
ΙΔΕΑ ΓΙΑ ΠΡΩΙΝΟ ΓΕΥΜΑ ή ΕΠΙΔΟΡΠΙΟ: 

Παρθέ γιαοσρηιού με βρώμη και ανανά 

 

 
 

 3/4 θι. γηαούρηη κε τακειά ιηπαρά 

 1 θι.  θοκκάηηα αλαλά 

 2 θ.ζ. βρώκε 
 ιίγο κέιη 

Βάδεηε γηαούρηη κεηά 1 θ.ζ. βρώκες κε  ½ θι. αλαλά. Σθεπάδεηε κε ηο 

σπόιοηπο γηαούρηη θαη ηειεηώλεηε κε κηα ζηρώζε βρώκες, αλαλά θαη από πάλω 

κέιη. 

 

 

 

 

 

 

Το παρθέ γηαοσρηηού είλαη έλα σγηεηλό επηδόρπηο πιούζηο ζε αζβέζηηο 

απαραίηεηο ζηοητείο γηα ηολ οργαληζκό, ηο οποίο θαη βάζε πρόζθαηωλ 

κειεηώλ θαίλεηαη λα βοεζάεη θαη ζηο αδσλάηηζκα. Επίζες, ηο επηδόρπηο  είλαη 

πεγή  θσηηθώλ  ηλώλ  ηόζο δηαισηώλ (βρώκε) όζο θαη αδηάισηωλ (αλαλάς). Οη  

θσηηθές ίλες επηθέροσλ γρεγορόηερα ηο αίζζεκα ηοσ θορεζκού. 

 

θερμίδες     196  kcal 

πρωηεΐνες  12  gr 

σδαηάνθρακες 31  gr 
λιπαρά  4 gr (2 gr από 

κορεζμένα ) 

τοληζηερόλη 11  mg 
θσηικές ίνες 4  gr 

νάηριο 140  mg 


