
Ç
óáñáêïóôéáíÞ íçóôåß-
á åßíáé ç ìåãáëýôåñç
íçóôåßá ôïõ ×ñéóôéá-

íéóìïý. Óôçí ðñáãìáôéêüôçôá,
âÝâáéá, ôï ðïóïóôü ôùí ÅëëÞ-
íùí ðïõ áðïöåýãåé ôá áñôýóé-
ìá ìÝ÷ñé ôï ÐÜó÷á åßíáé ðïëý
ìéêñü. Ï ôñüðïò êáé ç ðïóüôç-
ôá óôçí ïðïßá êáôáíáëþíïíôáé
ôá áñôýóéìá êñýâåé êéíäýíïõò,
åéäéêÜ ãéá áõôïýò ðïõ áêïëïõ-
èïýí ôç íçóôåßá ÷ùñßò ìÝôñï!

ÏóôñáêïåéäÞ 
êáé ìáëÜêéá

Ç óõãêåêñéìÝíç äéáôñïöéêÞ
ïìÜäá Ý÷åé ôçí ôéìçôéêÞ ôçò ôçí
ÊáèáñÜ ÄåõôÝñá. Ó’ áõôÞ ôçí
êáôçãïñßá áíÞêïõí ôá óôñåß-
äéá, ôá ìýäéá, ôá êáâïýñéá êáé
ôá êõäþíéá. Ðñüêåéôáé ãéá ôñï-
öÝò, ç êáôáíÜëùóç ôùí ïðïßùí
åãåßñåé óçìáíôéêÜ æçôÞìáôá á-
óöÜëåéáò. 

Ôá óôñåßäéá ìðïñïýí íá åðé-
ìïëõíèïýí ìå âáêôÞñéá Þ éïýò
ðïõ âñßóêïíôáé óôï íåñü, ãé’
áõôü ôïí ëüãï ðÜíôá èá ðñÝðåé
íá ãíùñßæïõìå ôïí ôüðï ðñïÝ-
ëåõóÞò ôïõò, êáèþò êáé ôçí á-
îéïðéóôßá ôïõ ðñïìçèåõôÞ. Åðé-
ðëÝïí, ôá êõäþíéá, üðùò êáé ôá
ìýäéá, ãéá íá åßíáé öñÝóêá êáé
áóöáëÞ èá ðñÝðåé íá åßíáé åñ-
ìçôéêÜ êëåéóôÜ. Åðßóçò, ç óÜñ-
êá ôïõò ðñÝðåé íá åßíáé êïëëç-
ìÝíç óôï êÝëõöïò.

ÐÝñá áðü ôá èÝìáôá áóöá-
ëåßáò, ôá ïóôñáêïåéäÞ êáé ôá
ìáëÜêéá ÷áñáêôçñßæïíôáé áðü
äéáôñïöéêÜ ðëåïíåêôÞìáôá. Á-
ðïôåëïýí óçìáíôéêÞ ðçãÞ øåõ-
äáñãýñïõ, åíüò áðü ôá ðëÝïí
áðáñáßôçôá é÷íïóôïé÷åßá, ðïõ
üðùò äåß÷íïõí ïé åðéóôçìïíé-
êÝò ìåëÝôåò ðñïóëáìâÜíåôáé
óå áíåðáñêåßò ðïóüôçôåò áðü
ôïí ãåíéêü ðëçèõóìü. Ôá
óôñåßäéá, ìÜëéóôá, ðåñéÝ÷ïõí
ðåñéóóüôåñï øåõäÜñãõñï áðü
ïðïéïäÞðïôå ôñüöéìï. 

Åðßóçò, ôá ïóôñáêïåéäÞ êáé
ôá ìáëÜêéá áðïôåëïýí êáëÞ
ðçãÞ âéôáìéíþí ôïõ óõìðëÝã-

ìáôïò Â (1, 2 êáé 12), ðåñéÝ-
÷ïõí éþäéï, óåëÞíéï êáé óå ìé-
êñüôåñåò ðïóüôçôåò óßäçñï
êáé âéôáìßíåò Á êáé D. 

Ãéá ëüãïõò áóöáëåßáò, êáëü
åßíáé ç óõãêåêñéìÝíç ïìÜäá
ôñïößìùí íá ìçí êáôáíáëþíå-
ôáé -åéäéêÜ óå ùìÞ ìïñöÞ- áðü
åãêýïõò. Ó÷åôéêÜ ìå ôçí åðß-
äñáóç ôùí ïóôñáêïåéäþí êáé
ôùí ìáëáêßùí óôçí ïëéêÞ ÷ïëç-
óôåñüëç, öáßíåôáé üôé ü÷é ìüíï
äåí óõìâÜëëïõí óôçí áýîçóÞ
ôçò, áëëÜ åðéðëÝïí üôáí êáôá-
íáëùèïýí óå ìéêñÝò ðïóüôçôåò
âïçèïýí óôç ìåßùóç ôçò êáêÞò
(LDL) ÷ïëçóôåñüëçò êáé óôçí
áýîçóç ôçò êáëÞò (ÇDL), åíþ
ôá ìýäéá êáé ôá êáâïýñéá öáß-
íåôáé íá ìåéþíïõí êáé ôá ôñé-
ãëõêåñßäéá. 

ÅîÜëëïõ, üëá ôá ðáñáðÜíù
ôñüöéìá åßíáé ðëïýóéá óå ù-3
êáé ù-6 ëéðáñÜ ïîÝá, ðïëý ù-
öÝëéìá ãéá ôçí õãåßá ôïõ êáñ-
äéáããåéáêïý óõóôÞìáôïò, åíþ
ç ðëïýóéá óå áìéíïîÝá óýóôá-
óÞ ôïõò âïçèÜ óôçí ðíåõìáôé-
êÞ äéáýãåéá. ÔÝëïò, óå ü,ôé Ý÷åé
íá êÜíåé ìå ôéò áöñïäéóéáêÝò é-
äéüôçôåò ðïõ Ý÷ïõí áðïäïèåß
óôá ïóôñáêïåéäÞ êáé ôá ìáëÜ-
êéá, ç ðëçèþñá ôùí ðéï ðñü-
óöáôùí åðéóôçìïíéêþí ìåëå-
ôþí äåí öáßíåôáé íá ôéò åðéâå-
âáéþíåé. 

Ìõäïðßëáöï ìå Üíçèï 
ÓõóôáôéêÜ (4 ìåñßäåò):
250 ãñ. ìýäéá. 
150 ãñ. êáëáìðüêé. 
1 êñåììýäé øéëïêïììÝíï. 
1 ìáôóÜêé Üíçèï øéëïêïììÝíï. 
1 óêåëßäá óêüñäï øéëïêïììÝ-
íï. 
100 ml ëåõêü êñáóß. 
100 ãñ. ðñÜóéíåò êáé êüêêéíåò
ðéðåñéÝò. 
2 êïýðåò ñýæé Üãñéï åëáöñþò
âñáóìÝíï. 
2 êïõôáëÜêéá ãëõêïý ôóßëé. 
40 ml åëáéüëáäï. 
ÁëÜôé, ðéðÝñé.
ÄéáôñïöéêÝò ðëçñïöïñßåò áíÜ

ìåñßäá: 
Èåñìßäåò: 328 kcal 
ÐñùôåÀíç: 14,8 ãñ. 
ÕäáôÜíèñáêåò: 52 ãñ. 
Ëßðïò: 12,3 ãñ.

Ïäçãßåò: ÐëÝíïõìå ôá ìýäéá
êáëÜ êáé ôá óôñáããßæïõìå. Óå
ìéá êáôóáñüëá óïôÜñïõìå ìå
ôï åëáéüëáäï ôï êñåììýäé êáé
ôï óêüñäï åëáöñéÜ êáé ðñï-
óèÝôïõìå ôá ìýäéá óõíå÷ßæï-
íôáò ôï óïôÜñéóìá êáé óôç óõ-
íÝ÷åéá ôá õðüëïéðá õëéêÜ, áëÜ-
ôé, ðéðÝñé. ÓâÞíïõìå ìå ôï êñá-
óß êáé ðñïóèÝôïõìå Ýíá ðïôÞñé
íåñü. ÂñÜæïõìå óå óéãáíÞ öù-
ôéÜ ðñïóÝ÷ïíôáò íá ìç óùèåß
ôï íåñü ìÝ÷ñé íá âñÜóåé êáëÜ
ôï ñýæé êáé ôá ìýäéá. 

Ãåìßóôå ôï ôñáðÝæé 
ìå èáëáóóéíÜ 

Ïé ãáñßäåò, ôá êáëáìÜñéá, ôï
÷ôáðüäé êáé ïé óïõðéÝò åßíáé
ðëïýóéá óå ðñùôåÀíåò õøçëÞò
âéïëïãéêÞò áîßáò, åíþ ç ÷çìéêÞ
ôïõò óýóôáóç ÷áñáêôçñßæåôáé
áðü åëÜ÷éóôï ðïóïóôü ïëéêþí
ëéðéäßùí. Êáëü åßíáé íá áðï-
öåýãåôáé ç êáôáíÜëùóÞ ôïõò
óå ôçãáíçôÞ ìïñöÞ, êáèþò
êáô’ áõôü ôïí ôñüðï ðåñéÝ÷ïõí
ðïëëÜ êïñåóìÝíá ëéðáñÜ.

Ïðùò êáé üëá ôá ðáñåîçãç-
ìÝíá èáëáóóéíÜ, äåí áõîÜíïõí
ôç ÷ïëçóôåñßíç. Áí äïýìå ôá
ðáñáðÜíù ôñüöéìá óõãêñéôé-
êÜ, ôüôå áîßæåé íá áíáöÝñïõìå

üôé ôï ÷ôáðüäé ðåñéÝ÷åé ôç ëéãü-
ôåñç ÷ïëçóôåñüëç, åßíáé åîáé-
ñåôéêÞ ðçãÞ ù-3 ëéðáñþí ïîÝ-
ùí êáé ðåñéÝ÷åé õøçëÝò ðïóü-
ôçôåò ôùí é÷íïóôïé÷åßùí ÷áë-
êïý, øåõäáñãýñïõ êáé óéäÞ-
ñïõ. Ïé ãáñßäåò ðåñéÝ÷ïõí ðï-
ëý ëßãï ëßðïò (1-2 ãñ./100 ãñ.
ãáñßäùí) êáé ðÜñá ðïëý ðñù-
ôåÀíç (ðåñßðïõ 20 ãñ. ðñùôåÀ-
íçò/ 100 ãñ. ãáñßäùí). Áðïôå-
ëïýí éäáíéêÞ ðçãÞ óåëçíßïõ,
âéôáìéíþí óõìðëÝãìáôïò Â êáé
éùäßïõ êé Ý÷ïõí ëßãåò èåñìßäåò
(148 kcal/ 100 ãñ.). Ôá êáëáìÜ-
ñéá åßíáé ðïëý ðëïýóéá óå öþ-
óöïñï, éþäéï, ìáãíÞóéï, óßäç-
ñï êáé ÷áëêü.

ÐåñéÝ÷ïõí óå éêáíïðïéçôé-
êÝò ðïóüôçôåò, ó÷åäüí, üëåò ôéò
âéôáìßíåò ôïõ óõìðëÝãìáôïò Â.
ÔÝëïò, ïé óïõðéÝò (143 kcal/
100 ãñ.) ðåñéÝ÷ïõí áîéïóçìåß-
ùôá õøçëÞ ðïóüôçôá óéäÞñïõ,
êáèþò ìüíï 150 ãñ. óïõðéÜò
áñêåß ãéá íá êáëýøåé êáôÜ ôï
Þìéóõ ôéò êáèçìåñéíÝò áíÜãêåò
óå óßäçñï. ÊáôÜ ôá Üëëá åßíáé
êáëÞ ðçãÞ âéôáìéíþí Á, C êáé
öõëëéêïý ïîÝïò, åíþ ðáñÝ÷ïõí
êáé Üöèïíá ù-3 ëéðáñÜ ïîÝá. 

ÓõìðåñáóìáôéêÜ, ôá èñåðôé-
êÜ óõóôáôéêÜ ôùí èáëáóóéíþí
óå ìÝôñéåò ðïóüôçôåò öáßíåôáé
üôé ùöåëïýí ôçí åãêåöáëéêÞ
êáé íåõñéêÞ ëåéôïõñãßá, âïç-
èïýí óôçí õãåßá ôùí ïóôþí êáé
ôùí ìáôéþí, èùñáêßæïõí ôïí
ïñãáíéóìü áðü êáñäéáããåéá-
êÝò ðáèÞóåéò êáé áðü äéÜöï-
ñåò ìïñöÝò êáñêßíïõ. 

Öáóüëéá - ãßãáíôåò -
ìáõñïìÜôéêá 

Ôá üóðñéá ãåíéêÜ êáé ðéï óõ-
ãêåêñéìÝíá ôá öáóüëéá ðåñéÝ-
÷ïõí ìåãÜëç ðïóüôçôá ðñùôåÀ-
íçò, ìåãÜëç ðïóüôçôá öõôéêþí
éíþí ðïõ âïçèïýí óôçí êáëýôå-
ñç ëåéôïõñãßá ôïõ åíôÝñïõ êáé
ðáñÝ÷ïõí öïëéêü ïîý êáé Â1.
ÅðéðëÝïí, ç ìïíáäéêÞ éóïññï-
ðßá óå ðñùôåÀíç êáé õäáôÜí-
èñáêá ÷áìçëïý ãëõêáéìéêïý
äåßêôç êáèéóôïýí ôá üóðñéá é-
äáíéêü ôñüöéìï ãéá ðñïóôáóßá
áðü äéáâÞôç êáé åìöÜíéóç õ-
øçëÞò ÷ïëçóôåñüëçò.

ÔÝëïò, ï óõíäõáóìüò âéôáìé-
íþí êáé é÷íïóôïé÷åßùí óôá öá-
óüëéá Ý÷åé áðïäåé÷èåß íá âïç-
èÜ óôçí ðñïóôáóßá áðü ðïëëÝò
ìïñöÝò êáñêßíïõ. ÐñïóÝîôå
ìüíï ôç ÷ñÞóç ëáäéïý óôçí ðá-

ñáóêåõÞ ôùí ïóðñßùí. ×ñçóé-
ìïðïéåßôáé ìéóÞ ìå ìßá êïõôá-
ëéÜ óïýðáò åëáéüëáäïõ, ç ï-
ðïßá éäáíéêÜ ôïðïèåôåßôáé ìå-
ôÜ ôï ìáãåßñåìá, Ýôóé þóôå íá
óõíôçñïýíôáé üëåò ïé åõåñãåôé-
êÝò åðéäñÜóåéò ôïõ åëáéïëÜäïõ
óôïí ïñãáíéóìü. Ìßá êïýðá
ìáãåéñåìÝíùí öáóïëéþí ðáñÝ-
÷åé ðåñßðïõ 200 èåñìßäåò.

Ëá÷áíïíôïëìÜäåò -
ÍôïëìáäÜêéá ãéáëáíôæß

Áðïôåëïýí ôï ëáäåñü öáãç-
ôü ôçò ÊáèáñÜò ÄåõôÝñáò. Ç
ìåãÜëç ðïóüôçôáò åëáéïëÜäïõ
êáé ñõæéïý ìðïñïýí íá êÜíïõí
ôá íôïëìáäÜêéá öáãçôü ðñïò
áðïöõãÞ ëüãù õøçëÞò èåñìé-
äéêÞò ðõêíüôçôáò. 

ÅÜí ôï ëÜäé êáé ôï ñýæé åßíáé
ìåôñçìÝíï, ôüôå ïé õäáôÜíèñá-
êåò ôïõ ñõæéïý áðïôåëïýí ìéá
êáëÞ ðçãÞ åíÝñãåéáò, ðëïýóéá
óå âéôáìßíåò ôïõ óõìðëÝãìáôïò
Â, åíþ áðü ôçí Üëëç ôï ëÜ÷áíï
êáé ôá áìðåëüöõëëá åßíáé
ðëïýóéá óå öõôéêÝò ßíåò êáé
âïçèïýí óôçí êáëýôåñç ëåé-
ôïõñãßá ôïõ åíôÝñïõ. ÅÜí ôá
èÝëïõìå äéáéôçôéêÜ åßíáé áðá-
ñáßôçôç ðñïûðüèåóç íá ìçí
ðñïóèÝóïõìå áâãïëÝìïíï. 

Ôá÷ßíé êáé ÷áëâÜò 
Ôï ôá÷ßíé ðáñáóêåõÜæåôáé á-

ðü ðïëôïðïéçìÝíï óïõóÜìé, å-
íþ áðïôåëåß ôç âÜóç ôïõ ÷áë-
âÜ. Ôá äýï áõôÜ ôñüöéìá öÝ-
ñïõí õøçëÞ èñåðôéêÞ áîßá, êá-
èþò áðïôåëïýí éäáíéêÞ ðçãÞ
ìïíïáêüñåóôùí êáé ðïëõáêü-
ñåóôùí ëéðáñþí ïîÝùí êáé âé-
ôáìßíåò ôïõ óõìðëÝãìáôïò Â
êáé Å. ÅðéðëÝïí, ðáñÝ÷ïõí õ-
øçëÞò ðïéüôçôáò öõôéêÝò ðñù-
ôåÀíåò êáé ðåñéÝ÷ïõí åëÜ÷éóôç
÷ïëçóôåñüëç. Áðü Üðïøç èåñ-
ìßäùí 100 ãñ. ÷áëâÜ ðáñÝ÷ïõí,
ðåñßðïõ, 550 èåñìßäåò, åíþ 1
ìåãÜëç êïõôáëéÜ óïýðáò ôá÷ß-
íé (15 ãñ.) ðáñÝ÷åé ó÷åäüí 100
èåñìßäåò. 

Óõíåðþò, ôá 2 áõôÜ ôñüöéìá
áðïöåýãïíôáé áðü Üôïìá ðïõ
èÝëïõí íá ÷Üóïõí âÜñïò. Óå
êÜèå ðåñßðôùóç ï óéìéãäáëÝ-
íéïò ÷áëâÜò ìå óõíåôÞ ÷ñÞóç å-
ëáéïëÜäïõ áðïôåëåß ðïëý ðéï
äéáéôçôéêÞ ëýóç áðü ôï ôá÷ßíé
êáé ôïí ÷áëâÜ êáé ôïí ðñïôé-
ìïýìå óáí ôç ãëõêéÜ åðéëïãÞ
ôçò çìÝñáò.

ÔáñáìïóáëÜôá 
Ï ôáñáìÜò åßíáé áâãÜ øá-

ñéþí êáé áðïôåëåß ôçí ðñþôç ý-
ëç ãéá ôçí ôáñáìïóáëÜôá. Ðå-
ñéÝ÷åé õøçëÞ ðïóüôçôá öù-
óöüñïõ êáé éùäßïõ. Ùóôüóï, ç
ðåñéåêôéêüôçôÜ ôïõ óå íÜôñéï
êáé ïé èåñìßäåò ôïõ áðïôåëïýí
âáóéêÝò áéôßåò íá îáíáóêå-
öôïýìå ôçí êáôáíÜëùóÞ ôïõ.
Áôïìá ìå ðñüâëçìá õðÝñôá-
óçò êáé üóïé ðñïóðáèïýí íá
÷Üóïõí âÜñïò ðñÝðåé íá áðï-
öýãïõí ôçí êáôáíÜëùóç ôáñá-
ìïóáëÜôáò, êáèþò 1 êïõôáëéÜ
óïýðáò ðåñéÝ÷åé 110 èåñìßäåò.
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• Ãéá ìíçìåßá ðïõ áíôÝ÷ïõí óôçí áéùíéüôçôá
êáé óå ðñïóéôÝò ôéìÝò óôá ðëáßóéá ôïõ
ðñïûðïëïãéóìïý óáò, ôçëåöùíåßóôå ìáò ôåëåõôáßá, 
áöïý ðÜñåôå ôéìÝò êáé áðü áëëïý!

• ÐñïóöÝñïõìå åãêýçóç ÷ùñßò ðåñéïñéóìïýò óôá   
õëéêÜ êáé óôçí êáôáóêåõÞ.

• Óôçí ðåñßðôùóç ðïõ äõóêïëåýåóôå ìå ôá áããëéêÜ, 
äéáèÝôïõìå ðïëýãëùóóï ðñïóùðéêü ãéá ôçí 
åîõðçñÝôçóÞ óáò.

13384

371 Park Road, Regents Park NSW 2143
dynastystone@yahoo.com.au

Showroom: 9743 9992 Mobile Direct: 0488 080 081
9743 9998 0402 154 852

Ãéá íá ôç âãÜëåôå... êáèáñÞ


