermides/manioka
http://pdf.local/el/thermides/manitaria
http://pdf.local/el/thermides/manitaria-armillaria
http://pdf.local/el/thermides/manitaria-dasous
http://pdf.local/el/thermides/manitaria-enoki
http://pdf.local/el/thermides/manitaria-eringki
http://pdf.local/el/thermides/manitaria-portokalites
http://pdf.local/el/thermides/manitaria-portokalites
http://pdf.local/el/thermides/manitaria-sitake
http://pdf.local/el/thermides/manitaria-toursi
http://pdf.local/el/thermides/marouli
http://pdf.local/el/thermides/mavri-troufa
http://pdf.local/el/thermides/melitzana
http://pdf.local/el/thermides/mix-salata
http://pdf.local/el/thermides/morcheles
http://pdf.local/el/thermides/bamies
http://pdf.local/el/thermides/brokolo
http://pdf.local/el/thermides/nerokardamo
http://pdf.local/el/thermides/ntomata
http://pdf.local/el/thermides/ntomatinia
http://pdf.local/el/thermides/xinolachano
http://pdf.local/el/thermides/pak-tsoi
http://pdf.local/el/thermides/pantzari
http://pdf.local/el/thermides/pantzarofylla
http://pdf.local/el/thermides/pastinaki
http://pdf.local/el/thermides/patata
http://pdf.local/el/thermides/patates-sto-tigani
http://pdf.local/el/thermides/patates-tiganites
http://pdf.local/el/thermides/patatokroketes
http://pdf.local/el/thermides/piperia
http://pdf.local/el/thermides/piperia-tsili
http://pdf.local/el/thermides/piperies-kafteres-toursi
http://pdf.local/el/thermides/piperies-kafteres-toursi
http://pdf.local/el/thermides/plevrotous
http://pdf.local/el/thermides/portsini
http://pdf.local/el/thermides/poures-patatas
http://pdf.local/el/thermides/praso
http://pdf.local/el/thermides/raventi
http://pdf.local/el/thermides/radikia
http://pdf.local/el/thermides/rantitsio
http://pdf.local/el/thermides/rapanakia
http://pdf.local/el/thermides/repani-ntaikon
http://pdf.local/el/thermides/riza-maintanou
http://pdf.local/el/thermides/roka
http://pdf.local/el/thermides/romanesko
http://pdf.local/el/thermides/seleri
http://pdf.local/el/thermides/selinoriza
http://pdf.local/el/thermides/seskoula

TPO®IMO KCAL
ZKkopdo 149
Smavakt 23
Smapdyyla 20
ZXowonpaco 30
TCiviZep 80
Tomwapmoup 73
®aokopnio 37
®acoAdkia 31
®LvokLo 31
DPEOKO KPEPMUSAKL 32
®UKLa YOUaKApE 45
®UKLa vopL 35
®UTpec alpdida 29
DUTPEC HACOALWV 30
XaAamévio 29
®pouTa Kkat goupa
TPO®IMO KCAL
ApokavTto 160
AypLa pUupTLAG 65
Ayplodpdouiec 38
AkTtwidlo 61
Avavag 50
Amo€npapéva 308
KPAVUTIEPL

Amo€npapéva pnia 243
Amo€npapévn umavava 346
AmmoEnpapévo pavyko 319
Amo€npapévog avavac 347
Apwvia 56
AxAadL 57
AxAadL vaot 42
Batépoupa 43
Bepikoko 48
BUoolwa 50
MkoudBa 68
Mkpéumdpout 42
Aapdoknva pevkAod 71
Aapdoknvo 46
Kapdapmoha 31
Kaptol capmoukou 73
KaptouZt 30
Kapuda 354
Kateyuypéva poupa 50
Kepdola 63
KAnpevtivn 47
Koupkoudt 71
Kpdavumept 46
Kudwvt 57
Kuvépoda 54
Aaw 30
NepovL 29
AitoL 66
Awtocg 70
Mavyko 60

6,4
2,9
2,2
3,3
1,8

1,8
1,2
1,8

5,8

0,9

0,8
0,8
1,1
0,5
0,2

0,9
3,9
2,5
1,2
0,4
0,4
0,5
1.4
1.4

2,5
0,8
0,9
0,7

0,7
0,6
3,3
1,1
1,1
0,8
1,9
0,5
0,4
0,7
0,7
1,1
0,8
0,6
0,8

0,5
0.4
0.1
0,7
0,8

0,3
0,2
0,2
0,2
0,6
0,3
0,7
0,2
0.4

0,1

0,3
1,8
1,2
0,7
0,6
0,1
0,2
0,5
0.4
0,3
0.9
0,1
0.3
0,3
0,3
0,5
0,1
33,5
0,3
0,2
0,1
0.9
0,1
0,1
0,1
0,2
0,3
0,4
0,2
0.4

31
1.4
1.8
1,9
15,8
15,8

4,3
4,2
4,7
8,6
4,8
0,3
4,1
3,7

1,8
10,2
59
11,7
11,7
77,5

57,2
78,4
76,2
81,7

5,8
12,1

4,3
9,1
10,6
8,9
9,1
16,4
10
3,9
11,4
7,2
6,2
7,9
13,9
10,3
9,4
8,4
13,4
6,1
7,7
6,5
15,2
15
13,4
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2YNHOIZMENH ME-
PIAA, KCAL

1tep.-5g97
50912
100920
1093
1098
100973
3g1
150 g 47
100931
20g6
50923
Ttep.-3g1
3099
50915
Ttep.-14g b

2YNHOIZMENH ME-
PIAA, KCAL

11ep.- 1409224
100965
100938

1tep.- 75946
150975
30992

30973
309104
30996

309 104
50928
11ep.-1709 97
1tep.-200g 84
100 43
1tep.-35917
150975

1tep. 55937
1tep.-2509 105
100971
1tep.-40g 18
11ep.-90g 28
50937
1déta-300990
509177
100950
150995

1tep.- 75935
1tep.-20g 14
50923

1509 86

20g 11

3099
1¢éta-10g3
100966
1tep.-170g 119
1tep.-300g 180

TPO®IMO

MavTtapivt

Maupo
dpaykootddpulo

Mno

Moupa
MouUcpuouAa
Mmavava
Mmavava tourg
MuUpTtiAa
Nektapivt
NtoupLav

Zepd axAddia
Zepd Bepikoka
Zepd dapdoknva
Zepd oUka
Mamaywa

MNemovt

Mopého
MopTtokdAL
Moupécg prdou
Po&dkivo

Po&L

Spéoupa
Stadideg
ZtaduUAL

SUka
TZakppout
®paykootdduia
®paykdouka
®pdouleg
®pouTo Tou Spdkou
®pouTo Tou Mddoug

®poutooaldta
Kopmoota

Xoupuadeqg

KCAL

53
63

52
43
47
89
519
57
44
147
262
241
240
249
43
34
38
47
102
39
83
52
299
69
74
95
56
41
32
68
97
57

277

0,8
1.4

0,3
1.4
0,4
1,1
2,3
0,7
1,1
1,5
1,9
3.4
2,2
33
0,5
0,8
0,8
0,9
0,2
0,9
1,7
1,2
33
0,7
0,8
1,7
1.4
0,7
0,7
0,7
2,2
0,4

1,8

0,3
0.4

0.2
0.4
0.2
0.3

33,6
0.3
0.3
53
06
05
0.4
0,9
0.3
0.2

0,1
0.2
0,3
1.2
0,7
0,3
0,2
0,3
0.6
0.2
0,5
0,3
0,2
0,7
0,1

0,1

11,5
15,4

11,4
8,1
10,4
20,2
50,7
12,1
8,8
23,3
62,2
55,3
56,8
54,1
9,1
7.3
8,6
9,4
24,4
8
14,7
5,4
74,8
17,2
16,3
21,8
9,5
6
5,7
14,4
13
13,9

68,3

Anpntplakd, 6ompLa kat dAeupa

TPO®IMO

Aypro puL
AAeUpL

AAeUpL BpwHNG
AAeUpLZéag
AAeUpLoikaing
AAeUpL payomupou
Apdpaveoc
Apulo matdtag
Bpwpn
Mkpavoia
FudAva vouvtAg

Anpntplakd puZlou pe

ookoAdta

Zaxapouxa
dnuntpLakd

Zéa
KaAaumokdAeupo

Kaotavoé puL

KCAL

357
364
404
352
349
335
102
348
379
489
351
388

388

127
361
123

n

14,7
10,3
14,7
11,4
10,9
12,6
3,8
0
13,2
13,7
0,2
6

8,2

5,5
6,2
2,7

A

1,1
1
9,1
3
1,5
3,1
1,6
0,2
6,5
24,3
0,1
2,2

3,2

0,8
2,1

68,7
73,6
59,2

64
63,6
60,6
16,6
86,3
57,6

45
85,6
84,2

79,2

22,5
78,1
24

2YNHOIZMENH ME-
PIAA, KCAL

1tep.-80g 42
100963

11ep.-1809 94
150 g 65
11ep.-20g9
1tep.-120g 107
309156
80946
11ep.-140g62
1009 147
30979

30972

30972

30975
150965
1¢d€ta-200g68
200976
1tep.-150g 71
100g 102
1tep.-150g 59
1509125
100952
30990

1509 104
1tep.-509 37
100995
100956
11ep.-100g 41
1509 48

1tep.- 3009204
11ep.-18g 17
120968

11ep.- 24 g 66

2YNHOIZMENH ME-
PIAA, KCAL

609214
10936
10940
10935
10935
10934
1509 153
1k.0.-109 35
509190
509245
609211
309116

1k.0.-
1k.0.-
1xk.0.-
1k.0.-

1k.0.-

309116

1509 191
1k.0.-10g 36
1809221
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http://pdf.local/el/thermides/skordo
http://pdf.local/el/thermides/spanaki
http://pdf.local/el/thermides/sparangia
http://pdf.local/el/thermides/schoinopraso
http://pdf.local/el/thermides/tzintzer
http://pdf.local/el/thermides/topinampour
http://pdf.local/el/thermides/faskomilo
http://pdf.local/el/thermides/fasolakia
http://pdf.local/el/thermides/finokio
http://pdf.local/el/thermides/fresko-kremmydaki
http://pdf.local/el/thermides/fykia-gouakame
http://pdf.local/el/thermides/fykia-nori
http://pdf.local/el/thermides/fytres-alfalfa
http://pdf.local/el/thermides/fytres-fasolion
http://pdf.local/el/thermides/chalapenio
http://pdf.local/el/thermides/avokanto
http://pdf.local/el/thermides/agria-myrtila
http://pdf.local/el/thermides/agriofraoules
http://pdf.local/el/thermides/aktinidio
http://pdf.local/el/thermides/ananas
http://pdf.local/el/thermides/apoxiramena-kranmperi
http://pdf.local/el/thermides/apoxiramena-kranmperi
http://pdf.local/el/thermides/apoxiramena-mila
http://pdf.local/el/thermides/apoxirameni-banana
http://pdf.local/el/thermides/apoxirameno-mangko
http://pdf.local/el/thermides/apoxiramenos-ananas
http://pdf.local/el/thermides/aronia
http://pdf.local/el/thermides/achladi
http://pdf.local/el/thermides/achladi-nasi
http://pdf.local/el/thermides/vatomoura
http://pdf.local/el/thermides/verikoko
http://pdf.local/el/thermides/vyssina
http://pdf.local/el/thermides/gkouava
http://pdf.local/el/thermides/gkreipfrout
http://pdf.local/el/thermides/damaskina-renklod
http://pdf.local/el/thermides/damaskino
http://pdf.local/el/thermides/karampola
http://pdf.local/el/thermides/karpoi-sampoukou
http://pdf.local/el/thermides/karpouzi
http://pdf.local/el/thermides/karyda
http://pdf.local/el/thermides/katepsygmena-moura
http://pdf.local/el/thermides/kerasia
http://pdf.local/el/thermides/klimentini
http://pdf.local/el/thermides/koumkouat
http://pdf.local/el/thermides/kranmperi
http://pdf.local/el/thermides/kydoni
http://pdf.local/el/thermides/kynoroda
http://pdf.local/el/thermides/laim
http://pdf.local/el/thermides/lemoni
http://pdf.local/el/thermides/litsi
http://pdf.local/el/thermides/lotos
http://pdf.local/el/thermides/mangko
http://pdf.local/el/thermides/mantarini
http://pdf.local/el/thermides/mavro-fragkostafylo
http://pdf.local/el/thermides/mavro-fragkostafylo
http://pdf.local/el/thermides/milo
http://pdf.local/el/thermides/moura
http://pdf.local/el/thermides/mousmoula
http://pdf.local/el/thermides/banana
http://pdf.local/el/thermides/banana-tsips
http://pdf.local/el/thermides/myrtila
http://pdf.local/el/thermides/nektarini
http://pdf.local/el/thermides/ntourian
http://pdf.local/el/thermides/xera-achladia
http://pdf.local/el/thermides/xera-verikoka
http://pdf.local/el/thermides/xera-damaskina
http://pdf.local/el/thermides/xera-syka
http://pdf.local/el/thermides/papagia
http://pdf.local/el/thermides/peponi
http://pdf.local/el/thermides/pomelo
http://pdf.local/el/thermides/portokali
http://pdf.local/el/thermides/poures-milou
http://pdf.local/el/thermides/rodakino
http://pdf.local/el/thermides/rodi
http://pdf.local/el/thermides/smeoura
http://pdf.local/el/thermides/stafides
http://pdf.local/el/thermides/stafyli
http://pdf.local/el/thermides/syka
http://pdf.local/el/thermides/tzakfrout
http://pdf.local/el/thermides/fragkostafyla
http://pdf.local/el/thermides/fragkosyka
http://pdf.local/el/thermides/fraoules
http://pdf.local/el/thermides/frouto-tou-drakou
http://pdf.local/el/thermides/frouto-tou-pathous
http://pdf.local/el/thermides/froutosalata-komposta
http://pdf.local/el/thermides/froutosalata-komposta
http://pdf.local/el/thermides/chourmades
http://pdf.local/el/thermides/agrio-ryzi
http://pdf.local/el/thermides/alevri
http://pdf.local/el/thermides/alevri-vromis
http://pdf.local/el/thermides/alevri-zeas
http://pdf.local/el/thermides/alevri-sikalis
http://pdf.local/el/thermides/alevri-fagopyrou
http://pdf.local/el/thermides/amaranthos
http://pdf.local/el/thermides/amylo-patatas
http://pdf.local/el/thermides/vromi
http://pdf.local/el/thermides/gkranola
http://pdf.local/el/thermides/gyalina-nountls
http://pdf.local/el/thermides/dimitriaka-ryziou-me-sokolata
http://pdf.local/el/thermides/dimitriaka-ryziou-me-sokolata
http://pdf.local/el/thermides/zacharoucha-dimitriaka
http://pdf.local/el/thermides/zacharoucha-dimitriaka
http://pdf.local/el/thermides/zea
http://pdf.local/el/thermides/kalampokalevro
http://pdf.local/el/thermides/kastano-ryzi

TPO®IMO KCAL n A
Kexpi 119 35 1
Kwéa 368 14,1 6,1
Kokkiva ¢pacoiLa 127 87 05
Kopv ¢pAdoup 381 03 0,1
Kopv pAELkg 384 59 09
KouaokouUg 112 38 0,2
KpLBdapL mepAé 123 2,3 04
NouUtiva 119 156 29
Makapovia 158 58 09

MauUpa pacoia 132 89 05

Maupopdtika 16 7,7 05
MouUcAL 370 10 6
Nwpasdeg mitoupou 360 11,5 4,4
NouvTAc pulou 364 6 06
NouvTtAg oduma 99 51 0,1
NouvTAg oTLypng 440 10,2 17,6
Oviykipt 170 2,7 0,3
Ouvtov 95 26 04
MAaopL 134 25 3,7
MNitoupo Bpwpung 246 17,3 7
MNitoupo oLtaplou 216 15,6 4,3
MAwyoUpL 342 12,3 1,3
MoAévta 370 7,1 1,8
MoAévta otyung 78 1,4 0,1
PeBLOdaAeupo 387 22,4 6,7
PepiOLa 164 89 26
PuZaAeupo 366 6 1.4
PUZL 130 2,7 0,3
PUZL yiaoepi 143 29 0,7

PUZL prracpdtt 117 2,7 06

PUZL pouockwto 391 6,7 15
SLPLYdAAL 360 12,7 1,1
SitapL Bpacto 149 55 09
Tamwoka 358 0,2 0
®apa 364 23,1 3,9
®ayomupo 92 34 06
dakég 116 9 04
®acoila 139 9,7 03
®aocdAa Aipa 115 7,8 0,4
®acoALa HOUVYK 105 7 04
Oooé?uo oe cdAtoa 94 48 04
vtopdtacg

®acoAla ooyLag 446 36,5 19,9
®UTpo oLtaplou 375 27,2 95
Xuhorriteq 384 142 4,4

Wwpl kaL aptookeudopata

TPO®IMO KCAL n A
Auyoopeteg 273 10,4 11,4
FaAéta 395 13,3 53
Aavéqiko 403 7 22,4
Epmavada 333 12,1 19,2
KeAUdn yLa tdkog 476 6,4 21,8
Kwg 365 11,9 29,2

22,4
57,2
15,4
90,4
85,3
21,8
24,4
7,1
29,2
15
14,3
57,6
59,3
78,6
21,4
57,4
36,1
19,5
22,1
50,8
21,7
63,4
75,5
16,9
47
19,8
77,7
27,6
30,5
24,4
87
68,9
27,4
87,8
39,4
17,2
12,2
18,8
13,9
11,6
17

20,9
35,1
68

31,1
67,5
43,3
25,9
56,8
12,9

17 Fit - https://17-fit.app/el/thermides/pinakas-thermidon-pdf

2YNHOIZMENH ME-
PIAA, KCAL

2009238
609221
1509191
1k.0.-8930
409154
1809202
2009246
80995
2009316
1509 198
1509174
509185
409144
709255
2009198
1ouok.-70g 308
1tep.-110g 187
2209209
1809241
1k0.-6g15
1k0.-499
709239
709259
2009155
1k.0.-10g39
150 g 246
1k.0.-10g37
1809234
1509215
1509176
309117
40g 144
1809268
309107
609218
1809 166
1809209
1509209
1509173
1509158
1509 141

609268
1k.0.-7926
709269

2ZYNHOIZMENH ME-
PIAA, KCAL

1tep.-60g 164
20979

1tep.- 809322
1tep.-120 g 400
11ep.-13962
1509548

TPO®IMO

KouloUpt
Oeooalovikng

Kpdkep

Kpttoivia
Kpouacav
Kpouaodv cokoAdtag
Kpoutév

Napag
Noukavikomtdkia
MnAoTrLtdkt
Mmaykéta
MrréLykel
Mrmouméta
Mmoupékt
MrmpétoeA
MrmpLog

MNavtdépo

MNita yta couBAdktL
PoAd kavéhag
PuZoykodpéteg
ZaAykdpt pe otadideg
SKoouv
SKopSOYwHO
Smavakamta
ZtapLdoywpo
Toptiyteg
Tpayavo ywyi olkaAng
Toamdtt
Towamata
Tupdmita
®okdtola
®puyaviég

®UANo KpouoTag
XaAd

XpLotouyevvid-
TLKO KELK

XwpdTiko ywptl
WwpdkL e otadideg
WwpdkL oALKnG dAeong
Ywpudkia

Ywpdkia yaAaktog
Ywpt

Ywpui Bpwpng

Ywpi Zéag

Ywpl vaav

Wwpil oAk dAeong
Ywpi matdtag

Ywpi moAUcTopo
Ywpl oikaing

Wwpi olkaAng
KaL oltou

Ywpi tou TooT

Ywpl xwpic yAoutévn

KCAL

304

510
433
406
421
407
275
352
338
287
275
287
273
330
401
401
259
452
385
333
382
349
212
274
297
379
299
272
261
249
407
289
290
349

253
280
282
293
359
265
269
221
311
247
266
265
259
218

278
261

9,7

6,6
12,7
8,2
7.4
11,9
9,1
8,4
4,2
8,3
10,5
6,5
8,8
9,2
11,3
8,1
7,5
45
7.3
5,1
6,7
8,3
8,3
7.9

10
7.8
7,7
8,7
8,8

13,5
7,1
7,2

7,5

9,9
9,1
8,9

8,4
8,4
11,1
13
12,5
13,4
8,5
7,4

7,1
2,6

8,3

26,4
11,8
21
22,8
6,6
1,2
24,1
18,7
1,4
1,6
9,8
16,5
7,1
19,1
17,4
0,9
26,6

18,4
16,6
15,2
A
7.6
3,6
9,2

16,2
7.9
7,2

1,3
5,6
3,2
53
12,3
3,2
4,4
2,4
7,3
3,4
3,1
4,2
3,3

3,6
3,3

45,5

59
65,3
43,2
46,1
68,4

53
24,6
36,6
58,3
51,1
41,4
22,1
54,6

46
51,5

53
47,4
80,5
55,9
46,9
39,1

9,3

48
46,9
73,7
36,4
55,9

20

34
72,3
50,8
45,6
58,1

50
48,5
48
49,7
52,2
45,2
44,5
38
45
35
40,8
35,9
43,5
42

52,3
51,8

2YNHOIZMENH ME-
PIAA, KCAL

1tep.-100g 304

309153
1tep.-59g22
1tep.-60g 244
11ep.-70g 295
20981

60g 165

1tep.- 909317
11ep.-100g 338
1¢éta-30986
11ep.-100g 275
1tep.-60g 172
1tep.-150 g 409
11ep.-809 264
1¢éta-30g 120
1¢déta-80g321
1tep.-60g 155
11ep.-100g 452
1tep.-8g31
1tep.- 809266
1tep.-70g9 267
1¢éta-30g 105
1509318
1¢éta-30982
1tep.-509 149
11ep.-10g 38
Ttep.-40g 120
1¢éta-30982
1tep.-150g 391
1dpéta-80g 199
309122
1009289
1¢éta-40g 116
1¢péta-80g279

1¢déta-30976
609168
609169
509147
11ep.-60g215
1¢éta-30g 80
1¢éta-30g81
1¢éta-40988
11ep.-90g 280
1¢péta-30g74
1¢éta-30g 80
1¢éta-30980
1¢éta-30978
1¢péta-40987

1tep. -
1tep. -

1tep.

1¢éta-25g70
1¢déta-30978
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http://pdf.local/el/thermides/sitari-vrasto
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http://pdf.local/el/thermides/kritsinia
http://pdf.local/el/thermides/krouasan
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http://pdf.local/el/thermides/krouton
http://pdf.local/el/thermides/lavas
http://pdf.local/el/thermides/loukanikopitakia
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http://pdf.local/el/thermides/bagketa
http://pdf.local/el/thermides/beigkel
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http://pdf.local/el/thermides/rolo-kanelas
http://pdf.local/el/thermides/ryzogkofretes
http://pdf.local/el/thermides/saligkari-me-stafides
http://pdf.local/el/thermides/skooun
http://pdf.local/el/thermides/skordopsomo
http://pdf.local/el/thermides/spanakopita
http://pdf.local/el/thermides/stafidopsomo
http://pdf.local/el/thermides/tortigies
http://pdf.local/el/thermides/tragano-psomi-sikalis
http://pdf.local/el/thermides/tsapati
http://pdf.local/el/thermides/tsiapata
http://pdf.local/el/thermides/tyropita
http://pdf.local/el/thermides/fokatsia
http://pdf.local/el/thermides/fryganies
http://pdf.local/el/thermides/fyllo-kroustas
http://pdf.local/el/thermides/chala
http://pdf.local/el/thermides/christougenniatiko-keik
http://pdf.local/el/thermides/christougenniatiko-keik
http://pdf.local/el/thermides/christougenniatiko-keik
http://pdf.local/el/thermides/choriatiko-psomi
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http://pdf.local/el/thermides/psomakia
http://pdf.local/el/thermides/psomakia-galaktos
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http://pdf.local/el/thermides/psomi-patatas
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http://pdf.local/el/thermides/psomi-tou-tost
http://pdf.local/el/thermides/psomi-choris-glouteni

Kpéag kat mouAepLka

TPO®IMO

AypLoyoupouvo
Apvi

Apviolog kipag
Batpaxomddapa
FaAommoUAa kamviotn
EAGGL

Zapmov

Zapmov oepavo
ITaAwkn Tavoéta
ITaALk6 Aoukaviko
Kapmavog

Karmvioté Aoukdviko
Kapadyke

Kap&oUAeg
KOTOTOUAOU

Kdaohep

Kepmam kipd
Kipag

Kipdag avapeiktog
Kipdg yahomouAag
Ktpdg kotomouiou
Kipdg xotpvog

Komavakia
KOTOTTOUAOU

Kopv pmigp
Kotoémouho mavé
KotoémouAo ynto
Kotou xoLpLvo
KouvéAL

Kpéag kovoépBa
Nayog

Noukavika
®pavkdouptng

Noukdaviko aépog
NouKAvLKo yaAotroUuAag
MepyKeT

Moptadéia

Mooxapdkt

Mooxapdkt mkdta
Mooxapt

Mooxapiola yAwooa
Mooxapiola kapdLa
Mooxapiola umpiZoia

Mooxapiola mAeupad
KatoapoAag

MooxapioLlo otriéog
MooxapioLo cukwTL

Mooxapiolo cukwTL
yaAaktog

Mmékov

M TZEpKL
Mmoutt yahommouAag
MmoUTL KoTOTTOUAO
MmoUTL mamag
MmouUTL xivag

Mnpdtpoupot

KCAL

122
230
282
220
208
120
164
229
342
317
460
320
307
153

107
290
250
250
150
143
263
161

142
219
239
239
136
315
113
260

417
196
283
305
107
217
170
224
112
131
269

157
135
86

468
410
118
121
212
231
333

21,5
17,9
16,6
14,4
28,1

23
16,6

31
20,2
18,2
26,1

12
24,2
15,6

22
25,3

17
18,4
18,7
17,4
16,9
18,1

21,7
24,6
27,3
36,6
20,1
13,4
21,6

11

28,7
23,9
19,8

15
21,3
22,5

20
14,9
17,7
22,1
37,3

20,7
20,4
14,9

33,9
33,2
20,5
19,7
17,2
17,2
13,7

3,3
17,1
23,4
12,4

9,7

2,4

8,8
11,5
28,8
26,2
39,1
28,7
18,1

9,3

2,2
20,5
20
19,6
8,3
8,1
21,2
9,2

10
13,6
9,9
5,5
26,6

23

32,3
10,4
21,8
26,7
1,8
11,6
10
16,1
3,9
4,1
13,3

7.4
3,6

35,1
25,6
4
4,1
16
18,1
29,2

0
11,2

0
2,3
0,3
0,8
2,1
0,8
2,4
13
0,7

—_

- O O O O O «w o

o

0,9

4,6

1,6

1,8

1,8
1,4

5,5

3,7
0,1

0,6
3,9
4,1

1,7
9,2

2,9
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2YNHOIZMENH ME-
PIAA, KCAL

1509183
150 g 345
150 g 423
1509330
809166
1509180
1¢péta-209g 33
1déta-159 34
1¢péta-10g 34
1tep.-80g 254
11ep.-20g 92
509160
1tep.-309g92
1509230

1¢péta-20g21
1tep.-509 145
1509375
1509375
1509225
1509215
150 g 395
1tep.-759 121

1¢peta-30g 43
1509329
2009478
2509598
150 g 204

609189
1509170
11ep.-509 130

1déta-10g 42
1009 196
Ttep.-40g 113
1¢éta-159 46
1509161
1509326
150 g 255
1009224
1509168
2009262
2009538

150 g 236
150 g 203
100986

1¢péta-8g37
309123
200236
1509182
1tep.-200g 424
11ep.-2509 578
11ep.-859283

TPO®IMO KCAL
Nedpd pooxapiola 99
Ntovép 377
OptukLa 134
Mavoéta kamviotn 304
Mama 404
MNamwa kovei 195
MNdpla 308
Maotpdpt 147
MNaté oukwtiou 326
Maté oukwtLoU 269
KOTOTIOUAOU

MNaté XOL")LVOL'J 355
OUKWTLOU

Matodcg 94
Memepovi 504
Mnxtn 173
Mwkavia 257
MNpdiy pLum 365
MNpoooUto 229
ZaAdpL 378
Seppehd 278
>tnOog yalotrouAag 114
2TnO0¢ KOTOTTOUAO 110
>tnOog mamag 222
Stopaxdkia 94
KOTOTOUAOU

SUKwTAdKLa 119
KOTOTIOUAOU

SukwTL apviolo 131
SUKWTL XOLPLVO 134
Tpave pooxapiolo 110
ToeBamtoitol 223
Towyapideg 580
Toopi6o 476
®aolavog 220
PLAETO Hooxapiolo 121
dtepouyeg 192
yalomoUAag

Ptepolyeg 191
KOTOTOUAOU

Xnva 238
Xoipwva maiddakia 277
Xovpuvn pumptZéAa 170
Xolpwvh maveéta 518
Xoipwn omdAa 148
XoLpwvo pmouTtt 106
XoLpwo yapovédpt 143
XoLpwo ynto 163
Xotpwog Aalpog 175
XoLpopépt 186
yAaocaplopévo

WapLa kat ©alaocowva
TPO®IMO KCAL
AGepiva 97
AoTtakog 89
AOTaKOg BpaocTtog 91

17,4
23,5
21,8
16,6
11,5

32
15,2
21,8
14,1
13,8

10,8

11,7
19,3
14,1
26,8
22,6

31
21,1
11,9
23,7

23
26,7
17,7

16,9

20,6
21,4
22,1
24,8
54,1
20,9
27,9
21,2
20,2

29
15,5
20,7

9,3
19,6
22,2

21
30,5
19,2
21,1

17,6
19
19,6

3,1
31,4
4,5
26,2
39,3
7,4
24,6
5,8
28,5
22,9

33,3

46,3
12,9
15,8
29,8
115
31,6
24,8

1,5

1,2
12,8

2,1

4,8

4,9
3,6
2,4
13,5
40,3
41,9
12

12,3

12,8

12,7
23,4

53
7,1
1,9

43
10,9
8,5

2,4
0,9
1,3

55
0,4
2,2

2,9

1,2
0,2

0,3
0,7
1,6

o O o

0,7

2,5

0.4

2,6

o
O O N O O o o o o o

e

2YNHOIZMENH ME-
PIAA, KCAL

1509 149
1009377
150 g 201
1déta-159 46
150 g 606
1509293
1¢éta-209g62
1¢éta-15922
30998
1k.0.-15g40

1k.0.-15953

1509 141
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TPO®IMO KCAL n A Y 2YNHOIZMENH ME- TPO®IMO KCAL n A Y 2YNHOIZMENH ME-

PIAA, KCAL PIAA, KCAL
AxLpadec 86 14,7 1 3,6 100986 SUKWTL prrakaAtapou 433 7,3 44,4 11 509217
BaotALkd kapoupt 84 183 0,6 0 100 g 84 TapapooaAdta 534 6,8 548 3,2 1k.0.-15g 80
Fapideq 85 20 05 0 1509128 TuAama 96 20,1 1,7 0 1509 144
Fapideg Tnyavntég 218 12,3 12,9 11,9 1509 327 Tovog 116 25,5 0,8 0 100g116
Faupog 136 239 33 27 50968 Toupva 88 19,3 0,7 0 1509 132
MkpapAag 212 19,3 12,6 4,1 1¢péta-15g 32 Tolmoupa 129 20,9 5,1 0 1509 194
FAnRvL 77 17,7 0,7 0 1509116 Xapapt Adumorg 111 104 7.3 1 TKy.-7g8
Mwooa 97 236 0,3 0 1509 145 X€ENL 184 18,4 11,7 0 1009 184
Mwooa yapt 70 12,4 1.9 0 150g 105 Xtamodt 82 14,9 1T 22 100982
FouAlavog 119 152 59 0 1509179 Xtévia 110 20,2 1,8 3,2 1009 110
FwpLog 78 19,1 0,2 0,1 1509117 Xtévia wpa 69 12,1 05 3,2 100969
EykAedivog 74 16,3 0,5 0 1509111 WapLmave 193 11,9 10 13,4 1509290
ImméyAwooa 91 186 1,3 0 1509137 WapoKpOoKETEQ 277 11 16,2 20,2 11ep.-28978
Kapoupt 87 18,1 1,1 0 1009 87
KaBoupouTTOUKLEG 95 7.6 05 145 1tep.-16g 15 rCIAOKTOKO}.llKC'I Kat CIUVC'I
Kc)\apadeLa 234 13,8 13,2 13,6 1509 351 TPO®IMO KCAL n A Y >YNHOIZMENH ME-
Tnyavntd PIAA, KCAL
Kahapdpt 92 156 1,4 3,1 100992 AcTrpadL auyou 52 109 02 07 1tep.-33917
KaAkavt 92 17,2 2,5 0 1509 137 Auyd opTuKkLoU 158 13,1 11,1 0,4 1tep.-10g 16
Kamviotég oohopog 178 22 95 09 50989 Auya okpapmA 145 10 11 16 1209174
Kapapidec motapou 77 16 09 0 100977 Auyd tnyavntd 196 136 15 0,8 1tep.-559 108
Kébarog 117 194 38 0 1509176 Auyo 143 12,6 95 07 TTep. 55979
Kokkwvo xapLdpt 143 22,3 6,4 1,5 1k.0.-15g21 Auyo mamag 185 12,8 13,8 1,4 1Tep.-70g 130
Kokkwowapo 92 153 3,5 0 1509138 Biykav tupi 272 0,3 20,1 21,2 1déta-20g54
Kumpivog 127 17,8 56 0 1509 191 BoUtupo 717 09 81 0,1 10972
Nappdxt 97 18,4 2 0 150 g 146 Boutupoyaha 40 33 1,1 48 Tmotnpt-250g 100
NauTmouya 109 23,7 0,9 0 1509 164 FaAa 52 2,8 25 4,7 TmothApL-2509 130
Mayldtiko 217 20,7 17,2 0,3 1009217 raAa eBammopé 134 68 76 10 1k.0.-15920
MephoukLog 83 176 1,4 0 1509 124 FaAa okévn 496 26,3 26,7 38,4 1k.0.-8g40
MrrakaAtdpog 82 17,8 0,7 0 1509 123 MaoupTttL 61 35 33 47 150992
MmakaAdpog ANdokag 76 17,2 0,8 0 1509114 raovptL apuydaiou 60 1.3 4 4,8 1509 90
MmakaAldpog maotég 206 47,6 1,7 0 509103 MaouptL kapudag 92 07 76 5 1509 138
MmakaAldpog 240 16,8 14,7 9,8 180 g 432 MaouptL pe 91 36 34 113 1tep.-125g 114
TNYavntog dnuntplaka
Mmapummouvia 158 18,4 9,4 0 1509237 MaoupTL e péAL KaL 201 9,1 135 123 2009403
MUSLa 86 11,9 22 37 100g8e  KapUdLa
NTaoUKL 79 188 05 0 1509119 Maouptt pe ppolta 105 49 1,4 186 1509 158
Zupiac 172 23.4 7.9 0 150258 MaouptL mapdé 104 53 2,2 148 2009208
MavyKdotoue 74 149 1.6 0 150111 MaouptL mpwTteivng 98 75 23 11,5 Ttep.- 1509 147
Mamahiva 186 19.8 11,9 0 1009186 MaouptL poédpnua 74 3 1,4 116 TmotipL-250 g 184
Népka 82 17.9 1.2 0 1509123 MaoupTtL ooéylag 94 35 1,8 158 1259118
Neokavépitoa 98 23 07 0 1509147 MaouptL oTPAYYLOTO 73 99 2 39 1509110
Néotpoda 141 19.9 62 0 1509212 rKopyKkovtZoAa 312 19 26,4 0 30994
MotapoAdBpako 80 187 04 0 150g119  TKouvta 3% 256 27 22 1¢éta-20971
Péyya 262 142 18 96 809210 Mkpdva mavtavo 396 34,1 29,2 0 15959
PoZ GoAoH6G 127 205 44 0 1509191 rKpouyLép 413 29,8 32,3 0,4 1¢éta-209g 83
S aAaxL 9% 23 05 0 150 g 144 ‘EpevTal 373 27,9 28,8 0 1déta-20g75
SahykapLa pe 277 12,9 237 2.3 80g222  EVIGH 357 25 286 14 19¢ta-20g71
okopdoBoutupo Kapaptmép 300 19,8 243 05 30990
Sapdéheg 208 24,6 11,4 0 90g 187 Kaoépt 351 25,6 26,6 2,1 1¢éta-20g70
Zaupidla 116 19 4,4 0 1509174 Katoikiolo ytaouptt 73 42 52 1,1 11ep. - 125992
Skoupmpi 205 18,6 13,9 0 150 g 308 Katoukiolo tupt 264 18,5 21,1 0 30979
Solopog 208 20 13 0 1509312 Kedip 40 3 1 4 1motrpL-250 g 100
SoAopog ookat 131 22,3 4,7 0 1509 197 Kouapk 88 7,1 43 57 1509 132
SOUTTLEG 79 16,2 0,7 08 100979 Kpépa yaiaktog 131 3,1 11,5 4,3 1k.0.-15g20
Stpeldla 59 52 16 55 1tep.-1599 Kpokog auyou 322 159 26,5 3,6 1tep. 17955
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EKAEP 264
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Zehebakia 336
ZeAedakla apkouddkia 396
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27,2
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Toupta Zaxep 397
Toupta cokoAdta 389
Toupta dppdouia 260
ToixAa 228
Tooupog 419
®Lotikia pe cokoAdta 499
®Aav 178
PAWpPEVTiVEG 514
®pouktoln 368
XaABdg 469
Motd kat popnpata
TPO®IMO KCAL
Alpavi 40
AmepOA ompLIg 77
Adpwdec kpaoi 71
Botka 231
Evepyelakd motd 43
Eompéco 9
Zeotn cokoAdta 72
ZeoTto Kpaoi 155
lootovikd motd 26
Kakdo 85
Kamoutoivo 37
Katowiolo yaha 56
Kadég 2
KokTtéLA papyapita 122
KoAa 42
Koumouxa 16
Kpaot 85
NdoL pavyko 83
Nate 43
Ndte pakidto 54
Nepovada 46
Neuko kpaoi 82
Akép 279
Akép kadE 308
Matoa 237
Mdtoa Aate 61

11,5
59
4,8

2
2,3

5
2,5
5,9
3,2
3,7
3,5
5,7
6,6
7,9
4,1

5,2
3,5
3,3
0,7
6
9,5
5,2
9,3
0
12,5

2,9
0,1
0,2

0,5
0,1
1,8
0,3

3,2
1,9
3,4
0,3
0,1

0,1
0,1
3,4
2,8
2,5

0,1

0,1

29,6
3,4

4,3
18,6
12,6
14,1

9,3
20,9

8,8
30,7
19,8
10,6
16,2
23,9
22,3
25,2

19

21
20,1
15,5

0,5
22,2
25
4,9
28,7

21,5

0,2

0,2

3,2

2,8

0,1

0,3

1.8
1,6
3,2

0,1
0,3
53
1,9

Y

73,7
53,5
68,7
36,4
37,1
42,7
32,7
40,9

31
46,9
22,3
28,8
62,7
62,5
34,2

47,3
50,6
26,7
78,1
46,3
55,9
28,2
50,7
100
56

3,7
5,7
1,5

10,2
1,7
13,7
19,2
6.4
11,6
2,8
4,3

16,1
10,4

2,6
13,8
4,3
3,7
12,1
2,6
33,2
32,2
1,5
7,6

17 Fit - https://17-fit.app/el/thermides/pinakas-thermidon-pdf

2YNHOIZMENH ME-
PIAA, KCAL

309116
1¢héta-609244
1tep.-30g 122
1209337
1¢déta-120g 289
1¢éta-100g379
1¢Eta-120g 264
1¢éta-100g 464
1¢€ta-100g315
1¢éta-100g298
1scoop-60g 149
1209424
409199
1tep.-15976
1¢€ta-100g 324

1¢Eéta-90g 357
1¢péta-80g311
1¢éta-100g260
1tep.-2g5
1tep.-25g 105
309150
1009178
1tep.-15977
Tky.-4g15
309141

2YNHOIZMENH ME-
PIAA, KCAL

1motnpL-250g99
1motnpL-200g 155
1motnpL-125g 89
1motripL-50g 116
2509108

3093
1motrpL-2509 180
1motrpL-200g 310
1motrpL-500g 130
1motnpL-250g213
250993
1motrpL-2509g 140
25095
1motnpL-150g 183
1motnpL-250g 105
1mothpL- 250 g 40
TmotnpL-1509 128
1motnpL-250g209
1motnpL-300g 129
1motrpL-300g 162
1motnpL-330g 152
TmotnpL-1509 123
1motipL-50g 140
1motnpL-50g 154
1ky.-2g95
1motnpL-300g 184

TPO®IMO

MnAitng

MUAKOELK

MwudZa

Moxito

MmrautA Tt

Mrmipa

Mmipa xwpic aAKOOA
MmAdvTL MépL
Néktap Bepikoko
Néktap pavyko
Néktap podakivo
Nepd

Nepo kapudag
Ntaikipt

NTpdt paptive
Oulokt

OuiokL cdouep
MNaywpévo toat
Miva koAdavta
MNpdolvo opoueL
MNpdowvo todt
PavtAep

Poupt

Podpnua apuydaiou
Podnua Bpwpng
Podnua puiou
P6dpnpa ooylag
Sdke

Savykpla
SkAnpdmotd
SpoulL mpwteivng
SpoUBeL ppoUTwvV
Svang ppoutwv
Z0KOAATOUXO YaAa
STypLaiog kadbég
Tqw

Tovik

Toai

®Aat youdit
Xpuoo ydha
Xupog avava
Xupog ykpéLdppout
Xupog dapdoknvo
Xupog kapdtou
Xupog kpavumept
Xupog Aaxavikwv
Xupog pavtapivi
Xupog pniou
Xupog vropdtag
Xupog moAupLTapivn
XUpOG TTOPTOKAAL
Xupog podlou
Xupog otaduiiov

KCAL

56
112
64
61
55
43
25
73
56
51
50

15
119
201
250
149

45
151

42

38
231
38
43
54
37
134
85
231
118
66
229
64
296
265
34

38
68
53
43
77
29
46
22
46
46
17
48
45
55
60

0
3,9
0,4
0,1
0.4
0,5
0,3
0,7
0,2
0,2
0,2

0,2
0,1
0.1

0.4
08
0.2
0.2

0.4
0.2
0.2
33
05

9,2
2,3

2,8
19,4

0.1

2,4
3,2
0,4
0,5
0,4
0,4
0,4
0,7
0,7
0,1
0,8
0,5
0,7
0,1
0,4

0,1
0,1

0,1
0,1

0,2
2,1
0,2

0,1
0,1

0,1
0,1
0,1
0,1
0,1
0,3
0,1
0,2
0,3
0,1

Y

5,9
17,8
6,3
2,3
10,3
3,5
4,9
3,4
13,7
12,3
12,1

3,3
15,5
0.1
0,1
13,2
10,8
19,4
8,9

7,1

6,2
7.8
10,8
0,7

7,2

11,7
10,9

0.4
10,8
42,6

8,3
0,2
3,9
9,8
12,1
8,9
18,7
6,5
12,1
4,7
10,6
11,1
3,1
11,3
10,2
13
14,6

2YNHOIZMENH ME-
PIAA, KCAL

1motnpL-3309 185
3009336
1motripL-150 g 96
TmotnpL-250g 153
1mothpL- 450 g 248
1motripL-5009215
1motripL-500g 127
1motipL-200g 146
1motipL-2509 140
TmotnpL-2509 128
1motnpL-250g 125
1motnpL-250g0
1motnpL-330g 50
1motnpt-150g 179
1motrpL-100g 201
1motnpL-50g 125
1motipL-120g 179
1motrpL-500 g 225
1motrpL-200g 302
1motnpL-300g 125
25093
1motrpL-500g 190
1motnipt-50g 116
1motnpL-2509g 95
1motnpL-250g 107
TmotnpL-250g 134
1motrpL- 2509 93
1motipL-100g 134
1motrpL-200g 170
509116
1motnpL-3009 354
1motnpL-300g 198
1motnpL-50g 115
1motnpL-250g 160
1Ky.-296
1motripL-50g 133
1motrpL-200g 68
25093

1motripL- 160960
1motipL-2509 170
TmotnpL-250g 132
1motnpL-250g 106
1motnpL-200g 154
1motnpL-250g 73
1motrpL-200g 92
1motnpL-2509 54
1motnpL-250g 115
TmotnpL-250g 115
1motnpL- 250943
TmotnpL-250g 120
TmotnpL-250g 113
1motipL-200g 110
1motripL-2509g 150
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http://pdf.local/el/thermides/stik-pretsel
http://pdf.local/el/thermides/stolen
http://pdf.local/el/thermides/stropvafel
http://pdf.local/el/thermides/strountel-milou
http://pdf.local/el/thermides/tart-taten
http://pdf.local/el/thermides/tarta-lemoniou
http://pdf.local/el/thermides/tarta-milou
http://pdf.local/el/thermides/tarta-sokolatas
http://pdf.local/el/thermides/tarta-fraoula
http://pdf.local/el/thermides/tarta-frouton
http://pdf.local/el/thermides/tzelato
http://pdf.local/el/thermides/tiramisou
http://pdf.local/el/thermides/tortigia-tsips
http://pdf.local/el/thermides/touron
http://pdf.local/el/thermides/tourta-melana-drymou
http://pdf.local/el/thermides/tourta-melana-drymou
http://pdf.local/el/thermides/tourta-sacher
http://pdf.local/el/thermides/tourta-sokolata
http://pdf.local/el/thermides/tourta-fraoula
http://pdf.local/el/thermides/tsichla
http://pdf.local/el/thermides/tsouros
http://pdf.local/el/thermides/fistikia-me-sokolata
http://pdf.local/el/thermides/flan
http://pdf.local/el/thermides/florentines
http://pdf.local/el/thermides/frouktozi
http://pdf.local/el/thermides/chalvas
http://pdf.local/el/thermides/airani
http://pdf.local/el/thermides/aperol-sprits
http://pdf.local/el/thermides/afrodes-krasi
http://pdf.local/el/thermides/votka
http://pdf.local/el/thermides/energeiaka-pota
http://pdf.local/el/thermides/espreso
http://pdf.local/el/thermides/zesti-sokolata
http://pdf.local/el/thermides/zesto-krasi
http://pdf.local/el/thermides/isotonika-pota
http://pdf.local/el/thermides/kakao
http://pdf.local/el/thermides/kapoutsino
http://pdf.local/el/thermides/katsikisio-gala
http://pdf.local/el/thermides/kafes
http://pdf.local/el/thermides/kokteil-margarita
http://pdf.local/el/thermides/kola
http://pdf.local/el/thermides/kompoucha
http://pdf.local/el/thermides/krasi
http://pdf.local/el/thermides/lasi-mangko
http://pdf.local/el/thermides/late
http://pdf.local/el/thermides/late-makiato
http://pdf.local/el/thermides/lemonada
http://pdf.local/el/thermides/lefko-krasi
http://pdf.local/el/thermides/liker
http://pdf.local/el/thermides/liker-kafe
http://pdf.local/el/thermides/matsa
http://pdf.local/el/thermides/matsa-late
http://pdf.local/el/thermides/militis
http://pdf.local/el/thermides/milkseik
http://pdf.local/el/thermides/mimoza
http://pdf.local/el/thermides/mochito
http://pdf.local/el/thermides/bampl-ti
http://pdf.local/el/thermides/bira
http://pdf.local/el/thermides/bira-choris-alkool
http://pdf.local/el/thermides/blanti-meri
http://pdf.local/el/thermides/nektar-verikoko
http://pdf.local/el/thermides/nektar-mangko
http://pdf.local/el/thermides/nektar-rodakino
http://pdf.local/el/thermides/nero
http://pdf.local/el/thermides/nero-karydas
http://pdf.local/el/thermides/ntaikiri
http://pdf.local/el/thermides/ntrai-martini
http://pdf.local/el/thermides/ouiski
http://pdf.local/el/thermides/ouiski-saouer
http://pdf.local/el/thermides/pagomeno-tsai
http://pdf.local/el/thermides/pina-kolanta
http://pdf.local/el/thermides/prasino-smouthi
http://pdf.local/el/thermides/prasino-tsai
http://pdf.local/el/thermides/rantler
http://pdf.local/el/thermides/roumi
http://pdf.local/el/thermides/rofima-amygdalou
http://pdf.local/el/thermides/rofima-vromis
http://pdf.local/el/thermides/rofima-ryziou
http://pdf.local/el/thermides/rofima-sogias
http://pdf.local/el/thermides/sake
http://pdf.local/el/thermides/sangkria
http://pdf.local/el/thermides/sklira-pota
http://pdf.local/el/thermides/smouthi-proteinis
http://pdf.local/el/thermides/smouthi-frouton
http://pdf.local/el/thermides/snaps-frouton
http://pdf.local/el/thermides/sokolatoucho-gala
http://pdf.local/el/thermides/stigmiaios-kafes
http://pdf.local/el/thermides/tzin
http://pdf.local/el/thermides/tonik
http://pdf.local/el/thermides/tsai
http://pdf.local/el/thermides/flat-gouait
http://pdf.local/el/thermides/chryso-gala
http://pdf.local/el/thermides/chymos-anana
http://pdf.local/el/thermides/chymos-gkreipfrout
http://pdf.local/el/thermides/chymos-damaskino
http://pdf.local/el/thermides/chymos-karotou
http://pdf.local/el/thermides/chymos-kranmperi
http://pdf.local/el/thermides/chymos-lachanikon
http://pdf.local/el/thermides/chymos-mantarini
http://pdf.local/el/thermides/chymos-milou
http://pdf.local/el/thermides/chymos-ntomatas
http://pdf.local/el/thermides/chymos-polyvitamini
http://pdf.local/el/thermides/chymos-portokali
http://pdf.local/el/thermides/chymos-rodiou
http://pdf.local/el/thermides/chymos-stafyliou

daynta
TPO®IMO

AYYALKO TTPpWLVO
Ayyoupovtoudta
ANou yKOuTIL
Apavtaivt

Apvi katoapohag pe
Tatdteq

Apvi poykav tog
Auyd yepLota

Auyd MTTEVEVTLKT
AuyoocaAdta
BapévikL Kat TILEPOYKL
Badra

BLtéNo tovdato
Fapideg okapm
Fapidec okopdateg
Fapideg tepmoupa
Makwodpma
MakLtopt
Mkaomdtoo
MkloZAepé

r'koUuAag

Mukomatdteg
TNyavntég

Mopog

Evtol\ddeq

Zwpog

lamwviké kapt

Ipdp pmratAvl
lomavikn ToptiyLa
KaBoupokedtédeg
KaBoupocaAdta
KaAupbpvia poh
KaAtoove

Kavehévia

Kapt

KaptBoupot
Kapumovapa
Kaptidtolo pooxaplou
Kautepég ptepouyeg

Kautepn kat
€uwn couma

KeoadiyLa
Kepteddkia
Kipmarm

KwéZLko KoToTouAo
Aepovato

KAapT odvtouttg
Kokopag kpaodtog
KoAokuBo6ooutia
KéouAoho

Kopedtiko Ttnyavnto
KOTOTOUAO

Kopvtov ptie
KotopTmoukLég
KoToTmLta apepLKAvVLKN

Kotdémouo yAukoELVo

KCAL

160
62
60

253

133

149
198
288
257
148
290
197
192
270
194
161
172

26
240
145
192

184
178

140
115
165
155
157

94
343
191
107
308
164
271
267

39

287
190
144
150

222
133

72
117
279

210
307
255
250

8.9
0,9
2,6
7.4
8,1

14,4
11,5
13,8
10,3
A
7.9
21,3
15,4
13,7
20
4,5
26
0,8
7.5
13
2,3

11,2
10
0,9
2,5
1,2
5,6
20,2
5,2
2,9
14,8
9,8
6,5
10,6
6,1
15,2
17
2,6

14,4
11
4,6
16,9

15,1
13
1,1
0,9
13,7

22,6
15,9

9,2
10,1

9,4
5,2

14,6
8,6

9,1
15,9
22,1
23,1

2,8

14
12,1
13
22,9
10,3

7.9

3,3

0.6

8,8

9,4

6.8

0,2

9,8
9,9
7,5
9,4
0,7
17,7
10,1
6,5
26,1
7.9
23
20
1,2

13
12
3,7
6,2

7,5
7
4,7
8
16,3

9,2
20,4
13,5
12,7

Y

9,9

6,2
22,3

3,7
1,1
7,9

25,1
30,5
0,7
2,1
3,3
6,5
16,6
9,3
3,5
30,8
2,2
31,4

17,8
12,3
0,2
22,2
4,2
11,7
0,5
12,5
17,4
29,9
14,3
5,1
7,6
15,8
0,6
5
3,9

25,4
8,4
21,7
6,6

22,1
4
5,4
8,6
19,1

8,7
14
21,9
22,9

17 Fit - https://17-fit.app/el/thermides/pinakas-thermidon-pdf

2YNHOIZMENH ME-
PIAA, KCAL

3309529
2009124
2509 150
1tep.-1509 379
3009399

3009447
1tep.-30g59
11ep.-1259 360
1009257
2009296
1009290
1509296
200384
150 g 405
1tep.-30g58
3009482
1tep.-30g52
300978
1tep.-200g 480
2509363
150288

1tep.- 2509 460
2509 445
300918
3509490
2509288
1¢Eta-120g 198
11ep.-609g93
1509235
1tep.-30g28
1tep.-2509 858
3009573
2509268
2009617
3009492
1009271
150 g 401
3009117

2009574
2009380
1¢éta-21g30
2509375

1tep.- 2509 555
3009399
3009216
1509176
2009558

1tep.-2009 420
11ep.-17g52
2509638
2509625

TPO®IMO

Kotomouho KiéBou
Kotomouho képua
KoTo1mouAo KOuVyK TTdo
Kotomouho pe kdoloug
Kotomoulo pe coucapt

Kotoémouho
mappttZava

Kotomouho mipt mipt
KotomouAo mTopTokaAL
Kotomouho otpurg
Kotomouho tavtoupt
Kotomouho tepLytdkL

Kotoémouho
Tika pacdia

KotoocaAdta
Kotoooutra pe pLdE

Kouokoug pe
KOTOTTOUAO

KoxuUAia yepiotd
Kpeppudodooutma

Kpéma pe Zapmov
Kat tupi

Kpok pectLé

Kpokéteg pe Zapmov
Kat tupi

NaZavia

Naxavikd ylaxvi
Naxavikd tepmoupa
NaxavovtoApadeg
NaxavooaAdta

No péwv

Noukavikdkia pe
MTTELKOV

Makapdvia ye cdAtoa
Makapovia utroAoveZ
Makapdvia oykpatév
MakapovooaAdta
Mavitdpia yepLota
Mavitdpia mavé
Mavitapoéooutma
Mamo tédpou

Mdaoiv auywv

MeAttZaveg
mapuitZava

Mevepev

Muweotpove

Mooxdpt ytaxvi
Mooxdpt katoapoiag
Mooxdpt ge umrpOKoAo
MooxdplL UTTOUPYKLVLOV
Mooxdpt OuéALVyKTOV
Mooxdpt otpoykavod
MotoapéAa oTLKG
Mouoakdg

Mmaykéta pe tévo
Mmapma ykavoug

Mrmav p

KCAL

280
127
129
160
293
174

247
262
271
214
163
156

219
53
130

158
108
182

273
263

139

97
239
105

73
121
381

106
125
179
211
288
222

74
104
136
155

121

40
107
251
160

85
356
150
325
147
274
183
233

21,3
14,6

9,8
18,4
14,3
16,3

21,1
14,5
19,2
27,4
25,7
12,4

6,5
3,8
7,5

8,5
55
8,8

11,3
17,4

7,5
1,4
3,8
6,5
1,1
4,8
22,8

3,7
5,9
7,1
7,7
10,7
4,6
2,1
7,8
10,6

19,2
5,1

14,3
8,3

17,3
12,7
13,9
10,8

9,8

20,6
1,4
3,9

6,5
4,5
7,5

12,9
14,6

3,6
15,8
5,5
5,1
2,4
31,3

1,2
2,6
9,2
10,6
15
12,9
4,8
6,8
9,3
10,5

9,9
0,5
5,1
15,3
10,6
3,3
25,5
9,3
18,3
10,8
11,3
15
9,8

Y

5,3
4,3
5,4
4,5
26,2
7,5

0,7
21,7
16,1

1,9

1,6

4,6

1,6
5,5
15,6

15,6
10,7
19,1

26,8
15,3

14,6
13,1
18,9
6,7
4,3
18,9
1.4

18,1
17,6
16,4
19,6
24,7
20,3
4,5
1,9
1,8
7,1

5,8

3,8
4,2
14,8
5,5
23,1
5,2
32
4,3
23,6

2YNHOIZMENH ME-
PIAA, KCAL

1tep. 180 g 504
3009381
2509323
3009480
2509733
2509 435

2509618
2509655
1tep.-30g81
200428
2509 408
3009468

1009219
3009159
3009390

3009474
3009324
11ep.-100g 182

1tep.-150g 410
1tep.-30g79

3009417
2509243
1509359
1tep.-150g 158
1509 109
3009363
11ep.- 25995

3009318
3009375
2509 448
2009422
1tep.-309 86
1009222
3009222
2509260
1tep.-60g 82
2509388

2509303
3009120
3009321
1509377

2509 400
3009254
2509890
2509375
11ep.-209g 65
3009 441
11ep.- 2509 685
1k.0.-209 37
1tep.-210g 490
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http://pdf.local/el/thermides/angliko-proino
http://pdf.local/el/thermides/angourontomata
http://pdf.local/el/thermides/alou-gkompi
http://pdf.local/el/thermides/arantsini
http://pdf.local/el/thermides/arni-katsarolas-me-patates
http://pdf.local/el/thermides/arni-katsarolas-me-patates
http://pdf.local/el/thermides/arni-rogkan-tzos
http://pdf.local/el/thermides/avga-gemista
http://pdf.local/el/thermides/avga-benentikt
http://pdf.local/el/thermides/avgosalata
http://pdf.local/el/thermides/vareniki-kai-pierogki
http://pdf.local/el/thermides/vafla
http://pdf.local/el/thermides/vitelo-tonato
http://pdf.local/el/thermides/garides-skampi
http://pdf.local/el/thermides/garides-skordates
http://pdf.local/el/thermides/garides-tempoura
http://pdf.local/el/thermides/giakisompa
http://pdf.local/el/thermides/giakitori
http://pdf.local/el/thermides/gkaspatso
http://pdf.local/el/thermides/gkiozleme
http://pdf.local/el/thermides/gkoulas
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TPO®IMO

Mmdo

Mmatep toikev
Mmépykep
Mmpmuman
Mmiprave
MmudTékL
Mrmopqg
Mmouylapméca
MmoUvTa ptmoA
Mmoupito
Mmoupito pmmoA
Mmpouckéta
Ndot ykopévyk
Ndtoog

NwokL

NtaA
NTapmAwvyke
NtoApaddkia
Ntopdteg yepLloTég
Ntopatéoouma

Ntopatéoouma
Behouté

OpeAéta

‘000 umouKko

Maéywa

MNaiddakia uymdpumeKLou
MNakdépa

MaAdk mavip

MNavip pmatep pacdia
MNavkéik

Mavkéwk yrmavavacg
Mavkéwk mpwteivng
Mavt tal

MNavtZapooaidta pe
paylovéZa

MNamua Nekivou
MNaota € paZoit
MNaotitolo
MNatdtag pmpapac
Matdteg yLaxvi

HE Kpéag

Matdteg oykpatév

MNatatooaAdta pe
paylovéZa

MNatatdoouma
MeApév

MuAddL e kpéag
MuTepLég yepLoTéR
MNita Tou Bookou
MNita pardper
MNitoa

MNitoa memepovL
MNoke

PapLoAL pe kpéag
PapuoAL pe Tupl
Papev

KCAL

273
208
260

76
104
240

49

67
109
219
155
171
158
265
135
145
113
228
122

61

70

154

97
148
254
125
101
250
220
150
237
154
160

154

91
140
199
130

109
168

90
275
160

95
123
265
250
282
172
174
173
127

11,2
13,3
13
5,5
7,2
15
2,4
8,3
4,1
11,1
12,5
4,3
7.1
7.6
2,4
8,6
6,9
8,2
5,5
11
1,2

10,6
11,2
7,9
16,2
4,9
5,4
10,7

5,6
14,5
8,1
2,1

53
3,7
7.9
2,3
7,3

3,4
1,5

1,5
12

5,5
7,6
6,2
11
11,7
7,5
6,9
7,4
7.1

7.6
15,4
12
2.4
2,4
17
2,1

3,6
8,5

7.6
6.3
15,8
6,3
4,3
4,6
17
9,7
1.8
4,7

11,7
4,1
4,9

15,1
4,8

20,9

7,5
7,5
13,3

11,8
3,4
5,4

14,2
5,6

6.3
14,8
9,5
11,9
7.8
4,7
6,3
4,6

Y

38,6

24,3

12,4
8,5
4,5
1,3

12,4

21,4

14

19,8

17,1

22,1

16,2

11,7
9,9
8,2

9,4
5,4

1,6
3,5
17,1
11,8
13
3,4

28,4
11,4
24,6
13,2

7,3

6,2

13,9
14,2
11,8

14,5
14,3

9,3
27,8
19,3

7,3

7,2
24,5
28,7
29,7
16,4
25,1

21
13,1
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2YNHOIZMENH ME-
PIAA, KCAL

1tep.- 909246
3009624
11ep.-2209572
4009 304
3009312
11ep.-90g 216
3009147
3509235
4009 438
1tep.-2509 548
3509543
1tep.-40g68
3809601
1509398
2009270
2509363
1tep.- 25928
1tep.-30968
1tep.-1509 183
3509212
3009210

150 g 231
3009290
3009444
2509635
1009125
2509253
2509624
1tep.- 45999
1tep.-40g60
11ep.-459 106
3009462
1209 192

2009308
3509317
3009419
2009397
3009389

2009218
150 g 252

3509315
200 g 550
3009480
1tep.-200g 190
3009369
11ep.- 2509663
1¢éta-1109275
1¢Eta-110g310
3509602
2509435
200 g 346
4509572

TPO®IMO

Patatout

Po&éAeg KpEPHUSLOU
POAO KLpd

PooTL

Pwolkn caAdta
Sakoouka

SaAdta Kaiocapa
Saldta kampéde
ZaAdta kapoTo e pnAo
SaAdta kwéa
SaAdta viooudl
SaAdta comoka
SaAdta tako
ZaAtipmoka

Sauooa

Sdavtoultg BLT
Zdvtouttg pulled pork
Zaoudpua

ZaTé KoToToUAO
Sepitoe

SLg KepmTaT

ZpoUeL pTmoA
Svitoeh

ZouBAdKL XOLPLVO

Souma apakd pe
XOLPOMEPL

Soura yKoUuAag
SoUTTa youovTtov
Souma pe kedTEdAKLA
Souma pioo

Souma ¢pacoALwv
Souat

STPLVYK POA TNyavnto
ZTTPLVYK POAQ

Taliv kotomouAo
TatAavoETLKo KapL
Takog

TapmouAé

TnyavnTto KOoTomouAo
Tnyavnto pulL
Tnyaviteg matdtag
TokumokL

Top yLap

Tou ka ykat
TovoocaAdta
Toptehivt

Toot pe Tovo Kat tupi
Toot pe Tupl

Todva pacdia
TolZKELK
ToiZumepykep

TolAL kov kapve

Todou péLv pe
KOTOTTOUAO

dakég oouta
®aradper

KCAL

53
352
199
182
198
117
150
205

88
139
123

56
179
216
310
231
243
215
191

63
230
145
271
124

80

67

33

52

24

67
150
272
242
127
119
246
127
241
165
196
131

22

87
194
236
296
343
109
321
296
118
147

60
333

1,2
4,2
17,5
2,4
5,5
5,5

10,5
0,7

7,3
2,8
7,5
28,8
5,1
10,9
15
10
21,7
10,5
20
2,8
22,9
13,9
5,6

4,8
2,4
2,6
2,2
3,8

7,6
6,5
7,5
8,8
15,3
1,6
19,1

4,5
4,1
3,1
4,6

10,1

10,4

11,7

11
5,9
5,5

17,9
9,8
8,5

3,8
13,3

3,1
19,8
10,7

8.3
16,7

9,5

10
17,1

4,2

7.8

8,5

3.4

9,3
11,2
17,5

7.5

8.8

11
10,3
0.8
16

4,7
14,1

5,2

2,4

2,4
1,3
2,2
0,8
0.8

14,7
16,4
3,7
8,7
13,6
9,7
15,1
5,5
10,8

0,3

15,8
5,6
17
20,8
3,5
22,5
16,1
4,3
7,2

0,7
17,8

Y

37,3
6.8
22,5
5,1
1.6
4,2
2,3
10,7
11,6
37
3.4
13,6
0,1
31,4
28
24,1
18
2,8
3,1
0,2
21,3
12,6
43
5,8

6.3
2,6
4,6
1,7
7,6
24
25
17
14,4
1,4
13,4
7.8
5,8
23,9
18,4
18,8
1,9
2.4
2,5
34,6
23,1
26,9
13,2
25
18,1
7.3
12,1

6,5
31,8

2YNHOIZMENH ME-
PIAA, KCAL

2509133

100g 352
1déta-100g 199
1509273
1509297
2509291
2509375
2009410
1509 132
2509347
3009370
2509 141
3009537
1509324
1tep.- 809248
11ep.-180g416
1tep. 2209535
3509753
1tep.- 30957
150 g 95

200 460
3009435
1tep.- 150 g 407
11ep.-100g 124
3509280

3509235
300999
3509182
250960
3509235
1tep.-30g 45
1tep.-809g218
1tep.-50g 121
3009381
3009357
11ep.-100g 246
1509 191
11ep.-100g 241
2509413
1tep.-60g 118
2509328
350978
3509304
1509291
2009472
11ep.-180g 533
11ep.-130 g 446
2509273
1209385
11ep.-210g 622
3009354
3509515

3009180
11ep.-17g57
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TPO®IMO KCAL n A Y  ZYNHOIZMENH ME-
PIAA, KCAL
®acoAdada 101 3,1 6,2 6,7 3509354
®acoALa TOUPER 90 5 2 98 1509135
®atouqg 91 1,6 6 7.4 2009181
®axitag pe kotdmouho 206 11,3 9,8 16,5 2509515
®etoutoivi alppévto 162 4,5 6,1 21,4 3009485
DAAPKOUXEV 300 8,8 148 31,8 2009600
®o 77 58 33 52 4509347
®ovti TupLwv 231 16,2 17,2 26 1509 347
®pEOKA OTTPLVYK POA 112 57 26 153 1tep.-709 78
®prrdta 160 9,4 12,3 2,5 2009320
Xag pmpdouv 190 19 123 17 1tep.-60g 114
XoLpvo yAUKOELVO 260 8,9 13,6 245 2509650
Xoptéoouna 27 08 05 4,1 350995
Xot vioyk 260 10 15 22 11ep.-150 g 390
XwpLatikn caidta 110 3,5 9 3 2009220
WapokedTedeER 156 12,3 9,1 6,2 1tep.- 759117
Wapooouna 36 38 1,2 21 3509126
Wwpi pe poutupo 351 6,8 17 41,2 1tep.-509 176
Fish and chips 224 88 109 22 3509785
Mac and cheese 223 8,7 10,5 21,9 2509558
Overnight oats 160 6,8 3,8 21,6 2509399
Wrap 232 12,8 9,4 21,8 11ep.- 2509 580
ZvaK, uTraxaplkd kat dAAa
TPO®IMO KCAL n A Y  SYNHOIZMENH ME-
PIAA, KCAL
Ayap-ayap 27 05 0 63 1Ky.-2g1
ANGTL 0 0 0 0 1Ky.-690
BaoLALkOG Eepog 244 23 4,1 101 1Ky.-1g2
Biykav Aoukavika 229 13,4 16,3 5,7 1tep.-509 115
Blykav pmidptéxt 197 18 11,1 4,1 Ttep.- 1109217
Blykav vayketg 250 15,5 10,9 19,7 1tep.-20g 50
IaAa kapudag 197 2 21,3 28 1009 197
rapipairo 335 6 13 316 1Ky.-297
Mkapdap pacdia 379 15,6 15,1 45,2 1Ky.-298
Fouakapoie 155 1,9 142 1,9 1k.0.-15923
lMouaocdpmt 292 22 10,9 40 1Ky.-5g15
Addvn 353 7,6 8,4 486 T1ep. 0,291
EkxUALopa Baviiiag 240 0,1 0 24 Tky.-4g10
Zehativn 335 85,6 0,1 0 1ky.-3g10
Kavéha 247 4 1,2 275 1ky.-397
Kdpsapo 321 10,8 6,7 40,5 1Ky.-2g6
Kapt og okévn 301 14,5 14 2,6 1ky.-296
Kapocg 334 19,8 146 11,9 1ky.-2g7
Kipdg odylag 150 186 2,9 7 100g 150
Koupkoupdg 312 9,7 3,3 44,4 TKy.-399
Kpokog 352 11,4 5,8 61,5 194
Kdpwo 427 17,8 22,3 33,7 1ky.-299
Mayid dtatpoodng 334 40,4 45 21,8 1k0.-5917
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TPO®IMO

MatZoupdva
Maupo murépt
Mooxokdapudo
Mmdpeg dnuntplakwv
Mndpec mpwteivng
MTmELKLY TdouvTep
MupwbdLkd MpoPnykiag
Nwh payla

=npn payud
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6,7
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13,5
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1tep.-509206
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1ky.-296
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Ka6e ypappn etvat o kUpLo TpodLuo TG oeAidag tou ato 17 Fit, wpo n
MayeLPEUEVO, OTIWG AEEL TO OVOUA Tou. OL USATAVOPAKEG SeV

TEPLAAMPBAVOUV TLC GUTLKEG (veq. OL TLUEG elval JECOL OPOL: VA ETIWVUHO
TTPOLOV uTopel va Sladepet, oTroTe EAeYEE TNV ETLKETA TOU.

Mnyéc: USDA FoodData Central: SR Legacy 2018-04 + FNDDS 2024-10
(CCO0); ANSES CIQUAL 2020 (Licence Ouverte / Etalab); Fineli Release 20,
THLFinland (CC-BY 4.0); McCance and Widdowson’s CoFID 2021, Public
Health England (Open Government Licence v3.0); Swiss Food Composition
Database V 7.1, FSVO; Standard Tables of Food Composition in Japan 2020
(8th ed.), MEXT; Bundeslebensmittelschlissel (BLS) 4.0, Max Rubner-
Institut (CC BY 4.0); Livsmedelsdatabasen, Swedish Food Agency (CC BY
4.0); Danish Food Composition Database (Frida) 6.1, DTU Food (CC BY 4.0)
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