
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
2.  Βρώμη με γάλα καρύδας και μήλα
4.  Θρεπτικός χυμός με φρούτα, 

καρότο και τζίντζερ 
6.  Μπάρες δημητριακών
8.  Ζεστή σαλάτα με κινόα 
10.  Σαλάτα με ροδόμελο
12. Πουργούρι με λαχανικά
14.  Υγιεινό κοτόπουλο στο τηγάνι
16.  Σολομός με κινόα, μπρόκολο και 

κολοκύθα
17.  Τσιπούρα ψητή με πάπρικα
18.  Φακές με πουργούρι και 

κόλιανδρο
20.  Ψητό κουνουπίδι γιαχνί με ελιές
22.  Σούπα με ψητές πιπεριές και 

κόκκινες φακές
24.  Φασόλια γίγαντες στο φούρνο 
26.  Wrap με τονοσαλάτα
27.  Smoothie με μήλα
28.  Αντιοξειδωτικό νερό με φρούτα 

και λάιμ
30.  Food Diary
32. My Chic Dish

Ώρα για αποτοξίνωση
Οι γιορτές ανέκαθεν είναι μια καλή ευκαιρία για όλους μας, να βγούμε εκτός 
προγράμματος και να απολαύσουμε τους γευστικούς πειρασμούς. Για τον λόγο 
αυτό, μία με δύο εβδομάδες μετά τις γιορτές καλό είναι να προσφέρουμε στον 
οργανισμό μας ελαφριά αλλά πλήρη γεύματα, ώστε να αποτοξινωθούμε και να 
μπούμε ξανά στο πρόγραμμά μας. Η καλύτερη επιλογή; Να επιλέγουμε πιάτα 
ελαφριά με βάση τα λαχανικά, τα ψάρια και τα πουλερικά, μαγειρεμένα με πολύ 
λίγο ελαιόλαδο και χωρίς καθόλου αλάτι. Στο τεύχος των Χρυσών Συνταγών που 
κρατάτε στα χέρια σας θα βρείτε συνταγές που θα σας βοηθήσουν να οργανώ-
σετε το διατροφικό σας πλάνο.
Κούλα Θεμιστοκλέους
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