H andAuTn, kaAokaipivi, dpooepn ppouTocgaAdara pe dressing kapuda-lime
kal chia seeds

Mepideg: 4-5 Xpovog mrpoeToipaciag: 10-15 AeTrta

YAIkd yia To dressing:

5 K.0. QUTIKO yIaoUpTI KapUudag, Xwpig {axapn

3 K.0. KpEua Kapudag (TTPoaIpETIKA)

XUMO & ¢uopa atrd 1 Aduy

2 kawoulheg TERRANOVA Beauty Complex Skin Hair Nails
3-4 @UAAa dUOC PO, WIAOKOUMEVA

YAIKA y1a T @pOUTOCOAdTA :

3 Bepikoka, KOPUEVA O€ TETAPTA
10-15 kepdoia

Kaptroudl, KOuPEVO O€ PJIKPA KOPUATIO
Metrdvi, KOPPEVO O€ PIKPA KOPUATIO

1 K.0. chia seeds

0,TI GAAO PPOUTO £XOUUE

EKTEAEZH:

1) Zekivape pe 10 dressing pOG. Z€ Eva UTTOA TTPOCBETOUNE TO YIQOUPTI, TNV KPEUQA, TO
XUMO Kail To Euopa atrd 1o Adiy, TG kdwouAeg TERRANOVA Beauty Complex Skin
Hair Nails kai Tov dudopo. AvakaTteUoupe TTOAU KAAd pe éva oUpua va OJOYEVOTTOINBET
Kal To BAJOUPE OTO WUYEIO VA TTAYWOEl HEXPI VO OEPPIPOULE.

2) 2Tn ouvéxela TTAéEvouuE TTOAU KaAG Ta @poUTa PaG, TA OTEYVWVOUNE Kal Ta KOBOUUE O€
0,7l oxXAMUa Kal HEYEBOG ETTIOUPOUUE. Ta ETAPEPOUNE OE EVA UTTOA TTEPIXUVOUUE HE TA
chia seeds kal avakaTeUOUWE va TTAVE TTAVTOU.

3) ZepPipoupe Ta PPOUTA PaG O€ £va UTTOA Kal TTepIXUVOUNE atrd TTavw 600 dressing
BéAoupe. MtTopouue €tmiong va BdAouue 1o dressing péoa oTn @POUTOCAAGTA PAG Kal va
QVOKOTEWOUE YIa va KaAAU@OouUv OAa Ta @poUTa OPOIGHOPPA ATTAA JE QUTOV TOV TPOTTO
KaAO gival n @poutocaAdTta va katavaAwbei Tnv idia pépa.
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