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ΑπλάΑπλά  καικαιδιαφορετικά
Συνταγές αρτοζαχαροπ λ αστικής 

 σε διαφορετική διάσταση

ΓΙΩΡΓΟΣ ΕΥΓΕΝΕΙΑΔΗΣ

Eικονογράφηση:  Δέσποινα Παπαχριστούδη

Πόσοι από εμάς έχουμε βρεθεί στη θέση να δια-

βάζουμε μια συνταγή, να β λ έπουμε τη φωτο-

γραφία του τε λ ικού αποτε λ έσματος της, α λ  λ ά 

να μας δυσκο λ εύει η παρασκευή της;

Πως μαθητές ενός δημόσιου ειδικού σχο λ είου 

μπορούν να αποτε λ έσουν έμπνευση για μια 

διαφορετική παρουσίαση και ευκο λ ότερη 

πρόσ λ ηψη της κάθε συνταγής;
Χρησιμοποιώντας απ λ ά, καθημερινά υ λ ικά, 

μέσα από μια διαφορετική προσέγγιση και 

χωρίς ζυγαριά κατα λ ήγουμε στο τε λ ικό απο-

τέ λ εσμα εύγευστα, γ λ υκά και διασκεδαστικά!
Απλά και διαφορετικά δοκιμάστε το!

Το βιβλίο αυτό αποτελεί το πρώτο μέρος της 

σειράς βιβλίων μαγειρικής – αρτοζαχαροπλα-

στικής “Απλά & Διαφορετικά”.
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ΑπλάΑπλά  καικαι

διαφορετικά
Συνταγές  χωρίς ζωικά  προϊόντα  

(Vegan Διατροφής) 
σε διαφορετική διάσταση
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Πόσοι από εμάς έχουμε βρεθεί στη θέση να δια-
βάζουμε μια συνταγή, να βλέπουμε τη φωτο-
γραφία του τελικού αποτελέσματός της,  αλλά 
να μας δυσκολεύει η παρασκευή της;

Πώς μαθητές ενός δημόσιου ειδικού σχολείου 
μπορούν να αποτελέσουν έμπνευση για μια δια-
φορετική παρουσίαση και ευκολότερη πρόσλη-
ψη της κάθε συνταγής;

Χρησιμοποιώντας απλά, καθημερινά υλικά, 
μέσα από μια διαφορετική προσέγγιση και χω-
ρίς ζυγαριά και δοσομετρητές  καταλήγουμε στο 
τελικό αποτέλεσμα εύγευστα, σπιτικά, υγιεινά 
και διασκεδαστικά!

Απλά και διαφορετικά δοκιμάστε το!

Το βιβλίο αυτό αποτελεί το τρίτο μέρος της σει-
ράς βιβλίων μαγειρικής – αρτοζαχαροπλαστι-
κής “Απλά & Διαφορετικά”. 
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Πόσοι από εμάς έχουμε βρεθεί στη θέση  να διαβάζουμε μια συνταγή, να βλέπουμε  τη φωτογραφία του τελικού αποτελέσματός της, 
αλλά να μας δυσκολεύει η παρασκευή της;
Πώς οι μαθητές ενός δημόσιου ειδικού σχολείου 
μπορούν να αποτελέσουν έμπνευση για μια διαφορετική παρουσίαση και την ευκολότερη πρόσληψη της κάθε συνταγής;

Χρησιμοποιώντας απλά, καθημερινά υλικά,  μέσα από μια διαφορετική προσέγγιση και χωρίς ζυγαριά και δοσομετρητές, καταλήγουμε 
στο τελικό αποτέλεσμα εύγευστα, σπιτικά και διασκεδαστικά!

Απλά και διαφορετικά δοκιμάστε το!

ΓΙΩΡΓΟΣ ΕΥΓΕΝΕΙΑΔΗΣ

Eικονογράφηση:  Δέσποινα Παπαχριστούδη

2η έκδοση 

Ενήλικες:  
μέτρια κατανάλωση 
κρασιού κατά τη 
διάρκεια των γευμάτων



Η πυραμίδα της μεσογειακής διατροφής

Η μεσογειακή διατροφή είναι μια σύγχρονη διατροφική συνήθεια, εμπνευσμέ-
νη από τις διατροφικές συνήθειες από την Ελλάδα, τη Νότια Ιταλία, τη Γαλλία 
και την Ισπανία.

Τα οφέλη στην υγεία από την υιοθέτησή της, καθώς και η προστασία που δίνει 
έναντι πολλών χρόνιων παθήσεων, έχουν καθιερωθεί εδώ και πολλά χρόνια 
από την επιστημονική κοινότητα. 

Η μεσογειακή πυραμίδα περιλαμβάνει όλες τις ομάδες τροφίμων. 

Στη βάση της βρίσκονται οι τροφές φυτικής προέλευσης, που παρέχουν όλα 
τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά, καθώς κι άλλες ουσίες που συμβάλουν στη 
γενική ευεξία και τη διατήρηση μιας ισορροπημένης διατροφής. Για αυτούς τους 
λόγους πρέπει να καταναλώνονται σε μεγαλύτερες μερίδες και πιο συχνά σε 
σύγκριση με άλλες τροφές που βρίσκονται στα κεντρικά ή τα ανώτερα επίπεδα 
της πυραμίδας. Αυτά θα πρέπει να καταναλώνονται σπάνια ή σε εξαιρετικές πε-
ριπτώσεις και περιστάσεις. Σεβόμενοι τις θρησκευτικές και τις κοινωνικές αντιλή-
ψεις, συνίσταται η μέτρια κατανάλωση κρασιού από ενήλικες κατά τη διάρκεια 
των γευμάτων.

Αξίζει να σημειωθεί ότι η πυραμίδα της μεσογειακής διατροφής δεν αποτελεί 
απλώς μία τυποποιημένη δίαιτα, αλλά είναι τρόπος ζωής. Έτσι, στη βάση της 
απεικονίζεται η μεγάλη σημασία της οικογενειακής συνάθροισης και της επικοι-
νωνίας γύρω από το τραπέζι. Επιπρόσθετα, το μαγείρεμα με εποχικά φρέσκα 
προϊόντα μπορεί να είναι χαλαρωτικό, διασκεδαστικό και με τη συμμετοχή όλης 
της οικογένειας. Τονίζεται επίσης η σημασία της τακτικής άσκησης μέτριας έντα-
σης (τουλάχιστον 30 λεπτών κάθε μέρα) και η σωστή ξεκούραση, καθώς και η 
κατανάλωση επαρκούς νερού και αφεψημάτων με βότανα. 

Το συγκεκριμένο πρότυπο κατανάλωσης απευθύνεται στον υγιή πληθυσμό και 
θα πρέπει να προσαρμόζεται στις ειδικές ανάγκες που έχουν ορισμένες κα-
τηγορίες ανθρώπων, όπως τα παιδιά, οι έγκυες γυναίκες και οι άνθρωποι με 
προβλήματα υγείας.


