
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
2. Βρώμη με γάλα καρύδας και μήλα
4. Κράκερς με χαρούπι 
5. Smoothie με μήλα
6. Σαλάτα με ψητά παντζάρια και 
σπανάκι
8. Superfood salad
10. Σαλάτα με κοτόπουλο, 
βατόμουρα και μανούρι
12. Σαλάτα με ροδόμελο
14. Σαλάτα με πεννάκι λαχανικών
16. Χωριάτικα μακαρόνια με 
γλιστιρίδα και ντομάτα
18. Γύρος κοτόπουλο στο φούρνο
20. Υγιεινό κοτόπουλο στο τηγάνι
22. Κοτόπουλο σουβλάκι με 
μουστάρδα κι αρωματικά
24. Μηλόπιτα
25. Μπισκότα αμυγδάλου με βρώμη
27. Μους με γιαούρτι, λεβάντα και 
μύρτιλα
28. Πουτίγκα με πορτοκάλια
30.  Food Diary
32. My Chic Dish

Υγιεινά πιάτα με φρέσκα υλικά
Μια ισορροπημένη διατροφή απαιτεί να μένουμε πιστοί σε ένα διατροφικό 
πλάνο. Πώς είμαστε όμως σίγουροι πως μαγειρεύουμε υγιεινά ή πώς το 
πιάτο μας περιλαμβάνει τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά; Μια υγιεινή δι-
ατροφή βασίζεται μόνο σε φρέσκα υλικά και όχι σε επεξεργασμένες τροφές 
ή συσκευασμένα σνακ. Χρύσω Λέφου, Γαλάτεια Παμπορίδη και Μαριλένα 
Ιωαννίδου μοιράζονται μαζί σας συνταγές για να μαγειρεύουμε με τα σωστά 
συστατικά για να απολαμβάνει η οικογένεια υγιεινά γεύματα όπως σαλάτες, 
κοτόπουλο και όσπρια, αλλά και γλυκά.
Κούλα Θεμιστοκλέους
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