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Otav Eekivijoa o 1aEidt TTpog ) d1aTpopn ToTEVA TTWS ALt
ONpAlvel OTEPNOT), TELVA, ATTOPOV®OT kKat TtpooTabeia diywg Téhog!
Eutuywe ékava Aabog !

H aydrn pou yia ) S10Tpogn Kot TV paYELpLKn pe 0OnYel Siapkg
OTNV QVOLATNOT UYLELVQV, LOOPPOTINHEVOV CUVIAY OV TEOU
auvduatouv T yeuon & tnv uynkn Opemrtikn akia.
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YAIKA:

e 3 K.0 aAeopévn

Bpéun
e 1K.0VylaoUptl
e 1auyod

Oatmeal Pancakes

AvakateUoupe 6Aa ta UALKA Péxpl va yivouv
éva peiypa!

ZeoTtalvoUPe €va avtlkoAANTIKO Ttnydavt Kat
Baloupe 3 koutaAléc and tn 0un! EAéyxoupe
T Aakpe¢ and Tta pancakes kal otav
&ekoAAnoouv and tov NATo TOU Tnyaviou ta
yupiCoupe ané tnv GAAn nAsupad.

O€&éAoupe 2 pe 3 Aentd yia tnv Kabe nAgupa!
Otav  e€ivat  €tojya ta  oepPipoupe
npocBétovtacg toppings tN¢ apeokeiag pac!


https://www.instagram.com/explore/tags/%CE%B2%CF%81%CF%89%CE%BC%CE%B7/
https://www.instagram.com/explore/tags/%CE%B3%CE%B9%CE%B1%CE%BF%CF%8D%CF%81%CF%84%CE%B9/
https://www.instagram.com/explore/tags/%CE%B1%CF%85%CE%B3%CE%BF/

YAIKA:

1 auyo Bpaotd

1 K.0 afokavto

30 yp @£ta

1 péta Ywpi oAlKAC

Avocado Toast

> €va gnoA avakateutoUpe To afokavto Kat
I @£ta. ‘Otav eival £tolyo toO MEeElypga to
anAWVOUUE NAvw oTto YWl nou £€xoups
@puyavioel. TonoBetolpye and navw ToO
auyo kat ival £€tolgo va to anoAaUcouUE.



YAIKA:

e 1auyo

e 3 K.0 ahelpl R
Bpdun
aleopévn

e 1K.0ylaoUupTL

e 50yp péta

Tuponita otn TooTiépa

> éva PUNoA EVWVOUE ta UAIKA pac.
Metapépoupe To pelypa otn AadokoAAa.
WrAvoupue otn tootiépa yia 10-15 Aentd!






YAIKA:

150 yp Xxoupudadeg
Xwplic Tov nuprva
100 yp &npoug
Kapnoug tng
apeokeiag oag
aAecpévol oTo
HNAEVTEP

4 k.o Bpoun alecpévn
OTO UNAéviep

1 K.0 Kakao

1 K.0 Taxivt

1K.0 BoUtupo Kapnwv
1 K.0 HEAL

Energy Balls

MouAtdloupe toug xouppdadeg o (eotd vepd yia
10 Aenta Kat Toug NOATONoloUUE OTO PHNAEVIED.
‘Enetta o éva pnoA evwvoupe 6Aa ta UAIKA PEXPL
va yivouv éva peiypa! TonoBetoUpe 1o peiyua yia
Touldxiotov 30 Aentd oto WYuyeio Kal peta
nAdBoupe Pikpd pnaAdkia! Ta nacnaAiloupe pe
Kakao.(npoalpeTika)

Ta puAdpe KaAupgpéva oto Yuyeio!
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https://www.instagram.com/explore/tags/%CF%87%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%BC%CE%AC%CE%B4%CE%B5%CF%82/
https://www.instagram.com/explore/tags/%CE%BE%CE%B7%CF%81%CE%BF%CF%8D%CF%82_%CE%BA%CE%B1%CF%81%CF%80%CE%BF%CF%85%CF%82/
https://www.instagram.com/explore/tags/%CE%BE%CE%B7%CF%81%CE%BF%CF%8D%CF%82_%CE%BA%CE%B1%CF%81%CF%80%CE%BF%CF%85%CF%82/
https://www.instagram.com/explore/tags/%CE%B2%CF%81%CF%8E%CE%BC%CE%B7/
https://www.instagram.com/explore/tags/%CF%84%CE%B1%CF%87%CE%AF%CE%BD%CE%B9/
https://www.instagram.com/explore/tags/%CE%BC%CE%AD%CE%BB%CE%B9/

YAIKA:

2 yeyaha pnAa koupéva
o€ KuPBakla

255yp yéM

1 auyé

240yp aleupt

1 K.YA gnéKlv naouviep
1 K.YA KavéAia

1 K.YA ekxUAlopa
BaviAlag

10yp BoUtupo Kapnwv
180yp vaia ¢
gnAoyng oag

55yp eAatdAado

MNpéla alatt

Muffin pRAou

Avakateloupe OAa ta UAIKKA O £€va pnoA péXplL va
opoyevonolnBel To pelyya pag. Meta@pépoupe to Peiypa
O€ atoplkd Onkakia kat Yrvoupe otov aépa otouc 170 yia
20 Aenta!



YAIKA:

e 120 vyp.
Alvapoonopo,
KOnaviouévo

e 3 K.0 AeUKO
gouaoaut
avano@AloiwTto

e 2 K.0onbépoug
Tola

e 120 mlvepod
KpUo

e aAdtl &
PPECKOTPIUUEVO
nnépt

Kpakep
Awvapocnopou

Baloupe o€ éva pnoA tov Aivapdonopo, To coucdpt Kat
TOUuC ondpouc aAatonineEPWVOUPE Kat emAoynv Kat
avakateUouge  kaAd.MpooBétoupye TO veEpd  Kal
avakateUoupe KaAd pe yla gapid va opoyevonoinBoulv. Av
To pelygya pag eivat noAU uypd npocBétoupe Alyo
napanavw Alvapécnopo. AQRVOUUE To Pelypa otnv akpn
via 5 Aentd.Baloupe 10 pelypa avdpeoca oe duo
AadOKoAAeC Kal avolyoupe pe €évav nAdotn MPEXPL TO
enBupntd naxoc.Metapépoupe tn AadokoAAa padi pe to
gelyua oe éva tawi. Me éva paxalpdklt to KOPBoupe o€
nepinou 20 {oa koppdtia.Whivoupe o€ nNoAU KaAd
npoBepuacpévo poupvo otoug 180°C otov aépa yia 10-
15 Aentd. AQRAVOUPE ta KPAKEPC va KPUWOOUV KaAd Kat
Ta QUAAUeE ot aegpooteyw KAclopévo Ooxeio yia 3
eBoopadec.






YAIKA:

200yp @akéc Bpacpéveg

1 KOAOKUBAKL TpIPPEVO

1 Kapdto TplUPévo

1 ninepLa o€ Koypatakia

1 KpEPPUSL TpIPpPévo ) Nnpdco

70yp aAelpt

2 K.0 ehatdAado

Alatoninepo, paivtavo, Koupkoupud,
noudpa Aegpoviou [ €&Uopa and
AepbVL

Mmetékia Pakng

2 eva pnAéviep xtundpe 6Aa ta UAIKKA €KTO¢ and 1o
alelpl. ‘Otav to peiypga eival étolpo npooBEtoupe To
aAeUpl Kal avakateUoupe Pe £va KOUTAAL

Baloupe €va tnyavt va kawel kKaAd. lMaipvoupe pe ta
xépla pag Aiyo ané to peiypa, nAdBoupe anaAd kat to
tonoBetoUpe oTo TNYAVL ONouU WYNHVOUUE TNV KABe nAeupad
ano 3"

Mnopeic va ta cuvoSEWelg ue nAyoupt ) pult!



YAIKA:

2 auya

e 15yp yaia
eBanopé x.A

e 500yp
KotdénouAo
KOUUEVO o€
Kopudatia

e 1A  TPIPEVN
@puyavia

e 1 npéla anod

KOUPKOUWQ,

nanpwka, aAdrty,

nnépt

KOTOUNOUKIEC

Y éva gnoA Xtundye ta auya Pe to yaa.

Y €éva nato PTAXVoUE €va Peiypa Pe TN ppuyavid Kal ta
gnaxaplka.

Boutdpue 61adoxika ta Kopyudtia tou KoténouAou npwrta
and ta auyd kat getd and tn ppuyavia.

Metapépoupe otov kKAdo tou air fryer | o€ tawdakt nou
éxoupe otpwoel AadokoAAa kat wrnvoupe otoug 180
BaBpoulg yia 20 Aenta.






YAIKA:

e 90yp yiaoUptt 2%

e 2 TplPéva uniokota
xwpic (axapn

e 1K.0pgapueAada

Healthy Cheesecake

>tn PBdon evoc notnptoU 1 ynoA tonoBetoupe TO

TPIHUEVO PNIoKOTO.
Enetta Baloupe 1o yiaoUpTL Kat TEAoc tTn papueAdada.



YAIKA:

12 koUna aAelpt

(Mou @OUCKWVEL HOVO TOoU)

1 kyA baking powder

2 kouna PéAL

2 koUna utiké f (wikoé ydAia

5 k.o BoUtupo anéd Enpouc kapnoug
1 K.0 onodpol tola (npoalpetikod)

1 K.0 Kakao (npoatpetikod)

1 KyA ekxUAlopa BaviAiag fj okoévn
1 npéla aAdtt

4 ynavavec WPLPEC

Banana Bread

Y éva pnoA PBdloupe T 3 pnavaveg kalt Pe eva npolvl TiG
ALWOVOUE.

MpooBétoupe to PéAL, To Boutupo nou eniAé€ape, Toug ondpoug,
TO Kakdao, 1o yaha. AvakateUoupe P €va KoutdAl | ye ondtoula
olAikévN¢ Kal pixvoupe otadlakda to aAeupt ge to baking powder
Kal To aAdtl. Meta@époupe to Pelypa oe pakpodotevn popua.
KéBoupe tn ynavava nou aprioape otn géon Kat tnv tonobetolpe
navw oto peiyga. Wrvoupe og npoBeppacpévo poupvo otoug 180
BaBpouc otov aépa yia 20 pe 30 Asntd!






YAIKA:

e 2 auya

2 K.0 Bpoéun aAecpévn

1 TPIHPEVO KOAOKUBAKL

1 TplUPEVO KapoTo

2 KOK. Nunepla o Kuakia
50 yp tupl

OueAéta Aaxavikwyv

Y éva pnoA Badoupe ta UAIKA Kal avakateUoupe PEXpL va
vivel éva pelypa. X éva tawdkl nou €XOUUE OTPWOEL UE
AadOKoAAa peETAPEPOUPE TO UElyUA KAl TO WHAVOUUE o€
npoBepuacpévo @oUpvo yia 20 Aentd otoug 180
BaBpouc.

YepBipoupe ye ppéokia oaidarta.



YAIKA:

e 2 auya

e 200yp coattage cheese

e 50yp aAeopévn Bpdpun

e 14 KOKKIVN NINEPLA OE PETEC

e 2 o@péoka pavitdpla os
PETEC

e 2 KOAOKUBAKL 0€ QETEC

e 2 K.0 0dAtoa vropdrtacg

e 60yp TpIPpPEVO TUPL

Pizza ano cottage cheese

Y éva PnoA evWVOULE ta auyd, to cottage kat tn Bpwun
HEXPL va yivouv éva pelypa. Enetta o £éva tayi nou EXoupe
otpwoel AadokoANa anAwvoupue TO Welypa Kat 1O
wrvouye yia 20' og npo Beppacpévo poUpvo otov apa
otouc 180 PBaBpolc. Apou éxet wnbei n Bdon pag
npooBétoupge tn odAtoa vtopdtag, ta Aaxavikd Kal to
TUpt . WrRvoupe aGAAa 20' . KOPBoupe oe Koppdtia Kat
anoAapfavoupe



‘ O" @fillingood.nutrition

@despoina poulikidou

ﬂ fillingood.nutrition



https://www.instagram.com/fillingood.nutrition?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
https://www.instagram.com/fillingood.nutrition?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
https://www.tiktok.com/@despoina_poulikidou?is_from_webapp=1&sender_device=pc
https://www.facebook.com/fillingood.nutrition

