
 

 

 

 
 

 
Υγιεινές τορτίγιες 

 
 

 
 
 
2 μεσαίες τορτίγιες ολικής 
άλεσης 
1/2 κούπα κοτόπουλο 
ψιλοκομμένο 
1/2 πιπεριά κομμένη σε κύβους 
1/4 κούπας τριμμένο τυρί  
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Υγιειενά κεκάκια 

 
 

 
 
 
1 κούπα καστανή ζάχαρη 
200 γρ  ελαιόλαδο 
4 αυγά 
1 κούπα φαρίνα  ολικής 
3/4 κούπα κακάο  
1/2 κ γλ αλάτι 
1 κ γλ βανίλια 
100 γρ κουβερτούρα σε νιφάδες 
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Μαλακά μπισκότα 
βρώμης με μπανάνα 
 

 
 
3 μπανάνες ώριμες 
200 γρ νιφάδες βρώμης 
200 γρ αλεύρι  
1/2 κ.τ.γ σόδα 
1/4 κ.τ.γ αλάτι 
2 κ.τ.γ κανέλα 
100 γρ ελαιόλαδο 
80 γρ μέλι ή 200γρ καστανή 
ζάχαρη 
1 πορτoκάλι το ξύσμα του 
100γρ κουβερτούρα 
χοντροκομμένη 
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Τορτίγιες  με τόνο 
 
 

 
 
τορτίγιες 
300 γρ τόνο 
4 καρδιές  από μαρούλι 
2 μικρά  αγγούρια 
1 κρεμμυδάκι πράσινο  
Άνιθο, μαϊντανό 
3 κτς κάπαρη 
6 τμχ λιαστή ντομάτα 
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Υγιεινό  τοστ 

 

 
 
 
  2 φέτες ψωμί ολικής άλεσης  
1 λεπτή φέτα γαλοπούλα βραστή  
1 λεπτή φέτα τυρί χαμηλό σε 
λιπαρά  
λαχανικά όπως μερικές φέτες 
ντομάτας, λίγο αγγούρι, μαρούλι ή 
λάχανο  
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Αράβικη  Πίτα 
 

 
 
1 μεσαία αραβική πίτα (ολικής 
άλεσης κατά προτίμηση!)  
 50 γρ τόνος σε νερό  
ή σολομός  
ή κοτόπουλο  
ή1 αυγό βραστό  
λαχανικά όπως μερικές φέτες 
ντομάτας, λίγο αγγούρι, 
μαρούλι ή λάχανο  
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