


6 ΓΕΥΜΑΤΑ ΜΕ 6 ΕΠΙΛΟΓΕΣ ΤΟ ΚΑΘΕΝΑ! 

 
ΚΡΕΑ΢-ΠΟΤΛΕΡΙΚΑ-ΨΑΡΙΑ-ΓΑΛΑΚΣΟΚΟΜΙΚΑ // ΠΟ΢ΟΣΗΣΕ΢: 170 γρ. ςε κάκε γεφμα 
ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ: 1 χοφφτα τθ μζρα μάξιμουμ, όπου μπορεί να διαμοιραςτεί ςε 2 
γεφματα 
ΨΩΜΙ: Μόνο ολικισ άλεςθσ και μόνο 1 φζτα τθ μζρα ι κακόλου! 
Σα γεφματα: 2-4-6, μποροφν να γίνουν προαιρετικά: προ- και μετα-προπονθτικά 
γεφματα 
 

1. Γιαοφρτι χαμθλϊν λιπαρϊν με μπανάνα ι 
αχλάδι 

2. 3 αυγά με ςπανάκι ι μανιτάρια 
3. Ρόφθμα πρωτείνθσ με φροφτο 
4. 1 μπωλ βρϊμθ με φράουλεσ ι άλλο φροφτο 
5. 1 μπάρα πρωτεΐνθσ (βλ. ςυνταγι) 
6. 3 πρωτεϊνικά pancakes (βλ. ςυνταγι) 

1. Γαλοποφλα ι άπαχο ηαμπόν με λαχανικά 
2. 1 ςτικ τυρί με 1 χοφφτα κεράςια ι 

φράουλεσ 
3. Μιλο με 1 κουταλιά φυςτικοβοφτυρο 
4. 1 φλυτηάνι πεπόνι με αμφγδαλα 
5. Μοτςαρζλα με ντομάτα 
6. Αχλάδι με καρφδια ι αμφγδαλα 

ΓΕΥΜΑ 1 ΓΕΥΜΑ 2 



1. Κοτόπουλο ςτικοσ με πράςινα φαςολάκια 
ι μπρόκολο 

2. Κεφτεδάκια (ψθτά) ι μπιφτζκι με αγγοφρι 
3. Σονοςαλάτα με μαροφλι και μαγιονζηα light 
4. Άπαχο χοιρινό με κουνουπίδι και μπρόκολο 
5. Ψθτά μπιφτζκια με μελιτηάνεσ 
6. Ψθτόσ ςολομόσ με μπρόκολο 

1. Άπαχο γιαοφρτι με μζλι 
2. Μιλο, πορτοκάλι και 1 χοφφτα αμφγδαλα 
3. Μιςι  μπάρα πρωτεΐνθσ (βλ. ςυνταγι) 
4. Ρόφθμα πρωτείνθσ ι ςοκολατοφχο γάλα 

χαμθλϊν λιπαρϊν+χωρίσ ηάχαρθ (υπάρχει) 
5. Σοςτ μπρουςκζτα με ςαρδζλεσ 
6. Cottage cheese με κομμάτια ανανά 

1. Κοτόπουλο, πράςινα φαςολάκια και  
γλυκοπατάτα 

2. ΢άντουιτσ (1 φζτα) με γαλοποφλα και 
μαροφλι 

3. Cottage cheese με γλυκοπατάτα 
4. Ψθτόσ ςολομόσ με ρφηι και λαχανικά 
5. Σονοςαλάτα με μαροφλι και μαγιονζηα light 
6. ΢αλάτα του Καίςαρα ελαφριά με 

κοτόπουλο 

1. Άπαχο γιαοφρτι με κανζλλα 
2. Αυγά με μιςό κουταλάκι μαγιονζηα light 
3. Γαλοποφλα ι χοιρινό ηαμπόν με αγγοφρι 
4. Ρόφθμα πρωτείνθσ ι ςοκολατοφχο γάλα 

χαμθλϊν λιπαρϊν +χωρίσ ηάχαρθ  
5. Μιςό ςτικοσ κοτόπουλο με αγγοφρι 
6. Ζαμπόν κομμζνο ςε κφβουσ με cottage 

cheese 

ΓΕΥΜΑ 3 ΓΕΥΜΑ 4 

ΓΕΥΜΑ 5 
ΓΕΥΜΑ 6 



ΓΕΤΜΑ  1 

ΓΕΤΜΑ  2 

ΓΕΤΜΑ  3 

ΓΕΤΜΑ  4 

ΓΕΤΜΑ  5 

΢ΤΝΕΧΙΖΕΣΑΙ… 



ΓΕΤΜΑ  6 

΢ΤΝΣΑΓΕ΢ 
ΠΡΩΣΕΙΝΙΚΗ ΜΠΑΡΑ 
Για αυτι τθ ςυνταγι, ςασ ζχω 2 τρόπουσ: 
1. Με χριςθ ςκόνθσ πρωτεΐνθσ 
2. 2. χωρίσ χριςθ ςκόνθσ πρωτεΐνθσ 

 
Α. ΜΕ ΧΡΗ΢Η ΢ΚΟΝΗ΢ ΠΡΩΣΕΙΝΗ΢ 
 
΢υςτατικά: 
 
 4,5 φλιτηάνια (400g) άψθτθ βρϊμθ  
 1, και 1/3 φλιτηάνια (340g) φυςτικοβοφτυρο  
 1 ποτιρι (250ml) γάλα κανονικό ι 1 κουτάκι κρζμα καρφδασ  
 5 κουταλιζσ (150γρ) ςκόνθ πρωτεΐνθσ οροφ γάλακτοσ βανίλια 
 
Οδθγίεσ: 
 
 Προςκζςτε τθ ςκόνθ πρωτεΐνθσ οροφ γάλακτοσ ςτο γάλα και ανακατζψτε μζχρι το μείγμα να γίνει λείο. 
 Προςκζςτε το φυςτικοβοφτυρο και ανακατζψτε όλα μαηί με ζνα κουτάλι. 
 Προςκζςτε τθ βρϊμθ και ανακατζψτε καλά. Μπορεί να χρειαςτεί να χρθςιμοποιιςετε τα χζρια ςασ ςε αυτό το ςθμείο. 
 Ιςιϊςτε το μείγμα ςε ζνα ταψί. 
 Βάλτε το ςτο ψυγείο όλθ τθ νφχτα (ι ελάχιςτο 2 ϊρεσ) και ςτθ ςυνζχεια κόψτε το ςε 12 ι 16 τεμάχια. 

 
ΔΙΑΣΡΟΦΙΚΑ ΢ΣΟΙΧΕΙΑ ΑΝΑ ΜΕΓΕΘΟ΢ ΚΟΨΙΜΑΣΟ΢: 
 
Για 12 μπάρεσ: μζγεκοσ ανά μπάρα 95g = 380 κερμίδεσ / 22g πρωτεΐνθσ / 22g λίπουσ / υδατάνκρακεσ 29g 
Για 14 μπάρεσ: μζγεκοσ ανά μπάρα 82g = 330 κερμίδεσ / 19g πρωτεΐνθσ / 18g λίπουσ / υδατάνκρακεσ 25g 
Για 16 μπάρεσ: μζγεκοσ ανά μπάρα 70g = 290 κερμίδεσ / 16g πρωτεΐνθσ / 16g λίπουσ / υδατάνκρακεσ 22g 
 

ΕΑΝ ΘΕΛΕΣΕ, ΔΕΙΣΕ ΣΟ ΒΙΝΣΕΟ ΠΩ΢ 
ΝΑ ΣΙ΢ ΦΣΙΑΞΕΣΕ ΠΑΣΩΝΣΑ΢ ΕΔΩ: 

ΜΠΑΡΕ΢ ΠΡΩΣΕΙΝΗ΢-ΒΙΝΣΕΟ 

΢ΤΝΕΧΙΖΕΣΑΙ
… 

https://www.youtube.com/watch?v=tUmG9A-enWA
https://www.youtube.com/watch?v=tUmG9A-enWA
https://www.youtube.com/watch?v=tUmG9A-enWA


 
Β. ΧΩΡΙ΢ ΧΡΗ΢Η ΢ΚΟΝΗ΢ ΠΡΩΣΕΙΝΗ΢ 
 
΢υςτατικά: 
 
 5 φλιτηάνια (450g) βρϊμθ  
 1, και 1/3 φλιτηάνια (340g) φυςτικοβοφτυρο  
 1 ποτιρι (250ml) κρζμα καρφδασ ι κανονικό γάλα 
  3 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ μζλι 
 
Οδθγίεσ: 
 
 Προςκζςτε το μζλι ςτο γάλα ι ςτθν κρζμα καρφδασ και ανακατζψτε καλά. 
 Προςκζςτε το φυςτικοβοφτυρο και τα ανακατζψτε όλα μαηί με ζνα κουτάλι. 
 Προςκζςτε τθ βρϊμθ και ανακατζψτε καλά. Μπορεί να χρειαςτεί να χρθςιμοποιιςετε τα χζρια ςασ ςε αυτό το ςθμείο 

(χρθςιμοποιιςτε γάντια μίασ χριςθσ) 
 Ιςιϊςτε το μείγμα ςε ζνα ταψί. 
 Βάλτε το ςτο ψυγείο όλθ τθ νφχτα (ι ελάχιςτο 2 ϊρεσ) και ςτθ ςυνζχεια κόψτε το ςε 12 ι 16 τεμάχια. 

 
ΔΙΑΣΡΟΦΙΚΑ ΢ΣΟΙΧΕΙΑ ΑΝΑ ΜΕΓΕΘΟ΢ ΚΟΨΙΜΑΣΟ΢: 
 
Για 12 μπάρεσ: μζγεκοσ ανά μπάρα 92g = 373 κερμίδεσ / 13g πρωτεΐνθσ / 21g λίπουσ / υδατάνκρακεσ 36g 
Για 14 μπάρεσ: μζγεκοσ ανά μπάρα 80g = 320 κερμίδεσ / 11g πρωτεΐνθσ / 18g λίπουσ / υδατάνκρακεσ 31g 
Για 16 μπάρεσ: μζγεκοσ ανά μπάρα 70g = 280 κερμίδεσ / 10g πρωτεΐνθσ / 16g λίπουσ / υδατάνκρακεσ 27g 
 

΢ΤΝΕΧΙΖΕΣΑΙ
… 



 
ΠΡΩΣΕΪΝΙΚΑ PANCAKES 
 
΢υςτατικά: 
 
 115g βρϊμθ 
 1/2 φλιτηάνι (115g) γάλα  
 3 αςπράδια + 1 κρόκο αυγοφ  
 4 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ (60g) γιαοφρτι  
 1 κουταλάκι του γλυκοφ ελαιόλαδο + λάδι για τθγάνιςμα  
 1 κουταλάκι του γλυκοφ μζλι ι stevia 
 1 μικρι πρζηα αλάτι 
 
Οδθγίεσ: 
 
 Βάλτε τθ βρϊμθ ςε ζνα μεγάλο μπολ.  
 ΢πάςτε και ρίξτε τα αυγά, ρίξτε το γάλα, προςκζςτε το μζλι (ι stevia), το αλάτι και 1 κουταλάκι του γλυκοφ ελαιόλαδο. Προςκζςτε 

το γιαοφρτι και ανακατζψτε καλά. 
 Βάλτε το μίγμα ςτθν άκρθ για 15 λεπτά να μουλιάςει. 
 Ζεςταίνετε ζνα μεγάλο τθγάνι ςε μζτρια φωτιά. Χρθςιμοποιιςτε μία χαρτοπετςζτα, για να το υγράνετε με λάδι.  
 Ρίχτε 2 με 3 κουταλιζσ τθσ ςοφπασ από το κουρκοφτι ςτο τθγάνι και ψιςτε μζχρι να πιξει και να ροδίςει.  
 Αναποδογυρίςτε τα πιτάκια προςεκτικά με μία λεπτι ςπάτουλα, και ψιςτε μζχρι να ροδίςουν κα ςτο άλλο μζροσ. 
 
ΔΙΑΣΡΟΦΙΚΑ ΢ΣΟΙΧΕΙΑ ΑΝΑ ΜΕΓΕΘΟ΢ ΚΟΨΙΜΑΣΟ΢: 
 
Για 6 τθγανίτεσ, από 70g θ κάκε μία:  
 
 90 κερμίδεσ ανά τθγανίτα  
 Πρωτεΐνθ: 6g  
 Λίποσ: 3g 
 Τδατάνκρακεσ: 10g 

΢ΤΝΕΧΙΖΕΣΑΙ
… 



 Αγοράςτε ςτικθ κοτόπουλου, απλό γιαοφρτι, τυρί cottage, βρϊμθ, γαλοποφλα και άπαχο χοιρινό 
ηαμπόν, γλυκοπατάτα, κονςζρβεσ τόνου ςε νερό, κατεψυγμζνα λαχανικά, μιλα, πορτοκάλια και 
αχλάδια. 

 Αγοράςτε κατεψυγμζνα λαχανικά (φαςολάκια, μπρόκολο, ςπανάκι) ι παγϊςτε φρζςκο για 
ευκολότερθ αποκικευςθ. Χρειάηεται περίπου 20-25 λεπτά για να ψιςετε τα κατεψυγμζνα 
λαχανικά ςτο φοφρνο καλυμμζνα με αλουμινόχαρτο, ι βάλτε τα ςτο φοφρνο μικροκυμάτων για 4 
λεπτά. Κρατιςτε μόνο τισ βαςικζσ φρζςκεσ τροφζσ απροετοίμαςτεσ, όπωσ π.χ., τισ ντομάτεσ, τα 
αγγοφρια και τα μαροφλια. 

 Σα γεφματα 2, 4 & 6 είναι ςνακ και πρζπει να είναι αρκετά μικρά. ΢τθν ιδανικι περίπτωςθ 
κζλετε να ζχετε ζνα μόνο είδοσ φροφτων τθν θμζρα, οπότε διαλζξτε ζνα και διαμοιράςτε το ςε 
δφο ςνακ π.χ., μιςι μπανάνα το πρωί και μιςι μπανάνα με μερικά καρφδια για το Γεφμα 2. 

 Μπορείτε να αντικαταςτιςετε τα γεφματα 2, 4 και 6 με ροφιματα πρωτεΐνθσ, αν χρθςιμοποιείτε 
τζτοιο προϊόν. 

 Η πρόςλθψθ ξθρϊν καρπϊν και το βοφτυρο ξθρϊν καρπϊν όπωσ το φυςτικοβοφτυρο, κα πρζπει 
να ρυκμίηονται προςεκτικά - μπορείτε να ζχετε ι το ζνα ι το άλλο ςε 24 ϊρεσ. Εάν ζχετε καρφδια 
το πρωί και κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ, χωρίςε μια χοφφτα ςε δφο τμιματα. 

 Προ-μαγειρζψτε τα Γεφματα 3 & 5 αν είναι δυνατόν. 
 Οι Πατάτεσ ψινονται εφκολα ςτο φοφρνο μικροκυμάτων, οπότε χωρίςτε μιςι γλυκοπατάτα ςε 

δφο ίςα μζρθ και ψιςτε τισ ςτο φοφρνο μικροκυμάτων για 10-15 λεπτά. 

Designed by: Καραμανζασ Ιωακείμ 

ΚΑΛΗ ΣΑΣ ΕΠΙΤΥΧΙΑ! 

ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ: 


