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Σι είναι μια Κζτο διατροφι (με πολφ απλά λόγια): 
 

Θ Keto, είναι μια διατροφι πολφ χαμθλι ςε υδατάνκρακεσ, υψθλι ςε λιπαρά, 
και με επαρκείσ πρωτεΐνεσ. Είναι ςχεδόν 100 ετϊν παλιά, με τθ χριςθ τθσ ωσ 

κεραπεία για τουσ επιλθπτικοφσ αςκενείσ ςτθ δεκαετία του 1920 και του 1930. 
Όταν περιορίηετε δραςτικά τθν πρόςλθψθ υδατανκράκων, το ςϊμα ςασ δεν 

μπορεί να βαςιςτεί πλζον ςε αυτοφσ ωσ κφρια πθγι ενζργειασ, και τότε το λίποσ 
κα γίνει θ νζα κφρια πθγι ενζργειασ που περιλαμβάνει επίςθσ και το ςωματικό 

ςασ λίποσ. Όταν χρθςιμοποιείτε το λίποσ ωσ ενζργεια, το ςϊμα ςασ κα το 
διαςπάςει πρϊτα ςε Κετόνεσ. Όταν το επίπεδο των κετόνων ςασ είναι υψθλότερο 

από το κανονικό, βρίςκεςτε ςε κατάςταςθ Κζτωςθσ (που ςθμαίνει ότι καίτε 
λίποσ). 

 

Ποια είναι τα οφζλθ από τθν είςοδο ςε μια Κετογόνο Διατροφι; 

Θ Κετογόνοσ Διατροφι, ςασ βοθκά να χάςετε το ςωματικό λίποσ, τθν κακι 

χολθςτερόλθ και να διατθριςετε τθν άπαχθ ςωματικι ςασ μάηα! 

Αν κζλετε να χάςετε λίποσ, αυτόσ είναι ο καλφτεροσ τρόποσ για να το κάνετε 

αυτό. Ο λόγοσ είναι ότι όταν βρίςκεςτε ςε ζνα φυςιολογικό γλυκολυτικό 

μεταβολιςμό, το λίποσ κεωρείται ωσ εφεδρικό καφςιμο από το ςϊμα ςασ και 

χρθςιμοποιείται μόνο ωσ ζςχατθ λφςθ. ε μια "προκακοριςμζνθ (κανονικι) 

μεταβολικι κατάςταςθ", εάν το ςϊμα ςασ χρειάηεται ενζργεια, τότε κα: 

1. Αρχικά αναηθτιςει γλυκόηθ ςτθ ροι του αίματόσ ςασ. 

2. Αν δεν βρεκεί γλυκόηθ, κα προςπακιςει να μετατρζψει το γλυκογόνο ςτο 

ιπαρ ςασ ςε γλυκόηθ. 

3. Αν δεν βρεκεί γλυκογόνο, κα διαςπάςει μυσ και λίποσ (το λίποσ είναι θ 

τελευταία επιλογι). 

Κάτω από κατάςταςθ κζτωςθσ, το λίποσ είναι θ πρϊτθ επιλογι! Οι μφεσ και το 

λίποσ, δεν ανταγωνίηονται πλζον μεταξφ τουσ για να παρζχουν ενζργεια. Αυτόσ 

είναι ο λόγοσ για τον οποίο αυτι είναι θ καλφτερθ επιλογι για να χάςετε λίποσ 

και να διατθριςετε τθ μυϊκι ςασ μάηα. 

 



Άλλεσ αλικειεσ : 

Περίπου το 20% τθσ κακθμερινισ ςασ ενζργειασ χρθςιμοποιείται από τον 

εγκζφαλό ςασ, κάτω από μια κατάςταςθ Κζτωςθσ. Σο 80% αυτισ τθσ ενζργειασ 

κα προζλκει από το λίποσ. 

Επίςθσ, κάτω από μια κατάςταςθ τθσ κζτωςθσ, με τον ιδρϊτα του ςϊματοσ, 

αποβάλλονται περίπου 100 κερμίδεσ από Κετόνεσ τθν θμζρα. 

ε μια κετογονικι δίαιτα 2000 κερμίδων, καίγονται επιπλζον 400 κερμίδεσ 

λίπουσ θμερθςίωσ, ςε ςφγκριςθ με κάποιον που θ κφρια πθγι ενζργειασ τθσ 

δίαιτάσ του είναι οι υδατάνκρακεσ. 

2. Θ Κετογόνοσ Διατροφι μπορεί να κεραπεφςει διάφορεσ αςκζνειεσ όπωσ ο 

καρκίνοσ, το Αλτςχάιμερ και θ επιλθψία. 

Μελζτεσ ζχουν αποδείξει ότι τα  άτομα με υψθλό επίπεδο ςακχάρου ςτο αίμα, 

αναπτφςςουν περιςςότερο καρκίνο. Ο λόγοσ είναι ότι ο καρκίνοσ χρθςιμοποιεί 

τθ ηάχαρθ ωσ πθγι ενζργειασ. 

Σο Alzheimer οφείλεται κυρίωσ ςε χαμθλά επίπεδα βιτα-αμυλοειδοφσ, και ζχει 

αποδειχκεί ότι θ κζτωςθ αυξάνει το επίπεδο αυτϊν των β-αμυλοειδϊν.  

Θ κζτωςθ υπιρξε μια πολφ γνωςτι και εδραιωμζνθ κεραπεία για τθν επιλθψία.  

3. Θ φπαρξθ ςε κατάςταςθ κζτωςθσ, μειϊνει τθν πείνα. 

Ο λόγοσ είναι ότι το λίποσ και οι πρωτεΐνεσ ςασ κρατοφν χορτάτουσ για 

μεγαλφτερο χρονικό διάςτθμα από τουσ υδατάνκρακεσ. Επίςθσ, ο μεταβολιςμόσ 

τθσ κετόνθσ λειτουργεί με τρόπο που καταςτζλλει τθν όρεξι ςασ, γεγονόσ που 

φυςικά οδθγεί από μόνο του ςε ζλλειμμα κερμίδων.  

 



Πϊσ μπορϊ να μπω ςε κζτωςθ. 

Σο πρϊτο πράγμα που πρζπει να κάνετε, είναι να περιορίςετε δραςτικά τθν 

πρόςλθψθ υδατανκράκων, γιατί θ κζτωςθ κα εμφανιςτεί μόνο εάν δεν ζχετε 

πλζον υδατάνκρακεσ ι ηάχαρθ για να χρθςιμοποιιςετε ωσ ενζργεια αλλά και 

όταν ζχετε αδειάςει το απόκεμα γλυκογόνου ςασ. 

Σο ιδανικό είναι το  65% των κερμίδων ςασ να προζρχεται από λίποσ, το  30% 

να προζρχεται από πρωτεΐνεσ, και μόνο το  5% να προζρχεται από ινϊδεισ 

υδατάνκρακεσ (κυρίωσ φυλλϊδθ λαχανικά). 

Είναι ςθμαντικό να καταναλϊνετε επαρκι πρωτεΐνθ, επειδι εάν δεν 

καταναλϊνετε αρκετι, κα οδθγιςει ςτθν απϊλεια μυϊκισ μάηασ. Είναι επίςθσ 

ςθμαντικό να καταναλϊνετε περιςςότερο λίποσ από το ςυνθκιςμζνο, κακϊσ 

αυτι είναι θ νζα κφρια πθγι ενζργειασ. Θα αιςκάνεςτε κουραςμζνοι και 

εξαντλθμζνοι αν ζχετε πολφ χαμθλι κατανάλωςθ λίπουσ.  

Πόςο καιρό παίρνει για να μπω ςε κζτωςθ 

Εάν είναι θ πρϊτθ φορά που κάνετε μια Κετογονικι διατροφι, το ςϊμα ςασ κα 

κάνει μεταξφ 10 και 30 θμερϊν για να προςαρμοςτεί πλιρωσ ςε ζνα Κετογόνο 

Μεταβολιςμό. Ο λόγοσ για τον οποίο οι περιςςότεροι άνκρωποι δεν μποροφν να 

ακολουκιςουν αυτι τθ δίαιτα, είναι λόγω τθσ φάςθσ προςαρμογισ. Κατά τθ 

διάρκεια αυτισ τθσ περιόδου προςαρμογισ, πικανότατα κα αντιμετωπίςετε ζνα 

ι περιςςότερα από αυτά τα ςυμπτϊματα: ομιχλϊδθ νου, ευερεκιςτότθτα, 

κράμπεσ, κόπωςθ και λαχτάρα για υδατάνκρακεσ. 

Πρζπει να γνωρίηετε ότι κάκε φορά που ανεβάηετε υδατάνκρακεσ, κα ςασ 

πάρει 2 με 3 θμζρεσ για να επιςτρζψετε ςε κζτωςθ. 



Ποιεσ είναι οι παρενζργειεσ κατά τθ διάρκεια τθσ φάςθσ προςαρμογισ τθσ 

κετογόνου δίαιτασ και πϊσ να τισ αποφφγετε; 

Αυτι θ περίοδοσ δεν είναι εφκολθ, ειδικά εάν ζχετε ςυνθκίςει ςε μια δίαιτα με 

πολφ χαμθλι περιεκτικότθτα ςε λιπαρά, και μερικζσ φορζσ το πολφ λίποσ μπορεί 

να ςασ φζρει λίγο ναυτία. Ζνασ τρόποσ για να το αντιμετωπίςετε, είναι να 

ανεβάςετε μζχρι περίπου 50 γραμμάρια υδατανκράκων, όταν αιςκάνεςτε ότι δεν 

κα μπορζςετε να το χειριςτείτε πια, και να τουσ μειϊνετε ςταδιακά με τθν 

πάροδο του χρόνου. Κακϊσ όμωσ κα περνοφν οι μζρεσ, κα ηθτάτε όλο και 

λιγότερουσ υδατάνκρακεσ, μζχρι να μθν είναι καν ςτο μυαλό ςασ.  

Κατά τθ διάρκεια αυτισ τθσ περιόδου προςαρμογισ 10 ζωσ 30 θμερϊν, 

πικανότατα κα αντιμετωπίςετε επίςθσ ζνα ι περιςςότερα από αυτά τα 

ςυμπτϊματα: 

υχνι οφρθςθ:  αυτό ςυμβαίνει ςυνικωσ μετά τθν θμζρα και οφείλεται ςτο 

γεγονόσ ότι το γλυκογόνο, που είναι θ μορφι αποκικευςθσ τθσ γλυκόηθσ ςτουσ 

μφεσ και ςτο ιπαρ, δεςμεφει το νερό. Σο οποίο όμωσ αποβάλλεται από τον 

οργανιςμό, όταν μειϊνεται θ πρόςλθψθ υδατανκράκων. Είναι ςθμαντικό να  

πίνετε περιςςότερο νερό  για να αποφφγετε τθν αφυδάτωςθ. Σα νεφρά ςασ κα 

αρχίςουν επίςθσ να εκκρίνουν νάτριο, κακϊσ τα επίπεδα ινςουλίνθσ ςτο αίμα 

ςασ κα πζφτουν, που κα ςασ κάνει να ουρείτε ςυχνότερα επίςθσ. 

Ομίχλθ του εγκεφάλου, κόπωςθ και κράμπεσ:  Αυτό οφείλεται ςε χαμθλό 

επίπεδο μετάλλων. Με τθν αποβολι πολλϊν υδάτων ςτθν αρχι, χάνετε επίςθσ 

και μζταλλα όπωσ το νάτριο, το κάλιο και το μαγνιςιο. Σο να μθν ζχετε αρκετά 

μζταλλα, κα ςασ κάνει να αιςκανκείτε ςαν να ζχετε λιγότερθ ενζργεια και 

μυϊκζσ κράμπεσ. Για να αποφευχκεί αυτό, είναι καλφτερο να  τρϊτε αλμυρά, 

τροφζσ που ζχουν υψθλι περιεκτικότθτα ςε κάλιο (φυλλϊδθ λαχανικά, αβοκάντο 

και γαλακτοκομικά προϊόντα) και να  λάβετε και κάποια ςυμπλθρϊματα 

μαγνθςίου πριν από τον φπνο (400 mg ςυνιςτάται, εκτόσ και αν ζχετε 

προβλιματα με τθν καρδιά ι τα νεφρά ςασ, όπου απλϊσ κα πρζπει να ρωτιςτε 

τον γιατρό ςασ).  υνιςτάται ιδιαίτερα να ζχετε 2 φλιτηάνια από φυλλϊδθ 

πράςινα λαχανικά θμερθςίωσ (εκτόσ των υπόλοιπα λαχανικά), όπου αυτό κα 

ρυκμίηει τθν πείνα ςασ, κακϊσ και τθν παροχι καλίου και βιταμίνθσ Κ. 



Πονοκζφαλοι:  Δεν γνωρίηω κανζναν που το ζηθςε, αλλά μπορεί να ςυμβεί για 3-

4 θμζρεσ. Απλά αυξιςτε τθν πρόςλθψθ αλατιοφ αν ςυμβεί αυτό. 

Αντιδραςτικι υπογλυκαιμία:  Εάν ςυνθκίηατε να τρϊτε πολλοφσ υδατάνκρακεσ, 

το ςϊμα ςασ είναι ςυνθκιςμζνο ςτο να εξουδετερϊνει περιςςότερθ ινςουλίνθ 

από ό, τι χρειάηεται να κάνει τϊρα. υνικωσ ςυμβαίνει όταν οι περιςςότεροι 

άνκρωποι που ςυνικιηαν να τρϊνε υψθλι περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ, 

μειϊνουν δραςτικά τθν πρόςλθψθ υδατανκράκων για πρϊτθ φορά. Σο οποίο 

ςυμβαίνει κατά τισ πρϊτεσ εβδομάδεσ μείωςθσ των υδατανκράκων, επειδι ο 

οργανιςμόσ δεν είχε χρόνο να δθμιουργιςει τα ζνηυμα ι τθ μεταβολικι 

κατάςταςθ για να κάψει τα εςωτερικά αποκζματα λίπουσ για καφςιμα. Βαςικά 

υπάρχει ζνα κενό ςτθν ποςότθτα υδατανκράκων που διατίκενται για καφςιμα και 

θ διαδικαςία πρόςβαςθσ ςε αποκζματα λίπουσ για καφςιμα. Θ ζλλειψθ πθγϊν 

καυςίμων, ζχει ωσ αποτζλεςμα τθν παροδικι μείωςθ του ςακχάρου ςτο αίμα. 

Δυςκοιλιότθτα:  Αυτό κα ςυμβεί εάν ζχετε ζλλειψθ μαγνθςίου και για να το 

αποφφγετε μπορείτε να πάρετε ςυμπλθρϊματα μαγνθςίου. Ίςωσ κελιςετε 

επίςθσ να κόψετε τθν ποςότθτα των γαλακτοκομικϊν ςασ εάν τα τρϊτε 

κακθμερινά, κακϊσ το αςβζςτιο ανταγωνίηεται το μαγνιςιο και εμποδίηεται θ 

απορρόφθςι του. 

Διάρροια:  Αυτό ςυμβαίνει ςυνικωσ αν ζχετε πάρει τθν κακι απόφαςθ να 

μειϊςετε τθν πρόςλθψθ λίπουσ ταυτόχρονα με τθν κοπι των υδατανκράκων 

ςασ. Βεβαιωκείτε ότι ζχετε αντικαταςτιςει τουσ υδατάνκρακεσ που κόβετε με 

λίποσ. 



Πονοκζφαλοι:  Δεν γνωρίηω κανζναν που το ζηθςε, αλλά μπορεί να ςυμβεί για 3-

4 θμζρεσ. Απλά αυξιςτε τθν πρόςλθψθ αλατιοφ αν ςυμβεί αυτό. 

Αντιδραςτικι υπογλυκαιμία:  Εάν ςυνθκίηατε να τρϊτε πολλοφσ υδατάνκρακεσ, 

το ςϊμα ςασ είναι ςυνθκιςμζνο ςτο να εξουδετερϊνει περιςςότερθ ινςουλίνθ 

από ό, τι χρειάηεται να κάνει τϊρα. υνικωσ ςυμβαίνει όταν οι περιςςότεροι 

άνκρωποι που ςυνικιηαν να τρϊνε υψθλι περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ, 

μειϊνουν δραςτικά τθν πρόςλθψθ υδατανκράκων για πρϊτθ φορά. Σο οποίο 

ςυμβαίνει κατά τισ πρϊτεσ εβδομάδεσ μείωςθσ των υδατανκράκων, επειδι ο 

οργανιςμόσ δεν είχε χρόνο να δθμιουργιςει τα ζνηυμα ι τθ μεταβολικι 

κατάςταςθ για να κάψει τα εςωτερικά αποκζματα λίπουσ για καφςιμα. Βαςικά 

υπάρχει ζνα κενό ςτθν ποςότθτα υδατανκράκων που διατίκενται για καφςιμα και 

θ διαδικαςία πρόςβαςθσ ςε αποκζματα λίπουσ για καφςιμα. Θ ζλλειψθ πθγϊν 

καυςίμων, ζχει ωσ αποτζλεςμα τθν παροδικι μείωςθ του ςακχάρου ςτο αίμα. 

Δυςκοιλιότθτα:  Αυτό κα ςυμβεί εάν ζχετε ζλλειψθ μαγνθςίου και για να το 

αποφφγετε μπορείτε να πάρετε ςυμπλθρϊματα μαγνθςίου. Ίςωσ κελιςετε 

επίςθσ να κόψετε τθν ποςότθτα των γαλακτοκομικϊν ςασ εάν τα τρϊτε 

κακθμερινά, κακϊσ το αςβζςτιο ανταγωνίηεται το μαγνιςιο και εμποδίηεται θ 

απορρόφθςι του. 

Διάρροια:  Αυτό ςυμβαίνει ςυνικωσ αν ζχετε πάρει τθν κακι απόφαςθ να 

μειϊςετε τθν πρόςλθψθ λίπουσ ταυτόχρονα με τθν κοπι των υδατανκράκων 

ςασ. Βεβαιωκείτε ότι ζχετε αντικαταςτιςει τουσ υδατάνκρακεσ που κόβετε με 

λίποσ. 

Λαχτάρα για ηάχαρθ:  Μπορείτε να πάρετε   ςυμπλθρϊματα L-γλουταμίνθσ . 

Αυτό είναι ζνα φυςικό αμινοξφ, που μπορεί να χρθςιμοποιθκεί από τον 

εγκζφαλο ωσ ενζργεια αντί τθσ γλυκόηθσ.  

Οπότε, μπορείτε να κάνετε τα παρακάτω για να αντιμετωπίςετε τουσ πόκουσ 

για ηάχαρθ: 

 



 Λαμβάνετε 500 mg L-Γλουταμίνθσ . Αυτό το φυςικό αμινοξφ, λειτουργεί 

ενεργϊντασ ωσ υποκατάςτατο του ςακχάρου (γλυκόηθσ) ςτον εγκζφαλο. Ο 

εγκζφαλόσ ςασ μπορεί να κάψει L-γλουταμίνθ αντί αν είναι χαμθλι θ ηάχαρθ 

για καφςιμο. 

 

 Φάτε 120 γρ. κρεατικό. Επιλζξτε το κρζασ που απομζνει από το δείπνο τθσ 

περαςμζνθσ βραδιάσ ι κάντε μια γριγορθ ςαλάτα τόνου με κονςζρβεσ 

τόνου. 

 

 Πθγαίνετε μια βόλτα. Θ κακθμερινι άςκθςθ, αυξάνει τθν ποςότθτα ενόσ 

νευροδιαβιβαςτι που ονομάηεται ντοπαμίνθ ςτον εγκζφαλό ςασ. Σα 

υψθλότερα επίπεδα ντοπαμίνθσ ςυνδζονται με καλφτερεσ διακζςεισ και 

μειωμζνθ επικυμία για ηάχαρθ. 

 

 Κάντε και λίγο υπομονι. Οι πόκοι για τθ ηάχαρθ διαρκοφν περίπου μία ϊρα 

περίπου. Βρείτε κάτι που παίρνει όλθ τθν προςοχι ςασ και να 

απορροφθκείτε ςτθν αςχολία αυτι. Αυτό κα ςασ πάρει τθν πείνα από το 

μυαλό μζχρι να υποχωριςει. 

 

 Για ζνα μακροπρόκεςμο ςχζδιο, μπορείτε επίςθσ να πάρετε κάποια 

ςυμπλθρϊματα που βοθκοφν το ςϊμα ςασ ςτον ζλεγχο του ςακχάρου ςτο 

αίμα: 

 Β ςφμπλεγμα βιταμινϊν και επιπλζον βιοτίνθ 

 Αλφα λιποϊκό οξφ 

 Ψευδάργυροσ 

 Βιταμίνθ Ε 

 Χρϊμιο 

Όλα αυτά τα ςυμπλθρϊματα είναι χριςιμα για τον ζλεγχο των διακυμάνςεων 

του ςακχάρου ςτο αίμα. 

 



Ασ δοφμε τϊρα το πϊσ κα ςυνκζςουμε μία κζτο δίαιτα: 

Λάβετε υπόψθ, ότι όλοι ζχουν διαφορετικζσ ανάγκεσ, και κα πρζπει επίςθσ να 

κυμάςτε να προςαρμόηετε το ςχζδιό ςασ κακϊσ χάνετε βάροσ, αφοφ οι ανάγκεσ ςασ κα 

αλλάξουν. 

(ΓΙΑ ΟΣΙ ΔΕΙΣΕ ΠΑΡΑΚΑΣΩ ΜΗΝ ΑΝΗΤΧΗΕΣΕ, ΚΑΘΩ ΠΑΡΑΚΑΣΩ Α ΕΧΩ ΔΤΟ 

ΕΦΑΡΜΟΓΕ ΝΑ ΣΑ ΤΠΟΛΟΓΙΖΕΣΕ ΑΤΣΟΜΑΣΑ ΟΛΑ ΑΤΣΑ. Α ΕΧΩ ΑΜΕΑ ΕΝΑΝ 

ΤΠΟΛΟΓΙΣΗ ΘΕΡΜΙΔΩΝ ΚΑΙ ΠΑΡΑΚΑΣΩ ΕΝΑΝ ΤΠΟΛΟΓΙΣΗ ΓΙΑ ΚΕΣΟ) 

Βιμα 1: Κακορίςτε πόςεσ κερμίδεσ χρειάηεςτε κακθμερινά 

Για να μάκετε πόςεσ κερμίδεσ χρειάηεςτε κακθμερινά, χρθςιμοποιιςτε ζναν 

υπολογιςτι κερμίδων που μπορείτε να βρείτε πλθκτρολογϊντασ ςτθ Google: BMR 

CALCULATOR. 

Αυτό κα ςασ δϊςει το ποςό των κερμίδων που χρειάηεςτε για να διατθριςετε το βάροσ 

ςασ, να χάςετε 1-2 κιλά τθν εβδομάδα ι να κερδίςετε 1-2 κιλά τθν εβδομάδα. 

Βιμα 2: Κακορίςτε πόςεσ κερμίδεσ κα πρζπει να τρϊτε για να χάςετε βάροσ 

Από το αποτζλεςμα που κα ςασ δείξει ο υπολογιςτισ, κα κάνετε τα εξισ: 

Για να κάψετε 1 κιλό λίπουσ, κα πρζπει να κάψετε 3500 κερμίδεσ. 

 Για να κάψετε μιςό κιλό λίπουσ τθν εβδομάδα , αφαιρζςτε 500 κερμίδεσ τθν 

θμζρα, από αυτό που κα ςασ δείξει. 

 Για να κάψετε 1 κιλό λίπουσ τθν εβδομάδα , αφαιρζςτε 1000 κερμίδεσ τθν 

θμζρα. 

Λάβετε υπόψθ ότι αυτό δεν λειτουργεί για όλουσ, είναι απλώσ μια γραμμι οδθγόσ, όχι 

μια ακριβι επιςτιμθ, κακώσ ςυμπεριλαμβάνονται και άλλοι παράγοντεσ, όπου δεν 

χρειάηεται να αφαιρζςετε τόςο πολλζσ κερμίδεσ. Το καλφτερο είναι να μειώςετε ζνα 15-

20% από τισ  κερμίδεσ που χρειάηεςτε (ΕΜR). 

 



Για να βρείτε το πραγματικό ποςό για τον εαυτό ςασ: 

Ηυγιςτείτε ςτισ αρχζσ τθσ εβδομάδασ και ςτο τζλοσ τθσ εβδομάδασ. Εάν χάςατε 

περιςςότερο από 1 κιλό, προςκζςτε το 10% ςτισ κερμίδεσ ςασ για τθν επόμενθ 

εβδομάδα. Αν χάςατε λιγότερο από 1 κιλό, μειϊςτε τισ κερμίδεσ ςασ κατά 10%. 

Βιμα 3: Μάκετε πόςθ πρωτεΐνθ χρειάηεςτε 

Θ λιψθ τθσ ςωςτισ ποςότθτασ πρωτεϊνϊν είναι το κλειδί τθσ διατροφικισ δίαιτασ! 

Σρϊγοντασ πάρα πολλι πρωτεΐνθ, μπορεί να ςασ πετάξει από τθν Κζτωςθ όπωσ όταν 

τρϊτε πολλοφσ υδατάνκρακεσ! 

Δεδομζνου ότι ςυνιςτάται να ζχετε μεταξφ 10% και 35% των πρωτεϊνϊν ςτθ διατροφι 

ςασ, μου αρζςει να ςτοχεφω ςτθ μζςθ ςτο 22,5% . Ζχοντασ περιςςότερεσ πρωτεΐνεσ ςε 

μια δίαιτα, κα μειϊςει τθν απϊλεια μυϊν . Από τθν άλλθ πλευρά, το να ζχετε πάρα 

πολλζσ πρωτεΐνεσ κα ςασ πετάξει από τθν κζτωςθ αφοφ κα μετατραπεί ςε γλυκόηθ. 

Βιμα 4: Μάκετε πόςουσ υδατάνκρακεσ χρειάηεςτε 

Όπωσ αναφζραμε, είναι καλφτερο να κρατιςετε τουσ υδατάνκρακεσ ςασ γφρω ςτο 5%, 

(αν και αυτό δεν είναι εφκολο να επιτευχκεί). 

Βιμα 5: Μάκετε πόςο λίποσ χρειάηεςτε και 

Μόλισ ξζρετε πόςουσ υδατάνκρακεσ και πρωτεΐνεσ χρειάηεςτε, μπορείτε να δείτε 

αμζςωσ το ποςό του λίπουσ που χρειάηεςτε, κακϊσ είναι το υπόλοιπο των κερμίδων 

που απομζνει. Από τισ ςυνολικζσ κερμίδεσ που κα ςασ δείξει ο υπολογιςτισ, αφαιρείτε 

τισ κερμίδεσ από υδατάνκρακεσ, μείον τισ  κερμίδεσ από πρωτεΐνεσ = κερμίδεσ από 

λίποσ.  

Βιμα 6: Κακορίςτε τα μακρο-κρεπτικά ςυςτατικά ςασ 

Αφοφ βρείτε τισ ςυνολικζσ ςασ κερμίδεσ, κα τισ χωρίςετε ανάλογα το μακρο-ςυςτατικό. 

Δθλαδι, πόςο επί % κζλετε από πρωτεΐνεσ, πόςο από υδατάνκρακεσ και πόςο από 

λίπθ, κακϊσ αναφζραμε πιο πάνω.  

Αν π.χ. οι θμερθςιεσ ςυνολικζσ ςασ ανάγκεσ είναι 2000 κερμίδεσ, τότε από πρωτεΐνεσ 

κα κζλετε: 450 κερμιδεσ (2000 x 22,5% = 450). 

Από υδατάνκρακεσ κα κζλετε: 100 κερμίδεσ (2000 x 5% = 100) 



Ότι περιςςζψει, κα ςασ δϊςει το λίποσ που χρειάηεςτε. Δθλαδι, 1450 κερμίδεσ (2000 – 

450 – 100 = 1450). 

Βιμα 7: Μετατρζψτε τισ κερμίδεσ ςε γραμμάρια τροφισ. 

Πϊσ κα μετατρζψετε τισ κερμίδεσ ςε γραμμάρια τροφισ ϊςτε να ξζρετε πόςο κα τρϊτε  

από τθν κάκε κατθγορία τθν θμζρα; 

Σο πρϊτο που πρζπει να γνωρίηετε είναι πόςεσ κερμίδεσ αποδίδει το κάκε γραμμάριο. 

Οπότε, ζχουμε τα εξισ: 

1 γραμμάριο υδατανκράκων = 4 κερμίδεσ 

1 γραμμάριο πρωτεϊνϊν = 4 κερμίδεσ 

1 γραμμάριο λίπουσ = 9 κερμίδεσ 

Άρα, γνωρίηοντασ αυτά, κακϊσ επίςθσ και τισ κερμίδεσ όπωσ τισ χωρίςαμε παραπάνω, 

τα αποτελζςματα ςτο παραπάνω παράδειγμα μασ των 2000 κερμίδων, κα ζχουν ωσ 

εξισ: 

Από πρωτεΐνεσ κα κζλατε: 112-113 γρ. (450 κερμίδεσ διά 4 = 112.5) 

Από υδατάνκρακεσ κα κζλατε: 25 γρ. (100 διά 4 = 25) 

Από λίποσ κα κζλατε: 161 γρ. (1450 διά 9 = 161) 

Αυτά όλα, κακορίηουν το πόςα γρ. από τθν κάκε κατθγορία κα πρζπει να τρϊμε ςε 

ςφνολο όλθ τθ μζρα. 

Βιμα 8: κακορίςτε πόςα γραμμάρια τθσ κάκε κατθγορίασ τροφισ, χρειάηεςτε ςε 

κάκε γεφμα. 

Εφόςον ξζρουμε πόςα γραμμάρια από τθν κάκε κατθγορία χρειαηόμαςτε ςε θμεριςιο 

ςφνολο, το μόνο που μζνει είναι να τα διαιρζςουμε ςε όςα γεφματα κάνουμε. 

Π.χ. αν κζλουμε από πρωτεΐνεσ 112 γρ. τθ μζρα (ςφμφωνα πάντα με το παράδειγμα 

μασ των 2000 κερμίδων), κα τα διαιρζςουμε ςε όςα γεφματα κάνουμε. Αν κάνουμε π.χ. 

5 γεφματα, τότε κζλουμε: 22,5 γρ. ςε κάκε γεφμα (112 : 5 = 22,4). 

Από υδατάνκρακεσ: 5 γρ. (25 : 5 = 5) 

Από λίπθ: 32 γρ. (161 : 5 = 32,2) 



 

ΠΑΡΑΚΑΣΩ, Α ΕΧΩ ΚΑΙ ΤΠΟΛΟΓΙΣΗ ΑΠΟΚΛΕΙΣΙΚΑ ΓΙΑ ΚΕΣΟ ΔΙΑΣΡΟΦΕ! 

Κατά κανόνα, μπορείτε να διατθριςετε τα μακρο-κρεπτικά ςασ: 75% λιπαρά, 25% 

πρωτεΐνθ και 5% υδατάνκρακεσ. Εάν είςτε αςκοφμενοσ, μπορείτε να πάτε πιο 

καλά με το να αυξιςετε λίγο τουσ υδατάνκρακεσ, αλλά όταν κάνετε μια δίαιτα με 

αυςτθρά χαμθλι περιεκτικότθτα ςε υδατάνκρακεσ , μπορεί τϊρα να είςτε ςε 

κζςθ να ωκιςετε τον εαυτό ςασ να αςκθκεί τόςο ςκλθρά, ανάλογα με το πϊσ 

αντιδράτε ςε αυτό. 

ΕΔΩ ΛΟΙΠΟΝ, Α ΕΧΩ ΜΙΑ ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΝΑ ΚΑΣΕΒΑΕΣΕ, ΓΙΑ ΝΑ ΤΠΟΛΟΓΙΕΙ 

ΕΚΕΙΝΗ ΑΤΣΟΜΑΣΑ ΑΝΣΙ ΓΙΑ Α, ΟΛΑ ΟΑ ΧΡΕΙΑΖΕΣΕ ΓΙΑ ΣΗΝ ΚΕΣΟ 

ΔΙΑΣΡΟΦΗ Α. ΠΑΣΗΣΕ ΣΟ ΠΡΑΙΝΟ ΚΟΤΜΠΙ ΑΠΟ ΚΑΣΩ: 

 

 

 

 

 

 

 

ε αυτό το ςθμείο, κα ςασ δϊςω μερικά κζτο μενοφ, μαηί με τισ ςυνταγζσ τουσ. 

Προςωπικά προτιμϊ να είναι απλά, για να μπορϊ να τα ςυνκζτω και να μθ με 

κουράηουν, οφτε να μου τρϊνε το χρόνο μου. 

Θ ανάλυςθ των μακρο-κρεπτικϊν, παρζχεται ςε όλεσ αυτζσ τισ ςυνταγζσ. Μερικζσ 

ζχουν περιςςότερουσ υδατάνκρακεσ από άλλεσ, ζτςι ϊςτε να ταιριάηουν με τισ 

κακθμερινζσ ςασ ανάγκεσ. 

Εάν είναι να φάτε κάποιουσ υδατάνκρακεσ, προτιμιςτε να τουσ καταναλϊςετε 

είτε το πρωί εάν δεν προπονιςτε, είτε μετά τθν προπόνθςθ ςασ εάν προπονιςτε. 

Ασ δοφμε λοιπόν τα μενοφ: 

 

ΤΠΟΛΟΓΙΣΗ 
ΚΕΣΟ 

Περιζχει επίςθσ, και πλικοσ ςυνταγϊν, πζρα από αυτζσ 
που ςασ δίνω εδϊ. 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.totalketodiet.ketodiet&referrer=utm_source=totalketodiet&utm_medium=homepage
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.totalketodiet.ketodiet&referrer=utm_source=totalketodiet&utm_medium=homepage


ΕΠΙΛΟΓΕ ΓΙΑ ΠΡΩΙΝΟ: 

Επιλογι 1θ: Ομελζτα Scrambled με μπζικον 

Διατροφικι αξία: 318 κερμίδεσ, 26,3 g λίπουσ, 1,8 g υδατανκράκων, 17,4 g 

πρωτεΐνθσ 

υςτατικά : 

 3 μεγάλα αυγά 

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ ανάλατο βοφτυρο 

 Χοντρό αλάτι και φρεςκοτριμμζνο πιπζρι 

Οδθγίεσ: 

Α. Για τα αυγά: 

 Χρθςιμοποιιςτε ζνα πιροφνι για να κτυπιςετε τα  αυγά  μαηί. 

 Λιϊςτε το βοφτυρο ςε αντικολλθτικό τθγάνι, και ςε χαμθλι φωτιά. 

 Προςκζςτε τα αυγά. 

 Χρθςιμοποιϊντασ μια εφκαμπτθ ςπάτουλα (Μαρίη), τραβιξτε απαλά τα 

αυγά προσ και από το κζντρο του τθγανιοφ ςυνεχϊσ, μζχρι να ςφίξουν τα 

αυγά. 

 ερβίρετε με αλάτι και πιπζρι. 

Β. Για το μπζικον: 

Μπορείτε να ψιςετε το μπζικον είτε ςτο φοφρνο, είτε ςτα μικροκφματα, είτε ςε 

τθγάνι ι ςχάρα, χωρίσ να προςκζςετε ζξτρα λάδι. 

Διατροφικι αξία για 2 φζτεσ μπζικον: 200 κερμίδεσ, 19 γραμμάρια λίπουσ, 0 

γραμμάρια υδατάνκρακεσ, 7 γραμμάρια πρωτεΐνθσ. 

  

 



 

Επιλογι 2θ: Ομελζτα με λαχανικά 

Διατροφικι αξία (Μόνο για τθν ομελζτα): Θερμίδεσ: 203, Λίποσ: 5 g,  Πρωτεΐνθ: 20 g, 

υδατ/κεσ: 18 g, Ίνεσ: 2 g, ςάκχαρα: 8 g, νάτριο: 272 mg 

υςτατικά: 

 Αςπράδια αυγϊν (4-5) 

 Κρόκοσ αυγοφ (1) 

 Γάλα αμυγδάλου (30 ml) μπορείτε να το αντικαταςτιςετε με γάλα ςόγιασ, 

αποβουτυρωμζνο γάλα ι γάλα καρφδασ 

 Ντομάτα (μιςι) 

 Ψιλοκομμζνο ςπανάκι (1 χοφφτα) 

 Μωβ κρεμμφδι (1 κουταλιά ςοφπασ) 

 Βαςιλικόσ (1 πρζηα) 

 κόρδο (προαιρετικό) 

 πρζι μαγειρζματοσ ελαιολάδου 

Οδθγίεσ: 

• Κόψτε τα λαχανικά 

• Χτυπάτε τα αςπράδια αυγϊν, τον κρόκο και το γάλα. 

• Ψεκάςτε ζνα μικρό τθγάνι με λάδι και ςοτάρετε γριγορα τα λαχανικά μζχρι να 

μαλακϊςουν! 

• Βάλτε τα λαχανικά ςτο πλάι, ψεκάςτε ξανά το ταψί, βάλτε μζτρια προσ χαμθλι 

φωτιά και ρίξτε τα αυγά. Μαγειρζψτε μζχρι τα αυγά να είναι ςτακερά, προςκζςτε 

τα λαχανικά ςτθ μία μιςι τουσ πλευρά και διπλϊςτε το άλλο μιςό πάνω. 

ΤΠΟΔΕΙΞΗ: 

Μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε αυτι τθ ςυνταγι για πρωινό, μεςθμεριανό γεφμα ι 

δείπνο. Μπορείτε να τθ βάλετε ςε τάπερ και να τθν ζχετε μαηί ςασ.  

Ενδείκνυται ακόμα και για μετά το γυμναςτιριο, αν τθ ςυνοδεφςετε με κάποιο 

φροφτο! 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Επιλογι 3θ: Ρόφθμα πρωτεΐνθσ με ςμζουρα (Raspberries), φυςτικοβοφτυρο, 

κανζλα και τηίντηερ 

Διατροφικι αξία: Λίποσ: 15 γρ, υδατ/κεσ; 16 γρ, πρωτεΐνεσ: 28 γρ 

υςτατικά: 

 μζουρα (80g) 

 Γάλα αμυγδάλου (1 φλιτηάνι) 

 Φυςικό φυςτικοβοφτυρο (25g) 

 Κανζλα (¼ κουταλάκι του γλυκοφ) 

 Σηίντηερ (¼ κουταλάκι του γλυκοφ) 

 κόνθ πρωτεΐνθσ φράουλασ (1 δόςθ-ςκουπ) 

 τιγμιαίοσ καφζσ - (1 κουταλιά τθσ ςοφπασ) – προαιρετικά 

Οδθγίεσ: 

 Προςκζςτε το γάλα αμυγδάλου και τα ςμζουρα ςτο μπλζντερ ςασ 

 Προςκζςτε τθν ςκόνθ πρωτεΐνθσ οροφ γάλακτοσ 

 Προςκζςτε το φυςτικοβοφτυρο, τθν κανζλα και τθν πιπερόριηα 

 Προςκζςτε τον καφζ εάν κζλετε 

 Ανακατζψτε μζχρι να εξομαλυνκεί 

  

 



ΕΠΙΛΟΓΕ ΓΙΑ ΜΕΗΜΕΡΙΑΝΟ: 

Επιλογι 1θ: Κοτοςαλάτα με ςπανάκι και μπζικον 

Διατροφικι αξία: 1 μερίδα αυτισ τθσ ςαλάτασ Περιζχει: 330 κερμίδεσ, 16 

γραμμάρια λίπουσ, 36g πρωτεΐνθσ, 10g υδατανκράκων, 6g ινϊν 

υςτατικά για 1 μερίδα: 

 2 φλιτηάνια ςπανάκι  

 Κοτόπουλο ςτικοσ (1/2) 

 Αβοκάντο (1/2 μικρό ι 1/3 μεγάλο) 

 Μπζικον (1 κομμάτι) 

 Peri Peri άλτςα ι οποιαδιποτε άλλθ χωρίσ ηάχαρθ (1 κουταλάκι) 

Οδθγίεσ: 

 Ψιςτε το κομμάτι μπζικον μζχρι να είναι καςτανό και τραγανό. 

 Ενϊ το μπζικον ψινεται, κόψτε το ςτικοσ κοτόπουλου ςε φζτεσ. 

 Ψιςτε το κοτόπουλο ςτο λίποσ του μπζικον από τθν κάκε μία πλευρά για 1 

λεπτό. 

 Σραβιξτε το και τθγανίςτε για 4-6 λεπτά. 

 Ενϊ το κοτόπουλο μαγειρεφεται... 

 Κόψτε το αβοκάντο ςε φζτεσ. 

 Κόψτε το μπζικον ςε μικρά κομμάτια. 

 Βάλτε το ςπανάκι και το αβοκάντο ςε ζνα μεγάλο μπολ. 

 Προςκζςτε το μπζικον και τθ ςάλτςα Peri Peri. 

 Προςκζςτε το κοτόπουλο 

 

 

 

  

 



Επιλογι 2θ: Μικτι ςαλάτα ςπζςιαλ! 

Διατροφικι αξία για 1 μερίδα (όλθ θ ςυνταγι βγάηει 2 μερίδεσ): Για 1 μερίδα: 

Θερμίδεσ: 370, Λίποσ: 27g, Τδατάνκρακεσ: 7g, Πρωτεΐνεσ: 46g 

υςτατικά: 

υςτατικά για το ντρζςινγκ: 

 1 κουταλιά τθσ ςοφπασ ελαιόλαδο 

 1 κουταλιά  ξφδι μιλου ι άλλο 

 1 κουταλάκι του γλυκοφ χυμό λεμονιοφ 

 1 κουταλάκι του γλυκοφ Dijon μουςτάρδα 

 Λίγο ςκόρδο (προαιρετικό) 

 Αλάτι και πιπζρι 

υςτατικά για τθν ςαλάτα: 

 Παρκζνο ελαιόλαδο (βάλτε το δικό ςασ λάδι ςε ζνα ψεκαςτιρα για να το 

ψεκάηετε) 

 100 γραμμάρια ηαμπόν 

 4 ντοματίνια 

 30 γραμμάρια μπλε τυρί 

 2 αυγά ςκλθρά βραςμζνα 

 2 φλιτηάνια μαρουλιοφ ψιλοκομμζνα 

 ½ αβοκάντο ςε κφβουσ 

 2 φζτεσ μπζικον γαλοποφλασ 

Προετοιμαςία για τθν ςαλάτα: 

 Βράςτε ςκλθρά τα αυγά.  

 Κόψτε το ηαμπόν ςε κφβουσ και κερμαίνετε τα, ςε μια μθ αντικολλθτικι 

κατςαρόλα ψεκαςμζνθ με ελαιόλαδο για 3-5 λεπτά.  

 Κόψτε ςε φζτεσ  τα αυγά.  

 Βάλτε το μαροφλι ςτο κάτω μζροσ του μπολ.  

 Βάλτε τισ ντομάτεσ, αβοκάντο, μπλε τυρί, ηαμπόν, αυγά και μπζικον 

γαλοποφλασ ςε ςειρζσ το ζνα δίπλα ςτο δίπλα ςτο άλλο.  

 Περιχφςτε τουσ ομοιόμορφα το ντρζςινγκ. 



Επιλογι 3θ: Μοςχάρι Σηίντηερ 

Διατροφικι αξία / μερίδα: Θερμίδεσ: 208, Πρωτεΐνθ: 31g, Τδατάνκρακεσ: 3g, 

Λίποσ: 8g 

υςτατικά για 2 μερίδεσ: 

 2 μοςχαρίςια φιλζτα κόντρα (120 γρ το κακζνα), κομμζνα ςε λωρίδεσ  

 1 κουταλιά ελαιόλαδο  

 1 μικρό κρεμμφδι, κομμζνο ςε κφβουσ  

 1 ςκελίδα ςκόρδο, κρυμματιςμζνο  

 2 μικρζσ ντομάτεσ ςε κφβουσ  

 1 κουταλάκι του γλυκοφ τηίντηερ  

 4 κουταλιζσ ξφδι μιλου  

 Αλάτι και πιπζρι 

Οδθγίεσ: 

 Σοποκετιςτε το λάδι ςε μια μεγάλθ κατςαρόλα και ςοτάρετε τα φιλζτα ςε 

μζτρια προσ υψθλι κερμότθτα. 

 Όταν οι δφο πλευρζσ είναι καλά ςοταριςμζνεσ, προςκζςτε το κρεμμφδι, το 

ςκόρδο και τισ ντομάτεσ. 

 ε ζνα μπολ, ανακατζψτε το τηίντηερ, το αλάτι και το πιπζρι, το ξφδι και 

προςκζςτε το μείγμα ςτο τθγάνι, ανακατεφοντασ το για να το ςυνδυάςετε. 

 Καλφψτε τθν κατςαρόλα, γυρίςτε τθ κερμότθτα ςτο χαμθλό και αφιςτε να 

ςιγοβράςει μζχρι να εξατμιςτοφν πλιρωσ τα υγρά. 

 ερβίρετε ςε ζνα ωραίο πιάτο. 



Επιλογι 4θ: Μάφιν αυγϊν 

Διατροφικι αξία : Κάκε Κφπελλο Muffin με Αυγά Περιζχει: 95 κερμίδεσ , 6g 

λίπουσ, 9g πρωτεΐνθσ , 2g υδατανκράκων, 200 mg νατρίου 

υςτατικά για 6 μάφιν: 

 Αυγά (6) 

 Γαλοποφλα (6 φζτεσ) 

 πανάκι (½ φλιτηάνι) 

 Κόκκινο πιπζρι (3 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ) 

 Mozzarella Light Cheese 

 Φρζςκο βαςιλικό (προαιρετικό) 

 Κόκκινο κρεμμφδι (2 κουτάλια, ψιλοκομμζνα) 

 Αλάτι πιπζρι 

Οδθγίεσ: 

 Προκερμάνετε το φοφρνο. 

 Κόψτε το ςπανάκι, το κόκκινο κρεμμφδι και το βαςιλικό, προςκζςτε το 

κόκκινο πιπζρι και ξφςτε το τυρί μοτςαρζλα  

 Ψεκάςτε 1 αντικολλθτικό ςκεφοσ για muffin, με ελαιόλαδο. 

 Προςαρμόςτε απαλά το κομμάτι τθσ γαλοποφλασ ςε ζνα από τισ υποδοχζσ 

muffin, ζτςι ϊςτε να ςτθρίηεται ςτον πυκμζνα και τισ πλευρζσ τθσ υποδοχισ, 

για να φτιάξετε ζνα κφπελλο.  

 Προςεκτικά ςπάςτε ζνα αυγό και ρίξτε το ςτο κφπελλο τθσ γαλοποφλασ. 

 Προςκζςτε ζνα κομμάτι κομμζνου κόκκινου κρεμμυδιοφ, ςπανάκι, κόκκινθ 

πιπεριά και τυρί πάνω ςτο αυγό. 

 Προςκζςτε λίγο φρζςκο βαςιλικό και αλζςτε λίγο φρζςκο πιπζρι και αλάτι 

ςτο αυγό. 

 Βάλτε το ςκεφοσ ςτο φοφρνο και ψιςτε μζχρι να ςφίξουν τα αυγά και τα 

λευκά να είναι αδιαφανι, περίπου 10 λεπτά για ζναν πιο μελάτο κρόκο και 

15 λεπτά για ζνα ςκλθρότερο. Λάβετε υπόψθ ότι τα muffins αυγϊν κα 

μαγειρεφονται ακόμα για λίγο περιςςότερο όταν τα βγάλετε από το φοφρνο. 



 

 

 

 

 

 

 

ΕΠΙΛΟΓΕ ΓΙΑ ΒΡΑΔΙΝΟ: 

Επιλογι 1θ: Φιλζτο ψαριοφ με χοφμουσ 

Διατροφικι αξία: Θερμίδεσ: 228, Λίποσ: 7 g, Τδατάνκρακεσ: 10 g, Πρωτεΐνθ: 35g, 

Νάτριο: 235 mg 

υςτατικά: 

 130 γρ. φιλζτο ψαριοφ (μπορείτε και κατεψυγμζνα) 

 Κατεψυγμζνα λαχανικά (1 φλιτηάνι) 

 Hummus (2 κουτ.) 

 Συρί Φιλαδζλφεια (1 κουταλιά) 

 Λάιμ (1 κουτ.) 

 Κόλιανδροσ (φρζςκοσ είναι καλφτεροσ) 

 Αλάτι και πιπζρι  

Οδθγίεσ: 

 Ψιςτε το ψάρι και βράςτε τα λαχανικά 

 Προςκζςτε κακϊσ βράηουν τα λαχανικά το λάιμ, κόλιανδρο, αλάτι και πιπζρι 

(μπορείτε επίςθσ να χρθςιμοποιιςετε βαςιλικό ι οποιοδιποτε άλλο 

μπαχαρικό που ςασ αρζςει αντ 'αυτοφ) 

 Βάλτε τα ςτο πιάτο ςασ, προςκζςτε το τυρί Philadelphia ςτα λαχανικά ςασ 

(κα λιϊςει) και προςκζςτε το χοφμουσ ςτο πλάι. 

 Από πάνω βάλτε το ψάρι ςασ και απολαφςτε το! 



 

 

 

 

 

 

 

 

Επιλογι 2θ: Γαρίδεσ με καρφδα και αβοκάντο 

Διατροφικι αξία: 250 κερμίδεσ, 12 γραμμάρια λίπουσ, 7 γραμ. Κακαροφ 

υδατάνκρακα, 11g υδατανκράκων, 24g πρωτεΐνθσ, 4g ίνεσ 

υςτατικά : 

 Γαρίδεσ κακαριςμζνεσ (1 φλιτηάνι) 

 Φυςτικοβοφτυρο φυςικό (½ κουταλιά τθσ ςοφπασ) 

 Αβοκάντο (μιςό) 

 Γάλα καρφδασ (κουτ.) 

 Ηεςτι ςάλτςα Sriracha (κα τθ βρείτε ςε μαγαηιά με Αςιατικά τρόφιμα) ι 

ςάλτςα Σςίλι 

 Καρφδα φρζςκια τεμαχιςμζνθ, ι ζτοιμθ τριμμζνθ (1 κουταλάκι του γλυκοφ) 

Οδθγίεσ: 

 ε ζνα αντικολλθτικό τθγάνι και ςε μεςαία κερμοκραςία, ψεκάςτε με ζνα 

ψεκαςτιρα ελαιόλαδο. 

 Ρίξτε το γάλα καρφδασ, το φυςτικοβοφτυρο και τθ ηεςτι ςάλτςα Sriracha. 

 Προςκζςτε τισ γαρίδεσ και ςοτάρετε για περίπου 3-4 λεπτά ι ζωσ ότου οι 

γαρίδεσ γίνουν ροη. 

 Κόψτε μιςό αβοκάντο ςε κφβουσ και βάλτε το ςε ζνα πιάτο. 

 Προςκζςτε τισ γαρίδεσ ςτθν κορυφι και παςπαλίςτε με κομμζνθ καρφδα. 



Επιλογι 3θ: Φριττάτα 

Διατροφικι αξία ανά μερίδα: 490 κερμίδεσ, 40 γραμμάρια λίπουσ, 5 γραμμάρια 

κακαρϊν υδατανκράκων, 1,5 γραμμάρια ινϊν, 25 γραμμάρια πρωτεΐνθσ 

υςτατικά για 4 μερίδεσ: 

 1 κουτ. λάδι καρφδασ 

 4 αυγά 

 300 γραμμάρια μοςχαρίςιο κιμά (μπορείτε επίςθσ να χρθςιμοποιιςετε 

γαλοποφλα, χοιρινό, κοτόπουλο ι οποιοδιποτε κρζασ κζλετε) 

 1/2 πράςινθ πιπεριά  

 1/2 κόκκινθ πιπεριά  

 3 φφλλα ςαλάτα (το λαχανικό) 

 4 μανιτάρια 

 200 γραμμάρια κατςικίςιο τυρί  

 1 κουτ. ςκόνθ κάρυ 

 1 κουτ. πάπρικα 

 1 κουτ.  ςκόνθ ςκόρδου 

Οδθγίεσ: 

 Κόψτε το λαχανικό «ςαλάτα», τα μανιτάρια, τθν πράςινθ και τθν κόκκινθ 

πιπεριά ςε μικροφσ κφβουσ. 

 Ηεςταίνετε το λάδι καρφδασ ςε ζνα τθγάνι και ςοτάρετε τα λαχανικά. 

 Προςκζςτε τον κιμά και ανακατζψτε μζχρι να ροδίςει. 

 Χτυπάτε τα αυγά με τα μπαχαρικά. 

 Βεβαιωκείτε ότι τα ςυςτατικά κατανζμονται ομοιόμορφα πάνω από το 

τθγάνι και χφςτε προςεκτικά τα αυγά ομοιόμορφα ςτο τθγάνι. 

 Παςπαλίςτε το κατςικίςιο τυρί πάνω από τθν κορυφι. 

 Για να τελειϊςετε απλά καλφψτε τθν κατςαρόλα μζχρι να μαγειρευτοφν τα 

αυγά και το τυρί βράηει (3-5 λεπτά). 



Επιλογι 4θ: Κιμάσ με λαχανικά 

Διατροφικι αξία ανά μερίδα: 307 κερμίδεσ, 18 γραμμάρια λίπουσ, 7 γραμμάρια 

υδατάνκρακεσ, 29 γραμμάρια πρωτεΐνθσ 

υςτατικά για 3 μερίδεσ: 

 Λάδι καρφδασ (1 κουτ.)  

 Κρεμμφδι (1/2 μεςαίο)  

 Καφετιά μανιτάρια (5 μεςαία)  

 αλάτα (το λαχανικό=2 φφλλα)  

 Μπρόκολο (1/2 φλιτηάνι)  

 Κόκκινθ πιπεριά(1/2 μζτρια)  

 Μοςχαρίςιοσ κιμάσ (300g)  

 Οποιαδιποτε μπαχαρικά ςασ αρζςουν (1 κουταλάκι)  

 Πιπζρι Καγιζν (1 κουτ.)  

Οδθγίεσ: 

 Ψιλοκόψτε το μπρόκολο (προςωπικά χρθςιμοποιϊ μόνο το τμιμα του 

λουλουδιοφ αλλά μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε ολόκλθρο το προϊόν), τθν 

κόκκινθ πιπεριά, το κρεμμφδι και το λαχανικό «ςαλάτα». 

 Κομματιάςτε και τα μανιτάρια. 

 ε μια μεγάλθ κατςαρόλα, κερμαίνετε το λάδι καρφδασ ςε μζτρια προσ 

υψθλι κερμοκραςία και προςκζςτε τα κρεμμφδια για περίπου 1 λεπτό. 

 Προςκζςτε τα υπόλοιπα λαχανικά και μαγειρζψτε επιπλζον 2 λεπτά, 

ανακατεφοντασ. 

 Προςκζςτε τον κιμά και τα μπαχαρικά και μαγειρζψτε για άλλα 2 λεπτά και 

μειϊςτε τθ κερμοκραςία ςτο μζςο. 

 Καλφψτε τθν κατςαρόλα και αφιςτε τθ, ζωσ ότου ο κιμάσ να γίνει καφζ. 

(περίπου 5-10 λεπτά). 



ΕΠΙΛΟΓΕ ΓΙΑ ΝΑΚ: 

Για τα ςνακ ςασ, μπορείτε είτε να χρθςιμοποιιςετε τα «Μάφιν αυγϊν» και τθν 

«Ομελζτα Scrambed με μπζικον» που ςασ ζχω παραπάνω, είτε να πάρετε 2 

χοφφτεσ ςπανάκι ι άλλο λαχανικό και να προςκζςετε 2 φζτεσ κρεατικοφ και να τα 

ψεκάςετε με λίγο λάδι. 

Επίςθσ, μπορείτε να ζχετε ςαν ςνακ τθν παρακάτω ςυνταγι: 

Αυγά γεμιςτά 

Διατροφικι αξία για 1 μερίδα: Θερμίδεσ: 265, Λίποσ: 20g, Τδατάνκρακεσ: 1g, 

Πρωτεΐνεσ: 19g 

υςτατικά για 2 μερίδεσ: 

 6 μεγάλα αυγά 

 1 κουταλιά Μαγιονζηα 

 ¼ κουταλάκι του γλυκοφ μουςτάρδα Ντιηόν 

 1 κουτ. πάπρικα  

 Μερικζσ ςταγόνεσ Σαμπάςκο (προαιρετικά) 

 1/2 κουτ. πιπζρι καγιζν (προαιρετικό) 

 1 κουτ. κφμινο (προαιρετικό) 

 Μαϊντανόσ για γαρνίριςμα 

 Αλάτι και πιπζρι 

Οδθγίεσ: 

 Διαχωρίςτε τα βραςμζνα αυγά ςτα δφο και αφαιρζςτε τον κρόκο. 

 Λιϊςτε τουσ κρόκουσ με ζνα πιροφνι και ανακατζψτε με τα άλλα ςυςτατικά. 

 Γεμίςτε τα αυγά με το μείγμα όπωσ φαίνεται ςτθν εικόνα. 

 Ρίχτε τθν πάπρικα πάνω από τα αυγά. 

 

ΚΑΛΗ Α ΕΠΙΣΤΧΙΑ! 

 

 



Βρείτε μασ ςτο facebook: 

Και ςτο youtube: 

Σο παρϊν διατίκεται ΔΩΡΕΑΝ και είναι μια 
παραγωγι τθσ: 

FIT PARADE PROJECTS – ΚΑΡΑΜΑΝΕΑ ΙΩΑΚΕΙΜ 

ΠΑΣΗΣΕ ΠΑΝΩ 
ΣΟ ΕΙΚΟΝΙΔΙΟ 

ΝΑ 
ΜΕΣΑΦΕΡΘΕΙΣΕ 

ΑΤΣΟΜΑΣΑ! 

ΠΑΣΗΣΕ ΠΑΝΩ 
ΣΟ ΕΙΚΟΝΙΔΙΟ 

ΝΑ 
ΜΕΣΑΦΕΡΘΕΙΣΕ 

ΑΤΣΟΜΑΣΑ! 

https://www.facebook.com/karamaneasioakeim/
https://www.youtube.com/channel/UCYwJMJzz_50YSTMy4O9myWQ

