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"HEepeg 0TL pmopeis vo KATAVIADVELS
YAVKG Kot vo, BAETELS o oTaBgpa
EMIMEDN. CUKYAPOV;

To B&pa dev givar vo KOWELS T TAVTOL, OAAGL VoL
EEPEIC TG KO LE TL TOL PTLAYVELS.

O1 5 ovvtayég mov Ba Bpeig 0o Pacilovion og
EELTTVEG KOl OVCLAOTIKEG EMAOYES TOL PonBovv 1o
COUO VO 0VTIOPE 7o NIt 6T YAVKOL) — Ympig
GTEPTOELS KO YPic GyyoG.

IHow 3 Baowka otoyeio epappolovv
0l GUVTOYEC;

1. E&umtvn emhoyi] YAVKOVTIKOD 1] voaTavOpaka

Agv hertovpyovv OAa T Glyopa LE TOV 1010
tpomo. Ot cUVTAYEG EMAEYOVV GUGTATIKA TTOL
ATOPPOPMVTAL IO OPYE Kot GLUPAALOVY GE M0
otabepn) evépyela.

2. Zuvovoopog pe TpmTEIiv | KOAd Mmapd
Otav 10 YAvKS dev givan “oKéTo”, TO GAKY0PO
avePaivel mo opaAd. I't” avto Ba deig
GLUVOVOGLOVC UE TETOL0, VAIKAL.

3.YAKG pe yopnAotepo YAUKOIUIKO OEIKTN
Ot ovvtayéc Pacilovtor o€ EMAOYEC VAIKMV TOV
£Yovv o NI emidpoon otn YALKO(n Ko
BonBovHv va datnpeiton mo otadepn evépyela
HECO GTN UEPOL.

Y.g mo1ovg amevOvvetal To eBook;

Av16 10 eBook givar yio eéva av:

e Béleig va amorappavelg yAvkd yopic oo
KOl EVOYEG

*  TPOGEYELS TN OLATPOPT] GOV Kot avalnNTdg
TPAKTIKES, EPAPUOGIUEG AVGELS

*  £YEIC KOLPOOTEL IO AMAYOPEVCELC KOl
OVTIKPOVOLEVEG TTAT|POPOPIES

e (e pe dwaPnen, mpodwaPrn N avrictaon
GTNV IVGOLAIVT




[Iepreyoueva

Movc GoKOAATOG |LE ESPTresso
KOl POVVTOUKLOL

Cheesecake e digestive
KoL pLovpa

Mmrdheg evépyeslag pe Toyivi
KOl TOPTOKOAL

Yokolotévio brownie
LLE KopLO1OL

Tnyaviteg pniov
Le Bpoun Kot Kapvdto




Movc GOKOAGTOG LLE
€Spresso Kol ouvTovKld

Y Aucd

250 yp. kovPeptovpa ympig {ayopn

40 mL espresso, {eotdg

200 yp. oTpoyylotd Y1000PTL TANPES

40 yp. povvtovKlo, ELAPPDG WYIAOKOUUEVD

420 24

Oepuideg Ydart/keg Tporteivn

(keal) (vp.) (vp.)

To NEepeg Ot...
T POVVTOVKLA Eival TAOVGOLOL OE
povoakdpeota Mmapd kot Prrapivn E;

Extéleon

*  Awdvoope v kovPeptodpa o€ pmev papi pLéypt va yivel Agio.

* TIpocbBétovpe tov {eoTO espresso Kot avoKaTELOVE KOAAL.

* Aopnvoupe to petypa vo méoet ehappd o€ Bepprokpacio (va etvar Leotd aArd Oyt Kowtd).

* TIpocbBétovpe TO Y100VPTL GTASIOKA, AVOKOTEVOVTOG LLE GUPLLOL LEXPL VO TPOKVYEL BEAOVOVY, OLLOLOYEVIG
LLove.

*  Evoopotd@voupe To WIAOKOULEVO POVVTOVKLO LE OTOAEG KIVIGELS.

*  Motpdalovpe TN HOVS GE UTOA 1) TOTHPLOL.

*  TomoBetovue oto Yoyeio yia 2-3 dpec, péypt va otabeponomel mANpwc.
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Cheesecake pe digestive
KO Lovpa

Y Aucd

Io ™ Baon
e 180 yp. pumiokota digestive yopig (oyopn

* 3 K.0. pvoTikoBovTVpPO

o v kpépo Awtpoguki o&ia ava 100 yp.
* 300 yp. Tupl Kpépa
TP Topt e 293 19 21

Oepuideg Ydart/keg Ipoteivn Awmopd

* 150 yp. otpayylotd Y1000pTL TANPEG

* 1 Bavihia
(keal) (vp.) p.) (vp-)

*  Edopa omd 1 Aepovi
I"o 1o oepPipiopa
* 150 yp. ppéoka N KOTEYVYIEVO, LOVPO MiX Q

To NEepeg Ot...
70 PLOTIKOPOVTVPO ATOTEAEL TYN PLTIKNAG
TPOTEIVNG Kot Brropvdv Tov cuUTAEYpoTog B;

Extéleon

*  Zrpodvovpe Hikpd tawakt (20%20 cm) pe AadOKOALA, OPNVOVTOS TO AKPO VOL TPOESEXOVV.

*  Opupparifovpe To UTIGKOTO GTO LOVATL PLEYPL VOL YIVOLV WIAGL.

* TIpocbBétovpe To uoTKofoTLPO Kot YTVLTAUE LEXPL VO dNovPYNOel OpLO10YEVES, KOAAMIES Letya. ATADVOLUE
™ Bdon oto Toydkt Kot mECovpe Kahd OGTE Vo YIVEL GUUTOYNS.

e X& UTOA OVOKOTEVOVLLE TO TUPL KPEWA LE TO YLoo0pTL, TN Pavilia kot to Evopa Aepoviod péypt va yivel Aelo KpEpLa.
ATAdvovpe TNV KpELA TEv® omd T PAcN Kol IGLOVOVLLE TV ETLPAVELL.

*  Ogpuaivovpe o povpa eraepmg Yo 10° o katoapordkt Kot ta TonofeTode TAVD amd TV KPELLD apOTOV
KPLOGOLV.

*  TomoBetovpe o6To Yoyeio Yo mepimov 3 dpeg, puéypt va otabepomomBet.

*  KoPovpe og koppdtia kot oepPipovpie.
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MndAeg evEpyelog LE
TOY VL KOl TOPTOKAAL

Y Aucd

150 yp. Toyivt (Khoo1Ko)
2 K.0. KOKAO

60 vp. Bpodun areopévn
50 yp. apdydaro

30 yp. erotikio Aryiving

498 28 16
Ogppideg Ydat/keg IMpwteivn

50 mL yopd moptokaAlod (ppeEGKOGTUUUEVO)

(keal) (vp.) (vp.)

To NEepeg Ot...
70 Tayivi eivar TAOVG10 68 oNoapéANL0, EVa

£100G Mmapod oV AVEAVEL TOV KOPEGUO Kot
Bonba ot otabepn) amehevbépmaon evépyelog;

Extéleon

e X& UTMOA OVOKOTEVOVLE TO Tayivl LE TO Kakdo LEypL va Yivel Aela, opLoloyevng TaoTa.

e AléBoupe ) Bpodun péypt va yivel orovn.

e AléBoupe ta apdydoda Kot ta lotikia (0xt TeAelng oKOVI — va £YouV HIKPA KOUULATLOL Y10l VOT).
*  Ta npocBétovpe 6T0 pelypa Kot ovoKoTEOOVLE KOAL.

* TIpocbBétovpe Tov LIS TOPTOKOALOD KOl AVOKOTEDOVLLE LLEYPL VO apyicEL VO oOiyYEL.

e Av 10 petypa etvon poiokod, o fadlovue oto yoyelo yio 15 Aemtd.

*  TTAGBovpe pkpés pmareg Ko TG Tonofetovpe og Toyl pe AadOKOAAQL.

e Tloomoiilovpe pe Kakdo 1 TPILUEVO PLOTIKL.

* Yohyovpe v 1 dpa mpv oepPipovyle.

www.nutritionanddiabetes.gr



20KOAOTEVIO
brownie pe Kapvola

Y Aucd

250 yp. kovPeptovpa ympig {ayopn

100 ml glodrodo
4 avyd
200 yp. aAevpt OMKNG GAEGTG TOV POVCKMVEL LOVO TOL
1 Baviha
v, v 483 31 11
2 K.Y. QA0TL Oeppideg Ydar/keg Tporteivn

100 yp. KopOOL0 TPILUEVQ,

(keal) (vp.) (vp.)

To NEepeg Ot...
1N HopT GOKOAATO KOl TO KOKAO TEPLEYOVLV

(PUGIKEG TOAVPOVOLEG TOV LLELDOVOLV TN

EKTé?\EGn HETOYEVHOATIKT aVTIOpOON;

e Xe umev popl Advovpe ) cokordra pall e to eratdrado. Avakatevovpe LEyPL va Yivel Ao Kot
aenvovpe va Técel 1) Oeppokpacia.

* & HEYAAO LTOA YTUTALE TO QLYE UEXPL VO OPPATEYOVV.

* TIpocbBétovpe T MOUEVT GOKOAATA KO OVOKATEDOVLLE KOAG.

* TIpocbétovpe to aievpt, T Pavidia kot To aAdTL Kot ovakatebovpe péyptl va opoyevorodel to petypo.

*  TIpocbOétovpe ta TpLppéva KapvOL Kot 0VOKOTEVOVLE OTOALL.

*  Piyvoupe to petypa oe Aadmpévn eoppa (1 oTpopévn pe AadOKoAAw).

*  Prvoupe otovg 170°C yia 20-25 Aemtd, péypt va otabeponomBel | empdveia 0ALE TO EGOTEPIKO VAL
TOPAUEVEL ELAPPDG VYPO.

*  AQNVoupe Vo KPAGEL TANPOS TPV KOTEL.
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Tnyavitec uniov ue
Bpoun kot Kapvola

Y Aucd

2 piio
3 avyd

50 ml yéro
100 yp. Bpoun Awrpogukn aio ava 100 yp.
1 k.o. baking powder

159 17 7 7

30 TP- Kapv&a @gppidec Ydat/keg IMpwteivn Aurapd

1 K.y. Kovéra
(keal) (vp.) p.) (vp-)

To NEepeg Ot...
1 KavéLa pmopel va PeTidoet

™mv gvonctncio 6TV GoLAivY;

Extéleon

*  Tpifovpe ta pnia pe ) Pondeta evoc TpipT).

* X éva HeYAAO UITOA, YTUTALE TO AVYE LLE TO YAAQL.

e Xtoumdpe 6TOo LOVATL TO KOPVOLOL.

* TIpocbBétovpe ta Tpppéva unia, ) Bpodun, to baking powder, ta kapbolo Kot TNV KAVELDL Kot
OVOKOTEVOVLE KOAG LLEYPL VO YIVEL £V OLLOLOYEVEG [LETYLLOL.

*  ZeoTaivoupe €vol TNYAVL GE LETPLO. POTLY KOL TO AOODVOVLE EAAPPDGS.

*  Piyvoupe pkpég mocdteg amd To pelypo oto trydvi kot tyaviCovpe kaOs myavita yio 2-3 Aentd amd
Ké0e TAevpd, pEXPL va podicovv kat va yivouv appdte.

e ZepPipovpe Tig yoviteg LeoTés.
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E-book —
42 yAvKEC GuVTAYEC Y
, KOAOTEPO ETITEON CAKYAPOV

>0V apEGOVV Ta YAVKG;

dofdacar tirg Ba ennpedcovy 10 GAKYapO GOv;
Niwbeig 011 Ta "vytewvd" yAvkd og Bydlovv
EKTOC 1GOpPOTiNG;

To e-book pe Tig 42 yAvkég cuvtayEg yia
KOADTEPO EMIMEOA GAKYAPOV, LEYOADTEPO
KOPEGLO Ko 7O KAAT oyx€on U T0 PApog cov
etvar €00.

Avto to ebook dev givar amhag Eva PiAio
ocvvtoyov. Eivol éva mpaxtiko epyoleio yo 42 y\okéc ovvTayEg
DOOVG 0y ATOVV T, YAVKA, 0AAG OEAOVV va. Ta 10 xeMTEpL EisBa. cukcyfipoy
apfdavovv pe meplocdtePN Gryovpid.

amovy Ta yAukd Kat
pomia 0To OAKYAPO TOUS

EC GLVTOYEC £YOVV GYEOOTEL e
Q1KY EMCTNUN KOl T CMOGTN i
®V, OGTE VO LTOPOVV VoL

NUEPVOTNTO YWPIG EVTOVES

U KOl GTEPT|OELC.

AvTtOG 0 TPAKTIKOG O €1, péoa amd 42 yAvkég cuvTayEG:

v Tldg va dopeic o YAukd 6ov pe 60otd cuvELacud VAATAVOPAK®Y, TPOTEIVNG KoL
KOADV MITOp®V

[Mog va emAéyelc VA mov VTosTnPilovV Mo GTAOINKT ATOPPOPN oM

[Mog va avénoelg Tov KopeGHO Kol VoL TEPLOPIGELS TNV VITEPKATAVAAMGN

[Mog va evtacoels ta YAukd xopig va vidBelg 6Tt «xahdo» v tpoondfeid cov
[Mog pikpéc arlayéc o1 cvvTAyY] KAVOLY LEYOAN SOPOPE OTO ATOTEAECLLOL

YNNI

KéBe cvvtayn ocvuvodevetal and oo EKTEAEST, SIATPOPIKT) AVAAVOT) KO TPOKTIKA tips,
®ote va EEPELS Ot LOVO TL TP®G, AAAL KO TAOS VO TO EVIAEELC.

Bpec o Bifiio 00:



https://www.nutritionanddiabetes.gr/42-sweet-recipes

Oonyoc Zokydpov:
H t€yvn ¢ owatpoenc

>

Agv pmopeig va puluicelg to odkyapd cov;
[Tewvdg cuvéyela yopic AOYO;

Avokolevecat vo dloyeploTeic To fapog cov
000 K1 v Tpoomadeic;

O OMyoc Zaxydpov: 1 TEYVN NG OLTPOPNC
elvan KdtL Tep1ocoOTEPO o Eval Piffiio
datpoenc. Eival éva cOyypovo, Tpoaktikd Kot
KaTovonto epyaieio Yo 66ovg BEAOLY va
POVV TOV EAEYYO TNG OLALTPOPNG TOVG,
VAOVTOG At TO GAKYOPO TOVG.

edlaoTel Yo 6goug 0EAovvy va

VV TNV LYEID TOVE LEGA OTTO TN

ol Vo, Lo EPIGTOVV TO COUTIKO
afm¢ kot Yo dTopa e
TIGTAO™ GTNV VGOLAIVY Kol

ypedlecan pe amh

[log va otabepomomc

IMYPOX ZAPOIANNHI

AIAITOAOTOX - AIATPO®OAOTOL

OAHIOX
IAKXAPOY L&

W/

2

PGOIoN Tou caxxépou
BeAtiwon tns Siatpogiis
Aiaxeipion tou owpatikol Bapous

i oyt 1o gouy v pifivouy 1o wdtagd Toug: piow e bihol e i

APTONAYTHE

£vog 00MYOC G0V TaPOVGIALEL OAEC TIG TANPOPOPIES TOV
IGTILLOVIKA TEKUNPLOUEVO TPOTO KOl GOV OETYVEL:

YNNI NN

Me mpoxtikd mopadelypata, KadnUePIVES KOTAGTAGELS OVOPOTMV K
avto to PiPAio dev cov divel GAAN o dlouta, Gov dElyveL Evav Ot
tpomo va tpépeco kat va (1. To olkyapd cov dev yperaletal

Me tov Odnyo Zakydpov ota xépta cov, Bo pddeic mmg va. T
epovtilelg ecéva.

apO cov o€ Kbe yeda.
[1odc va tpog cwotd yopic vo Tewvdc.

[Tog va dwyepioteic amoTeAesHATIKA TO BApOc Gov.
[Mog va avayvopilelg Ta «Aabny» mov caurotdpovy TV Tpocndfeid cov.
[Mog va Kavelg pukpég aAAayEg Le LEYOAO AVTIKTLTO.

Bpec o Pifiio


https://www.nutritionanddiabetes.gr/odigos-sakxaroy

Awortoroyiko Kévrpo Zapoyravvic kot
Emotnuovikn Opaoo,

2310423915, info@nutritionanddiabetes.gr
Awdekavicov kot [vemdrewg 9, Kohapapid, 55131

www.nutritionanddiabetes.gr
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