
ΠΩ ΝΑ ΠΡΟΕΣΟΙΜΑΕΣΕ 

ΣΑ ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑ Α 

ΓΕΤΜΑΣΑ ΚΑΙ ΝΑ ΣΑ ΕΧΕΣΕ 

ΕΣΟΙΜΑ ΟΠΟΣΕ ΣΑ 

ΧΡΕΙΑΣΕΙΣΕ! 

ΔΟΚΙΜΑΣΕ ΑΤΣΕ ΣΙ ΣΡΑΣΗΓΙΚΕ, ΟΠΟΤ ΘΑ Α ΕΠΙΣΡΕΨΟΤΝ ΝΑ ΕΧΕΣΕ ΣΑ 
ΓΕΤΜΑΣΑ Α ΕΣΟΙΜΑ ΑΝΑ ΠΑΑ ΣΙΓΜΗ ΚΑΙ ΝΑ ΜΗΝ ΣΡΕΧΕΣΕ ΣΕΛΕΤΣΑΙΑ 

ΣΙΓΜΗ ΝΑ ΣΑ ΕΣΟΙΜΑΕΣΕ ΩΣΕ ΝΑ ΜΗΝ ΕΧΕΣΕ ΣΗ ΔΙΚΑΙΟΛΟΓΙΑ ΝΑ ΑΦΕΘΕΙΣΕ 
Ε ΚΑΣΙ ΠΡΟΧΕΙΡΟ ΕΝ ΣΕΛΕΙ! 

ΠΩ ΜΟΙΑΖΕΙ ΕΝΑ ΤΓΙΕΙΝΟ ΓΕΤΜΑ 

Πριν διαχειριςτείτε τθν προετοιμαςία ςασ, μάκετε πϊσ πρζπει να μοιάηει ζνα υγιεινό γεφμα 

Κακαρζσ πρωτεΐνεσ Τδατάνκρακεσ 

Λαχανικά  Λίπθ  

1-2 παλάμεσ* 1-2 χοφφτεσ 

1-2 γροκιζσ 1-2 αντίχειρεσ 

* Για το πϊσ να χρθςιμοποιιςετε το χζρι ςασ ςαν δείκτθ δείτε εδϊ: ΚΑΣΑΜΕΣΡΗΗ ΘΕΡΜΙΔΩΝ ΜΕ ΣΟ ΧΕΡΙ 

https://www.youtube.com/watch?v=UObJLbF_21E&t=19s


ΣΙ ΘΑ ΚΑΝΕΣΕ ΣΟ ΑΒΒΑΣΟΚΤΡΙΑΚΟ 

Προετοιμάςτε γεφματα με ποικίλα ςυςτατικά, όπωσ ψθτό κοτόπουλο και ψθτά λαχανικά 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΙΣΕ ΦΣΙΑΞΣΕ ΕΝΑ ΜΕΝΟΤ 

ΨΩΝΙΣΕ ΣΑ 
ΤΣΑΣΙΚΑ 

ΜΑΓΕΙΡΕΨΣΕ ΓΙΑ ΣΗΝ 
ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

Για ποιεσ μζρεσ ςτθν ερχόμενθ 
εβδομάδα κα χρειαςτείτε ζτοιμα 

γεφματα; 

θμειϊςτε ιδζεσ για τα γεφματά ςασ. 
Διατθριςτε μια γενικότθτα χωρίσ 

λεπτομζρειεσ 

Αγοράςτε τα ςυςτατικά για τα 
ςυγκεκριμζνα γεφματά ςασ 

Μαγειρζψτε τα χρονοβόρα ςυςτατικά, 
όπωσ κοτόπουλο, λαχανικά, πατάτεσ κλπ 

Πακετάρετε τα τρόφιμά ςασ ςε 
τάπερ και βάλτε τα ςε προςιτό 

ςθμείο ςτο ψυγείο ςασ 

ΑΠΟΘΗΚΕΤΣΕ ΣΑ Ε ΒΟΛΙΚΟ 
ΗΜΕΙΟ 



ΜΙΑ ΝΤΧΣΑ ΠΡΙΝ 

Μουλιάςτε τροφζσ όπωσ βρϊμθ, φαςόλια, δθμθτριακά κλπ, για να γλιτϊςετε 1 ϊρα 
ψθςίματοσ! 

Α) ΔΗΜΗΣΡΙΑΚΑ Β) ΜΟΤΛΙ Γ) ΦΑΟΛΙΑ 

Βάλτε τα δθμθτριακά ςασ 
που κζλουν μοφλιαςμα  

ςε ζνα μεγάλο μπολ 

Καλφψτε τα με νερό 

Αφιςτε τα όλθ τθ νφχτα 

Πετάξτε το νερό και 
βάλτε τα ςε μία 

κατςαρόλα. κεπάςτε τα 
με φρζςκο νερό και 

ψιςτε τα  

ε μία κανάτα, 
ανακατζψτε ίςα μζρθ από 
βρϊμθ, γάλα και γιαοφρτι 
(από 1/3 ωσ ½ φλυτηανιοφ 

το κακζνα 

Προςκζςτε αν κζλετε και 
αποξθραμζνα φροφτα, 

ξθροφσ καρποφσ, ςπόρουσ 
ι και πρωτεΐνθ ςε ςκόνθ 

Καλφψτε τα και αφιςτε 
τα ςτο ψυγείο όλθ νφχτα 

Απολαφςτε τα ηεςτά ι 
κρφα! 

Σοποκετιςτε τα ςε 
ζνα μπολ 

Καλφψτε τα με νερό 

Αφιςτε τα όλθ τθ νφχτα 

Πετάξτε το νερό και 
βάλτε 1 μζροσ φαςολιϊν 

ςε μία κατςαρόλα. 
κεπάςτε τα με 3 μζρθ 
φρζςκο νερό και ψιςτε 

τα  



ΣΟ ΠΡΩΙ 

Κάντε γριγορεσ δουλειζσ προετοιμαςίασ όπωσ πλφςιμο, 
τεμάχιςμα, βράςιμο και ψιςιμο 

ΔΟΤΛΕΨΣΕ ΣΑ ΜΑΖΙ 
ΜΕ ΑΛΛΕ ΔΟΤΛΕΙΕ 

ΚΑΝΣΕ ΣΟΝ 
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΙΜΟ 

ΠΡΟΕΣΟΙΜΑΣΕ ΣΑ 
ΧΟΝΔΡΙΚΑ 

ΠΡΩΙΝΟ 

ΜΕΗΜΕΡΙΑΝΟ 

ΒΡΑΔΤΝΟ 

2 ΓΙΑ 1 

υνδυάςτε τθν προετοιμαςία 
ςασ μαηί με άλλεσ 

δραςτθριότθτεσ όπωσ 
φτιάχνοντασ τον καφζ ςασ, ι 

παρακολουκϊντασ τθλεόραςθ 

Μθν ξεχνάτε: Μπορείτε να 
αναπρογραμματίςετε εάν κάτι 
το απρόςμενο ζρκει. Θα ςασ 

πάρει μζχρι 15 λεπτά το πολφ! 

Σεμαχίςτε μερικά καρότα, ι 
ξθροφσ καρποφσ, ι λαχανικά 

και βότανα 

Προετοιμάςτε τροφζσ για 1 ι 2 μζρεσ όχι παραπάνω 

Θα κάνετε ομελζτα για τθ Δευτζρα; Φτιάξτε 6 αυγά αντί για 2 και 
αποκθκεφςτε το ζξτρα υγρό για τα αυγά τθσ Σρίτθσ και Σετάρτθσ 

Σεμαχίςτε τα λαχανικά ςασ για τθ ςθμερινι ςασ ςαλάτα και κάποια 
παραπάνω για τθν αυριανι ςασ ςαλάτα 

Κάντε το ίδιο ακριβϊσ! 



ΣΑ ΒΑΖΑ! 

ΓΡΗΓΟΡΗ ΤΝΣΑΓΗ! 

ΤΣΑΣΙΚΑ: 

ΜΟΤΛΙ ΑΛΑΣΑ 

Διατθριςτε αυτζσ τισ τροφζσ εφκολα προςβάςιμεσ ςτο ςπίτι ι ςτθ δουλειά 
ςασ, για άμεςα γεφματα 

ε ζνα μεγάλο βάηο, ςυνδυάςτε ωμι βρϊμθ, 
ξθροφσ καρποφσ, ςπόρουσ, αποξθραμζνα 
φροφτα και καρποφσ. ε κάποιο πρωινό, 

απλά βάλτε τθν ποςότθτά ςασ ςε μία 
κατςαρόλα και μαγειρζψτε τα, ι προςκζςτε 

γάλα ι γιαοφρτι και φάτε τα κρφα 

Βάλτε ςε ζνα βάηο ντρζςινγκ για ςαλάτεσ. 
Βάλτε από πάνω κάπαρθ, ξθροφσ καρποφσ 

και τυρί. Προςκζςτε και λαχανικά και 
αποκθκεφςτε το. Σθν κατάλλθλθ ϊρα, απλά 

ανακατζψτε το και φάτε το!  

Φτιάξτε τθ τθν Κυριακι και διατθριςτε τθ ςτο ψυγείο, για γριγορα 
γεφματα μζςα ςτθν εβδομάδα 

2 κιλά άπαχο 
μοςχάρι 

2 ψιλοκομμζνα 
κρεμμφδια 

6 ψιλοκομμζνα 
ςκόρδα 

4 κουταλάκια 
τςίλι ςκόνθ 

1 κουταλάκι 
κφμινο και 1 
κουταλάκι 
πάπρικα 

1 κουτ/κι ςζλερι 
και 1 κουτ/κι 

πιπζρι 

4 κονςζρβεσ 
ςτραγγιςμζνα 

φαςόλια 

2 μεγάλεσ 
ντομάτεσ 

τεμαχιςμζνεσ 

Μιςό κιλό 
τεμαχιςμζνα 

καρότα 

4 πιπεριζσ διαφόρων 
χρωμάτων κομμζνεσ 

ςτθ μζςθ 

2 μπουκάλια χυμό 
λαχανικϊν με 
καρυκεφματα 

Μιςό φλυτηάνι 
Κάςιουσ 

Λαχανικά  



ΟΔΗΓΙΕ: 

ε ζνα τθγάνι, ροδοψιςτε το μοςχάρι ςε 
μεγάλθ κερμοκραςία με το ςκόρδο και τα 
κρεμμφδια. Προςκζςτε τα μπαχαρικά και 

ψιςτε το για 2 λεπτά. 

Μεταφζρετε τα ςε μία μεγάλθ κατςαρόλα 
και προςκζςτε τα φαςόλια, τισ ντομάτεσ, 

τα καρότα, τισ πιπεριζσ και το χυμό 
λαχανικϊν και αφιςτε να βράςουν. 

Μειϊςτε τθ κερμοκραςία. 

Σεμαχίςτε τα Κάςιουσ ςε ζνα μπλζντερ, 
μζχρι να γίνουν κόκκοι. 

Ανακατζψτε τα Κάςιουσ με το τςίλι, ρίξτε 
τα ςτθν κατςαρόλα, καλφψτε τα και 

μαγειρζψτε για άλλα 30 λεπτά. 

ΒΓΑΖΕΙ 10 ΜΕΡΙΔΕ!!! 

ΗΜ: ΔΕΝ ΧΡΕΙΑΖΕΣΑΙ ΝΑ ΚΑΝΕΣΕ ΟΛΕ ΣΙ ΣΡΑΣΗΓΙΚΕ ΠΟΤ ΕΙΔΑΣΕ! ΑΡΧΙΣΕ ΧΑΛΑΡΑ ΚΑΙ 
ΚΑΝΣΕ ΑΤΣΑ ΠΟΤ Α ΒΟΛΕΤΟΤΝ ΠΕΡΙΟΣΕΡΟ. ΜΟΛΙ ΕΞΟΙΚΕΙΩΘΕΙΣΕ ΚΑΙ ΜΠΕΙΣΕ ΣΟ 

ΡΤΘΜΟ, ΟΛΑ ΘΑ Α ΕΙΝΑΙ ΠΟΛΤ ΕΤΚΟΛΑ ΜΕΣΑ! 

Μεταφράςτθκε και ςχεδιάςτθκε από: ΚΑΡΑΜΑΝΕΑ ΙΩΑΚΕΙΜ. 
Πθγι: Precision Nutrition 


