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όλους εσάς που έχετε αδυναμία στη ζάχαρη και νιώθετε ότι δεν μπορείτε
να ζήσετε χωρίς γλυκό.
όλους εσάς που σας πιάνει καθημερινά λιγούρα για κάποιο γλυκό και
νιώθετε ότι αποτελούν εμπόδιο στην προσπάθεια ρύθμισης του βάρους σας.
όλους εσάς που θέλετε να έχετε τον έλεγχο στα γλυκά που καταναλώνετε.

Μήπως είστε λάτρεις των γλυκών; Το παρόν ebook που έχω ετοιμάσει
περιλαμβάνει υλικά που μπορείτε να χρησιμοποιήσετε στα γλυκά σας ώστε
να είναι υγιεινά και ταυτόχρονα απολαυστικά.

Απευθύνεται σε:

Με αυτές τις υγιεινές αντικαταστάσεις υλικών, δε θα γλιτώσετε μόνο θερμίδες,
αλλά θα κερδίσετε, επιπλέον, θρεπτικά συστατικά!
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Πάρης Παπαχρήστος
Καλή Ανάγνωση

https://www.facebook.com/papachristos.diaitologos.pagrati/
https://www.instagram.com/paris.papachristos/
https://www.youtube.com/channel/UCQDzAZUdj9yla6hwMtsbGOw


Μαύρη Σοκολάτα

Στην καρδιαγγειακή υγεία
Στη μείωση του κινδύνου για Διαβήτη
Στη μείωση της αρτηριακής πίεσης
Στη βελτίωση της όρασης
Στη μείωση κινδύνου νευρολογικών παθήσεων

Γιατί να την επιλέξετε; 
«Μαύρη σοκολάτα» θεωρείται η σοκολάτα, της οποίας η περιεκτικότητα σε κακάο
είναι τουλάχιστον 50%. Όσο πιο μαύρη είναι η σοκολάτα, τόσο περισσότερα τα
πιθανά οφέλη για την υγεία. Η μαύρη σοκολάτα, γνωστή και ως σοκολάτα υγείας
είναι πλούσια σε θρεπτικά συστατικά όπως φλαβονοειδή, μαγνήσιο, διαλυτές ίνες,
σίδηρο, κάλιο κ.α.

Επιπλέον συμβάλλει:

Πως θα τη χρησιμοποιήσετε;
H σοκολάτα αποτελεί ένα υλικό που μπορεί να δώσει γεύση στα περισσότερα
επιδόρπια. Κέικ, Μπισκότα, Κρέμες, Μπάρες και Κορμός είναι μόνο μερικά από αυτά. 

Όταν ψήνετε με μαύρη σοκολάτα, είναι σημαντικό να τη ζεστάνετε αργά
σε χαμηλή φωτιά ή με ισχύ 50% στον φούρνο μικροκυμάτων σας, ώστε
να μην την κάψετε
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αντικατέστησε τη Σοκολάτα Γάλακτος



Γιατί να το επιλέξετε; 
Η κατανάλωση δημητριακών ολικής άλεσης έχει συνδεθεί με πολλαπλά οφέλη για
την υγεία, όπως η υγεία του γαστρεντερικού συστήματος και η πρόληψη
εμφάνισης ορισμένων μορφών καρκίνου, όπως ο καρκίνος του παχέος
εντέρου.

Τα οφέλη, αυτά, αποδίδονται, κυρίως, στην υψηλή θρεπτική τους αξία. 

Το αλεύρι ολικής άλεσης είναι πλούσιο σε θρεπτικά συστατικά όπως Βιταμίνες
του Συμπλέγματος Β, Σελήνιο, Μαγγάνιο, Φυλλικό οξύ, Φώσφορο, Χαλκό και
άλλες φυτικές ενώσεις.

Πως θα το χρησιμοποιήσετε;
Μπορείτε να το χρησιμοποιήσετε σε οποιαδήποτε συνταγή χρειάζεστε το
λευκό συμβατικό αλεύρι όπως για παράδειγμα σε κέικ, μπισκότα, banana bread,
τάρτες, μηλόπιτα, muffins κ.τ.λ. Με αυτό τον τρόπο θα «κερδίσετε»
περισσότερες φυτικές ίνες και βιταμίνες.

Αλεύρι ολικής Άλεσης

W W W . D I A I T O L O G O S . C O M 4

αντικατέστησε τo Λευκό Αλεύρι



Γιατί να την επιλέξετε;
Η βρώμη είναι ένα δημητριακό το οποίο ανήκει στην οικογένεια των αγρωστωδών ή
αλλιώς ποοειδών. Εξαιτίας του καλού διατροφικού της προφίλ έχει σημαντικό ρόλο
σε μία υγιεινή και ισορροπημένη διατροφή, καθώς προσφέρει ταυτόχρονα ένα
πλήθος θρεπτικών συστατικών, αλλά και ένα έντονο αίσθημα κορεσμού. Αποτελεί
μια εξαιρετική πηγή σημαντικών βιταμινών του συμπλέγματος Β, μετάλλων,
φυτικών ινών και αντιοξειδωτικών, ενώ εκ φύσεως δεν περιέχει γλουτένη.

Μελέτες δείχνουν ότι η βρώμη είναι πλούσια σε οφέλη για την υγεία. όπως τα
χαμηλότερα επίπεδα σακχάρου στο αίμα, ο μειωμένος κίνδυνος
καρδιαγγειακών παθήσεων και η συμβολή της στη ρύθμιση του βάρους.

Πως θα τη χρησιμοποιήσετε;
Μπορεί να προστεθεί σε οποιοδήποτε γλυκό περιέχει αλεύρι, όπως τα μπισκότα,
η μηλόπιτα, η καρυδόπιτα κ.α. Προσθέστε βρώμη στο ⅓ της αναγραφόμενης
ποσότητας αλευρίου και τα αποτελέσματα θα σας ικανοποιήσουν πλήρως.

Βρώμη Ολικής άλεσης
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αντικατέστησε τo Λευκό Αλεύρι



Το μέλι έχει χρησιμοποιηθεί ως φάρμακο κατά την πορεία της ιστορίας και έχει
ποικίλα οφέλη για την υγεία και διάφορες ιατρικές χρήσεις.

Γιατί να το επιλέξετε;
Τα οφέλη που προσφέρει το μέλι είναι αδιαμφισβήτητα. Μερικά μόνο από αυτά
είναι η συμβολή του στην επούλωση πληγών, στην αντιμετώπιση
προβλημάτων του πεπτικού και τη βελτίωση του καρδιαγγειακού
συστήματος.

Προσπαθήστε να επιλέξετε ωμό ή ακατέργαστο μέλι, μιας και μέσω
της επεξεργασίας που υπόκειται, καταστρέφονται αρκετά θρεπτικά
συστατικά.

Πως θα το χρησιμοποιήσετε;
Μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε οποιοδήποτε γλυκό, αντικαθιστώντας τη
ζάχαρη και προσφέροντας πλήθος θρεπτικών συστατικών, Επιπλέον
μπορείτε να το προσθέσετε και σε άλλα υλικά δημιουργώντας γευστικούς
γλυκούς συνδυασμούς όπως για παράδειγμα με το γιαούρτι.

Μέλι
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αντικατέστησε τη Ζάχαρη



Γιατί να την επιλέξετε;
Η μπανάνα είναι ένα από τα πιο παρεξηγημένα φρούτα στην εποχή μας!
Αδίκως, γιατί είναι μια από τις καλύτερες επιλογές καθώς δεν λερώνει, δεν
θέλει ιδιαίτερο καθάρισμα, μεταφέρεται εύκολα και είναι πολύ θρεπτική. H
μπανάνα έχει στην συνολική μάζα της πιο πολλούς υδατάνθρακες και λιγότερο
νερό, σε σχέση με τα υπόλοιπα φρούτα. Ένα φρούτο ισοδυναμεί με ½ μεγάλη
μπανάνα. Πρόκειται για ένα από τα πιο γλυκά φρούτα αλλά και μία εξαιρετική
πηγή πολλών βιταμινών και μετάλλων, ιδιαίτερα καλίου, βιταμίνης Β6 και
βιταμίνης C.

Πως θα τη χρησιμοποιήσετε;
Μπορεί να προσθέσει γλυκύτητα σε οποιοδήποτε επιδόρπιο, ενώ, μπορεί να
αποτελέσει και βάση για αρκετά γλυκά όπως banana bread, banoffee κ.α. Όσο
πιο ώριμη είναι η μπανάνα τόσο πιο γλυκό θα είναι το αποτέλεσμα. Έτσι,
μπορείτε να αξιοποιήσετε τις μπανάνες που έχουν μαυρίσει στη φρουτιέρα
σας, χωρίς να τις πετάξετε.

Μπανάνα
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αντικατέστησε τη Ζάχαρη



Ο πουρές μήλου παρασκευάζεται εύκολα. Θα χρειαστεί να καθαρίσετε και να
κόψετε σε κυβάκια τα μήλα. Στη συνέχεια το βράζετε μέχρι να μαλακώσει και να
γλυκίσει (10-12 λεπτά είναι αρκετά). Στη συνέχεια το σουρώνετε και το
πολτοποιείτε στο μπλέντερ. 

Γιατί να τον επιλέξετε;
Είναι πλούσιος σε αντιοξειδωτικά (και άλλα θρεπτικά συστατικά, ανάλογα με την
ποικιλία των μήλων) και έχει πολύ χαμηλότερη περιεκτικότητα σε λιπαρά, σε
σχέση με το βούτυρο.

Πως θα τον χρησιμοποιήσετε;
Αντικαθιστώντας το βούτυρο, μπορεί να προστεθεί σε πλήθος γλυκισμάτων.
Μερικά μόνο από αυτά είναι, το κέικ, τα muffins, τα pancakes κ.α.

Για περισσότερες φυτικές ίνες στον πουρέ μήλου σας, προσπαθήστε
να διατηρήσετε όση περισσότερη φλούδα μπορείτε.

Πουρές Μήλου
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αντικατέστησε το Βούτυρο



Το λάδι καρύδας χρησιμοποιείται εδώ και αρκετά χρόνια ως η κύρια πηγή
μαγειρικού ελαίου στη διατροφή των ανθρώπων των τροπικών χωρών. Τα
τελευταία χρόνια έχει κάνει δυναμική εμφάνιση και στη δική μας χώρα και πλέον
μπορούμε να το βρούμε σχετικά εύκολα στην αγορά.

Γιατί να τo επιλέξετε;
Είναι πλούσιο σε τριγλυκερίδια μέσης αλύσου, που δείχνουν να προάγουν τη
μείωση της όρεξης και την ενεργοποίηση του μεταβολισμού. Επιπλέον, συμβάλλει
στην υγεία της επιδερμίδας, των μαλλιών και της όρασης.

Πως θα τo χρησιμοποιήσετε;
Η αναλογία σε σύγκριση με το βούτυρο είναι 1:1. Οπότε, σε συνταγές γλυκών
που περιέχεται βούτυρο, μπορείτε να χρησιμοποιήσετε την ίδια
αναγραφόμενη ποσότητα σε λάδι καρύδας.

Να έχετε στο νού σας ότι, το λάδι καρύδας, προσθέτει την
χαρακτηριστική γεύση της καρύδας

Λάδι Καρύδας
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αντικατέστησε το Βούτυρο



Η “ψίχα” της καρύδας ψιλοκόβεται και σιγοβράζει μέσα σε νερό για αρκετή
ώρα και έπειτα στραγγίζεται.  Το υγρό που προκύπτει διαχωρίζεται και τα
υπολείμματα στερεών καρύδας που υπάρχουν στην επιφάνειά του και
δημιουργείται μια πολύ πλούσια κρέμα για μαγειρική και ζαχαροπλαστική
χρήση.

Γιατί να την επιλέξετε;
Είναι χαμηλότερη σε λιπαρά σε σχέση με την κρέμα γάλακτος ζωικής
προέλευσης, ενώ είναι πηγή καλίου, φωσφόρου και μαγνησίου. 

Χρειάζεται, ωστόσο, προσοχή στην ποσότητα.

Πως θα τη χρησιμοποιήσετε;
Η κρέμα καρύδας μπορεί να χρησιμοποιηθεί στην μαγειρική, αλλά και
στα γλυκά, όπου συμπεριφέρεται εξαιρετικά, σαν υποκατάστατο κρέμας
γάλακτος. Θα προσφέρει γλυκύτητα και αρώματα.

Κρέμα καρύδας
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αντικατέστησε τη Κρέμα Γάλακτος



Πρόκειται για έναν καρπό που φημίζεται για τη γλυκύτητά του και αποτελείται
κατά 70% περίπου από φυσικά σάκχαρα, γεγονός που τον κάνει πλούσια πηγή
ενέργειας.

Γιατί να την επιλέξετε;
Είναι πλούσιος σε αντιοξειδωτικά, ενώ, έχει φανεί πως έχει καρδιοπροστατευτική
δράση, οφέλη σε διάφορες μορφές καρκίνου και συμβολή στην υγεία του εντέρου
και των οστών.

Πως θα τη χρησιμοποιήσετε;
Ταιριάζει στα περισσότερα επιδόρπια που θέλετε να προσθέσετε επιπλέον
γλυκύτητα. Ταυτόχρονα, μπορεί να αποτελέσει και βάση για νέα γλυκά, όπως
για παράδειγμα, αν το αναμίξετε με κακάο και ξηρούς καρπούς. Δοκιμάστε το
και θα με θυμηθείτε!

Χουρμάδες
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αντικατέστησε τη Ζάχαρη



Τα παραπάνω υλικά που σας πρότεινα είναι δοκιµασµένα στην καθηµερινή
µου επαγγελµατική πρακτική τα τελευταία χρόνια 20 χρόνια στο γραφείο
µου στο Παγκράτι και στις εξ΄αποστάσεως συνεδρίες.

Όποιο υλικό και αν προσθέσετε στη συνταγή σας, προσπαθήστε να μη
“ξεφύγετε” και στο σύνολο των υπολοίπων γιατί έτσι θα αυξηθούν κατά
πολύ και οι θερμίδες!

Μη ξεχάσετε, να μασήσετε αργά το επιδόρπιό σας, ώστε να παρατείνετε
την απόλαυση..

W W W . D I A I T O L O G O S . C O M 12

On Demand Webinar

Για Επιδόρπιο...

https://diaitologos.com/ekpaideusi/glykoi-peirasmoi-pos-na-antistatheis/
https://diaitologos.com/ekpaideusi/glykoi-peirasmoi-pos-na-antistatheis/
https://diaitologos.com/o-diaitologos/
https://diaitologos.com/sinedria-pagrati-on-line/
https://diaitologos.com/online-synedria/
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