ATATPOOIKEYX XYMBOYAEZX I'TA TOYX I'ONEIX — IAEEX I'TA YI'IEINA TEYMATA XTO
XXOAEIO

O obyypovog Tpoémog Lmng yapaxtnpiletarl amd EAAenym ¥POVOL Y10 TNV TPOETOLUAGIN YEVHATMV KOt
odnyel oTNV KOTavAA®GCT PLOUNYOVIKAOV ETOIUOV TPOG KOTOVAANOGT] TPOPIL®V, LE ATOTELECL TNV
avénon g Sinong Tove.

Ta éToua cuokevAGUEVH Kol ETEEEPYACHEVA TPOPLUO, LITOPETL VO £ivail EDKOAO GTNV TPOETOLOGTO
He yopunAd K6GTOG Kol TPOGRAGIUOTITO GTOV KOTOVOAMTY, OH®G OV £ivol @@EALLO Y10 TNV LYELL
KaBmG TEPEYOVY GLVTNPNTIKA Kol AAAES YNUKES ovoies. H meplektikdtnTtd TouC 68 Opentikd
OLOTATIKA EIVOL OYEIOV AVOTOPKTI LE OTOTEAEGLA VO TPOGPEPOLV «KEVEG Bepidecy (..
avoyukTIKA). TETo10V €100VG TPOPEC TAPATNPOVVTAL VO EIVOIL YEVGTIKES Kot €016TIKEG 6T TOALA, VO
TO, KPOTOVV amOGYOANUEVA OTav givorl Lomnpd, OUmS PEPOVV KIVOVVOLE GYETIKA e TN OpEyn TovG.

Enopévmg dev odnyodvtal oe enapkn TpOcANYN OPENTIK®OV GLGTATIK®V , YEUILOVV LE KEVEC
Oepuideg ExovTog MG OMOTEAEGILO TV OVETAPKELN OPENTIKOV CLGTATIKAOV , TNV EXPAPLVCT TNG
VYElOg KoL TO EREAVEG OLENUEVO GOUATIKO BAPOG OV 0d1Yel TNV TOdIKY ToyvoapKio. AToTtehet
paotiya g cOyypovns emoyng Kabdc n EALASH aviKeL OTIC YMPEG EKEIVEG TTOL TO PUVOUEVO
TOAATAAGIALETAL GUVEYMG.

Mo v TpdAnyn Tov EovopéVOL ovToD amapaitnTn £ivol 1 apwYn TOV YOVE®V GTNV JTPOPY| TOV
OV TOVG. )G YOVElG TPEMEL VAL TPOGEYXETE TIG TPOPEG TTOL OiveTe 6TO TTadl GOG Vo Tpocmafodv va
TEPLEYOVY OAES TOL OTOPAITNTO OPEMTIKA GLGTATIKA Y10l T COGTY| Kt OLOAT AVATTVEN TOVC.

<\

[Ipotdpe omiTikd oyntd Kot GvoK

Amopuyn 1 moAd apam Katavdiwon(1-2 popég /uva) kevov Beppidwv (YAvkd, kopaptéres,
TOTATAKLO, COKOAATES, TaYy®TA, TNYavitd, payovéla, avoyvktika, fast food kAm)

Agv mapaleimovpe 10 TPMIVE!! Agv TOPAAEITOVLLE TOL 5 GUVIGTOUEVO YEVHOTA/MUEPQ

<\

Koatavaldvoovpe poayntd amd dheg T1g Opdoeg TpoPpitmv

Evudatdvoupe tov opyaviopd pog pe vepod , ppouTo. Kot AcyoviKa

Kéavoope cuyva yedpota

Evtaccovie o gpovTa Kot To AoYOvVIKA 6TV SoTpoen LG

Noa TpoTipdpe To OAMKNG GAECTG KOl TAOVGLN GE PUVTIKEG Tveg TpoidvTa

Noa aKoOE TIG S10TPOPIKES AVAYKEG KO TIG YEVOTIKEG TPOTIUNGELS TOL TOUOLOV KOl VoL

ISRV NENENENEN

TPOooTaHOVLE VO TO 031 YOVLE GTNV 1GOPPOTNUEVT] SLOTPOPN

Noa 1o TapotpHvovpe Vo akoAoLOEL EEMOYOAKES dPACTNPIOTNTES KOl AGKNOM

Na punv mepvdve moArég dpeg unpootd and tov H/Y kou v tmhedpaon

Na kotpodvratl TovAdyiotov 7-8 MPES NUEPNCIWG

Ta rond1d mopaderypatilovral amd Tovg Yoveis akOHa Kot GTIG SIUTPOPIKES TOVG GLVNOELEG.
"Eyovtag 1coppommuévn daTpor| g Yoveic, Ba éxouv kot ta madd Gog.

ANER NI NERN

18€ec yio omitikd KOAATGLO GTO GYOAEID

Yvvtayn 1.
YTAPIAOYQMAKIA
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YAika

1 KIAO ahevpt Y10 OAEC TIC XPNOELS

1 x¥0Pog vorng poytac 25 yp.

1% k. yA. kavéra o okdvN

1/2 k.yA. yopipalo og oKOVY

1 mpéla pooyoKapLOo

1/2 @A. yopd amd moptokdit

1/2 @A. Zbyopn KooTovn

1 A. otoeida povpn kopvOlokn

vepo yMopd 660 mapet (mepimov 2 QA.)

Extéleon

TPENEL TPMTO, VO EVEPYOTOGOVUE T Hoytd. Tn dtodvovpe o€ umod, moomoAilovpe pe Alyn KacTtovn
Chayopn kar piyvovpe Alyo vepd. Avakatedovpie va oaAvdel. Xxemdalovpe e pepfpavn Kot aprvVouue
v 10" va evepyomomBeil. Otav appicel | emedvela eivon £Toyun Kot v TpocOETovpe 6To AEDPL
Y0l VL QTIAEOVLE TO GTAPLOOY®LO.

Bdlovpe oe Aekdvn to aredpt, T (hyapn, To KavELOYOPIPOAQ KOl TO LOGYOKAPLOO. Ta
aVOKOTELOVE Kot Kévovpe AakkovPa oto k€vipo. Piyvoupe to yopd kot Alyo Atyo Jopdvovtag, to

YMapO vepo e T paytd kot To vrorouro vepd. H QOun eivon £toun 6tav kabapicovv ta toydpato
™G Aekdvng Kot 1 {oun givo e0TAAGTN YOPIg Vo KOAAAEL GTa XEPLOL.

Téte npochHétovpie T1g oTaPidec kot Lopdvovpe yuo va provv pésa otn {oun. Malevovue ) {Oun oe
Ui, TNV TOT00eTOVUE GE AAOWUEVO UTTOA Ko T okendlovpe kald. Tnv apnvovpe va
durhaclootel og dyKo, mepimov yuo 45°-1 dpa.

Otav povokdsel 1 LU, v adsralovpe otov ndyko. Xwpilovpe o 8 koppdrtio. Ta tAdBovpe o
epotlorakia Kot ta apadidlovpe o€ 2 Aapapives. To okemalovpe KOAG KOl TO 0PVOVLLE Vo,

dumhactoctodv 6e YKo, mepinmov Yo 45,

Av 0éhovpe, Ta adeipovpe pe To ddAvpa avyod (yTumdpe To Yo, To vepd kot ™ {hyapn pe Eva
TPOVVL).

Yivovpe ta 6Tto@rdoympo otovg 180°C ywa 40-45 Aenta.

XYNTAI'H 2

KEIK AAMYPO ME I'’TAOYPTI & MITPOKOAO

Y ka

1 Y4 @\, aAeOpty.0.y.
1 @A. akevpt GKANPO


https://www.argiro.gr/2018/10/energopoihste-swsta-ti-magia-gia-ti-zumi-sas/
https://www.argiro.gr/recipe/apoxirameni-stafida/
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2 K.YA. UTEIKLY TAOLVTEP

1/2 x.yA. 6O LOYEPIKNG

1 K.yA. addT

1 k.YA. mompika YAVKLE

1 72 oA. keparoypafiépa (Koppévn o moAD HiKpd KuPakio)
300 ypap. prpdkoAo (LOVO GOVVTEC-TOAD YIAOKOUUEVO)

2 avyd

3 K.0. eEhotOAAO0

1 Y4 o). Ewvoyoro 1 yraovptt 0% (Ot otpayyiotd)

3 Kpd PpEoK KPEUUVOAKLN YILOKOUUEVOL

1 x.0. covoau

EKTEAEXH
[IpoBeppaivovpe to povpvo otovg 170°C.

A0dD®VOLUE KOl OAELPDOVOLLLE U0, LUKPY] LOKPOGTEVT] POPUA Y10 KEIK 1] GTPOYYVAN POPLA Y10 KEIK UE
TpOma 23 ek.

[Ma va ptia&ovpe avt v cvvtayn Oa tpénet O ta VAMKA va elval og Beppokpacio dopatiov.
KoBapilovpe 10 pmpdkoro amod Tig tves Kot KpATApE TO TPLPEPO UEPOC.

Zepatape 1o UTpOKoAo Yo 3 Aemtd o€ Ppactd vepd kat To otpayyilovpe KoAd GE amoppOPNTIKO
YOPTL.

EvoAloktikd pmopovpe va, xpnGUYLOTOMGOVIE KOTEYVYUEVO, CEMAYOUEVO KOl KOAL GTPOUYYIGLEVO
UpOKOAO.

A@o0 6TEYVOCOVLE KAAN TO UTPOKOAO, TO YIAOKOBOLLLE.

Ye éva pmoA Balovpe ta dvo aievpa, To baking powder, T poyEPK 6030, TN TOTPIKA KOL TO
aAdTL.

Ta avaxoatevovpe.

[TpocBétovpe To TVPL KO TO UTPOKOAO KL AVAKOTEVOLUE KAAN VO, vIVOOVV TOL VAIKE e oAevpL.

g dAho umod Balovpe To avyd, T ELNOANOO Kol TO EVOYAAO 1] TO YILOVPTL.

Ta ytomdpe pe éva cOpua dote vo evobel KaAd o yuroc.

Piyvoupe to vypd 6T0 UMOA e TO GTEPEG VALK

Me pio EOAIVI KOLTAAQ OVOKATEVOVUE ATTOAG TOL VAIKA VoL eveBolv.

H &oun Ba givon Atyo mepiepyn Kot KOAADING.

Aderalovpe T QOUN Hog HEGH GTN QOPLLA TOV KEIK.

[MooraAilovpe TV EMEAVELD LE TO WIAOKOUUEVO KPEUUDOLO KOL TO GOVGALLL.

IN'o to ynowo
Prvoupe yia 45 Aentd mepimov péypt va Pyaivel kabapn n Adpo omd o poyaipt.

Aoy ynbet, 1o apnvete yuo 15 Aentd otn @oppa Tov KEK OoTE va otabepomoindel kon Emettal
Eepopudpete 6€ oYbpO Yo VoL Un VOTICEL.


https://www.argiro.gr/2021/08/katsikisio-giaourti-kai-oxi-mono/
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XYNTATI'H 3.

YmTiko vyewo brownie

YAKa :
o 2 MPYLES WITOVAVEG
o 5 ol dvotikoBovTupo 1 fodTVpO ATd APDYOAAO
e 2k.0. kaotavi Cayoapn
e 1/3 pAl. Ayhvko kokdo
o LK.y, umév mhovvtep
e oTayOVEG COKOAATOC VYElOG N YAAKTOG

EKTEAEXH

Me éva mpovvi Mdvete Tig pmovaveg o€ éva pumoA. Piyvete Oda ta vtdAouma vAKE Kol ovoKaTeHETE
pe ™ popil. Ze évo TETPAy®VO TOWAKL GTPAOVETE Lo AAOOKOAAL KO ATAMDVETOAL TO YVAO.
[Maomarilete TpoapeTIKE pe 6TAYOVEG GOKOAATAG.

Prvetan v 25-30 Aentd otovg 180 °C

YYNTATI'H 4
TYPOYQMAKIA
YAiika

600 ypoppL. odkedpt dvvatd

1 k0Boc vorg payég 25 yp.

1 x.yA. Chyapn

I k.yA. oAdT

vepd 660 onkmaet (mepimov 172 pArtl.)

Ayo A4St Yo TO pmod

I'a ™ yépuion

300 ypapp. eEta o€ Tpippata
3 K.0. eEhoOAAO0

2 K.G6. PpECKO dHLOGLO
(PPECKOTPIUUEVO TUTEPL

I awyo

1 x.0. yéro

Myo emumAéov alevpt
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EKTEAEXH

Awohbovpe ) payld o€ Eva umol pe Ayo yMapo vepd ko macmaiilovpe pe Atyn Cayoapn.
Avakatevovpe va dtodvbet. Xxendlovpe pe pepfpavn Kot agnvoope yioo 10 Aentd va evepyomomBet.
Otav appicel 1 emeavela givotl EToN Kot TV TPocHETOVE GTO AAEDPL.

e AAAo pumol Balovpe To aAgbpl Kot TO aAATL avakaTeVoVUE e koutdit. [TpocBétovpe v
evepyomomuévn poyd ko apyifovpe va Lopmvoovps. Zopuminpdvoovpe Aiyo vepd péypt va
oynpotiotel LOun.

Byalovpe ) Oun otov mayko epyaciog kot v {opdvovpe dvvatd yio 10 Aentd kdvovtog
Tpafiypota g LOUNG, TEVIOVOVTAG TNV Kol ETOVOPEPOVTAS TNV.

Aodovovpe eEhappd évo umol kot Bdlovpe ™ Loun. Koidmrovpe o pumod Kot agivovpe tn Coun vo
dumhactootel o€ oyKo. O ¥pOVOC POVGKOUATOG TOIKIALEL AVAAOYQL LLE TN

Oepuoxpacio tepiPdrrovtog. Oco o (eotd givar Eva péPog TGO O YPTYOpa POVGKMVEL 1 {Ou).
Axépo kot 6to yoyeio Ba povokmacet, aAld Ba apynoel TOAD.

Y& umok Palovpe ™ @€Ta, TO AddL, TO SLOGHO, TO TITEPL Kot avakaTevovpe. Ta plyvovue oty NN
QOVGKOUEVT COuN. Zup®dVoupe KaAd, vo eykAmPBiotovy pésa otn {oun ta VAKE. AV KoALdEL
nmoonaAilovpe pe aAevpl.

Xopilovpe ) {Oun oe 4 xoppdria. [TAdBovpe 4 otpoyyvdd 1 pokpocteva kapPerdrkia. Ta
mAotaivoupe Tatdviog to ehaepd. Ta tomobetovue og Aadwpévn Aapapiva. Ta okendlovpe
KoAG. AQYvoupe va SITAAGLOGTOVV € 0YKO Yo tepimov 40 .

XTUmApE TO VYO LE TO YAAN KOt TO OAAEIPOVLE YOPW-YOp®. Xopdlovpe EAAPPE TNV EMPAVELL TOVS
Le Koptepo poyaipt. Yrvoopue og kald mpobepuacuévo govpvo otovg 180 Pabpote C yia 40
Aentd, g 6Tov PodicOVY KAAJ.

YYNTATH 5
XmTKO GAVTOLLTS e KOANG TOdTNTOS WO UL OAMKNG 1) TOADGTOPO , avyo PBpactd , Tupdxt
KITPIVO , LOPOVAL 1] GTTOVAKL PPECKO KTA

Mo koA emhoyn ival Ta epovTa EmOYNG TO ool pmopet va etvat Kot 2 1 3 cuvoLaGTIKA
LLE TO KOAOTGLO TOL Kol i6MG KATO10 YAAN KOTGIKIG0 1) GOKOAATOVYO MO apaid. .
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Daily Beverage

Recommendations: Monthly

6 Glasses of Water

Weekly

Wine in
moderation

& ) CHEESE & YOGURT

/ @gd ouveor 5000

FRUITS &Bgm%S VEGETABLES
' & NUTS ﬂ;

o 8 ? 0= . ©

- | o & i

BREAD, PASTA, RICE, COUSCOUS,POLENTA,
OTHER WHOLE GRAINS & POTATOES

N @ - -~




