Mnviaio rAdvo Ailarpo@ng kai Aoknong (1150 Bepuideg
Kal 100yp TrpwTEivng)

ERSouada 4n

Huépa 22" — 24BBato

(11:00) Brunch: MNaoupT 2% + 200g @pouTa
(14:00) Meonuepiavéd The Lowecals: MTTIQTEKI KOTOTTOUAO HE TTOUPE YAUKOTTATATA-KAPATO
(17:00) Atroyeupativo: 1 ragiudadi (15y) + 60yp Tupi light +vropaTivia

(20:00) Bpadivé: 100yp kotdétTTOUAO WnTd + CaAdTa + 1 QETA YWHI

Huépa 23" — Kuplaki

(11:00) Brunch: TNaoupT 2% + 100g @pouTo +2 KOUT. 0OUTTOG Bpwun
(14:00) Meonuepiavd The Lowcals: Enchiladas Chili Con Carne
(17:00) AtroyeupaTivo: 1 yiaoupTi 2% + 1 KouT YAUKOU HEAI

(20:00) Bpadivé: Cottage cheese 1509 + ayyoupl

2 ragiyadakia (15 ypx2)

Huépa 24" — Asutépa

(11:00) Brunch: 1 @éta wwpi + 60g avBoTUPO + 1 KOUT. YAUKOU PEAI
(14:00) Meonuepiavd The Lowecals: Noodles KotétrouAo
(17:00) AtroyeupaTivo: 1 auyo BpaoTd + 2 puloyKoPpETES + ayyoupl

(20:00) Bpadivo: 80yp Tovog vepou + caAdTa 1 kouT yAukou eAaioAado + 1 @eTa Wywyl

Huépa 25" — Tpitn

(11:00) Brunch: Cottage cheese 100yp + 1 Q€10 Ywui OAIKAG + VTOPaTIVIO



(14:00) Meonuepiavéd The Lowcals: Pad Tai Mapideg pe Kivoa, @ayottupo, TEivigep,
avavd Kal Aaxavikd

(17:00) Atroyeupativo: TOoT yalottouAa-Tupi light

(20:00) Bpadivo: OueAéta pe 1 auyod + 50yp aotmpddi auyou + Aaxavikd + 1 geTa Wwl

Huépa 26" — TetdpTtn

(11:00) Brunch: MNaoupT 2% + 100g @pouTo +2 KOUT. ooOUTTAS BPwiN
(14:00) Meonuepiavéd The Lowecals: KpiBapdto KotdtrouAo
(17:00) AtroyeupaTivo: 1 magiudad (15g) + 60g Tupi light + vroparivia

(20:00) Bpadivé: 100yp @iAéTo yaAoTtoUAag + caAdTa + 1 QETA YwI

Huépa 27" — MEutin

(11:00) Brunch: Cottage cheese 100yp + 1 @éTa Wwpi OAIKAG + ayyoupl
(14:00) Meonuepiavod The Lowecals: MTIQTEKI KOTOTTOUAO HE TTOUPE YAUKOTTATATO-KAPOTO
(17:00) AtroyeupaTivo: 1 auyo Bpaotd + 2 puloyKoYPETES + VTOUATA

(20:00) Bpadivé: 80yp kKotdTTOUAO WNTO + CAAATA + 1 QETA WWI

Huépa 28" — MNapaokeun

(11:00) Brunch: MNaoupT 2% + 3 KouT. couTTag BPOUN
(14:00) Meonuepiavéd The Lowecals: Enchiladas Chili Con Carne
(17:00) Atroyeupativo: TéoT yalotrouAa-Tupi light

(20:00) Bpadivo: OueAéta pe 1 auyod + 50yp aotrpddi auyou + Aaxavikd + 1 geTa Wwl

Oeppideg: ~1150kcal | Mpwrteivn: ~1009g
Mpdétaon Aoknong yia Tnv €Rdoudda:

2aBBaro: 30' aocknoe€ig evduvauwaong (kabiopata, cavida, TTPoBOAEC)



Kupiakr): XaAapr) BoATa fj stretching nuépag armrokardotaong

Aeutépa: 45' reptrdTnua o€ (wnpod pubuo + 5' diatdoelg

Tpitn: 45’ aoKAOEIG EVOUVANWONG CWHPATOG (KaBiopata, KANWEIS, KOIAIQKOI)
Teraptn: 45' xahapod TPECINO 1) TTEPTTATNUA EVIOVO

MéutrTn: 45' pilates A yoga yia apxdapioug

Mapaokeun: 45" TTEPTTATNMA O€ TTAPKO 1] OTN YEITOVIA



