
ΠΡΩΙΝΟ: 

 

ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ: 

 

 Αςπράδια αυγϊν (4-5) 

 Κρόκοσ αυγοφ (1) 

 Αμυγδαλόγαλα (2 κ.ς. / 30 ml) , μπορείτε να αντικαταςτήςετε 

με γάλα ςόγιασ, αποβουτυρωμζνο γάλα ή γάλα καρφδασ 

 Ντομάτα (μιςι, ι 1 μικρό ντοματάκι) 

 Τεμαχιςμζνο ςπανάκι (1 χοφφτα) 



 Μωβ κρεμμφδι (1 κ.ς.) 

 Βαςιλικόσ (1 πρζηα) 

 Σκόρδο (προαιρετικό) 

 Ελαιόλαδο (επάλλειψθ με χαρτοπετςζτα). 

 

Οδηγίες: 
 

  

1. Ψηινθόβνπκε ηα ιαραληθά 

 

2. Χηππάκε ηα αζπξάδηα ησλ απγώλ, ηνλ θξόθν θαη ην γάια ακπγδάινπ. 

 

3. Ψεθάδνπκε έλα κηθξό ηεγάλη κε ιάδη θαη ζνηάξνπκε γξήγνξα ηα 

ιαραληθά κέρξη λα καιαθώζνπλ ιίγν! 

 

 4. Βάιηε ηα ιαραληθά από ην ηεγάλη, ςεθάζηε ην θαη πάιη, θαη βάιηε 

κέηξηα πξνο ρακειή θσηηά θαη ξίμηε ηα απγά. Μαγεηξέςηε κέρξη ηα απγά 

είλαη ζηαζεξά, πξνζζέζηε ηα ιαραληθά από ηε κία πιεπξά θαη δηπιώζηε 

ην άιιν κηζό επάλσ ζην άιιν. 

 

5. Μπνξείηε λα πξνζζέζεηε θξνύηα (εηδηθά θξάνπιεο θαη ζαγθνπίλη) ζην 

πηάην θαη ζεξβίξεηε! 
 

 

 ΣΥΜΒΟΥΛΗ 

Μπορείηε να κάνεηε ασηή ηη ζσνηαγή ότι μόνο για πρωινό, αλλά και για 

μεζημεριανό, γεύμα ή δείπνο. 

 

 

 

 



ΜΕΗΜΕΡΙΑΝΟ: 

 

 

ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ: 

 2 θιηηδάληα ζπαλάθη 

 Σηήζνο θνηόπνπινπ (1/2) 

 Αβνθάλην (1/2 κηθξό ή 1/3 κεγάιν) 

 Μπέηθνλ (1 ηεκάρην) 

 Peri Peri ζάιηζα (1 θνπηαιηά) 

 

 

Οδηγίες: 

 

1. Μαγεηξέςηε ην θνκκάηη κπέηθνλ ζε έλα ηεγάλη κέρξη λα γίλεη θαθέ θαη 

ηξαγαλό. 

2. Ελώ ςήλεηαη ην κπέηθνλ, θόςηε ην ζηήζνο θνηόπνπινπ ζε θέηεο. 

3. Ψήλεηε ην θνηόπνπιν ζην ιίπνο από ην κπέηθνλ από ηε κία πιεπξά 

γηα 1 ιεπηό. 

4. Γπξίδεηέ ην θαη ηεγαλίζηε γηα 4-6 ιεπηά. 



 Ελώ ην θνηόπνπιν είλαη ζην καγείξεκα ... 

5. Κόςηε ην αβνθάλην ζε θέηεο.  

6. Κόςηε ην κπέηθνλ ζε κηθξά θνκκάηηα. 

7. Βάιηε ην ζπαλάθη θαη ην αβνθάλην ζε έλα κεγάιν κπνι. 

8. Πξνζζέζηε ην κπέηθνλ θαη ηε ζάιηζα Peri Peri. 

 

 Συμβουλή: 

Μπορείτε να πακετάρετε αυτή την ςαλάτα ςαν γεφμα για την εργαςία 

ή το ςχολείο ή να φάτε ςτο πάρκο για πικνίκ. 

 

ΒΡΑΔΥΝΟ: 

 

 

 
Σσζηαηικά: 
 

 Ψάξη ηεο αξεζθείαο ζαο (Φηιέην)  



  Καηεςπγκέλα Λαραληθά (1 θιηηδάλη) 

 Χνύκνπο (2 θ.ζ.) 

 Φηιαδέιθεηα ηπξί (1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνύ) 

 Lime (1 θ.ζ.) 

 Κνξίαλδξνο (θξέζθν είλαη θαιύηεξα) 

 Θαιαζζηλό αιάηη θαη πηπέξη γηα ηε γεύζε 
 

Οδηγίεσ: 

1. Ψιςτε τα λαχανικά και το ψάρι ςτον ατμό.  

2. Προςκζςτε το λάιμ, κόλιανδρο, αλάτι και πιπζρι (μπορείτε επίςθσ 

να χρθςιμοποιιςετε βαςιλικό ι οποιοδιποτε άλλο μπαχαρικό ςασ 

αρζςει) 

3. Βάλτε τα ςτο πιάτο ςασ, προςκζςτε το τυρί Φιλαδζλφεια για τα 

λαχανικά ςασ (κα λιϊςει) και προςκζςτε χοφμουσ από τθν μία πλευρά 

του πιάτου. 

 

ΝΑΚ: (μπορείτε να έχετε 2 τέτοια μέσα στη μέρα) 

 



Σαλάτα ςπανάκι 

 

 Πάρτε μια χοφφτα ςπανάκι,  

 προςκζςτε 2 φζτεσ κρφο κρζασ (ςτικοσ κοτόπουλου καλφτερα),  

 ψεκάςτε με ελαιόλαδο,  

 προςκζςτε ζνα κουταλάκι του τςαγιοφ τυρί παρμεηάνα,  

 προςκζςτε περίπου ζνα κουταλάκι του γλυκοφ ξφδι μθλίτθ  

 παςπαλίςτε με αμφγδαλα. 

 

ΚΑΛΟΦΑΓΩΤΑ ΚΑΙ ΑΦΗΣΤΕ ΜΕΤΑ ΤΟ ΣΩΜΑ ΣΑΣ, ΝΑ ΠΑΕΙ ΜΟΝΟ ΤΟΥ! 


