MtriokoTtévia energy balls pe Tayivi, dSnunTpIaKa & COKOAGTA

Mepideg: 15 protein balls Xpovog mrpoeToipyaciag: 15 AeTrtd Xpovog ynoiparog:- Xpoévog
AVAPOVAG: 2 WPEG ZKEVOG: -

YAIKG:

e 1 mmakéTo MoAuAnuntpiakd MmiokoTa MNammadoTroUAou Ye 4 dnuNTPIOKA Kal
ookoAdra (160 yp.)

80 yp. Aeukd apuydaia

1 K.0. oTépol chia

1 K.0. JéNI

120 yp. TOXivI

EKTEAEZH:

1) Kpatdue otnv dkpn 3 pmmokota MamadotmouAou pe 4 dnunTPIakd Kal GOKOAATA Kal
Baloupue Ta UTTOAOITTO O€ ETTECEPYQOTH) TPOPIUWYV (MOUATI). Ta BpupaTiCoupe Aiyo Kai
TTpooBEéTouuE Ta apuydaia. Ta aAéBoupe, TTpocBETOUNE TOUG OTTOPOUG chia Kal
ouvexifoupe TNV AAeon yia Aiya OEUTEPOAETTTA.

2) MeTa@Epoupe TO PEiYUa OE PTTOA, TTPOCBOETOUNE TO PEAI KAl TO TaXiVI KOl avaKATEUOUUE
oTNV apXr ME KOUTAAI KI ETTEITA PUE TO XEPI MAG PEXPI VO OXNUATIOTE PEIyUa TTOU va
MTTOPOUNE va TTAOCOUE.

3) MAGBoupe 100ueyEBEIG uTTONITOEG (20-22yp. N KABgPia) Kal TIG TOTTOBETOUNE O€ TTIATO.

4) Pixvoupe Ta 3 PTTIOKOTA TTOU KPATHOAKE GTO MOUATI KAl Ta OpupuaTiCouue HEXPI va
BpuppaTIoTOUV, XWPEIG va Yyivouv okovn. Ta UETAPEPOUUE OE UTTOAGKI.

5) lMepiCoupe €va AANO PTTOAAGKI PE vePS, pavTiCouue TTPOOEKTIKG Ta protein balls pe vepod
(Oev Ta BoUTAE) KI ETTEITA TO BOUTAUE OTO PTTOA PE TA OPUPHATIOPEVA PTTIOKOTA YIA VO
KaAu@OoUv yUpw yupw atrd auTtd. Ta peTa@EPOUPE Kal TTAAI OAa OTO TTIATO.

6) Baloupe Ta protein balls oto wuyeio yia TouAdxioTov 2 WpPEG.

QuAdue Ta protein balls ato wuyeio (dev xpeldleTal va Ta KAAUWOUUE) yia 4 PEPEG.



