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Agutépa
MPOrEYMA

Tpitn

Tetaptn

Mépmn

MNapaokevn

Wwpi 0AKNG pe Toyive & PENL,

¢dpouto

AIATPOO®H

Kpttoivia pe tupdkt & vtopativia,

¢dpovto

KouhoUpt ©e000N0VIKNG PE TUPAKL,

¢dpovto

ATOHLKO KEKAKL LE UNAO YWPIG

(axapn, dppouto

MaovPTL PE SNUNTPLOKA & PENL,

dpouto

J

Makapovia NomoNTey
HE dpéoKia vTopdTa,
OOAdTa TTPAovn

Evépyela
(kcal): 192,3
CHO (g): 31
PRO (g): 6,1
Fat (g): 6,6
Fiber (g): 6,2

4

Mooydpl koTtoopodAag
HE pUTL TUAODL,
OONATO QVAEIKTN

Evépyela
(kcal): 247,6
CHO (g): 17
PRO (g): 15,8
Fat (g): 13,4
Fiber (g): 2,5

d

Apakasg,
Tupi pETaL

Evépyela
(kcal): 214,3
CHO (g): 22,86
PRO (g): 9

Fat (g): 10,73
Fiber (g): 7,0

6

Dakeg, conaTa
TLPACLVN HE KPOUTOV
& Kooépt

Evépyela
(kcal): 302,5
CHO (9): 34,9
PRO (g): 18,2
Fat (g): 11,4
Fiber (g): 13,6

7

Kotérmouho ylouBetol
HE Tupl TPLUPEVO,
OOAATO AOXOVO KOPOTO

Evépyela
(kcal): 244,06
CHO (g): 10,8
PRO (9): 27,4
Fat (g): 6,9
Fiber (g): 9,2

Evépyela
(kecal): 121,7
CHO (g): 6,1
PRO (g): 17,2
Fat (g): 9,6
Fiber (g): 1,5

11

MTudTekaKLo pooYoU
oTov dpovpvo,
OOAGTal TTALYOUpL

HE AOYOVLKAL

Evépyela
(kcal): 183,2
CHO (9): 18,7
PRO (g): 16,8
Fat (g): 5,4
Fiber (g): 3

12

Makapovia NartoAitev
pe dpEoKLa VTopATa,
OOAATO TTPAOLVN

Evépyela
(kcal): 181,6
CHO (g): 28,6
PRO (g): 5,7
Fat (g): 6,6
Fiber (g): 3,3

13

®aocorada
HE TUPOTTLTAKL,
OOMATO AVAELKTN

Evépyela
(keal): 2474
CHO (g): 15
PRO (qg): 18,7
Fat (g): 9,8
Fiber (q): 6,4

14

Xolpwvd Aepovaro,
pUCL TUANADL,
OONATO QVAPIEIKTN

Evépyela
(kcal): 207,8
CHO (g): 13,8
PRO (g): 17,2
Fat (g): 9,6
Fiber (g): 1,5

Evépyela
(kcal): 217,7
CHO (g): 40,8
PRO (g): 16,2
Fat (9): 7,4
Fiber (g): 1,8

18

ZUHOPLIKO ONIKNG

HE oGAToo GPECKLOG
VTOHATAG,

OQAQTA TTPACIVN

Evépyela
(kcal): 192,3
CHO (g): 31
PRO (g): 16,2
Fat (g): 6,1
Fiber (q): 4,2

19

MNaotitolo,
OOAATO QVAUELKTN

Evépyela
(kcal): 374,6
CHO (g): 22,5
PRO (g): 13,86
Fat (g): 11
Fiber (g): 4,3

20

WapL otov dovpvo,
BpaoTd Aoyavika

Evépyela
(kecal): 217,4
CHO (g): 15
PRO (g): 18,7
Fat (g): 9,8
Fiber (g): 2,6

21

Kotémouho otov
dovpvo e TtaTdTeg,
OOAATO OVAHEIKTN

Evépyela
(kcal): 207,8
CHO (g): 13,8
PRO (g): 17,2
Fat (g): 9,6
Fiber (g): 1,5

>0UTIO ACYQVIKWY
HE QOTEPAKL,
TUPOYWHO

Evepyela
(kcal): 151
CHO (g): 13,8
PRO (g): 4,1
Fat (9): 9,5
Fiber (g): 2,4

25

Makopovia PE KIQ,
ooAdTa

Evepyela
(kcal): 217,7
CHO (g): 30,3
PRO (g): 10
Fat (g): 8,06
Fiber (g): 4,1

26

Apokag Aadepo,
KOLOEPL

Evépyela
(kcal): 232,3
CHO (qg): 22,86
PRO (g): 9

Fat (g): 12,73
Fiber (g): 7,0

27

YoutCouKaKLa pe pUCL,
OOAGTO TIPAOLVN

Evépyela
(kcal): 205,8
CHO (g): 20,3
PRO (g): 8
Fat (g): 8,06
Fiber (g): 4,1

28

3

Dapddieg pe oahtoa
vtopdrog & tupl
TPLUUEVO,

ooAdTa

Evepyela
(kcal): 192,3
CHO (g): 31
PRO (g): 6,1
Fat (9):6,6
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Képaopa oto oxoAeio

2NV oudIKr| Ttupapida, Ta YAUKA Bpiokovtal 0To VW PEPOG, YEYOVOG TIOU
ONMOUVEL TTWG TIPETIEL VO KATOWAAWVOVTOL OE TIOAU HLKPT) TtoootnTa Kat Oyt
oUYVQA, AN OTTWG Kal OAa Ta TPODLUQ, €V UTTAPXEL KATL TIOU ATTAyOPEVETOL
EVTEAWG. AUTO TIOU €{val ONUAVTIKO Vo avTIANGBoUE Aot gival Ttwg dev LTIAP-
XOUV KOAQL KOl KOKA TPOPLUO, GANG TPODIHA TTOU TpwyovTal 0 SlapOPETIKN
TroodTNTA KoL ouyvotnta. Mia yevikr) odnylia Ttov BonBdetl apketa va tnenOet
IO LOOPPOTIIOL O€ €Vl OTUTL «YAUKATCNOWW», Eival TO VAl EYOULE EVAl «KABOPO»
OTL{TL, YWPIG YAKIOHATO, WOTE VAL NV UTIAPXEL KATTOLOG TLEPLOPLOHOG EKTOG OTIL-
TLOU (O€ TTAPTL, YIOPTEG KOL KEPAOUQATA OTO OXOAE(0).

Elvat pgéoa otnv KouAtoUpa HaG VoL OEAOUE VO YAUKAVOULE KATIOLOV OTaV YLOp-
Taloupe Kat BERatar To TTAUdAKL HaG B Yapel TTOAU Vol TIAEL KATIOLO KEPAO QAL
OTO OYOAE(0 OTAV £XEL TA YEVEDALA TOU 1) TN YLOPTT| TOL. MEYPL TIPOOdATWG, AOyWw
TWV TIEPLOPLOHWY, N CLOTAOMN NTAV YLA KATL CUOKEVOOEVO, TO OTIOI0 EKAVE TNV
ETILAOYT) QAPKETA EUKOAN YEVOTIKA, AN APKETA SUOKOAN TIOLOTIKA. AEV €YOULE
OLVNBIOEL VO KOITAE TIG ETIKETEG KL VO LEAETAUE T CUOTATIKA, ELOIKA OTaV
HIAQLE YLO UTUOKOTA, OOKODPETES, COKOAATES KATL. € aTd, N (Ayopn eival KATL
TO 6€60OPEVO, TOL ATIAYOPEVTIKA OUWG £PYOVTAL OTIO AAAAL OCLUOTATIKY, OTIWG OU-
VINPNTKQ, trans Amopd Ko Oxt LOvo... (6€ dauplovoTtoloV e Tirota, dpovtiCov-
HE yla To KaAUTEpPO duvato kat Quyiloupe ta Sedopéva, yla TIOPASELYHO TO OV
N OLKOYEVELQ TPWEL KOl GANQ CUCKEUACHEVA TPOPLUO OTO OTITL KO AVOAOYWS
ETUAEYOULE). Elval TepLOpLOpEVEG OL ETALPELEG TIOU PTLAXVOLV CUOKEVAOHEVA
KEPAOHOTA TIOV E{VAL TILO LYLEWVA, OANG UTIAPYOLV ETIAOYEG, YLO TLAPASELY AL
KATTIOLEG UTTAPEG TTou dTidyvovTal Je BAon Ta ¢poUTa 1) TOV YUHO TOUG. AKOUO
OHWG KO 0V BPOUPE KATL pe (xapn, KA gival TOL UTIOAOLTTOl CUOTOTIKA VAL €
val ayvA. AuTO ONPAiVEL VO INV EXOULE... AyVWOTEG AEEELG OTav SloBaloupe Ta
OVOTOTIKA. MLat GAAN AETITOPEPELQ,, EIVAL VO EAEYXOUHE TNV TTOOOTNTA TNG (a0~
pPNG ava pepida, WOTe va EYOuPE pia aioBnon tng ovotaong. Na rapadetypa 5
YPOHHAPL Eival VOl KOUTAAAKL TOU YAUKOU (000 2 pIKpG COKOAXTAKLA UYELQ).

JUOKEVAOPEVA BERALD, PTIOPOUKE VO BPOUE KAl OE KATIOLO (OXAPOTIAAOTELO.
Ekel AoLTtoy, Yropoupe va TTPOUNOEUTOUE KOL KATL TIOU VOl EXEL TIEPLOPLOPEVN
Cayopn N va gival ptiayueVo pe GpouKTOlN 1) KATIOLO0 AANO YAUKQVTIKO (TO HEN
glvat n kohUtepn emihoyn)). Otav n Beppokpacia dev givat TTOAND uYNAr, n co-
KOAATOL Elval L EEQUPETIKT ETTAOYT, KOBWG €ival artd Ta YAUKA TTOU €YOUV Val

TIPOODEPOLVY KATL BPETITIKO! H cOKOAATA TTEPLEXEL KAALO, GI6NPO, ayVrOLlo Kal
av gival popn akopo kaAutepal!

Me ogBoopd Tavta oty emBupior Tov €0pTAlOVTO KOl OVAAOYQl KOL ME TIG
YLOPTEG TIOU UTIOPEL VO £YOUV TIECEL PHOEUEVES OE €val THMNHO, UTIOPOUVHE val
TIPOODEPOVHE KATIOO KEPAOHO TO OTIOI0 VA PNV €ival BPWOLHO, EVal SWPAKL
OUMBOAKO, WOTE VO SWOOVHE KOL TO MIVUHA TIWG &€ XPELACETOL VOl KOTOVOAW-
OOUpE (OYopn yLo val ELYOPLOTNOOVE. ItV (10 AOYLKT|, HTIOPOUHE VO KEPA-
OOUME KO KATL OAHUPO TTY. TUPOTUTAKLOL.

TENOG, OV EXOULE TO XPOVO Kal TN SLABEo, HE TN CUUUETOXT) Tou Ttoudlov Hag,
UTIOPOUHE VO GTIAEOUHE KATL OTUTIKO KO VA TIPOOHEPOVPE O0TOUG GiAoug Tou.

Zuvtayn ywa 20 cupcakes:

« 100 yp. ehatorado

« 100 yp. Boutupo

« 200 yp. HEN

« 2 AUTCAVIa OAEVPL YLOL OAEG TIG XPTOELG
+ 150 yp. ytaovpt

+ 3 ovya

« 1 BaviAa

« 2 kYA baking powder

«  1/2 kyA 066a

XTUTIALE TO BOUTUPO HE TO AASL KO TO PEAL KL 0T CUVEXELD TIPOOOETOULE Tal
VAKQA. Wrivoupe o€ PIKpEG dOpuEG oe TtpoBeppacpévo Govpvo ylo 20 AeTtTd
otoug 120 Babpove. Av Behovpe va TIPooBEcoVE YAAOO aTtd TIAVW, QVOKO-
Tevoupe 100 ypop. Tupl kKpEpa pe 100 ypap. LeEM (adoU Kpuwaoouwy).

Anuntptéédou KAeiw

KAwikn) StoutoAoyog-Slatpopoloyogs, Msc
Eating Psychology Coaching,
www.coachmydiet.gr




