
Στόχος Νο 1: Φτιάξτε κορμί ιδανικό για μπικίνι! 

 
Δηαηξνθηθέο Πιεξνθνξίεο: 
 

Οιηθέο Θεξκίδεο: 1852 Λίπε: 48.5 γρ Πξσηεΐλεο: 169g πδαηάλζξαθεο: 193 g 

 

ΓΕΤΜΑ 1: 

  βξώκε κνπιηαζκέλε ζε λεξό ή αλαθαηεκέλε κε ηα απγά ¼ θιηηδάλη 

  αζπξάδηα απγώλ 6 

  Ειαηόιαδν 1 θνπηαιηά ηεο ζνύπαο 

  Πνξηνθάιη 1 

Θεξκίδεο: 355 | Λίπε: 15 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 26 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 36 γραμμάρια 

ΓΕΤΜΑ 2: 

  Άπαρν γηανύξηη ¾ θιηηδαληνύ 

  Μύξηηια ½ θιηηδάλη 

Θεξκίδεο: 146 | Λίπε: 0 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 18 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 18,5 Γραμμάρια 

ΓΕΤΜΑ 3: 

  ςεηό ζηήζνο θνηόπνπινπ 95 γξ. 

  θαζηαλό ξύδη 1 θιηηδάλη 

  κπξόθνιν ζηνλ αηκό 1 κεξίδα 

 

Θεξκίδεο: 367 | Λίπε: 3,5 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 32 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 52 γραμμάρια 

 

 

ΠΡΟ-ΠΡΟΠΟΝΗΣΘΚΟ ΓΕΎΜΑ: 



  νξόο γάιαθηνο ζε ζθόλε πξσηεΐλεο 1 κεδνύξα 

  αθαηέξγαζηε βξώκε ¼ θιηηδάλη 

Θεξκίδεο: 200 | Λίπε: 2 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 24 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 21,5 Γραμμάρια 

ΓΕΤΜΑ ΜΕΣΆ ΣΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η: 

  νξόο γάιαθηνο ζε ζθόλε πξσηεΐλεο 1 κεδνύξα 

  αθαηέξγαζηε βξώκε ¼ θιηηδάλη 

Θεξκίδεο: 200 | Λίπε: 2 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 24 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 21,5 Γραμμάρια 

ΓΕΤΜΑ 4: 

  ςεκέλνο ζνινκόο 120 γξ. 

  ζπαξάγγηα ζηνλ αηκό ξαληηζκέλα κε ρπκό ιεκνληνύ 6 θνηζάληα 

  ΢νπζάκη 1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνύ 

Θεξκίδεο: 266 | Λίπε: 16 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 26 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 4,5 γραμμάρια 

ΓΕΤΜΑ 5: 

  ρακειήο πεξηεθηηθόηεηαο ζε ιηπαξά ηπξί cottage ½ θιηηδάλη 

  θπζηηθνβνύηπξν 1 θνπηαιηά ηεο ζνύπαο 

Θεξκίδεο: 213 | Λίπε: 10 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 19 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 12,5 Γραμμάρια 

 

 

Στόχος Νο 2: Φτιάξτε αγαλματένιο μυικό κορμί, 

άξιο για φωτογράφιση! 

 
Δηαηξνθηθέο Πιεξνθνξίεο: 
 

Οιηθέο Θεξκίδεο: 3149 Λίπε: 84g Πξσηεΐλε: 290g πδαηάλζξαθεο: 308g 



 

 

ΓΕΤΜΑ 1: 

   ςσκί Ζέαο 2 θέηεο 

  θπζηηθνβνύηπξν 2 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο 

  Απγά 1 νιόθιεξν απγό, 5 αζπξάδηα απγώλ 

  Ειαηόιαδν ½ θνπηαιηά ηεο ζνύπαο 

  Φξάνπιεο 1 θιηηδάλη 

Θεξκίδεο: 621 | Λίπε: 29 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 44 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 46 γραμμάρια 

ΓΕΤΜΑ 2: 

  Σόλνο λεξνύ 1 θνλζέξβα 

  πίηα νιηθήο αιέζεσο 1 

  ιαραληθά θνκκέλα ζε θέηεο (καληηάξηα, αγγνύξηα, πηπεξηέο, ζπαλάθη) 1 θιηηδάλη 

  βαιζάκηθν μύδη αλακεκεηγκέλν κε ειαηόιαδν 1 θνπηαιηά ηεο ζνύπαο μύδη, ½ θνπηαιηά ηεο ζνύπαο 

ειαηόιαδν 

Θεξκίδεο: 355 | Λίπε: 9 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 38 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 30,5 Γραμμάρια 

ΓΕΤΜΑ 3: 

  ςεηό θνηόπνπιν 120 γξ. 

  καγεηξεκέλν quinoa (θηλόα) ½ θιηηδάλη 

  πξάζηλα θαζόιηα ζηνλ αηκό 1 θιηηδάλη 

  Ακύγδαια 10 



Θεξκίδεο: 419 | Λίπε: 12 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 44 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 34 γραμμάρια 

ΠΡΟ-ΠΡΟΠΟΝΗΣΘΚΟ ΓΕΤΜΑ: 

  νξόο γάιαθηνο ζε ζθόλε πξσηεΐλεο 1 κεδνύξα 

  βξώκε ½ θιηηδάλη 

  Μπαλάλα 1 

Θεξκίδεο: 305 | Λίπε: 3 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 25 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 44,5 Γραμμάρια 

ΓΕΤΜΑ ΜΕΣΆ ΣΗΝ ΠΡΟΠΌΝΗ΢Η: 

  νξόο γάιαθηνο ζε ζθόλε πξσηεΐλεο 2 θνπηαιηέο 

  Bagel θνπινύξη 1 

  Ζειέ 1 θνπηαιηά ηεο ζνύπαο 

Θεξκίδεο: 590 | Λίπε: 5 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 49 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 87 γραμμάρια 

ΓΕΤΜΑ 4: 

  θηιέην κπαθαιηάξνο ή γιώζζα  180 γξ. 

  καγεηξεκέλν άγξην ξύδη 1 θιηηδάλη 

  ΢νπζάκη 1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνύ 

  κπξόθνιν ζηνλ αηκό 1 θιηηδάλη 

  θαξόηα ζηνλ αηκό ½ θιηηδάλη 

Θεξκίδεο: 538 | Λίπε: 14 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 55 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 48 γραμμάρια 

ΓΕΤΜΑ 5: 

  ρακειήο πεξηεθηηθόηεηαο ζε ιηπαξά ηπξί cottage 1 θιηηδάλη 



  ζπόξνη ιηλαξηνύ 2 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο 

Θεξκίδεο: 321 | Λίπε: 12 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 35 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 18 γραμμάρια 

 

 

Στόχος Νο 3: Βελτιώστε το άθλημα σας! 

 

Δηαηξνθηθέο Πιεξνθνξίεο: 

 

Οιηθέο Θεξκίδεο: 2232 Λίπε: 41,5 g Πξσηεΐλεο: 177,5 g Τδαηάλζξαθεο: 287 g 

 

ΓΕΤΜΑ 1: 

  αζπξάδηα απγώλ 6 

  Ειαηόιαδν ½ θνπηαιηά ηεο ζνύπαο 

  βξώκε κνπιηαζκέλε ζε λεξό ή κέζα ζηα αζπξάδηα ½ θιηηδάλη 

  Φξάνπιεο 1 θιηηδάλη 

  Μύξηηια ½ θιηηδάλη 

Θεξκίδεο: 420 | Λίπε: 9 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 31 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 54 γραμμάρια 

ΓΕΤΜΑ 2: 

  άπαρν γηανύξηη ¾ θιηηδαληνύ 

  ληθάδεο πίηνπξνπ δεκεηξηαθώλ ½ θιηηδάλη 

  κπαλάλα, ζε θέηεο 1 

Θεξκίδεο: 260 | Λίπε: 1 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 19 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 44 γραμμάρια 

ΓΕΤΜΑ 3: 

  ζηήζνο γαινπνύιαο, ρσξίο δέξκα 95 γξ. 



  άγξην ξύδη 1 θιηηδάλη 

  πξάζηλα θαζόιηα ζηνλ αηκό 1 θιηηδάλη 

  Ακύγδαια 10 

  Μήιν 1 

Θεξκίδεο: 436 | Λίπε: 7 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 37 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 56 γραμμάρια 

ΠΡΟ-ΠΡΟΠΟΝΗΣΘΚΟ ΓΕΤΜΑ: 

  νξόο γάιαθηνο ζε ζθόλε πξσηεΐλεο 1 κεδνύξα 

  βξώκε, ¼ θιηηδάλη 

  θαηεςπγκέλα βαηόκνπξα 1 θιηηδάλη 

Θεξκίδεο: 250 | Λίπε: 3 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 24 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 32 γραμμάρια 

ΓΕΤΜΑ ΜΕΣΑ ΣΗΝ ΠΡΟΠOΝΗ΢Η: 

  νξόο γάιαθηνο ζε ζθόλε πξσηεΐλεο 1 κεδνύξα 

  θαιακπόθη ½ θιπηδάλη 

  βξώκε, ¼ θιηηδάλη 

Θεξκίδεο: 350 | Λίπε: 3 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 24 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 57 γραμμάρια 

ΓΕΤΜΑ 4: 

  ΢νινκόο 95 γξ. 

  θνπλνππίδη ζηνλ αηκό 1 θιηηδάλη 

  κπξόθνιν ζηνλ αηκό 1 θιηηδάλη 



  Γιπθνπαηάηα 1 κηθξή 

Θεξκίδεο: 338 | Λίπε: 10,5 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 25,5 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 35 γραμμάρια 

 

 

ΓΕΤΜΑ 5: 

  ρακειήο πεξηεθηηθόηεηαο ζε ιηπαξά ηπξί cottage ½ θιηηδάλη 

  θηζηίθηα Αηγίλεο 20 

Θεξκίδεο: 178 | Λίπε: 8,2 γραμμάρια | Πξσηεΐλε 17 γραμμάρια | Τδαηάλζξαθεο 9 γραμμάρια 

 

 
 

 


