
FIT PARADE PROJECTS 

ΠΩ΢ ΝΑ ΣΡΩΣΕ ΤΓΙΕΙΝΑ 

ΧΩΡΙ΢ ΝΑ ΠΕΙΝΑΣΕ 

ΚΑΝΟΝΕ΢ ΓΙΑ ΠΡΩΙΝΟ 

• Σρϊτε 300-400 κερμίδεσ 
• Να περιζχει τουλάχιςτον 10-30 

γρ. (ανάλογα το προφίλ ςασ) 
από πρωτεΐνθ, κακϊσ επίςθσ 
και υγιεινό λίποσ ι ίνεσ 

• Επιλζξτε προϊόντα ολικισ αντί 
για επεξεργαςμζνα 

ΚΑΝΟΝΕ΢ ΓΙΑ ΢ΝΑΚ 

ΚΑΝΟΝΕ΢ ΓΙΑ ΚΕΡΑ΢ΜΑ 

ΚΑΝΟΝΕ΢ ΓΙΑ ΔΕΙΠΝΟ 

ΚΑΝΟΝΕ΢ ΓΙΑ ΓΕΤΜΑ 

• Σρϊτε 100-200 κερμίδεσ με 
διαφορά 3 ωρϊν μεταξφ των 
γευμάτων 

• Να περιζχει τουλάχιςτον 4 γρ. 
(ανάλογα το προφίλ ςασ) από, 
υγιεινό λίποσ ι ίνεσ και 20-30 
γρ. πρωτεΐνθ 

• Επιλζξτε προϊόντα ολικισ αντί 
για επεξεργαςμζνα 

• Σρϊτε 400-500 κερμίδεσ 
• Να περιζχει τουλάχιςτον το 50% 

από λαχανικά, 30% πρωτεΐνθ 
και 20% λίποσ 

• Επιλζξτε προϊόντα ολικισ αντί 
για επεξεργαςμζνα 

• Περιλάβετε το λιγότερο 5 γρ. 
ίνεσ 

• Μπορείτε να περιλάβετε 
ακόμα και ζνα τθ μζρα, αλλά 
όχι πάνω από 200 κερμίδεσ 

• Πρoτιμιςτε αν είναι δυνατόν 
με γλυκαντικά ι κάτω από 15% 
περιεκτικότθτα ςε ηάχαρθ 

• Σρϊτε 400-500 κερμίδεσ 
• Να περιζχει τουλάχιςτον το 50% 

από μθ αμυλϊδθ λαχανικά, το 
25% από πρωτεΐνθ και το 20% 
από όςπρια ι προϊόντα ολικισ 
αντί για επεξεργαςμζνα 
(προαιρετικά) 



Τγιεινζσ επιλογζσ 
ΠΡΩΙΝΟΤ 5 

Οι επιλογζσ παρακάτω, περιζχουν λιγότερο από 400 
κερμίδεσ, το λιγότερο 10 -15 γρ. πρωτεΐνθ, υγιεινά 

λίπθ, ίνεσ, προϊόντα ολικισ 

ΠΡΩΙΝΟ Νο 1 

ΠΡΩΙΝΟ Νο 2 

ΠΡΩΙΝΟ Νο 3 

ΠΡΩΙΝΟ Νο 4 

ΠΡΩΙΝΟ Νο 5 

΢υνδυάςτε όλα μαηί για 2 λεπτά και ψιςτε τα ςτα 
μικροκφματα 

½ φλυτη. 
βρϊμθ 

1 
μπανάνα 

½ φλυτη. 
Γάλα 

αμυγδάλου 
άγλυκο 

2 κουτ. 
φυςτ/τυρο 

γιαοφρτι 
1 κουτ. 

λιναρόςπορο 

1 κουτ. 
λιωμζνθ 
καρφδα 

½ φλυτη. 
φράουλεσ 

Αναμίξτε τα όλα μαηί 

2 φζτεσ 
ψωμί 
ολικισ 

Μιςό 
αβοκάντο 
λιωμζνο 

1 ντοματοφλα 
ςε φζτεσ 

Βαςιλικό 
και 

κόλιανδρο 
για γεφςθ 

Φτιάξτε τοςτ με τα υλικά 

2 αυγά 1 φλυτη. 
ςπανάκι 

½ φλυτη. 
Σεμαχιςμζνεσ 

ντομάτεσ 

1 κουτ. 
λάδι 

½ φροφτο 

Ηεςτάνετε το λάδι και μαράνετε τα λαχανικά. 
Προςκζςτε τα αυγά, ανακατεφοντασ 

1 χοφφτα 
ςπανάκι 

1 
μπανάνα 

1/3 
αβοκάντο 

μιςό φλυτη. Άγλυκο 
γάλα αμυγδάλου 

Μιςό 
κεςζ 

γιαοφρτι 

Βάλτε τα ςτο μπλζντερ και φτιάξτε ζνα smoothie 



2 κουτ. 
αμφγδαλα 

Τγιεινζσ επιλογζσ για 
΢ΝΑΚ 5 

Οι επιλογζσ παρακάτω, περιζχουν λιγότερο από 200 
κερμίδεσ, το λιγότερο 10 γρ. πρωτεΐνθ, και 4 γρ. υγιεινά 

λίπθ, ίνεσ, προϊόντα ολικισ 

½ φροφτο 

1 μπανάνα 
ςε φζτεσ 

1 κουτ. 
βοφτυρο 

αμυγδάλου 

1 κουτ. άγλυκθ 
τριμμζνθ 
καρφδα 

4 κουτ. 
χοφμουσ 

½ φλυτη. 
καρότα 

½ φλυτη. Ζτοιμα 
ρεβφκια 

½ φλυτη. φαςολάκια 

3 φλυτη. Ποπ κορν 
μικροκυμάτων 

΢ΝΑΚ Νο 1 

΢ΝΑΚ Νο 2 

΢ΝΑΚ Νο 4 

΢ΝΑΚ Νο 5 

΢ΝΑΚ Νο 3 

Βάλτε τα ςτθ μπανα το βοφτυρο και παςπαλίςτε με 
τθν καρφδα 

Βάλτε ¼ του φλυτηανιοφ ωμό ποπ κορν ςε μια μικρι 
χαρτοςακοφλα χωρίσ λάδι και ψιςτε το ςτα 

μικροκφματα για 2 λεπτά 



Τγιεινζσ επιλογζσ για 
ΓΕΤΜΑ 5 

Οι επιλογζσ παρακάτω, περιζχουν λιγότερο από 500 
κερμίδεσ, το λιγότερο 20 γρ. πρωτεΐνθ, και 5 γρ. υγιεινά 

λίπθ, ίνεσ, προϊόντα ολικισ 

120 γρ. ψθμ. 
Κοτόπουλο 

Αραβικζσ πίτεσ 
μικρζσ ολικισ μαροφλι 

¼ φλυτη. καρότα 1 κουτ. χοφμουσ 

½ φλυτη. 
ντοματίνια 

½ φλυτη. Σριμ. 
καρότα 

1 βραςτό αυγό 

½ 
αβοκάντο 

2 κουτ. 
χοφμουσ 

1 κονςζρβα 
ςοφπα 

λαχανικϊν 

½ αβοκάντο αλατοπίπερο 

¼ φλυτη. Σριμ. 
κρεμμφδι 

1 κουτ. χυμό 
λεμόνι 

½ κονςζρβα 
τόνου 

1 ντομάτα 
τεμαχιςμζνθ 

1/3 αβοκάντο 

Πράςινα 
λαχανικά 

μικτά 

1 κουτ. τριμμ. 
Μοτςαρζλα 

2 κουτ. 
ςάλτςα Pesto 

2 φζτεσ ψωμί 
ολικισ 

2 κουτ. 
κουκουνάρι 

1 κουτ. 
λάδι 

1 κουτ. 
χυμό 

λεμόνι 

½ κονςζρβα 
τόνο ι 
ςολομό 

2 φλυτη. 
λάχανο 

2 κουτ. ρόδι 
½ γλυκοπατάτα 

ψθτι 

ΓΕΤΜΑ Νο 1 

ΓΕΤΜΑ Νο 2 

ΓΕΤΜΑ Νο 3 

ΓΕΤΜΑ Νο 4 

ΓΕΤΜΑ Νο 5 

΢υνδυάςτε τα όλα μαηί ςε ζνα μπωλ 

Ανακατζψτε το λεμόνι με το λάδι. Βάλτε τα υλικά 
ςτο λάχανο και ρίξτε το ντρζςινγκ επάνω 

Βάλτε τα υλικά ςτο ψωμί 

Βάλτε τα υλικά αναμεμιγμζνα μζςα ςτο αβοκάντο 
και ςερβίρετε με τθ ςοφπα 

Βάλτε τα υλικά ςτισ πίτεσ και απολαφςτε 



Τγιεινζσ επιλογζσ για 
ΔΕΙΠΝΟ 5 

Οι επιλογζσ παρακάτω, περιζχουν λιγότερο από 500 
κερμίδεσ, 50% λαχανικά, 25% πρωτεΐνθ, και 20% ολικισ ι 

όςπρια 

¼ φλυτη. ςάλτςα 
1/3 φλυτη. Μαφρα 

φαςόλια 

Μιςό 
αβοκάντο 

¼ φλυτη. 
Μαγειρ. κινόα 

3-4 φφλλα 
μαροφλι 

120 γρ. 
ςολομό 

2 κουτ. 
χυμό 

λεμόνι 

¼ 
τεμαχιςμ. 
κρεμμφδι 

10 
ςπαράγγια 

2 φλυτη. Πράςινα 
λαχανικά 1 κουτ. λάδι ½ γλυκοπατάτα 

ψθμ. 

1 κουτ. λάδι 
Μιςι 
κουτ. 

ςκόρδο 

½ φλυτη. 
ρεβφκια 

½ κρεμμφδι 

1 φλυτη. λάχανο 
1 πιπεριά 

τεμαχ. 
120 γρ. κιμάσ 

κοτόπ. 

Μερικά φφλλα 
μαροφλι 

2 κουτ. 
χοφμουσ 

2 φλυτη. 
ςπανάκι 

1 κουτ. 
λάδι 

1 άπαχο 
μπιφτζκι 

1 ςτικοσ 
κοτόπουλο 

1 κουτ. 
λάδι 

½ φλυτη. 
ντομάτεσ 

¼ φλυτη. 
Φαςόλια 
κονςζρβα 

1 κουτ. τριμμ. 
ςκόρδο 

Αλάτι, πιπζρι, 
ρίγανθ 

ΒΡΑΔΤΝΟ Νο 1 

ΒΡΑΔΤΝΟ Νο 2 

ΒΡΑΔΤΝΟ Νο 3 

ΒΡΑΔΤΝΟ Νο 4 

ΒΡΑΔΤΝΟ Νο 5 

Αναμίξτε τα υλικά εκτόσ το κοτόπουλο ςε ζνα ςκεφοσ 
φοφρνου. Βάλτε το κοτόπουλο επάνω και αλείψτε το με το 

λάδι. Ψιςτε το για 35 περίπου λεπτά 

Βάλτε το ψάρι ςε χαρτί ψθςίματοσ και ρίχτε τα υλικά εκτόσ 
των λαχανικά. Συλίξτε το και ψιςτε το για 25 λεπτά. Ρίξτε το 

λαδολζμονο και βάλτε τα ςτα λαχανικά 

΢ωτάρετε το κρεμμφδι και ςκόρδο ςτο λάδι. Ρίξτε τον κιμά 
μζχρι να καφετίςει. Ρίξτε και όλα τα υπόλοιπα υλικά και 

μαγειρζψτε μζχρι να μαρακεί το λάχανο 

Βάλτε τα υλικά επάνω ςτα φφλλα μαρουλιοφ 

Ψιςτε το μπιφτζκι. Ηεςτάνετε το λάδι ςε τθγάνι και 
προςκζςτε το ςπανάκι μζχρι να μαρακεί. Αλείψτε ςτο 

χοφμουσ ςτο μαροφλι, βάλτε το μπιφτζκι και τυλίξτε το, και 
ςερβίρετε με το ςπανάκι ςτο πλάϊ 



Τγιεινζσ 
επιλογζσ για 

ΚΕΡΑ΢ΜΑ 5 
Οι επιλογζσ παρακάτω, περιζχουν λιγότερο 
από 200 κερμίδεσ, και λιγότερο από 15 γρ. 

ηάχαρθ 

1 μπανάνα 
½ κουτ. 

φυςτικοβοφτυρο 

1 φλυτη. 
φράουλεσ 

30 γρ. 
ςοκολάτα 

¼ φλυτη. Επιδόρπιο 
γιαουρτιοφ 

1 κουτ. 
άγλυκο γάλα 
αμυγδάλου 

½ 
αβοκάντο 

1 κουτ. 
κακάο 

½ κουτ. 
μζλι 

15 γρ. λιωμζνθ 
ςοκολάτα 

μαφρθ 
αλάτι 

2 αμυγδαλωτά 

30 γρ λικζρ + ςόδα 
1 ποτιρι 

κραςί 

ι… 
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ΚΕΡΑ΢ΜΑ Νο 1 

ΚΕΡΑ΢ΜΑ Νο 2 

ΚΕΡΑ΢ΜΑ Νο 3 

ΚΕΡΑ΢ΜΑ Νο 4 

ΚΕΡΑ΢ΜΑ Νο 5 

ΑΛΚΟΟΛ 

ι… 

Αναμίξτε τα μαηί 

Αναμίξτε τα όλα μαηί ςαν πουρζ 


