5 VN GTIGLUES GUVTAYES
Y100 KAAVTEPT] TPOGANYT TPOTEIVIG

...y10. 000VS VIOTEDOVY KA
OEL00V EVOLLAKTIKES TPWTEIVIKES 106EC YEVUBTOV
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MmipTékia KOKKIVIG POKNG
LE AOYOVIKAL

YAwa

* 1 QA. KOKKIVEG POKES (OUES)

* 1 pikpd KoOAOKLOAKL TPYLIEVO Kol KOAG GTOUUEVO
* 1 ukpd kKapdTo TPYLHEVO

* 1 puikpd KpepphdL YILOKOUUEVO Awrtpogiki} alia avd 100 yp.

* 1 @péoKo KPEUULOAKL

* 1 okelida okdOpdO 239 32 125 7 '

. 3xo Bp(bun Oeppideg Ydar/keg Tpwteivn Awmopd

* 2 x.0. Ehdrado (keal) (p.) (vp.) (vp)

* 2 K.0. HOIVTOVOG YILOKOUUEVOG

e AMdTt & Tuépt Q To f&epeg oOtL...

+ 1 K.0. GOLGGLL Y10 TOGTOMG O M KOKKIV Qa1 TEPEYEL 25 Yp. TPOTEIVNG oVl

100 yp. mpoidvToc;
Ektéleon

*  Bpalovpe Tig KOKKIVES GOKES G VEPO Yo 8—10 Aemtd péypt v LOAAKOGOVVY Kol TIG oTpayyifovpe TOAD KaAd doTE
VO ATOLOKPOVOVLE TOL VYP.

e Xe yavi GoTapovLE TO KPEUUDHIL, TO PPECKO KPEUHLOAKL Kot TO 6KOPdO LEYXPL va paiakdcovy. [IpocBétovpie To
TPYHEVO KOPOTO KOt TO KOAOKVOGKL KOl GOTAPOLLE Yo akOun 3—4 Aemtd péypt va amopakpuviel n vypacio Tovg.
Apnvovpe To pelypo vo KpOOGEL EAAPPAG.

e Y& LEYAAO LITOA OVOKATEVOVLLE TIG POKES LLE TOL GOTOUPLOHEVO AOYOVIKA.

* TIpocBétovpe ™ Bpdun, T0 EAOAAS0, TOV HOIVTOVO, OAATL KO TUTEPL KOL OVOKATEDOVILE LEXPL VO EXOVLLE EVal
opotoyevég pelypa. Av to pelypo etvotl moAd vypd, mpochétovpe Aiyn Bpdpm.

e TIAGBovpe pmetékia, ta TonobeTodie o€ Toyi pe AadOKOAAN Kot TACTOAILOVIE [LE TO GOVGALLL.

*  YRvouue og Tpobeppocpévo eovpvo atovg 180°C yia 20-25 Aemtd, péypt vo podicouy. 1
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Aegpovata pePida
LLE TOYIVL

YA

* 400 yp. pefidia Bpocuéva

* 2 K.0. TOyivt
e Xouog 1 hepoviod
e 2 K.0. EAMudLadO Yo TO TYGAVL Awtpogikn agia ava 100 yp.

e ITwmép, piyovn

227 24 8 11

Oeppideg Ydar/keg Tpwteivn Awmopd

(kcal) ap.) @p.) @p.)

To 1NEepeg 611...
10 pePifia Exovv VYN TEPLEKTIKOTNTO OE

PUTIKEG tveg Ko TPOTEIVEG;

Ektéleon

e ZeoTaivoule TO EAALOAAO0 GE OVTUKOAANTIKO THYOVL.

* TIpocbBétovpe ta pePifia kot cotdpovpe Yo 5 Aemtd péxpt va {eotabodv KoAd.

*  X& UTMOA OVOKOTEVOVLE TO Ty iVl LE TOV YO Aepoviov kot 1-2 kovtaliég eotd vepd dote va yivet Asia
céAtoo.

*  Tlepyvoope ta pePifia pe m cdAtoa, YOUNADGVOLLE TN GOTIE Kot OVOKATEDOVUE Y10l 5 AETTE pLéypt va
«déoew.

* TIpocbétovpe mmépt kKo piyavn kot cepPipovpe (eoTdL.

www.nutritionanddiabetes.gr



YA

INo 11 yopideg:

400 yp. yapideg Kobuplopéveg
2 K.0. EAOLOANSO

1 x.y. KamvioT ThmpiKo,

Y5 K.y, KOpvo

1 k.y. uwovkoPo

Xopdg Aepovion

AldTt, mmépt

I"o to ogpPipopa:

4 LuKpég TopTiyleg OMKNG
AETTOKOUWEVO MY OVO
Afyo xopOTO TPIUUEVO
Dpéorog paivtavog

Ektéleon

ITwchvtiko

tacos yopiooc

Awtpooucn o&ia ava 100 yp.

144 12 15 5
Oeppideg Ydar/keg Tpwteivn Awmopd
(keal) (p.) (p) (67:8)
To 1NEepeg 611...
ot yopideg amoTehovVTOL KUPIMS 0d TPOTEIVES
Ko vepo;

e éva UToA avaKOTEDOVIE TO EAOLOANOO0, TO IO OPLKE KoL TOV YOO AELOVIOD.

IIpocBétovpe T1g yopideg Kot TiG apnvovpe yio 10 AenTd vo Laptvapiotovy.

Zeotaivovpe ToAD KOAG £va, TIYOVL Kol WHVOLLE TIG Yopideg Yo 2—3 Aentd and Kabe TAevpd péYPL Vo podIGOvV Kot VL

vivouv {ovpepéc.

Zeotaivovpe ELAQPA TIG TOPTIYIEG GE GTEYVO TNYAVL.

TepiCovpe pe Adyovo, Kapdto, HolvTavo Kot Tig Spicy Yopideg.

YepBipovpe apécmg.
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YAwa

Mecuchvikn caldTo
LE Kvoo

2 QA. KOKKIVO, OGOAL0 Bpociéva

Y5 @A, kodapmokt
1 QA. koo Bpacpévn

Awtpooucn o&ia ava 100 yp.

1 kdkKvn TITEPLE GE KuPaKio

1 apokdvto

158 21 5 6

Xopog amod 1 lime
Oeppideg Ydar/keg Tpwteivn Awmopd

2 K.6. e oOL0d0

AT, mmépt, YAvKid mhmpiko. (keal) (p.) (vp.) (vp)

To 1NEepeg 611...
TOL KOKKIVOL pacOMa Etvar TOAD Ko} Iyn

GLONPOL Kot KAAIOV;

Ektéleon

Bpdlovpe v Kivoo Kot TV oprVOVLE VO, KPLAGEL ELOPPOG.

e PEYOAO UTOA OVOKOTEVOVLLE TO PAGOALO, TO KOAGUTOKL KOL TNV KIVOO.
IIpocBétovpe v Tmeptd Kot 10 afoKavTo.

e pikpd umod avaxotevovpe tov xoud lime, 1o EA0OANSO KO TO, LUITOYOPIKA.
ITeprybvovpe ) coldta Kot ovVaKATEDOVIE OTOAG.

YepBipovpe Kot amorapBavovLe.
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YAwa

1 QA. pOCL yio maéyta (KapoAiva 1 arborio)

250 yp. Koropdpilo 6€ podELeEg
300 yp. poda kabapiopéva

1 KPEUVOL YILOKOUEVO

1 okelido oKOPSO

1 kokKVN TITEPLE GE A@PIdES
2 K.0. EAOLOANSO

2 @A. {eoTtoG LG Aoy avIKOY
1 x.y. KamvioT ThmpLKo,
[Tmépt, addrt

Dpéorog paivtavog

Agpovi yuo to oepPipiopa

Ektéleon

*  ZeoTaivoupe TO EAAOAAO0 GE EVOL LEYAAO KOL PapdD TNYAVL.

Awtpooucn o&ia ava 100 yp.

119 14 9 4
Oeppideg Ydar/keg Tpwteivn Awmopd
(keal) (p.) (p) (67:8)

To 1NEepeg 611...
To podta eivot TNYN TPOTEVIG VYNANG
oI TOG;

*  X0oTAPOVLE TO KPEUUDSL KOL TO GKOPOO HEYPL VO, LOAUKDGOLVY KOt TPOcHETOVLE TNV TTEPLAL.

*  TIpocbétovpe to POl KOt TO 0VOKATEVOVLE HEYPL VOl YOOAIGEL.

e Piyvoupe tov {eotd {oUd KO TO UroyopIKa Kot YOUNADVOLLE T QOTIH. AEV ovaKOTEDOVIE GLYVA.

*  Metd and 10 Aentd mpocHETovpe To KOAAUAPLO KOt TO, LOSIOL.

*  Xuveyilovpe to payeipepo péypt vo amoppoenfovv ta vypd (cuvoiikd mepimov 20 Aemtd).

*  AmocVpovpe oo T PMTIE, OKETALOVLE Y10 5 AemTA Kot oepPipoviE e PaivTovo Kot AEUOVL.

www.nutritionanddiabetes.gr



2TOPOC
Z.0p0Y10vVVNG

O Xrdpog Zapoyidvvng stvon
KAwvikog Atotordyog-
Awtpo@ordyoc pe e&edikevon ot
POOLGT TOVL CAKYAPOV KoL TOV
COKYoP®OT OlafnTn Ko
GLYYPAPENS.

Etvat amodgotrog tov Tunpartog
Awatpopng Tov Xapokomeiov
[Tavemotuiov AOvov Ko
KaToY0C MeTamTuy10KOD TITAOV LE
dldkpion otov Zakyopmorn Awopntn
and Vv latpikn XyoAn tov
[Tavemotuiov g 'hackopng.

‘Eyxel eknondevtel otn 'vooiokn ko
2oumeplpopikn Oepameio Kot
katéyel Aimlopo Exnaidgvong otic
AaTpo@ikég AtotaparyEC Ko Tnv
[Tayvooapxkia.

Metd v oAoKApwGN TOV
GTOLOMY TOL GLVEPYAGTNKE LLE TO
Awpnroroywd Kévepo tov IN'evikon
Noocoxopeiov [Hamayswpyiov,

~ @
-

v
avoropPdvovtog T 01 TpopIKn - "9‘
EKTTOUOELOT] ATOU®V LE O TN. w
Arotnpel 101OTIKO S10TOAOY KO - %

ypapeio otnv Kaiopapid -
®ecc0A0ViKNC

e

2ZUUUETEYEL GE EPEVVTTIKA
TPOYPALULLATO, EKTOLOEVTIKEG
OpPAGELS KO ETIGTNUOVIKE GLUVEDPLAL.



Totiavo
['ovta

H Tatwava IN'ovta gtvon
AloutoAdY0c-A10TpOPOLOYOC,
andeottn tov Tunuatog Emotnuav
Awotpoeng kot AtortoAoyiog Tov
Aebvovg [Mavemotnuiov EAAGSag
Kol oy e, MeTamtuylakov oTnv
KA Awatpoen g lotpikng
YxoAng tov ATIG.

Katd ™ didpkeia Tov 6movdmv g
TPAYUOTOTOINGE TPUKTIKY] AOKN O
oto ['evikd Nocokopeio
Oeocarovikng [Hamayewpyiov,
OMTOKTOVTOG EUTEPIO GTNV KAVIKN
JTPOPIKT drayeipton evnAikwv.

Etvot pédog g emotnuovikng
OUdO0G TOV STOAOYIKOD YPOUPEIOVL
KOl GTEVI] GLVEPYATION TOV XTVPOV
Zopoyldvvn ot dwyeipion
KAMVIKOV TEPLGTOTIKOV.

[Tapéyxetl dwatpoikn exmaidevon Kot
Kafodnynon og drouo mov
embopovv Bertiowon cuvndeumy,
v1oHET o 160pPOTNUEVOL TPOTOV
Com¢ ko pokporpdBeoun epovtioo
vyelag. Xvveyilel vo eTOpPOVETAL,
EVIGYVOVTOG OEELOTNTEC KAIVIKTG
TPaENG, emKovmviog Ko
CLVEPYOCIOG UE OIEMIGTNUOVIKEG
OUAOES e EMAYYEALATIGUO,
vevOuVOTNTA KOl GEPAGUO OTIG
avaykeg kKOs atdpov og Ol TO
otdowo Lmnc.



E-book —
42 yAvKEC GuVTAYEC Y
, KOAOTEPO ETITEON GOKYOAPOV

>0V apEGOVV Ta YAVKG;

dofdacar tirg Ba ennpedcovy 10 GAKYapO GOv;
Nuwbeig 611 ta "vyewvd" 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 yhokéc ouvTayEg
DOOVG 0y ATOVV T, YAVKA, 0AAG OEAOVV va. Ta 10 xeMbTEpa EisBa. cukylipoy
apfdavovv pe meplocdtePN Gryovpid.

amovv ta yAukd Kat
pomia 0To GAKYAPO TOUS

EC GLVTOYEC £YOVV GYEOOTEL e
Q1KY EMCTNUN KOl T CMOGTN e
®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

2euvapilo Exnoidosvonc:
( Avtictaon otnv Iveouiivn,
Awafn g Tomov 1, Awafrytng THmov 2
Y0.¢ ToPOVGLALOVILE TO GEULVAPLL SIOTPOPIKTG EKTOIOELONG GTO GAKYOPDON dtafnTn.

- Avtiotaon otnv tveovAivn & Awapntng tomov 2
- Awpnng tomov 1

O Baokdg 610Y0¢ TV GELVOPIOV £ivol Vo 6OG LETAPEPEL LE OTAO KO KATOVONTO TPOTO,
OAEC TIC GUYYPOVEC GUGTAGELS TOL YPELESTE Y1 Vo pOUiceTE TO dtafntn oo LECH TNG

JTPOPNG.

>to Online Xepvapio Awaprn g Emompuovikng Opddoc Zapoyidvvn Ba Bpetg tnv
OAOKAN POUEVT eKTTAIdEVOT) TTOV TTEPIAOUPAVEL:

AvoAuTKEG OepaTiKEG EVOTNTEG

Hpoictikn epappoyn ot datpoPn Kot 6T pUOUCT) GAKYAPOL
Exraidocvon PBaciopévn oe cOuyypova ETIGTNUOVIKE dedouEval
KotaAin\o 1660 yio dtopa pe 61aff)tn 060 Kot yio emoyyEALATIEG VYETOG
BeBaimon, topakorobOnong & tpoécPacn yio mavto

AN N N NN

NMpwrelveg Kat
odkyapo alparog
avi oakyapou

H napouoia mpuwrs
apynh anoppdpnon Twv

Avaloyia woouAivngudatavepakwy - 10 Napadelypa

@@ 1 : 10

30 yp. uBaTavBpakwy

Bpeg 0ha Ta dwo0éopna o€

www.nutritionanddiabet



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;

IMYPOX ZAPOIIANNHI

AIAITOAOTOX - AIATPO®OAOTOL

OAHIOX
IAKXAPOY &

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.

PGOIoN Tou caxxépou

edlaoTel Yo 6goug 0EAovvy va ,
OV TV VYEiR TOVE PEGO omd T e TR p
oL VoL SL0EIPIGTOVY TO COUTIKO o
afm¢ kot Yo dTopa e -
TIGTAO™ GTNV VGOLAIVY Kol

Av1dc 0 1KoV £vog 00MYOC G0V TaPOVGIALEL OAEC TIG TANPOPOPIES TOV
ypedlecan pe amh IGTILLOVIKA TEKUNPLOUEVO TPOTO KOl GOV OETYVEL:

[log va otabepomomc 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.

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.

Bpec o Pifiio
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