
 
 

ΣΥΝΤΑΓΗ 
Smoothie με πορτοκάλι (2 μερίδεσ) 

Βάηουμε ςε ζνα μπλζντερ και χτυπάμε όλα τα παρακάτω υλικά: 

 1 ποτ. γάλα χαμθλό ςε λιπαρά  

 1  φλ. χυμόσ πορτοκάλι  

 1 μικρι μπανάνα παγωμζνθ 

 2 κ.ς. λιναρόςπορο ςπαςμζνο 
  
 

 

 

 

 

 

 

To ςυγκεκριμζνο ρόφθμα δίνει ενζργεια και πολφτιμα κρεπτικά ςυςτατικά ςτον οργανιςμό 

μασ. Είναι πλοφςιο ςε βιταμίνθ C, μια ουςία με ιςχυρι αντιοξειδωτικι δράςθ αλλά και ςε 

κάλιο, ζνα ςτοιχείο που βοθκάει τθ ρφκμιςθ τθσ αρτθριακισ πίεςθσ. Η προςκικθ του 

λιναρόςπορου το απογειώνει, κακώσ ο ςυγκεκριμζνοσ ςπόροσ είναι πθγι ω-3 λιπαρών 

οξζων, γνωςτών για τισ αντιφλεγμονώδεισ δράςεισ τουσ και τθν καρδιοπροςτατευτικι τουσ 

δράςθ. 

Τip:  
Μθν παραλείπετε το πρωινό ςασ γεφμα κακώσ είναι από τα πιο ςθμαντικά τθσ θμζρασ. Το 
πρωινό γεφμα παρζχει τθν απαραίτθτθ ενζργεια να ανταπεξζλκετε ςτισ ανάγκεσ μιασ 
απαιτθτικισ θμζρασ, ενώ βοθκάει ςτθ διατιρθςθ του ςωματικοφ ςασ βάρουσ. Μάλιςτα, 
μελζτεσ που ζχουν γίνει, δείχνουν ότι άτομα τα οποία ςυνθκίηουν να λαμβάνουν πρωινό 
είναι πιο αδφνατοι ςε βάροσ ςε αντίκεςθ με αυτά που το παραλείπουν. Προςπακιςτε ώςτε 
τα τρόφιμα που καταναλώνετε το πρωί να προζρχονται τουλάχιςτον από 3 διαφορετικζσ 
ομάδεσ τροφίμων. 
 

κερμίδεσ    /μερίδα 215  kcal 

πρωτεΐνεσ 7,5  gr 

υδατάνκρακεσ 36  gr 

λιπαρά  5,6 gr (1,2 gr 
από 
κορεςμζνα) 

χολθςτερόλθ  6 mg 

φυτικζσ ίνεσ 5,1  gr 

  


