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Η ΕΥΓΕΝΙΑ ΚΑΡΑΓΙΑΝΝΙΔΟΥ γεννήθηκε και μεγάλωσε στη Θεσ-

σαλονίκη. Αρχικά, σπούδασε Φυσική στο Αριστοτέλειο Πανεπιστή-

μιο Θεσσαλονίκης (ΑΠΘ), από όπου και αποφοίτησε με άριστα το 

1995. Στη συνέχεια σπούδασε Διατροφή και Διαιτολογία στο Πανε-

πιστήμιο North London της Αγγλίας, από όπου και αποφοίτησε το 

1998. Ακολούθησε μεταπτυχιακές σπουδές με υποτροφία στο πα-

νεπιστήμιο Aberdeen της Σκωτίας και έλαβε το πτυχίο του Master 

of Science στην Αθλητική Διατροφή το 1999.

Εργάστηκε ως σύμβουλος διατροφής σε προγράμματα αποκα-

τάστασης καρδιοπαθών στο Chelsea and Westminster Hospital του Λονδίνου και ως σύμβου-

λος διατροφής στο London Central YMCA Fitness Club. Από το 1999 εργάζεται ως διαιτολό-

γος και παραδίδει σεμινάρια διατροφής σε δικό της Διαιτολογικό Κέντρο. Έχει λάβει μέρος σε 

πολλά συνέδρια διατροφής στην Ελλάδα και στο εξωτερικό, ενώ αρθογραφεί σε εφημερίδες, 

ηλεκτρονικές σελίδες και περιοδικά. Έχει παρουσιάσει θέματα διατροφής σε πολλές ενημερω-

τικές τηλεοπτικές εκπομπές. Είναι ενεργό μέλος της Βρετανικής Διαιτολογικής Εταιρείας, του 

Βρετανικού Συλλόγου Διατροφολόγων, του Πανελλήνιου Συλλόγου Διαιτολόγων, καθώς επί-

σης και της Ελληνικής Ιατρικής Εταιρείας Παχυσαρκίας. Ζει στη Θεσσαλονίκη με το σύζυγο και 

την τρίχρονη κόρη της.

H ΜΑΡΙΑ ΣΤΙΚΟΥΔΗ γεννήθηκε στο Dusseldorf, μεγάλωσε και ζει 

στη Θεσσαλονίκη. Εργάζεται στο Εργαστήριο Προστασίας και Αξι-

οποίησης Αυτοφυών και Ανθοκομικών Ειδών του ΕΛΓΟ – ΔΗΜΗ-

ΤΡΑ. Στο βιβλίο «Αρώματα και Γεύσεις από το Βοτανικό Κήπο» μα-

γείρεψε συνταγές πλημμυρισμένες από τη χάρη των ελληνικών 

αρωματικών. Το Σεπτέμβριο του 2011 η δημιουργία της με τίτλο 

«Ζυμαρικά με σαντορινιά φάβα και αγριοτριαντάφυλλο» πήρε το 

1ο βραβείο σε διαγωνισμό μαγειρικής στη Σαντορίνη και το Νοέμ-

βριο του 2011 σε διαγωνισμό για την αντιπροσωπευτικότερη συ-

νταγή της Θεσσαλονίκης δια κρίθηκε στις 5 καλύτερες με το μαγείρεμά της με τίτλο «Ρεβίθια με 

κοτόπουλο». Είναι παντρεμένη με δύο παιδιά.
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� ε μια εποχή όπου η υγιεινή διατροφή κερδίζει όλο και περισσότερους οπαδούς, τα 

ποσοστά παιδικής παχυσαρκίας αυξάνονται συνεχώς στο δυτικό κόσμο. Στη Μ. Βρε-

τανία, μάλιστα, διατυπώθηκε η άποψη ότι οι γονείς μπορεί να ζήσουν περισσότερο από 

τα παιδιά τους εξαιτίας της παχυσαρκίας. Οι ανησυχίες αυτές, αν και ακούγονται υπερ-

βολικές, είναι εύλογες, μιας και οι στατιστικές δείχνουν ότι ο μέσος όρος του σωματικού 

βάρους στα παιδιά και στους εφήβους αυξάνεται παγκοσμίως. Στη χώρα μας συγκεκρι-

μένα, σύμφωνα με μελέτες των τελευταίων ετών, η συχνότητα εμφάνισης της παιδικής 

και εφηβικής παχυσαρκίας είναι ιδιαίτερα αυξημένη. Ενδεικτικά, αποτελέσματα της με-

λέτης GENESIS σε παιδιά προσχολικής ηλικίας 1-5 ετών έδειξαν ότι το ποσοστό υπέρβα-

ρων και παχύσαρκων παιδιών στο συνολικό δείγμα ήταν 21%. Επίσης, σύμφωνα με τη 

μελέτη GRECO σε παιδιά ηλικίας 10-12 ετών, τα υπέρβαρα παιδιά αντιστοιχούν σε πο-

σοστό 29,5% και τα παχύσαρκα σε 11,7%. Ακόμη, δεδομένα από πανελλαδική μελέτη 

σε εφήβους ηλικίας 13-19 ετών έδειξαν ότι το 29,4% των αγοριών και το 16,7% των κο-

ριτσιών ήταν υπέρβαρα ή παχύσαρκα αντίστοιχα. 

 Σύμφωνα με τους ερευνητές, οι διατροφικές συνήθειες διαμορφώνονται κατά την 

παιδική ηλικία και αποτελούν απαραίτητη προϋπόθεση, τόσο για την ομαλή σωματική, 

νοητική και ψυχική ανάπτυξη των παιδιών, όσο και για την πρόληψη ασθενειών στην 

ενήλικη ζωή. Ο ρόλος των γονέων στη διαμόρφωση των διατροφικών συνηθειών των 

παιδιών τους είναι πολύ σημαντικός. Οι γονείς θα πρέπει να προάγουν με τις συνήθειές 

τους μια ισορροπημένη διατροφή με ποικιλία τροφικών επιλογών. Έρευνες δείχνουν 

�������	
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ότι ο αποκλεισμός ή ο περιορισμός συγκεκριμένων τροφίμων οδηγεί σε υπερκατανά-

λωσή τους όταν τα παιδιά βρεθούν σε περιβάλλον που έχουν πρόσβαση σε αυτά. Επι-

πρόσθετα, οι πολλές ώρες εργασίας των γονιών και η έλλειψη μαγειρεμένου φαγητού 

οδηγούν σε υπερβολική πρόσληψη θερμίδων λόγω κατανάλωσης έτοιμων ή γρήγορων 

(fast food) γευμάτων και αναψυκτικών ή γλυκών έτοιμων ποτών. Τα τρόφιμα αυτά έχουν 

ως επί το πλείστον υψηλή περιεκτικότητα σε αλάτι και ζάχαρη και περιέχουν ελάχιστες 

φυτικές ίνες.

 Όσοι γονείς ενδιαφέρονται για τις διατροφικές συνήθειες των παιδιών τους χρειάζε-

ται να εστιάζουν στην εξοικείωση των παιδιών με τα τρόφιμα που θεωρούνται υγιεινά. 

Για να επιτευχθεί αυτό, οι γονείς πρέπει να λειτουργούν ως πρότυπα, έτσι ώστε τα παι-

διά μέσω της μίμησης να υιοθετήσουν μια σωστή διατροφική συμπεριφορά απέναντι 

στο φαγητό. Ταυτόχρονα, οι γονείς θα πρέπει να δείχνουν επιμονή και υπομονή, ανα-

ζητώντας πιθανές εναλλακτικές λύσεις, ώστε να συμπεριληφθούν στο διαιτολόγιο του 

παιδιού τους υγιεινά τρόφιμα όπως όσπρια, λαχανικά και φρούτα. 

 Το βιβλίο αυτό έχει ως στόχο να προσφέρει χρήσιμες συμβουλές και πληροφορίες, 

καθώς και ένα πλήρες σύνολο συνταγών στους γονείς και σε όσους ασχολούνται με τη 

φροντίδα των παιδιών, προκειμένου να συμβάλλει στην προώθηση μιας ισορροπημέ-

νης διατροφής στα παιδιά. Ευελπιστούμε οι συνταγές του να αποτελέσουν χρήσιμο ερ-

γαλείο στην καθημερινή προσπάθεια όλων όσων ασχολούνται με τη φροντίδα των παι-

διών για μια ισορροπημένη διατροφή.

 Ευγενία Καραγιαννίδου

 Διαιτολόγος – Διατροφολόγος, MSC
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Ένα παιδί για να αναπτυχθεί σωστά, τόσο σωματικά όσο και πνευματικά, πρέπει να έχει στα-

θερές διατροφικές συνήθειες. Η διατήρηση σταθερών γευμάτων είναι σημαντική παράμε-

τρος στη διαμόρφωση σωστών διατροφικών συνηθειών. Ακόμη και στην εφηβεία, όταν ο 

έφηβος αναζητά και επιλέγει μόνος του τα τρόφιμα που καταναλώνει, η συνέπεια στις ώρες 

των γευμάτων παίζει πολύ μεγάλο ρόλο στη διαμόρφωση των συνηθειών αυτών. 

 Σε γενικές γραμμές, καθημερινά, το σύνολο των τροφών που καταναλώνει ένα παι-

δί θα πρέπει να μοιράζεται σε 3 κύρια γεύματα (πρωινό, μεσημεριανό και βραδινό) και 

2-3 ενδιάμεσα (σνακ). Όπως προαναφέρθηκε, είναι σημαντικό να υπάρχει κάποιο πρό-

γραμμα στις ώρες των γευμάτων. Προκειμένου να σας διευκολύνουν στη διαμόρφωση 

σταθερών διατροφικών συνηθειών, οι συνταγές του βιβλίου αυτού έχουν χωριστεί στα 

τέσσερα πρώτα κεφάλαια σε Πρωινά, Ενδιάμεσα, Μεσημεριανά και Βραδινά γεύματα.

 Μια ισορροπημένη διατροφή πρέπει πρώτα απ’ όλα να ποικίλλει και να περιλαμβάνει 

τρόφιμα από όλες τις ομάδες τροφίμων. Αρκεί στο ημερήσιο διαιτολόγιο ενός παιδιού ή 

εφήβου να περιλαμβάνεται μια μερίδα ενός συστατικού από κάθε ομάδα, ώστε να εξα-

σφαλίζονται όλα τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά. Γενικότερα, τα τρόφιμα χωρίζονται 

σε 6 ομάδες, οι οποίες είναι διατροφικά ομοιογενείς και με συγκεκριμένα θρεπτικά συστα-

τικά: Γαλακτοκομικά, Δημητριακά, Κρέας και Όσπρια, Λαχανικά, Φρούτα, Λίπη και Γλυκά. 

Στο πλαίσιο μιας ισορροπημένης διατροφής, θα πρέπει να καταναλώνονται συχνότερα και 

σε μεγαλύτερο βαθμό σε σχέση με τις άλλες ομάδες τροφίμων οι ομάδες των Φρούτων, 

των Λαχανικών και των Δημητριακών. Δυστυχώς, τόσο τα παιδιά όσο και οι έφηβοι τείνουν 

να μην καταναλώνουν φρούτα και λαχανικά. Για το λόγο αυτό, στο βιβλίο παρατίθεται ένα 

ολόκληρο κεφάλαιο αφιερωμένο αποκλειστικά στις Σαλάτες, ενώ στο κεφάλαιο των Εν-

διάμεσων γευμάτων δίνεται ιδιαίτερη έμφαση στην ομάδα των Φρούτων. Επειδή όμως το 

φαγητό, εκτός από ανάγκη, αποτελεί και κάποιες ιδιαίτερες στιγμές απόλαυση, τα δύο τε-

λευταία κεφάλαια του βιβλίου περιέχουν συνταγές για Γλυκά και για Γενέθλια. Για μεγαλύ-

τερη διευκόλυνσή σας, όλες οι συνταγές του βιβλίου έχουν θερμιδομετρηθεί και αναλυθεί 

ως προς τα μακροθρεπτικά τους συστατικά (πρωτεΐνες, υδατάνθρακες και λίπη).

 Αν και ο κάθε οργανισμός έχει ανάγκη από διαφορετική ποσότητα φαγητού, ένα 

ημερήσιο διαιτολόγιο ενός παιδιού ή εφήβου θα μπορούσε να περιλαμβάνει τις παρα-

κάτω συνταγές του βιβλίου.

�� ������ �	 �������	 ��������	
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Πρωινό
1 ποτήρι γάλα

+ 1 κουλούρι Θεσσαλονίκης

Ενδιάμεσα
1 ποτήρι φρουτοχυμό

Μεσημεριανό
1 μερίδα πράσινη σαλάτα

+ 1 μερίδα κοπανάκια κοτόπουλου και πατατούλες
+ 1 φέτα ψωμί

Ενδιάμεσα
1 μπολάκι ρυζόγαλο

+ 1 μερίδα φρούτα με σως γιαουρτιού

Βραδινό
1 μερίδα παστούλες παντζαριών 

+ 2 πιροσκί πατάτα κασέρι

Πρωινό
1 ποτήρι γάλα

+ 1 τραγανό τυροπιτάκι 

Ενδιάμεσα
1 μερίδα φρουτοσαλάτα

Μεσημεριανό
1 μερίδα δροσερή σαλάτα

+ 1 μερίδα γεμιστά πολίτικα
+ 60 γρ. τυρί φέτα + 1 φέτα ψωμί

Ενδιάμεσα
1 μπολάκι γιαούρτι 

+ 1 ποτήρι σέικ φράουλας

Βραδινό
1 μερίδα θηκούλες πιπεριάς

+ 1 μερίδα ομελέτα φούρνου
+ 1 φέτα ψωμί

1� �������
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Πρωινό
1 ποτήρι γάλα

+ 1 μπανανοκεκάκι 
 

Ενδιάμεσα
1 μερίδα φρούτα με σως γιαουρτιού

Μεσημεριανό
1 μερίδα λαχανικά του χειμώνα

+ 1 μερίδα φέτα ψαριού με λαχανικά στο χαρτί
+ 1 φέτα ψωμί

Ενδιάμεσα
1 μπολάκι κρέμα σοκολάτας

+ 1 ποτήρι φρουτοχυμό

Βραδινό
1 μερίδα λάχανο με μήλο και ρόδι

+ 1 μερίδα μανιταρόσουπα
+ 1 φέτα ψωμί

3� �������

Δοσομετρητής
1 φλιτζάνι (φλ.) = 250 ml νερό
1 κουταλιά σούπας (κ.σ.) = 10 ml νερό
1 κουταλάκι γλυκού (κ.γ.) = 5 ml νερό

Γενικότερη οδηγία
Ο φούρνος είναι στις αντιστάσεις, πάνω - κάτω.
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T o πρωινό αποτελεί το πρώτο και σημαντικότερο γεύμα της ημέρας, γι’ αυτό 
δεν πρέπει να παραλείπεται. Είναι δύσκολο για τον οργανισμό να ανταπεξέλ-
θει στις δραστηριότητες της ημέρας χωρίς την απαραίτητη ενέργεια από τα 

τρόφιμα. Δυστυχώς, τα παιδιά τείνουν να μην καταναλώνουν πρωινό, με αποτέλε-
σμα μετά από 8-10 ώρες βραδινής νηστείας να δυσκολεύονται να ξεκινήσουν την 
ημέρα τους. Σύμφωνα με μια πρόσφατη ανασκόπηση 47 μελετών, ένα ποσοστό της 
τάξης του 10-30% των παιδιών και των εφήβων στις ΗΠΑ και στην Ευρώπη δεν κα-
ταναλώνουν πρωινό.

Έρευνες σε παγκόσμιο επίπεδο συνηγορούν στο ότι η λήψη πρωινού, τόσο στα παι-
διά, όσο και στους εφήβους, συσχετίζεται αρνητικά με το υπερβάλλον σωματικό βά-
ρος. Τα παιδιά και οι έφηβοι που καταναλώνουν πρωινό σε σταθερή βάση έχουν μι-
κρότερες πιθανότητες να γίνουν υπέρβαροι και έχουν καλύτερη κατάσταση θρέψης 
συγκριτικά με τα παιδιά και τους εφήβους που δε λαμβάνουν πρωινό. Συγκεκριμέ-
να, τα παιδιά και οι έφηβοι που καταναλώνουν πρωινό έχουν υψηλότερη πρόσλη-
ψη υδατανθράκων, πρωτεϊνών και βιταμινών. Επιπρόσθετα, η κατανάλωση πρωινού 
σχετίζεται με την κατανάλωση συχνών γευμάτων μέσα στην ημέρα και με καλύτερο 
έλεγχο της πείνας. Ακόμη, η ικανότητα μάθησης και η απόδοση των παιδιών και των 
εφήβων που δεν καταναλώνουν πρωινό είναι μικρότερη από ό,τι αυτών που κατανα-
λώνουν. Το αποτέλεσμα αυτό οφείλεται στο γεγονός ότι η αύξηση των επιπέδων της 
γλυκόζης, λόγω της κατανάλωσης πρωινού, βελτιώνει την ικανότητα μνήμης και το 
χρόνο αντίδρασης σε διάφορες δραστηριότητες. Στοιχεία από μελέτες σε παιδιά και 
εφήβους στην Ελλάδα δείχνουν επίσης μια αρνητική συσχέτιση μεταξύ της κατανά-
λωσης πρωινού, της παχυσαρκίας και των επιπέδων της γλυκόζης στο αίμα.

Σύμφωνα με τα παραπάνω λοιπόν, η εξασφάλιση ενός ισορροπημένου πρωινού εί-
ναι ένας τρόπος για να βοηθηθούν τα παιδιά να αναπτύξουν στο έπακρο τις σωμα-
τικές και νοητικές δυνατότητές τους. Ένα πλήρες πρωινό καλό είναι να περιλαμβά-
νει τρόφιμα από τρεις τουλάχιστον ομάδες τροφίμων (Γαλακτοκομικά – Δημητρια-
κά – Φρούτα), προκειμένου να εφοδιάζει τον οργανισμό με τα απαραίτητα θρεπτικά 
συστατικά για το ξεκίνημα της ημέρας. Οι συνταγές που ακολουθούν προσφέρουν 
γευστικές προτάσεις για ένα καλό πρωινό και στοχεύουν στο να επηρεάσουν θετικά 
τις μαθησιακές ικανότητες και την ανάπτυξη των παιδιών σας.
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Κοσκινίζουμε το αλεύρι, το ανακατεύουμε με τη μαγιά και κάνουμε λακ-
κούβα, όπου προσθέτουμε το ελαιόλαδο, το αλάτι, τη ζάχαρη, το νερό 
και αρχίζουμε να ζυμώνουμε. Ζυμώνουμε με δύναμη για να πετύχου-
με μια ζύμη ελαστική και εύπλαστη. Τη σκεπάζουμε με πετσέτα και την 
αφήνουμε για 1 ώρα σε ζεστό μέρος να φουσκώσει. Αφού φουσκώσει 
και διπλασιαστεί, τη χωρίζουμε σε 6 κομμάτια, τα οποία πλάθουμε σε 
μακριά λεπτά κορδόνια. Στο μπολ του ζυμώματος βάζουμε νερό και σε 
ένα ρηχό μεγάλο πιάτο το σουσάμι. Προθερμαίνουμε το φούρνο στους 
210° και ετοιμάζουμε το ταψί λαδώνοντάς το ελαφρά. Βουτάμε τα κορ-
δόνια πρώτα στο νερό, μετά στο σουσάμι και στη συνέχεια τα κλείνου-
με σε κύκλο στριφογυρίζοντάς τα και κλείνοντας τις άκρες με λίγη πίε-
ση. Τα ακουμπάμε μέσα στο ταψί και τα αφήνουμε για 15’ να φουσκώ-
σουν. Ψήνουμε για 15’, κλείνουμε τη θερμοκρασία και τα αφήνουμε να 
μείνουν άλλα 10’ μέσα στο ζεστό φούρνο.

220 γρ. σκληρό αλεύρι
1 κ.γ. ξηρή μαγιά
110 γρ. νερό
1 κ.σ. ελαιόλαδο
½ κ.γ. καστανή ζάχαρη 
½ κ.γ. αλάτι
50 γρ. σουσάμι

��������� !
�������"�	

  Προετοιμασία 30’ 

 Αναμονή ζύμης

 Ψήσιμο 15’ 

 6 κουλούρια

Ανά κουλούρι  |  Πρωτεΐνες 6,0 γρ.  Υδατάνθρακες 28,2 γρ.  Λίπος 7,0 γρ.  Ενέργεια 193 θερμίδες

 Διατροφική αξία

Το σουσάμι είναι πλούσιο σε πο-

λυακόρεστα λιπαρά οξέα, (κυρί-

ως λινελαϊκό και ελαϊκό), ενώ δεν 

περιέχει καθόλου χοληστερόλη.
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Κοσκινίζουμε το αλεύρι, το ανακατεύουμε με τη μαγιά και κάνουμε λακ-
κούβα όπου προσθέτουμε το ελαιόλαδο, το αλάτι, τη ζάχαρη και το νε-
ρό. Αρχίζουμε να ζυμώνουμε μέχρι να πετύχουμε μια ζύμη ελαστική και 
εύπλαστη. Σκεπάζουμε τη ζύμη με καθαρή πετσέτα, την αφήνουμε για 1 
ώρα σε ζεστό μέρος να φουσκώσει και προετοιμάζουμε τις ελιές. Αφού 
φουσκώσει και διπλασιαστεί η ζύμη, τη βάζουμε πάνω σε αλευρωμένη 
επιφάνεια, την πιέζουμε με τα χέρια να ανοίξει σαν φύλλο και προσθέ-
τουμε τις ελιές. Διπλώνουμε αρκετές φορές τη ζύμη για να καλυφθούν 
καλά οι ελιές και στη συνέχεια τη χωρίζουμε σε 5 ίσα κομμάτια. Προθερ-
μαίνουμε το φούρνο στους 200°. Πλάθουμε 5 χοντρά κορδόνια, τα τυ-
λίγουμε σε σχήμα σαλιγκαριού και τα αφήνουμε σε ελαφρά λαδωμένο 
ταψί μέχρι να φουσκώσουν. Ψήνουμε για 20’-25’.

250 γρ. μαλακό αλεύρι
1 κ.γ. ξηρή μαγιά
110 γρ. νερό
55 γρ. ελιές (ψιλοκομμένες χωρίς κουκούτσι)
3 κ.σ. ελαιόλαδο
½ κ.γ καστανή ζάχαρη
½ κ.γ. αλάτι

#����$��"��

  Προετοιμασία 25’ 

 Αναμονή ζύμης

 Ψήσιμο 20’-25’ 

 5 ελαιοψωμάκια

Ανά ελαιοψωμάκι  |  Πρωτεΐνες 5,1 γρ., Υδατάνθρακες 39,5 γρ., Λίπος 7,9 γρ., Ενέργεια 240 θερμίδες

 Διατροφική αξία
Οι ελιές έχουν αντίστοιχα θρε-
πτικά συστατικά με το εξαιρετικά 
παρθένο ελαιόλαδο. Είναι πλούσι-
ες σε μονοακόρεστα λιπαρά οξέα 
και αντιοξειδωτικές τοκοφερό-
λες, φαινόλες και φλαβονοειδή.
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Κοσκινίζουμε το αλεύρι, κάνουμε λακκούβα, ρίχνουμε τη μαγιά και ανακα-
τεύουμε καλά. Προσθέτουμε τα υπόλοιπα υλικά (εκτός από το βούτυρο) 
και ζυμώνουμε σιγά σιγά έως ότου πετύχουμε μια ζύμη εύπλαστη, που δεν 
κολλάει στα χέρια. Αν χρειαστεί προσθέτουμε λίγο αλεύρι ακόμη. Αφή-
νουμε τη ζύμη να ξεκουραστεί για 1 ώρα ή μέχρι να διπλασιαστεί. Μόλις 
διπλασιαστεί, τη ζυμώνουμε να φύγει ο αέρας και ανοίγουμε ένα μακρό-
στενο φύλλο (δεν έχει πολύ σημασία το μήκος). Στη μισή επιφάνειά του 
σκορπάμε κομματάκια από το μισό βούτυρο. Διπλώνουμε τη ζύμη στα 
τρία και την ξανανοίγουμε σε μακρόστενο φύλλο. Σκορπάμε το υπόλοι-
πο βούτυρο και τη διπλώνουμε. Τη βάζουμε μέσα σε μια σακούλα τροφί-
μων (προβλέπουμε να υπάρχει προοπτική μέσα στη σακούλα για να φου-
σκώσει η ζύμη) και την αφήνουμε για 45’στο ψυγείο. Τη βγάζουμε, την πα-
τάμε με τον πλάστη σε στενόμακρο πάλι φύλλο, τη ξαναδιπλώνουμε στα 
3 και τη ξαναβάζουμε στο ψυγείο για 45’. Αυτή τη διαδικασία την επανα-
λαμβάνουμε άλλες 2 φορές. Προθερμαίνουμε το φούρνο στους 180°. Με 
την έτοιμη ζύμη ανοίγουμε στενόμακρες λωρίδες (όσες θέλουμε, αρκεί να 
έχουν το ίδιο πάχος 0,5-1 εκ. το πολύ), κόβουμε τρίγωνα, τα γεμίζουμε με 
καρύδια και τα τυλίγουμε από τη μακριά προς τη στενή πλευρά. Ψήνουμε 
για 25’. Ανακατεύουμε τα υλικά του γλάσου και αλείφουμε τα κρουασάν.

250 γρ. μαλακό αλεύρι
½ κ.γ. ξηρή μαγιά
½ φλ. γάλα
1 κ.σ. ζάχαρη

1 κ.σ. σπορέλαιο
125 γρ. βούτυρο
(κρύο από το ψυγείο)
125 γρ. καρύδια

για το γλάσο:
3 κ.γ. άχνη ζάχαρη
1 κ.γ. νερό

%�
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  Προετοιμασία

 και αναμονή 3 ώρες

 Ψήσιμο 25’ 

 12 κρουασανάκια

Ανά κρουασανάκι  |  Πρωτεΐνες 3,1 γρ., Υδατάνθρακες 16,0 γρ., Λίπος 13,5 γρ., Ενέργεια 196 θερμίδες

 Διατροφική αξία

Τα καρύδια περιέχουν βιταμίνες 

του συμπλέγματος Β, φυτικές ίνες 

και ω-3 λιπαρά οξέα. Επίσης, απο-

τελούν μια από της καλύτερες πη-

γές αντιοξειδωτικών φαινολών, 

οι οποίες εμποδίζουν το σχημα-

τισμό αθηρωματικής πλάκας και 

έχουν ισχυρές αντικαρκινικές και 

αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες.
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Προθερμαίνουμε το φούρνο στους 200°. Καθαρίζουμε, τρίβουμε το μή-
λο και κομματιάζουμε το ψωμί σε ψίχουλα. Ζυμώνουμε τον κιμά με όλα 
τα υλικά, πλάθουμε 20 μικρά πλατιά μπιφτέκια και τα ψήνουμε για 30’. 
Για να μην κολλήσουν στο ταψί προσθέτουμε και ½ φλιτζάνι νερό. Ανα-
κατεύουμε όλα τα υλικά του αρτύματος και το σερβίρουμε μαζί με τα 
μπιφτέκια.

400 γρ. μοσχαρίσιος κιμάς
1 μήλο
1 αβγό
1 φέτα μπαγιάτικου ψωμιού
1 κ.σ.  τριμμένη φρυγανιά
1 κ.σ. ελαιόλαδο
3 κ.σ. νερό
αλάτι
πιπέρι

για το άρτυμα γιαουρτιού:
400 γρ. γιαούρτι
4 κ.σ. κέτσαπ
1 κ.γ. ελαιόλαδο
½ κ.γ. κύμινο
αλάτι

  Προετοιμασία 30’

 Ψήσιμο 30’ 

 20 μπιφτεκάκια

Ανά μπιφτεκάκι  |  Πρωτεΐνες 5,6 γρ., Υδατάνθρακες 3,8 γρ., Λίπος 6,1 γρ., Ενέργεια 91 θερμίδες

 Διατροφική αξία

Τα μήλα έχουν εξαιρετικές ευερ-

γετικές ιδιότητες για τον ανθρώ-

πινο οργανισμό, κυρίως λόγω 

του καλίου και των άπεπτων φυ-

τικών ινών (πηκτίνες) που περιέ-

χουν. Το κάλιο βοηθάει στη ρύθ-

μιση της αρτηριακής πίεσης, ενώ 

οι άπεπτες φυτικές ίνες στην εύ-

ρυθμη λειτουργία του εντέρου.
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