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"HEepeg 071 10 Ppadrvo pmopel va o€
YOPTAIVEL KOl TAVTOYPOVA va 6€ fonda va,
ELEYYELS KOAVTEPQ TNV TTEIVE KoL TO PApog
GOV;

To Bua dev eivar va «pag Ayotepoy, aALA Vo EEPELC
T1 KOl TAOG VO TO GVVOVAGELG.

O1 5 ovvtayég mov Oa Bpetg 0o Pacilovion o€ amAég
apyéc mov fonbBodv To s va VidBel Kopeaud, va,
ATOPEVYEL TO TOUTOAOYN O Kot Vo Otaxelpiletal mo
ATOTEAECUATIKG TNV TPOSANYM Oepuidmy. Olec ot
ovvtayé Kopaivovtal mepimov otic 350-550 keal

Ilowx 3 Bacwka oToryeia spappolovyv ot
OLVTOYEGS

1. 206105 6VVOVLAGNOG VOATAVOPAK®OV

Agv amoxAeiovtal, aAAd emAEYOVTOL KO
oLVOLALOVTOL COGTAH, MOTE VO dIVOVV EVEPYELN YOPIC
OmOTOUES OVEOUELDGELS KOl YWPIC VL GE QLPTIVOLV VoL
TEWAG GTN GLVEYEL.

2.'Epgaocn oty tpoTEivy Kot To KOAG Mmapd

Avtd ta oToryeio cupPEAAOVY GTOV KOPEGUO,
emPBpadvvouy v mEyN kot fonBovv va vikmbelg
CYEUATOC» Y10 TEPLGGOTEPT] DPAL.

3. YAkd mwov avEavouy Tov 0YKO TOV YEOHOTOG

Aoyovikd Kol TPOQLULN LLE YOUNAT] EVEPYELOKT)
ToKVOTNTO TPOGHETOLY OYKO GTO TLdTO, BonbdvTog
GE VO, YOPTAIVELS Y®PIG VO VEAVELS GTULOVTIKA TIG
Oepuidec.

Xg morovg amevBvveTon To eBook;

Avt6 to eBook sivou yia egéva av:

e {EWAC TOAD TO Bpdidv Ko YAVELS TOV EAEYYO

e 0éAlelc kATl YPNYOPO, EVKOAO KOl TOVTOYPOVOL
YOPTAGTIKO

e mpocmabeic va dayeploteig 1o Bhpog cov ywpig
OTEPNOELS

e £€yelc kovpoaoTel va oKEPTECHL KADE LEPQL «TL VL
@Aaw 10 Bpddvy




[Tepreyoueva

Sandwich 1taAko pe kotdmovAO,
TEGTO Kol VIOpaTivia

Avatolitiko ovyd
LE VTOUATA KO KOUVO
(Shakshuka)

Maoakoapovocaldto
LLE TOVO KOl GMG

Snickers bowl
LE PLOTIKOPBOVTLPO

Wrap pe yovpovg
KOl YNTEC TUTEPLEC




Sandwich 1taAMkd pe Kotomovo,
TEGTO KOl VIO TIVLNL

YAka

e 200 yp. @1AETO KOTOTOVAO, KOUUEVO GE AETTEG A®PIdEC

* 2 K.0. MOS0

*  AldT
o Tuépt Awtpouki a&ia ava pepion

* 4 péreg youi tov 30 yp.

* 2 x.0. 4010 BacIAKoD 515 34 34 27
Oeppideg Ydar/keg Tpwteivn Awmopd

* 8 vropotivia, KOpUHEVE OTn péEoN
* 1 @\ poxa (keal) (p.) (p) (vp.)

* 30 yp. mopueldva oe Aemtég pAOVOES

To 1NEepeg O11...

T0 KOTOTOVAO amoterel eEopeTIKn TNyN
TPOTEIVIG TOV TPOCPEPEL PEYOADTEPO
aicOnpo kopeopov petd to yebpo,

Extéleon

e Xe éva pmok Balovpe T0 KOTOTOLAO KoL TPOGHETOVE TO EAALOAODO, OAATL KO TUTEPL. AVAKATEDOVULE
KOAQL.

*  Z&0TOIVOLUE V0L AVTIKOAANTIKO TIYavL.

*  P{yvovue T0 KOTOTOLAO KOt TO YNvove Yo Tepimov 15 Aemtd péypt va mdpet @paio ypuoaPEVIO XPOLLH.

*  ATA®VOLUE TO TEGTO TAV® GTO YO

*  TIpocbétovpe to {e0TO KOTOTOVAO, T VTOUATIVIA, TN POKA KOt TIG GAOVIES TopUeCAvVaC.

*  ZepPipovpte.
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YAka

AVOTOAITIKO OVYQL
ue vrouato ko koptvo (Shakshuka)

1 k.0. eEAotdAOO0

1 okelido oKOPSO

1 KPEUDOL, YILOKOUUEVO
2 K.0. TEATE VIOUATOG

2 Atlavia vIopuaToyvpo
2 K.y. KOHVO

AldTt

[Tmépt

6 ovyd

Extéheon

Awtpouki a&ia ava pepion

422 20 27 26

Ogpuideg Ydat/keg Ipwteivy Awmopd

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

To 1NEepeg O11...

N VIOUATO amoTeLEl pio omd TIg
KOAOTEPEG TTNYES AVKOTEVION TTOL £ivan
&va 1oYVPO avTIOEEOMTIKG;

*  ZeoTtaivovpe To ELUOANS0 GE TNYAVL KOl GOTAPOVIE TO GKOPOO KOt TO KPEUUOIL Y10, 2—3 AETTA HEYPL VL

HOAOKOGEL.

* TIpocOétovpe TOV TEATE VIOUATOG KO OVOKOTEDOVUE Y10 TEPimOV 1 AemTo.

*  Piyvovupe tov vopatoyvpd, To KOV, dAGTL KoL TTEPL KAl APVOLLE TN GAATG Vo otyopdcet yio 5—6

AemT péxpL va HE0EL ELAPPDGS.

*  Anuovpyovpe PKpES AokKoOPES 0T CAATON Kot GTALE HEGO TO VYA,

*  Maoyepevovpe 6g PETPLOL POTLA LLE KAEIGTO KOTAKL, LEYPL VoL ynBodv Ta avyd 660 BElovpe Kot

oepPipovpe.
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Moaxapovocaidta

LLE TOVO KOl GMG

YAk

150 yp. mévveg oMKNG Gleons oud
Aldtt

160 yp. kovaépPa tOvov Gg vepd

1 pkpd KPeppvdL, YILOKOUUEVO

1 mumeptd, Koppuévn e HIKpovg KOovg
2 K.0. LoivTovo, YIAOKOUUEVO

4 k.. yieovptt oTpayylotd 2%

2 K.0. EAOLOANSO

[Tmépt

Extéleon

*  Bdlovue vepod oe pa katoapora kot 6tav Bpdost TposbiTovpe Alyo ardrt.

*  Piyvoupe ta {upapucd kot ta Bpalovye yio mepinov 8—10 Aemtd.

e Xovpdvoupe ta QUUAPIKA KOl TO APNVOVLLE VO KPVDOGOVV.

*  Ta petapépovpe o€ €va UTOA.

*  TIpocbBétovpe TOV TOVO 0OV TOV GTPAYYIGOVLLE KOAG.

*  Piyvoupe to yilokoppévo kpepphdt, TNV TTEPLE KOL TOV LOVTAVO.
* TIpocbBétovpe t0 Y1000PpTL, TO EAOIOAAOO KoL TUTEPL.

*  Avokotevovpe KoAd péxpt va evabodv dha To LAKA.

*  XepPipovpe T LOKAPOVOGAAITO.

Awtpouki a&ia ava pepion

485 55 37 13
Oeppideg Ydar/keg Tpwteivn Awmopd
(keal) (p) (vp.) (¥p)

To 1NEepeg O11...

T Qupopikd OAKNG GAEGN G TTEPLEOVV
TEPIOCOTEPEG PLTIKEG TVEG GE GYEON LE
T Aevka Qupopikd Tov fonbovv ot
O0Tad10KT ATOPPOPNON TOV
voaTavOphK®V;
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Snickers bowl

e @LOTIKOBOVTVPO

YAk

400 yp. ywobptt oTpOyyLotd 2%
1 k.. Kaxdo

1 k.o, néM

1 pmavéva, o Péteg

2 K.G. QUGTIKOBOVTLPO

2 K.G. KOpLOL0, YOVTPOKOUUEVOL

Extéleon

Awtpouki a&ia ava pepion

383 28 27 19
Oeppideg Ydar/keg Tpwteivn Awmopd
(keal) (p) (vp.) (¥p)

To 1NEepeg O11...

T0 PLOTIKOPBOVTLPO TTEPIEYEL KAAL
MIOpa Kot TPOTEIVT, To 0Toio
GUUPBAALOVY GTNV EVIGYVOT TOV
KOPEGLLOV;

X éva umol mpocHETovLE TO YLO0VPTL, TO KOKEAO KOl TO LEAL KoL 0vVaKATEDOVUE KOAG LEYPL VAL YiVEL pia

GOKOAOTEVILL KPELLOL.

Modlovpue t0 petypo o V0 PUTOA.

[IpocbOétovpe and mhvw ™ pravive ce PETES.

Piyvovpe 10 puotikofovtupo.
[IpocBétovpe Ta KapvILOL.

YepBipovpte.
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Wrap pe yoouovg
KO YNTEC TTEPLEG

YAk

2 KOKKIVEG TUTEPIEG

1 k.0. eEAatdAOO0

AldTt

[Tmépt

[Tampica

1 dpipo afoxdvto

4 K.0. YOOLOVG

2 toprtiyteg oAkng dreong tov 60 yp.
60 vp. péta, Opvppotiopévn

Extéleon

*  KoPovpe tig mumepléc oe Awpided.

e ZeoTaivoupe VOl OVTIKOAANTIKO TNYAVL Kot TpocBéTovpe To EAoOA0.

Awtpouki a&ia ava pepion

535 39 15 31

Oeppideg Ydar/keg Tpwteivn Awmopd

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

To 1NEepeg O11...

T0 YOVHOVG OmOTEAEL KOAN TTNYN
PLTIKOV TPOTEVAOV KoL PLTIKOV VOV
OV GLUPEALOVY GTOV KAADTEPO
Kopecuo;

*  Piyvoupe Tig mumepléc Kot GOTAPOLLLE Yo TEPITOV 5—6 AEMTA LEXPL VO LAAOKDGOVY KOL VO TAPOLV YPMLLOL.

* TIpocbBétovpe ordtt, TuéPL Kot TATPIKOL.

*  KoPovpe to affordvto oe Aentég QETES.

*  ATA®VOLLE TO YOVUOVS TAV® GTIS TOPTIYLES.

* TIpocbBétovpe v yn mimeptd, to afordvto Kot T GETaL.

*  Tvliyovpue T1¢ TOptiyeg oe wrap Kot oepPipovple.
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KAgivovtog avtod
T0 0®PEAV ebook

Av avTéc 01 5 oLVTAYEG GOV MOV 1ON 10EEC Kot AVGELS Yo TO Bpadtvo
G0V, PAVTACOL Tl UTOPEIC VO KAVELS LE 42 EMAOYEC OPYOVOUEVESG LE TNV
{0100 Aoyikn).

210 mAnpeg ebook 42 Bpadivdv cuvtaymv Ba Bpelg tepiocdTEPES
oLVTAYEG Yo KAOE mepioTaon: Yo LEPEC TTOL eV EYELS XPOVO, Yo Bpddia
OV TTEWAC TOAD, Yo OTay BEAEIS KATL EAOPPD 1} KATL TTO YOPTACTIKO,
YOPig va ypeldletal va 1o oKEPTEGUL KAOE POPA ard TNV aPYN.

O 610%0¢ eival amAOg: Vo £YEIG TAVTO LU0l EDKOAN),
1GOPPOTNUEVN KOl YOPTACTIKY] ETAOYT] Y10 VO TETVYELS TO GTOYO GOU.

Avntoroyiké Kévrpo Zapoyrdvvng Kot
Emotnuovikn Opaoa,

2310423915, info@nutritionanddiabetes.gr
Awdekavncoov kot [vendremg 9, Karapapid, 55131

© 2026 — Oho ToL STKOUOUATO O10TIPOVVTOL.
To mepieydpeVo TPoopiLeETOL ATOKAEIGTIKA Y10l TPOCMIIKT XPNON.




E-book —
42 Bpaodivec cuVTAYEC
YPNYOPES, ELAPPLEG & YOPTACTIKEG

[Tewdg neprocdTepO TO PPadv;

Agv EEpeELS TL vaL QOG KOl KOTAANYELS GE
TPOYEIPES EMAOYEG;

BA\éneic to Bpadvo cav emPpdfevon petd and
po SUGKOAN HEPQL;

To e-book e t1c 42 Bpadivég cuvtayés Yo
KOADTEPO KOPEGUO, TTO eAEYYOUEVES Bepuideg
KOl 110 IGOPPOTNUEVT GYECT UE TO BAPOC Gov |
glva €d®. Avtd 10 ebook dev givar amimg Eva
BipAio cuvtaymv.

Etvon éva mpaxktikd epyaieio yio 660vg ’ .
KOAEDOVTOL TEPLGGOTEPO GTO PPadivo yelLa 42 Bp(lﬁl\’ﬁg OUVTOYES
EAOVY AOGELS TOV UTOPOVV VO | YPNYOPES, EAAPPIEG & YOPTOOTIKES

DV 6TV KaOnuepvoTnTa.

... yia aoovg 1o fipad
elven ) mo SvoxoAn onryun) TS NUEPAS

Bpaodivég cuvtayéc,
vo gtvar YPﬂYOPSGs www.nutritionanddiabetes.gr
TNUEVEC, e BepUIOTKO

1 avé pepida, wote : o

VO EVIOGGOVTOL €V aOnuepvotnTa

Le otdyo TN dayeipton tov Bapoug.

AvTtOG 0 TPOKTIKOG 00N YOG GOV delyvel, peca amd 42 Bpadiveég cuvtayE:

v TIog vo dopeic to Bpadivd cov pe 6mwoTd GLVOVAGUO VOUTOVOPAK®Y, TPMOTEIVIG KoL
KOAOV MITOp®V

v TIdg vo eMAEYELC YEDOTO TTOV GE YOPTaivouy ympic meprrtéc Bepuidec

v TIdg vo Tpocaprolels To YEDO 60V OTaV dev EXELS YPOVO, Tp®E opyd 1 BEAEIC KATL
T EAOPPD

Kdé&be osuvtayn cuvodevetor amd amhr) EKTELEGT), SIUTPOPIKT] ALVAAVGT KOl TPOUKTIKA tips,
®oTE Vo EEPELS OYL LOVO TL VAL POIC, OALA KOl TG VOL TO AEIOTONGELS GMOTA LEGH GTN
Luépa Gov.

Bpec o Bifiio €00:

https://www.nutritio
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