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ΑΠΟΠΟΙΗΣΗ  ΕΥΘΥΝΩΝ  

Αυτό  ΔΕΝ  ε ίναι  ένα  δωρεάν  Ηλεκτρονικό  Βιβλίο!  

Οι συνταγές που περιγράφονται και αναφέρονται σε αυτό το ηλεκτρονικό Βιβλίο δεν έχουν ως 

σκοπό να αντικαταστήσουν καµία ιατρική συνταγή ή συµβουλή. 

Η  συγγραφέας  δεν υποστηρίζει την αποκλειστική εφαρµογή οποιασδήποτε συγκεκριµένης 

δίαιτας. Πιστεύει, όµως, ότι οι πληροφορίες που υπάρχουν σε αυτό το ηλεκτρονικό Βιβλίο 

πρέπει να είναι διαθέσιµες στο κοινό. 

Τα όσα αναφέρονται σε αυτό το ηλεκτρονικό Βιβλίο είναι καθαρά και µόνο µέσα από τη 

βιωµατική εµπειρία της συγγραφέως. Δεν υπόσχεται αποτελέσµατα, όπως: απαλλαγή από 

κάποια ασθένεια, χάσιµο βάρους κλτ.  

Η συγγραφέας σας παροτρύνει να αναζητάτε για οποιοδήποτε πρόβληµα υγείας, τη συµβουλή 

πάντα ενός ιατρού ή Φυσικοπαθητικού. 

Με υπευθυνότητα 

Τουλαντά Διονυσία 
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Πρόλογος  
Μια φορά κι έναν καιρό, υπήρχε ένα ζώο που έψαχνε να βρει φαΐ να φάει. Ήταν ένα 

σπάνιο είδος και στο σύνολο τους δεν υπήρχαν περισσότερα τέτοια ζώα απ’ όσοι πίθηκοι 

σήµερα. Το ζώο αυτό έτρωγε κάθε λογής πράγµατα και, χάρη στην παµφαγία του, κατάφερε 

να καταλήξει σε ένα ισορροπηµένο διαιτολόγιο. Έτσι, ευδοκίµησε και πολλαπλασιάστηκε. 

Ωστόσο,  µε τον οπουρτονισµό που το χαρακτήριζε, δεν µπορούσε να ανεχτεί το γεγονός πως 

ξόδευε όλο τον καιρό του αναζητώντας τροφή. Έτσι, επινόησε διάφορους τρόπους για να τα 

καταφέρει. Όταν πρωτοεµφανίστηκε ζούσε µε έντοµα, στην συνέχεια έγινε φρουτοφάγος, 

στη συνέχεια λόγω των περιβαλλοντολογικών αλλαγών έγινε κυνηγός, χωρίς να γίνει ποτέ 

τέλειος σαρκοβόρος. Αντί αυτού ανέπτυξε ειδικά όπλα για να σκοτώνει και να τρέφεται. 

Στην συνέχεια έγινε καλλιεργητής, εξηµερώνοντας ζώα. Έτσι, προσπάθησε να 

αποκαταστήσει την ισορροπία.   

Η ιστορία µας διαµορφώθηκε από την ποιότητα της τροφής µας. Το µέλλον µας θα 

καθοριστεί από την ποσότητα της. Καθηµερινά δηµιουργούνται όλο και περισσότεροι 

πεινασµένοι άνθρωποι και καθηµερινά οι επικοινωνίες µεταξύ τους καλυτερεύουν. Τίποτα 

πιο βέβαιο, πως κάποια µέρα, αργά ή γρήγορα, µεγάλες πεινασµένες µάζες θα κινηθούν προς 

τις εύφορες και πλούσιες χώρες. Όλες οι χώρες µε άφθονη τροφή διαθέτουν µικρό πληθυσµό 

κι έτσι µοναδικός τρόπος άµυνας των χορτασµένων είναι η δύναµη – τα ατοµικά όπλα. Θα 

αναγκαστούν να τα χρησιµοποιήσουν. Αλλά, αν κάποιος κάνει την αρχή, θα τον µιµηθούν 

και οι υπόλοιποι. Στο τέλος, ο πλανήτης θα γεµίσει από µολυσµένες τροφές που κανείς δεν 

θα µπορεί να φάει.  

Το µόνο που µας αποµένει, σ’ εµάς τους χορτάτους που θα επιζήσουµε, είναι να σκύψουµε 

επάνω στα αίτια, µετά την καταστροφή, και να διδαχτούµε από τα λάθη µας. Το πρώτο 

µάθηµα πρέπει να είναι η συνεργασία. Λύσεις, όπως: η µείωση των γεννήσεων, να 

σταµατήσουµε να τρώµε κρέας, κτλ.  

Dr.  Lyal l  Watson,  «Ο  Παµφάγος  Πίθηκος»  
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Αυτό που µόλις διαβάσετε δεν είναι κάποιο µυθιστόρηµα. Είναι ένα υπέροχο βιβλίο που 

πραγµατικά µε ενέπνευσε. Θέλησα να το µοιραστώ µαζί σας.  

Διαβάζοντας κανείς την εξελικτική πορεία του ανθρώπου θα πει: «µα διανύσαµε τόσο δρόµο 

για να φτάσουµε εδώ που φτάσαµε και τώρα εσείς µας λέτε να γυρίσουµε πίσω;». Αντιθέτως, 

δεν λέµε αυτό. Ούτε εγώ, ούτε όλοι όσοι πρεσβεύουν τα όσα και εγώ πιστεύω. Ο σηµερινός 

άνθρωπος δεν είναι, πλέον, ο άγριος, πρωτόγονος πίθηκος. Είναι ένας εξηµερωµένος 

«παµφάγος πίθηκος». Δεν υπάρχει πλέον στέρηση, παρά µόνο σε ορισµένες χώρες. Παρ’ όλα 

αυτά όµως, ενώ θα συνεχίσει να υπάρχει µεγάλη ποσότητα τροφής, δεν θα έχουµε ποιότητα.  

Ήδη τα µεγάλα σούπερ µάρκετ, που είναι γεµάτα µε πολλά είδη τροφίµων, διατηρηµένα για 

πολλούς µήνες µε άφθονες συντηρητικές ουσίες, είναι µόνο ένα δείγµα του κακού. Κακού που 

ήδη το βιώνουµε όλοι.  

Σας ζητώ λοιπόν φίλοι µου να αρχίσετε από τώρα να επιλέγετε την τροφή που δεν είναι 

συσκευασµένη και καλοδιατηρηµένη. Τροφή που να µπορείτε - όσο γίνεται - να την 

επεξεργαστείτε µόνοι σας. Μόνοι σας µπορείτε να δηµιουργήσετε υπέροχες συνταγές. Ίσως 

στην αρχή οι γευστικοί σας κάλυκες να µην µπορούν να γευτούν και να απολαύσουν το 

µεγαλείο αυτό των γεύσεων. Αυτό είναι απόλυτα φυσικό, γιατί είστε τόσο «ντοπαρισµένοι» 

που χρειάζεστε λίγο χρόνο, ώστε το σώµα σας να καθαρίσει και να αρχίσει να µην βλέπει τα 

φυσικά ως αφύσικα και τα αφύσικα ως φυσικά.  

Διονυσία  Τουλαντά  

Μάρτιος ,  2013 
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Φρούτα και Μακροζωία 
Είναι αλήθεια ότι όσο η καρδιά µας δουλεύει µε λιγότερους χτύπους, τόσο πιο αργά γερνάµε 
άρα και πιο πολλά χρόνια ζούµε. Αυτό µπορείτε να το πετύχετε µέσα από µια «καθαρή» 
διατροφή και σωστή άσκηση.  

Τα φρούτα ανήκουν στα τρόφιµα που µειώνουν τους χτύπους της καρδιάς. Και ο λόγος είναι 
προφανής. Καθώς αρχίζει κάποιος να καταναλώνει περισσότερα φρούτα, οι τοξίνες και το 
διοξείδιο του άνθρακα µειώνονται αυτόµατα. Αυτό συµβαίνει γιατί η ποσότητα του αίµατος που 
χρειάζεται να περάσει από τους πνεύµονες για να καθαριστεί είναι πολύ λιγότερη.  

Γιατί τα Φρούτα είναι µια από τις Καλύτερες Τροφές; 
1. Τα φρούτα προέρχονται κατευθείαν από την ίδια τη φύση. Ένα τέλεια ωριµασµένο
φρούτο µπορεί να φαγωθεί απευθείας, χωρίς καµία προετοιµασία.

2. Όλα τα διατροφικά στοιχεία που περιέχονται στο φρούτο είναι ισορροπηµένα. Έτσι,
έχουµε µια τέλεια πέψη!

3. Όλα τα φρούτα έχουν πολύ ωφέλιµες ιδιότητες για το σώµα µας.
Τα µη ινώδη φρούτα, όπως η παπάγια και η µπανάνα, δεν προκαλούν δυσπεψία ή
δυσκοιλιότητα και καθαρίζουν τέλεια όλον τον ανθρώπινο οργανισµό.
Τα ινώδη φρούτα, όπως τα µήλα, ο ανανάς, τα πορτοκάλια, κτλ δηµιουργούν µια πολύ
έντονη περισταλτική κίνηση στο έντερο, καθαρίζοντάς το από τα τοξικά κατάλοιπα του
µεταβολισµού.

Τα πολύ ώριµα φρούτα είναι γεµάτα ζωντανή ενέργεια. Τα µη ώριµα φρούτα δεν µπορούν να 
ικανοποιήσουν την πείνα µας και τη δίψα µας, καθώς δεν µπορούν να σταµατήσουν τις 
λιγούρες µας, τους εθισµούς µας, την αφυδάτωσή µας ή τον εκνευρισµό µας. Είναι πολύ 
γνωστό ότι όσοι τρώνε καθηµερινά µεγάλες ποσότητες φρούτων είναι τόσο ικανοποιηµένοι, 
που δεν καταναλώνουν τα γνωστά βλαβερά για την υγεία προϊόντα όπως, καφέ, τσιγάρο, 
κακάο, σοκολάτα, ζάχαρη και αλατισµένα τρόφιµα. Αυτό γίνεται χωρίς καµία προσπάθεια.  

«Τα  φρούτα  ε ίναι  µ ια  πλήρης  τροφή…» 
«Τόσο  Θεραπευτικά  και  τόσο  Μοναδικά  

για  τον  
Σηµερινό  Άνθρωπο».  
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Ποια είναι τα Καλύτερα Φρούτα; 

Όταν µου κάνουν αυτήν την ερώτηση, µου είναι πολύ δύσκολο να την απαντήσω, γιατί ακριβώς 
δεν  υπάρχει  ένα  ε ίδος  φρούτου  που  να  ε ίναι  καλύτερο  από  το  άλλο .  Κάθε φρούτο 
έχει µια µοναδική γεύση, µυρωδιά, χρώµα, υφή.  

Το πιο σηµαντικό από όλα είναι το φρούτο να είναι ώριµο. Δεν θα πρέπει ποτέ να αγοράσετε ένα 
πράσινο πορτοκάλι, ένα µήλο που δεν είναι κόκκινο ή µια µπανάνα χωρίς να έχει φακίδες και να 
είναι αρκετά κίτρινη. 

Ας δούµε όµως αναλυτικά ποια είναι τα ζουµερά φρούτα: 

Κοινό χαρακτηριστικό αυτών των φρούτων είναι ότι κατά 80 – 90% ε ίναι  αποσταγµένο  
νερό .  Κάποια είναι πιο όξινα από κάποια άλλα, όπως το λεµόνι, και φυσικά δεν µπορείς να φας 
ευχάριστα αρκετά λεµόνια, ενώ καρπούζι µπορείς. Η τοµάτα είναι και αυτή φρούτο. Όπως 
αντίστοιχα το αγγούρι, το κολοκύθι και η πιπεριά! 

Τα Φρούτα δεν ευθύνονται για το Γνωστό 
Φούσκωµα 

Δεν είναι τα φρούτα εκείνα που ευθύνονται για το γνωστό φούσκωµα που νιώθεις αφού τα φας. 
Είναι ο τρόπος που έφαγες τα φρούτα. Εάν εσύ τα τρως µετά από το µαγειρεµένο φαγητό σου, 
τότε είναι λογικό να νιώθεις φούσκωµα. Τα φρούτα χωνεύονται πολύ γρήγορα και λόγω της 
παρουσίας του προηγούµενου γεύµατος στο στοµάχι, εµποδίζεται η σωστή διαδικασία της πέψης 
και της αφοµοίωσής τους.  

Τα φρούτα πρέπει να τρώγονται πάντα µόνα τους, ως ξεχωριστό γεύµα. Δηλαδή θα πρέπει να 
χορτάσετε µόνο µε ένα συγκεκριµένο φρούτο τη φορά (π.χ. µπανάνες ή πορτοκάλια)  
και πάντα φυσικά σε άδειο στοµάχι και µε πραγµατική πείνα. 

Μετά το  µαγειρεµένο σας γεύµα, µπορείτε να φάτε ως επιδόρπιο   
µόνο κάποιο αποξηραµένο φρούτο (π.χ. σταφίδες ή σύκα) ή          
κάποιο από τα Γλυκά  της  Φύσης .  
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Τα Φρούτα δεν ευθύνονται για την γνωστή 
Κατάπτωση-Υπογλυκαιµία 

Εάν τρώτε τα φρούτα και αντί να νιώθετε ενέργεια νιώθετε υπνηλία και κούραση, αυτό 
καταδεικνύει ότι κάτι δεν κάνατε σωστά. Ή ότι τα φάγατε µε λανθασµένο τρόπο ή ότι χρειάζεται 
να κάνετε µια αποτοξίνωση. Όσο πιο τοξινωµένοι είστε, τόσο πιο συχνά θα έχετε τα συµπτώµατα 
υπνηλίας.  

«Τα Φρούτα µε παχαίνουν και µου 
ανεβάζουν το Σάκχαρο» 

Τα φρούτα ούτε παχαίνουν, ούτε ανεβάζουν το σάκχαρο. Το ότι έχετε παραπανίσια κιλά είναι 
λόγω του πολύ «καθισιού» και της υπερβολικής λήψης επεξεργασµένων τροφών (ψωµί, ρύζι, 
πίτες, ζυµαρικά κλπ) 

Για το ότι έχετε σάκχαρο ευθύνεται και πάλι ακριβώς το ίδιο, αλλά και το ότι τρώτε µεγάλες 
ποσότητες συχνά και κάνετε λανθασµένους συνδυασµούς. Τρώτε επίσης χωρίς πείνα, βιαστικά 
και άτσαλα. Έτσι, είστε γεµάτοι τοξίνες. Ο σακχαρώδης διαβήτης και όλες οι ασθένειες, δεν 
οφείλονται στην κατανάλωση των αθώων φρούτων.  

Κύρια αιτία των περισσοτέρων προβληµάτων υγείας που αντιµετωπίζετε σήµερα, είναι η 
υπερβολική τοξίνωση, εξαιτίας της σίτισης µε επεξεργασµένα, συσκευασµένα και νεκρά τρόφιµα 
του ραφιού. Η αρρώστια για να εµφανιστεί χρειάζεται χρόνια συστηµατικής αµέλειας και 
εγκληµατικής διατροφικής συµπεριφοράς. 

«Τα  γλυκά  του  εµπορίου ,η  ζάχαρη  (σε  όλες  τις  µορφές  της )  
και  γενικά  όλες  οι  γνωστές  λιχουδιές  (παγωτά ,  κέικ ,  

µπισκότα ,  καραµέλες ,  αναψυκτικά )   
δηµ ιουργούν  προβλήµατα».  

«Τα  φρούτα  και  τα  
γλυκά  της  Φύσης  ΠΟΤΕ!»  
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Ζάχαρη  Ναι !  Αλλά  από  πού ;
Κύρια πηγή ενέργειας για τον ανθρώπινο οργανισµό είναι οι υδατάνθρακες. Η ζάχαρη ανήκει 
στην κατηγορία των απλών σακχάρων. Στην ίδια κατηγορία ανήκουν και όλες οι µοντέρνες, 
δήθεν διαιτητικές ζάχαρες ή τα υποκατάστατα ζάχαρης, όπως: µαύρη ζάχαρη, φρουκτόζη, 
γλυκόζη, αγαύη, µελάσα, σακχαρίνη, ασπαρτάµη, βύνη, πετιµέζι, στέβια. 

Δεν υπάρχει τίποτα καλύτερο από την κατανάλωση φρέσκων φρούτων. Τα φρούτα µας δίνουν 
άµεσα ενέργεια, χωρίς να επηρεάζουν το πάγκρεας και να έχουµε τα γνωστά ups and downs.  

Εάν κάποιος καταναλώνει κοινή ζάχαρη, είναι φυσικό να του δηµιουργεί προβλήµατα. Δεν είναι 
όπως το φρούτο µε τις φυτικές του ίνες, το νερό του, τα µέταλλα, τις βιταµίνες και όλα αυτά τα 
στοιχεία που το καθιστούν µια πλήρη τροφή.  

Σας συµβουλεύω να αρχίσετε να τρώτε φρούτα. Πολλά φρούτα και λαχανικά. Η ζάχαρη των 
φρούτων δεν θα σας βλάψει. Απεναντίας, η ζάχαρη του εµπορίου θα σας βλάψει και µάλιστα 
ανεπανόρθωτα. 

Και µην ξεχνάτε! Τα επεξεργασµένα σάκχαρα ευθύνονται για προβλήµατα στα δόντια, στο 
πάγκρεας και για συσσώρευση λίπους στα επίµαχα σηµεία. Προστατέψτε τα παιδιά σας. Μην 
αγοράζετε γλυκά του εµπορίου και µην φτιάχνετε γλυκά µε επεξεργασµένα προϊόντα..  

Αρκετοί από εσάς δεν έχετε µάθει να απολαµβάνετε τα φρούτα όπως είναι. Γι’ αυτό και τους 
προσθέτετε  ζάχαρη. Για παράδειγµα, σερβίρετε στα παιδιά σας φράουλες µε ζάχαρη. Εκεί οι 
ιδιότητες του φρούτου σχεδόν εξανεµίζονται. Τα φρούτα είναι οι «καθαριστές» του σώµατος. 
Ακόµη και αυτά που είναι όξινα στη γεύση (πορτοκάλια, κτλ) έχουν αλκαλική επίδραση. Όταν 
προσθέτετε ζάχαρη, αυτή η ιδιότητα εξαφανίζεται. Έτσι, τα φρούτα από καθαριστές του σώµατος 
µετατρέπονται σε δραστικό δηλητήριο, λόγω της έντονης τοξικής δράσης της κοινής ζάχαρης.  

Αποφύγετε όλες τις επεξεργασµένες ζάχαρες, όλα τα τρόφιµα και τα ποτά που την περιέχουν. 
Εάν θέλετε κάτι γλυκό, καταναλώστε Μόνο Φρούτα και Γλυκά  της  Φύσης .  

«ΓΙΑ  ΕΝΕΡΓΕΙΑ ,  ΦΡΟΥΤΑ !  
ΘΕΛΕΙΣ  ΚΑΤΙ  ΓΡΗΓΟΡΟ ,  ΦΡΟΥΤΑ !  
ΘΕΛΕΙΣ  ΚΑΤΙ  ΔΡΟΣΕΡΟ ,  ΦΡΟΥΤΑ  
ΘΕΛΕΙΣ  ΚΑΤΙ  ΕΥΠΕΠΤΟ ,  ΦΡΟΥΤΑ  
ΘΕΛΕΙΣ  ΚΑΤΙ  ΓΛΥΚΟ ,  ΦΡΟΥΤΑ  

ΓΙΑ  ΥΓΕΙΑ ,  ΦΡΟΥΤΑ !  
ΓΙΑ  ΝΙΑΤΑ ,  ΦΡΟΥΤΑ !  

ΓΙΑ  ΟΜΟΡΦΙΑ ,  ΦΡΟΥΤΑ !»  
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Σε τι θα σας Ωφελήσουν 
τα Γλυκά της Φύσης 

Αυτές οι συνταγές θα σας βοηθήσουν να αποκτήσετε υγεία και να χάσετε το περιττό βάρος. Όποτε 
νιώθετε την ανάγκη για κάτι γλυκό, να καταφεύγετε στα Γλυκά της Φύσης.  

Φυσικά, µην σας ανησυχεί ότι αναζητάτε τα γλυκά. Αυτό συµβαίνει γιατί δεν καταναλώσατε 
αρκετά φρέσκα φρούτα µέσα στην ηµέρα. Τα Γλυκά της Φύσης είναι ένα βήµα πριν την 
µονοφαγία φρούτων. Δηλαδή, όταν θα µπορείτε να καταναλώνετε µόνο φρούτα ως πλήρες γεύµα 
και να νιώθετε πληρότητα. Μέχρι τότε  όµως, πρέπει να «ξεφύγετε» από τα ζαχαροπλαστεία και 
τα γνωστά γλυκά µε τα οποία µεγαλώσαµε όλοι.  

Σας παραθέτω 128 συνταγές που βοήθησαν εµένα και πιστεύω ότι θα βοηθήσουν και εσάς. 
Δοκιµάστε τες όλες! Μέσα σε 20 ηµέρες θα δείτε αλλαγή στην ψυχολογία σας, στην ενέργειά σας, 
στα τυχόν προβλήµατα βάρους που αντιµετωπίζετε (αύξηση ή απώλεια βάρους) και άλλα πολλά. 

«Τα  Γλυκά  της  Φύσης   

µπορούν  να  καταναλωθούν  από  όλους .  

Μικρούς  και  Μεγάλους .   

Από  Ασθενείς  και  µη .» 
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Εξοπλισµός που θα χρειαστείτε 

Μπλέντερ  

Είναι πολύ σηµαντικό να κάνετε µια έρευνα αγοράς για κάποιο καλό µπλέντερ. Επιλέξτε 
έξυπνα! 

Μερικές ερωτήσεις που µπορείτε να κάνετε κατά τη διάρκεια της έρευνας αγοράς σας: 

- Θέλετε να κάνετε κρέµες και smoothies που να σας δίνουν ένα οµοιογενές προϊόν µε σχεδόν 
µεταξένια υφή; Εάν ναι, θα πρέπει να αγοράσετε κάποιο µπλέντερ µε πολύ ισχύ. 

- Πόσο µεγάλη χωρητικότητα θέλετε να έχει το µπλέντερ σας; (πόσο µεγάλη είναι η οικογένειά 
σας;) 

- Και τέλος, εξετάστε πόσο εύκολο είναι στο καθάρισµα. 

Μια πολύ καλή εταιρεία είναι η Vitamix ή το Blentec. Εάν δεν µπορείτε να το αγοράσετε αυτή 
την περίοδο, µπορείτε για αρχή, να καταφύγετε σε κάποια πιο φθηνή λύση.  

Food Processor– Πολυκόφτης/µ ίξερ  

Θα το βρείτε πολύ εύκολα σε διάφορα καταστήµατα µε ηλεκτρικά είδη. Ο πολυκόφτης – µίξερ 
είναι απαραίτητος για να µπορείτε να κάνετε τους ξηρούς καρπούς σκόνη και στη συνέχεια να 
αναµιγνύετε πολλά συστατικά µαζί για τις τάρτες και τα τρουφάκια σας.   

«Επενδύστε  σήµερα  σε  κάτι  χρήσιµο ,  

που  θα  αλλάξει  πραγµατικά  τη  Ζωή  σας» 

ΔΙΕΥΚΡΙΝΙΣΕΙΣ  
Όπου  συναντάτε  στην  εκτέλεση  των   
συνταγών  τα  παρακάτω ,  αυτά  σηµαίνουν :  
Όπου  φλιτζάνι  =  φλιτζάνι του Νες καφέ = 250ml 
Όπου  κ .σ .  =  κουταλιά της σούπας 
Όπου  κ .γ .  =  κουταλάκι του γλυκού  
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«ΤΑ ΓΛΥΚΑ ΤΗΣ 
ΦΥΣΗΣ» 
ΣΥΝΤΑΓΕΣ 
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Πολύ εύκολα κάποιο φρούτο, µε κάποιο λιπαρό και λίγο υγρό 

(νερό ή χυµό) στο µπλέντερ, µας δίνει αυτό που λέµε πουτίγκα.  

Όχι ρευστό, όχι στερεό! 

 

Όποτε παρατηρείτε ότι δεν µπορούν τα µαχαίρια του µπλέντερ 

να γυρίσουν, σηµαίνει ότι πρέπει να προσθέσετε λίγο υγρό. 

Αυτό µπορεί να είναι είτε νερό ή νερό από τα  

αποξηραµένα φρούτα ή γάλα από ξηρό καρπό  

ή χυµός πορτοκάλι ή χυµός µήλο. 

Πάντα όλα φρέσκα! 



Τα  Γλυκά  της  Φύσης :  128 Συνταγές  γλυκών  µε  Φρούτα  

 

19 

19 

Υλικά  

ü 2 πορτοκάλια 

ü 1 µήλο κόκκινο (starkin) 

 

Εκτέλεση 
 

1. Καθαρίστε τα πορτοκάλια από τη φλούδα 
τους. 

2. Ρίξτε στο µπλέντερ τα πορτοκάλια 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να γίνουν χυλός. 

4. Κόψτε το µήλο και ρίξτε το στο 

παραπάνω µίγµα. 

5. Αναµίξτε για περίπου 1 – 2 λεπτά και 

είναι έτοιµο όταν όλα έχουν µια 

οµοιογενή υφή.  

 

Τα πορτοκάλια είναι καταπληκτικά µαζί µε µήλο! 
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Υλικά  

ü 2 πορτοκάλια 

ü 1 µήλο κόκκινο (starkin) 

ü 2 χούφτες σπανάκι 

 

Εκτέλεση 
 

1. Καθαρίστε τα πορτοκάλια από τη φλούδα 

τους.  

2. Ρίξτε στο µπλέντερ τα πορτοκάλια. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να γίνουν χυλός. 

4. Κόψτε το µήλο και ρίξτε το στο 

παραπάνω µίγµα. 

5. Αναµίξτε για περίπου 1 λεπτό. 

6. Προσθέστε το σπανάκι, χτυπήστε για 

ακόµη 1 – 2 λεπτά και είναι έτοιµο όταν 

όλα χτυπηθούν οµοιόµορφα.  

Καλύτερη αφοµοίωση του σιδήρου  
µαζί µε τη Βιταµίνη C από το πορτοκάλι. 
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Υλικά 

ü ½ ανανά 

ü 1 µήλο κόκκινο (starkin) 

ü ½ µατσάκι µαϊντανό 

ü ½ µεγάλη παπάγια 

 

Εκτέλεση 
 

Καθαρίστε τον ανανά και την παπάγια από τη 

φλούδα τους.  

1. Ρίξτε στο µπλέντερ τον ανανά & την 

παπάγια. 

2. Χτυπήστε τα µέχρι να γίνουν χυλός. 

3. Κόψτε το µήλο και ρίξτε το στο 

παραπάνω µίγµα. 

4. Αναµίξτε για περίπου 1 λεπτό. 

5. Προσθέστε τον µαϊντανό, χτυπήστε για 

ακόµη 1 – 2 λεπτά και είναι έτοιµο όταν 

όλα χτυπηθούν οµοιόµορφα.  

 

Ο Ανανάς καλλιεργούνταν στις Δυτικές Ινδίες πολύ 
προτού τις επισκεφθεί ο Κολόµβος. Είναι ιθαγενές 
φυτό των τροπικών χωρών της Αµερικής.  
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Υλικά 

ü 1 φλιτζάνι αµύγδαλα 

(µουσκεµένα 8 – 12 ώρες) 

ü 1 φλιτζάνι δαµάσκηνα 

(χωρίς κουκούτσι) 

ü 1 φλιτζάνι µαύρη σταφίδα 

ü 2 λεµόνια 

ü 1 – 2 κουταλάκια ξύσµα 

λεµονιού 

 

Εκτέλεση 

 

1. Καθαρίστε τα αµύγδαλα από τη φλούδα 

τους (εάν θέλετε).  

2. Τρίψτε τα λεµόνια ούτως ώστε να 

βγάλετε 1 – 2 κουταλάκια του γλυκού 

ξύσµα. Στύψτε τα λεµόνια και ρίξτε τον 

χυµό τους στο µπλέντερ. 

3. Προσθέστε τα δαµάσκηνα, τα αµύγδαλα 

και το ξύσµα. Ανακατέψτε διαδοχικά. Εάν 

σας κολλάει, προσθέστε λίγο 

περισσότερο χυµό λεµόνι ή λίγο νερό. 

4. Αναµίξτε για περίπου 1- 2 λεπτά. 

Το ξύσµα λεµονιού µας ξυπνάει πολλά συναισθήµατα.  
Είναι από τις πιο αλκαλοποιητικές τροφές. 
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Υλικά  

ü 1 αβοκάντο 

ü 2 κ.σ. ωµό χαρουπάλευρο 

ü 12 βασιλικοί χουρµάδες 

     (µουσκεµένοι, χωρίς    

      κουκούτσι) 

ü ½ λεµόνι 

ü ½ φλιτζάνι 

αµυγδαλόγαλο 

 

Εκτέλεση 
 

1. Καθαρίστε το αβοκάντο από τη 

φλούδα του.  

2. Ρίξτε στο µπλέντερ το αβοκάντο. 

3. Στύψτε το λεµόνι και ρίξτε το χυµό 

του στο µπλέντερ. 

4. Προσθέστε τους χουρµάδες, το ωµό 

χαρουπάλευρο και το αµυγδαλόγαλο 

5. Αναµίξτε για περίπου 1- 2 λεπτά 

µέχρι να να γίνει εντελώς αλοιφή. 

6. Απολαύστε το! 

 

Το ωµό χαρουπάλευρο είναι ένα 
από τα υποκατάστατα του κακάο 
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Υλ ι κά  
 

ü 2 µπανάνες 

ü 1 κ.σ. ταχίνι ολικής 

αλέσεως 

ü 2 χουρµάδες βασιλικοί 

  (µουσκεµένοι, χωρίς  

   κουκούτσι) 

ü ¼ φλιτζανιού νερό  

  (από τους µουσκεµένους    

   χουρµάδες) 

ü ¼ φλιτζανιού ωµό 

χαρουπάλευρο 

ü Φυλλαράκια µέντας 

 

Εκτέ λεση  
 

1. Καθαρίστε τις µπανάνες από τη 
φλούδα τους.  

2. Ρίξτε στο µπλέντερ τους χουρµάδες 
µε ¼ του φλιτζανιού νερό µε το 

οποίο µούσκεψαν.  

3. Χτυπήστε τους δυνατά και κατόπιν 
προσθέστε τις µπανάνες, το 

χαρουπάλευρο και το ταχίνι.  

4. Αναµίξτε για περίπου 1- 2 λεπτά, 

µέχρι να γίνει εντελώς αλοιφή. 

 

Το χαρούπι περιέχει τις βιταµίνες Α, Β, B2, B3 και D.  
Είναι υψηλής περιεκτικότητας σε ασβέστιο, φώσφορο, κάλιο,  
µαγνήσιο και περιέχει µαγγάνιο, σίδηρο, βόριο, χαλκό και νικέλιο. 

Διακόσµηση  
 
 

Γαρνίρετε µε λίγα 
φυλλαράκια µέντας. 
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Υλ ι κά  

ü ½ φλιτζάνι αµύγδαλα  

ü 12 χουρµάδες βασιλικοί  

(µουσκεµένοι, χωρίς 

κουκούτσι) 

ü 1 µπανάνα 

ü 1-1,5 εκατοστό τζίντζερ 

(φρέσκο) 

ü 1 φλιτζάνι αµυγδαλόγαλο 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Ρίξτε στο µπλέντερ  τους χουρµάδες 

και χτυπήστε τους µαζί µε το 

αµυγδαλόγαλο. 

2. Προσθέστε την µπανάνα, τα 

αµύγδαλα & το τζίντζερ. 

3. Ανακατέψτε και γευτείτε την αργά… 

~ Στην αρχή βάλτε λίγο τζίντζερ µέχρι να 

εξοικειωθείτε ~ 

 

Η χουρµαδιά καλλιεργούνταν από το 3.500 π.χ. στη Μεσοποταµία 
(Ιράκ) και στην κοιλάδα του Νείλου, στην Αίγυπτο.  



Τα  Γλυκά  της  Φύσης :  128 Συνταγές  γλυκών  µε  Φρούτα  

 

26 

26 

Υλ ι κά  

ü 3 – 4 µαλακούς λωτούς 

ü 2 αχλάδια 

ü 1 – 2 φέτες φρέσκο 

τζίντζερ 

ü ½ φλιτζάνι 

µουσκεµένες ξανθές 

σταφίδες  

(µουλιάστε σε ζεστό 

νερό για 10 – 20 λεπτά) 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Ρίξτε στο µπλέντερ τους λωτούς και 
χτυπήστε τους.  

2. Προσθέστε τα αχλάδια σε κύβους και 

το τζίντζερ. 
3. Αναµίξτε µέχρι να οµογενοποιηθούν 

τα υλικά.  

 

~ Αυτή η υφή που έχει η πουτίγκα 
είναι από την ωριµότητα των λωτών ~ 

~ Στην αρχή βάλτε λίγο τζίντζερ µέχρι 

να  εξοικειωθείτε ~ 

Ο λωτός ή διόσπυρος θα πρέπει να είναι πολύ ώριµος. Συνδυάζεται 
µε άλλα φρέσκα φρούτα, µε πρωτεΐνη ή τρώγεται µόνος του.  
 

Διακόσµηση  

 

Γαρνίρετε µε µουσκεµένες σταφίδες 
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Υλ ι κά  

ü 2 – 3 χουρµάδες 

βασιλικοί 

(µουσκεµένοι, χωρίς 

κουκούτσι) 

ü 3 κ.σ. τρίµµα καρύδας 

ü ¼ του φλιτζανιού  

    χυµό λεµόνι 

ü 1 µπανάνα 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Ρίξτε στο µπλέντερ τους βασιλικούς 

χουρµάδες µαζί µε το χυµό λεµόνι. 

2. Χτυπήστε µέχρι οι χουρµάδες να 

γίνουν αλοιφή. Εάν δυσκολεύεστε, 

προσθέστε λίγο νερό ή 

αµυγδαλόγαλο.  

3. Προσθέστε την καρύδα & την 

µπανάνα. 

4. Αναµίξτε µέχρι να οµογενοποιηθούν 

Η καρύδα δυστυχώς δεν υπάρχει φρέσκια στη χώρα µας. 
Παρόλα αυτά τη χρησιµοποιούµε για λίγη έξτρα γεύση. 
 

Διακόσµηση  
 

Γαρνίρετε µε 1 φέτα µπανάνα 

    Πως σας φαίνεται; Δεν είναι σαν πίτα λεµονιού; 
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Υλικά 

ü ½ φλιτζάνι χουρµάδες 

βασιλικοί 

ü (µουσκεµένοι, χωρίς 

κουκούτσι) 

ü ¼ - ¾ του φλιτζανιού χυµό 

πορτοκάλι 

ü 1 αβοκάντο 

ü 1 ακτινίδιο 

ü 2 κ.σ. ωµό χαρουπάλευρο 

Εκτέλεση 

 

1. Ρίξτε στο µπλέντερ τους βασιλικούς 

χουρµάδες, αφού τους αφαιρέσετε τα 

κουκούτσια τους. 

2. Χτυπήστε µέχρι οι χουρµάδες να 

γίνουν αλοιφή. Χτυπήστε τους µαζί 

µε τον χυµό πορτοκάλι.  

3. Καθαρίστε το αβοκάντο (από τη 

φλούδα και το κουκούτσι του). Ρίξτε το 

στο µπλέντερ µε τους χουρµάδες και 

προσθέστε και τα υπόλοιπα υλικά, το 

ακτινίδιο & το χαρουπάλευρο.  

4. Χτυπήστε τα όλα µαζί δυνατά. 

 

Είναι τέλεια!!! 

Η Κίνα θεωρείται η επικρατέστερη πατρίδα του ακτινιδίου, από τα αρχαία 
χρόνια. Η ονοµασία του όµως κίουι (Kiwi) προέρχεται από το οµώνυµο πτηνό, 
το οποίο είναι το εθνικό σύµβολο της Νέας Ζηλανδίας, όπου ζει αποκλειστικά. 
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Υλ ι κά  

ü 4 κόκκινα µήλα 

ü 3 χουρµάδες βασιλικοί 

(µουσκεµένοι, χωρίς 

κουκούτσι) 

ü Κανέλα 

ü νερό 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για λίγο. 

Αφαιρέστε τα κουκούτσια τους. 

2. Κατόπιν χτυπήστε τους µέχρι να 

γίνουν αλοιφή. 

3. Ρίξτε τους στο µπλέντερ µαζί µε  τα 

κοµµένα µήλα σε κύβους. 

4. Εάν δυσκολεύεστε, προσθέστε λίγο 

νερό ακόµη ή αµυγδαλόγαλο.  

5. Αναµίξτε µέχρι να γίνουν κρέµα. 

Η µηλόπιτα ήταν από τα αγαπηµένα µου γλυκά.    
Έτσι όµως είναι ακόµη πιο απλή και δεν παχαίνει!!! 

Διακόσµηση  
 

Πασπαλίστε µε κανέλα 
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Υλ ι κά  

ü 1 τσαµπί σταφύλι 

ü 2 µήλα κοµµένα σε 

κύβους 

ü ½ φλιτζάνι νερό ή 

αµυγδαλόγαλο* 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Ρίξτε στο µπλέντερ το σταφύλι και 

τα µήλα. 

2. Ανακατέψτε και προσθέστε το νερό 

ή το αµυγδαλόγαλο µόνο εάν το 

θέλετε πιο αραιό. 

 

* Η πουτίγκα θα χτυπηθεί έτσι και αλλιώς  

χωρίς νερό, εάν βάλετε τα σταφύλια 

πρώτα και τα βοηθήσετε µε µια ξύλινη 

σπάτουλα (πάντα βέβαια όλα εξαρτώνται 

από το µπλέντερ που έχετε). Εάν πάλι 

δεν µπορείτε, το καλύτερο είναι το 

αµυγδαλόγαλο. 

Τα σταφύλια είναι από τα τέλεια καθαριστικά του αίµατος. 



Τα  Γλυκά  της  Φύσης :  128 Συνταγές  γλυκών  µε  Φρούτα  

 

31 

31 

Υλ ι κά  

ü 6 πορτοκάλια 

ü 2 Γκρέιπφρουτ 

ü 1 ανανά 

ü 2 µανταρίνια 

ü ½ φλιτζάνι νερό ή 

αµυγδαλόγαλο 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Ρίξτε στο µπλέντερ τα 

πορτοκάλια, τα γκρέιπφρουτ, τον 

ανανά και τα µανταρίνια.  

2. Ανακατέψτε και προσθέστε το 

νερό ή το αµυγδαλόγαλο µόνο εάν 

το θέλετε πιο αραιό. 

 

Εσπεριδοειδή πλούσια σε Βιταµίνη C.  
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Υλ ι κά  

ü 500γρ. χουρµάδες 

βασιλικοί 

ü 1 φλιτζάνι µαύρες 

σταφίδες 

    (µουσκεµένες για 2 ώρες) 

ü Ωµό χαρουπάλευρο 

 

Εκτέλεση 

 

1. Ρίξτε στο µπλέντερ τους χουρµάδες µε 

τις σταφίδες και λίγο από το µουσκεµένο 

νερό τους.  

2. Ανακατέψτε µέχρι να γίνουν κρέµα.  

Διακόσµηση  
 

Πασπαλίστε µε λίγη χαρουπόσκονη 

Ο καλά ωριµασµένος χουρµάς είναι σαρκώδης, µε χρυσοκάστανη λεία φλούδα.   
Η φυσική ζάχαρη που περιέχει είναι πολύ καλύτερη από την εξευγενισµένη.  
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Υλ ι κά  

ü 4 κ.σ. λιναρόσπορο  

(ωµό & ανάλατο) 

ü 1 φλιτζάνι 

αµυγδαλόγαλο 

ü 1 φλιτζάνι αµύγδαλα  

(ωµά & ανάλατα/ 

µουσκεµένα) 

ü 4 βασιλικοί χουρµάδες 

ü (µουσκεµένοι, χωρίς 

κουκούτσι) 

ü 1 κ.γ. κανέλα 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Σπάστε τον λιναρόσπορο σε ένα 

Grinder.  

2. Ρίξτε στο µπλέντερ τους χουρµάδες 

µαζί µε το αµυγδαλόγαλο. 

3. Προσθέστε και τα υπόλοιπα υλικά. 

4. Ανακατέψτε µέχρι να έχετε ένα 

οµοιόµορφο κρεµώδες αποτέλεσµα 

 

Ο Λιναρόσπορος είναι πλούσιος σε Ω3!!!  
Αυτό που δεν είναι πολύ γνωστό είναι ότι είναι πλούσιος και σε βιταµίνη F,  
η οποία δυναµώνει τον πεπτικό µας σωλήνα και τρέφει τις λάχνες.  
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Υλ ι κά  

ü 12 σύκα φρέσκα 

ü 1 µήλο 

ü 4 κλωνάρια σέλερυ 

ü 1 φλιτζάνι νερό ή το 

χυµό από το σέλερυ 

Εκτέ λεση  

 

1. Ρίξτε τα σύκα στο µπλέντερ.  

2. Κόψτε το µήλο και τα σέλερυ & 

προσθέστε τα στο µπλέντερ. 

3. Προσθέστε το νερό ή τον χυµό από 

τα σέλερυ (εάν προσθέσετε  τον 

χυµό από τα σέλερυ, δεν προσθέτετε 

τα κλωνάρια του). 

 

Το Σέλερυ (Σέλινο) είναι πλούσιο σε Νάτριο! 
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Εκτέ λεση  

 

6. Καθαρίστε το αβοκάντο από τη 

φλούδα του. 

7. Βγάλτε από τα κεράσια τα κουκούτσια 

τους. 

8. Ρίξτε το αβοκάντο κοµµένο σε κύβους 

στο µπλέντερ & προσθέστε όλα τα 

υπόλοιπα υλικά.  

9. Ανακατέψτε σε υψηλή ταχύτητα  

 

 

Υλ ι κά  

ü 1 µεγάλο αβοκάντο 

ü ¼ φλιτζανιού 

αµυγδαλόγαλο 

ü 13 – 15 κεράσια  

(χωρίς το κουκούτσι) 

ü 1 κ.γ. ωµό µέλι 

Διακόσµηση  
 

Διακοσµήστε µε λίγα τριµµένα αµύγδαλα και ένα κερασάκι. 

Μπορείτε να προσθέσετε όποιο φρούτο εσείς θέλετε εκτός 

από τα κεράσια. Πολύ ωραία είναι και τα βατόµουρα και οι 

φράουλες. 

Το κεράσι έχει υψηλή περιεκτικότητα σε σίδηρο και  
είναι εξαιρετικό υπακτικό και θαυµάσιος αιµοποιητής. 
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Υλικά 

ü 2 παγωµένες ή πολύ 

ώριµες & πιτσιλωτές 

µπανάνες 

ü 1 φλιτζάνι αµυγδαλόγαλο 

ü 2 κ.σ. ωµό χαρουπάλευρο 

ü 1 κ.γ. ωµό µέλι 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Βάλτε 2 ώριµες µπανάνες στην 

κατάψυξη για περίπου 2 ώρες. 

2. Βάλτε στο µπλέντερ όλα τα υλικά 

µαζί και χτυπήστε τα σε πολύ υψηλή 

ταχύτητα µέχρι να οµογενοποιηθούν. 

 

 

Το 1482 οι Πορτογάλοι την έφεραν στις Καναρίους νήσους. Η διάδοση της στην 
τροπική Αµερική οφείλεται στους Ισπανούς ιεραπόστολους του 16ου αιώνα. 
Σήµερα το φρούτο αυτό απαντάται σε όλες τις τροπικές χώρες.  

Διακόσµηση  
 

Γαρνίρετε µε λίγη κοµµένη µπανάνα και 

πασπαλίστε µε λίγο χαρουπάλευρο. 
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`Υλ ι κά  

ü 6  πολύ ώριµες & 

πιτσιλωτές µπανάνες 

ü ½ φλιτζάνι χυµό µήλο 

ü 1 ½ φλιτζάνι µαύρη 

σταφίδα 

(µουσκεµένες για 1 

ώρα) 

ü ¼ κ.γ. µοσχοκάρυδο 

ü 1 κ.σ. ωµό µέλι 

Εκτέλεση 

 

1. Στραγγίστε τις σταφίδες. 
2. Βάλτε στο µπλέντερ τις σταφίδες και 

όλα τα υπόλοιπα υλικά µαζί. 

3. Χτυπήστε τα σε πολύ υψηλή ταχύτητα 
µέχρι να οµογενοποιηθούν. 
 

Διακόσµηση  
 

Γαρνίρετε µε λίγη κοµµένη µπανάνα  

Τα σάκχαρα της µπανάνας αφοµοιώνονται εύκολα και 
περιέχουν πολλές βιταµίνες, µεταλλικά στοιχεία και ίνες. 
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Υλ ι κά  

ü 6 – 10 σύκα 

αποξηραµένα 

(µουσκεµένα από το 

προηγούµενο βράδυ) 

ü 1/2 - 1 φλιτζάνι νερό ή 

αµυγδαλόγαλο 

ü 1 καρδιά µαρουλιού 

Εκτέ λεση  

 

1. Ρίξτε τα σύκα στο µπλέντερ.  

2. Προσθέστε στο µπλέντερ τα σύκα µε 

το νερό που µούσκεψαν ή το 

αµυγδαλόγαλο, και σιγά σιγά 

προσθέστε την καρδιά µαρουλιού.  

 

Οι Αρχαίοι Έλληνες διέδωσαν το σύκο στις γειτονικές τους χώρες 
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Υλ ι κά  

ü 3 φλιτζάνια αχλάδια 

(χωρίς κουκούτσια) 

ü 1/3 φλιτζανιού µαύρη 

σταφίδα 

(µουσκεµένη για 1 ώρα) 

ü 1 φλιτζάνι κοµµένο 

ανανά 

ü 2 φλιτζάνια κοµµένη 

παπάγια 

ü ¼ φλιτζανιού ξανθή 

σταφίδα 

ü κανέλα 

Εκτέ λεση  

 

1. Στραγγίστε τις σταφίδες. 

2. Ρίξτε όλα τα υλικά στο µπλέντερ.  

3. Αφήστε να ανακατευτούν µέχρι να 

έχουν κρεµώδη υφή.  

 

Διακόσµηση  
 

Γαρνίρετε µε την ξανθιά 

σταφίδα και κανέλα. 

Ο Όµηρος ανέφερε ότι τα αχλάδια καλλιεργούνταν στον κήπο του Αλκίνοου.             
Πριν ακόµα από τη χριστιανική εποχή αρκετές ποικιλίες τους ήταν κιόλας γνωστές. 
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Υλ ι κά  

ü 5 αποξηραµένα σύκα 

(µουσκεµένα) 

ü 3 φλιτζάνια αχλάδια 

(χωρίς κουκούτσια) 

ü 3 φλιτζάνια ώριµο λωτό 

ü ¼  φλιτζανιού ξανθή 

σταφίδα 

(µουσκεµένη για 1 ώρα) 

ü κανέλα 

Εκτέ λεση  

 

1. Στραγγίστε τις σταφίδες και τα σύκα. 

2. Ρίξτε όλα τα υλικά στο µπλέντερ.  

3. Αφήστε να ανακατευτούν µέχρι να 

έχουν κρεµώδη υφή.  

 

Το αχλάδι περιέχει αρκετά µεγάλο ποσοστό βιταµίνης C. 
 

Διακόσµηση  
 

Γαρνίρετε µε την ξανθιά 

σταφίδα και κανέλα. 
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Υλικά  

ü 2 – 4 µπανάνες ώριµες & 

πιτσιλωτές 

ü 1/2 - 1 φλιτζάνι 

αµυγδαλόγαλο 

ü 1 καρδιά µαρουλιού 

 

Εκτέλεση 

 

1. Ρίξτε τις µπανάνες στο µπλέντερ.  

2. Σιγά σιγά προσθέστε την καρδιά του 

µαρουλιού.  

 

Σύµφωνα µε τον Ηρόδοτο, το µαρούλι υπήρχε στο τραπέζι των 
βασιλιάδων της Περσίας, τουλάχιστον από τον 6ο π.χ. αιώνα.  
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Υλικά  

ü 6 – 10 φράουλες 

ü 1/2  φλιτζάνι νερό  

ü 8 κ.σ.  ταχίνι ολικής 

αλέσεως 

 

Εκτέλεση 

 

1. Ρίξτε τις φράουλες µε το νερό στο 

µπλέντερ.  

2. Χτυπήστε τα µέχρι να ανακατευτούν 

καλά. 

3. Προσθέστε στο µπλέντερ το ταχίνι και 

ανακατέψτε πάλι µέχρι να είναι 

οµοιόµορφο το µίγµα. 

 

Οι φράουλες καλής ποιότητας είναι φρέσκες, καθαρές και µε λαµπερή όψη.  

Διακόσµηση  
 

Σερβίρετε µε φύλλα µαρουλιού 
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Υλικά  

ü 12 χουρµάδες 

(µουσκεµένοι, χωρίς 

κουκούτσι) 

ü 12 σύκα 

ü 1 – 2 φλιτζάνια νερό ή 

αµυγδαλόγαλο 

    (ανάλογα πόσο πηκτή τη   

     θέλετε) 

ü 1 – 2 κ.σ. ωµό 

χαρουπάλευρο 

 

Εκτέλεση 

 

1. Ρίξτε στο µπλέντερ τους χουρµάδες, τα 

σύκα, το χαρουπάλευρο και το νερό ή το 

αµυγδαλόγαλο. 

2. Χτυπήστε τα δυνατά και θα τρελαθείτε 

από την µαγική γεύση!!! 

 

Το χαρούπι ανήκει στην κατηγορία των οσπρίων, 
είναι όµως σε δέντρο, το χαρουπόδεντρο. 

Διακόσµηση  
 

Σερβίρετε µε φύλλα µαρουλιού 
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Υλ ι κά  

ü 2 – 3 ροδάκινα  

(χωρίς το κουκούτσι) 

ü 10 φράουλες 

ü ½ φλιτζάνι νερό ή χυµό 

πορτοκάλι 

Εκτέ λεση  

 

1. Ρίξτε στο µπλέντερ κοµµένα τα 

ροδάκινα και τις φράουλες. 

2. Προσθέστε το νερό και χτυπήστε 

δυνατά. 

Οι φράουλες είναι καλή πηγή βιταµίνης C και 
περιέχουν µεγάλη ποσότητα φρουτοσάκχαρων. 

Διακόσµηση  
 

Για γαρνίρισµα βάλτε µια φράουλα 
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`Υλ ι κά  

ü ½ µεγάλο αβοκάντο 

ü 2 πορτοκάλια 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Ρίξτε στο µπλέντερ τα κοµµένα 

πορτοκάλια (χωρίς τη φλούδα). 

2. Καθαρίστε το αβοκάντο και πετάξτε 

το κουκούτσι του. 

3. Χτυπήστε πρώτα τα πορτοκάλια να 

γίνουν κρέµα και µετά προσθέστε 

στο µπλέντερ το αβοκάντο.  

 

Υπάρχουν περισσότερες από 400 ποικιλίες αβοκάντο. 
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Υλικά 

ü ½ µεγάλο αβοκάντο 

ü 2 πορτοκάλια 

ü 1 χούφτα σπανάκι 

 

Εκτέλεση 

 

4. Ρίξτε στο µπλέντερ τα κοµµένα 

πορτοκάλια (χωρίς τη φλούδα). 

5. Καθαρίστε το αβοκάντο και πετάξτε 

το κουκούτσι του. 

6. Χτυπήστε πρώτα τα πορτοκάλια να 

γίνουν κρέµα και µετά προσθέστε 

στο µπλέντερ το αβοκάντο.  

7. Στο τέλος προσθέστε το σπανάκι και 

χτυπήστε τα όλα µαζί 

Το σπανάκι είναι εξαιρετική πηγή των βιταµινών C και Α, καλίου και σιδήρου.  
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Υλ ι κά  

ü 1/2 φλιτζάνι χυµό 

πορτοκάλι 

ü 1 φλιτζάνι ανανά σε 

κύβους 

ü 1 φλιτζάνι παπάγια σε 

κύβους 

Εκτέ λεση  

 

1. Ρίξτε στο µπλέντερ τον κοµµένο 

ανανά και την παπάγια. 

2. Προσθέστε τον χυµό πορτοκάλι & 

ανακατέψτε δυνατά! 

 

Η παπάγια µοιάζει µε µαλακόφλουδο πεπόνι και 
έχει χρώµα πορτοκαλοκίτρινο όταν ωριµάσει.  
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Υλ ι κά  

ü 10 φράουλες 

ü ½ φλιτζάνι χυµό 

πορτοκάλι 

ü ½ αβοκάντο µεγάλο 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Ρίξτε στο µπλέντερ τις φράουλες. 

2. Καθαρίστε το αβοκάντο και πετάξτε το 

κουκούτσι του. 

3. Ρίξτε τις φράουλες & το αβοκάντο στο 

µπλέντερ. 

4. Προσθέστε τον χυµό πορτοκάλι και 

χτυπήστε δυνατά. 

Η Φράουλα αποτελεί θαυµάσιο ανοιξιάτικο 
τονωτικό και κάνει υπέροχα smoothies. 

Διακόσµηση  
 

Για γαρνίρισµα βάλτε µια φράουλα 
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Υλ ι κά  

ü ¼ ανανά 

ü 2 φλιτζάνια κεράσια 

ü ½ φλιτζάνι 

αµυγδαλόγαλο 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Καθαρίστε τον ανανά από τη 

φλούδα του. 

2. Καθαρίστε τα κεράσια από το 

κουκούτσι τους. 

3. Ρίξτε στο µπλέντερ τον ανανά σε 

κοµµάτια.  

4. Προσθέστε τα κεράσια & το 

αµυγδαλόγαλο και χτυπήστε 

δυνατά. 

 

Τα κεράσια έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε σίδηρο, προάγουν την 
αιµοποίηση και δρουν αποτοξινωτικά 

Διακόσµηση  
 

Για γαρνίρισµα βάλτε ένα κερασάκι 
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Υλικά 

ü ¼ ανανά 

ü 2 αχλάδια  

ü ½ φλιτζάνι 

αµυγδαλόγαλο 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Καθαρίστε τον ανανά από τη φλούδα 

του. 

2. Ρίξτε στο µπλέντερ τον ανανά και το 

αχλάδι σε κοµµάτια. 

3. Προσθέστε το αµυγδαλόγαλο και 

χτυπήστε δυνατά. 

 

Τα αχλάδι ενδείκνυνται σε κάθε δίαιτα αδυνατίσµατος και 
αποτελεί θαυµάσιο βοηθητικό της πέψης. 
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Υλ ι κά  

ü 3 ώριµες µπανάνες 

ü 1 κ.σ. ωµό µέλι 

ü 4 ώριµους λωτούς 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Ρίξτε στο µπλέντερ πρώτα τους 

λωτούς. Χτυπήστε τους.  

2. Στη συνέχεια προσθέστε τις 

µπανάνες και το µέλι. 

3. Ανακατέψτε τα στο µπλέντερ όλα 

µαζί και σερβίρετε. 

Ο λωτός παρέχει πολλά µεταλλικά άλατα. 
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Υλ ι κά  

ü 3 παγωµένοι ώριµοι 

λωτοί 

ü 4 παγωµένες µπανάνες 

ü 1 µπανάνα 

ü 1 λάϊµ  

(το χυµό του) 

ü ½ φλιτζάνι νερό ή 

αµυγδαλόγαλο 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Βάλτε τις 3 µπανάνες (χωρίς τη 

φλούδα τους), στην κατάψυξη από το 

προηγούµενο βράδυ.  

2. Καταψύξτε επίσης από το 

προηγούµενο βράδυ τους λωτούς. 

3. Στύψτε το λάϊµ 

4. Προσθέστε όλα τα υλικά στο 

µπλέντερ µαζί µε το αµυγδαλόγαλο 

και χτυπήστε τα δυνατά. 

 

Το Λάϊµ ή αλλιώς γλυκολέµονο, χρησιµοποιείται σε smoothies, 
χυµούς ή σε σαλάτες που συνοδεύουν πρωτεϊνούχο γεύµα.  

Διακόσµηση  
 

Γαρνίρετε µε τη µισή φρέσκια 

µπανάνα σε φετούλες. 
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Υλ ι κά  

ü 4 παγωµένες µπανάνες 

ü 6 φρέσκες ώριµες 

µπανάνες 

ü 3 φλιτζάνια παγωµένες 

φράουλες 

ü 1 φλιτζάνι φρέσκες 

φράουλες 

ü 2 παγωµένα ακτινίδια 

ü 1 ακτινίδιο 

ü 4 βασιλικοί χουρµάδες  

(χωρίς κουκούτσι) 

ü 1 φλιτζάνι νερό ή 

αµυγδαλόγαλο 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Βάλτε τις 3 µπανάνες (χωρίς τη 

φλούδα τους), στην κατάψυξη από το 

προηγούµενο βράδυ.  

2. Καταψύξτε επίσης από το 

προηγούµενο βράδυ τις φράουλες. 

3. Προσθέστε όλα τα υλικά στο 

µπλέντερ µαζί µε το αµυγδαλόγαλο 

και χτυπήστε τα δυνατά. 

Οι µπανάνες αγοράζονται µε κηλίδες 
(όχι πράσινη άκρη). 

Διακόσµηση  
 

1. Διακοσµήστε  µε 2 από τις ώριµες 

µπανάνες (κοµµένες σε φετούλες), 

µε φράουλες & φέτες από ακτινίδια. 
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Υλ ι κά  

ü 3 ώριµες µπανάνες 

ü 2 φλιτζάνια φρέσκες 

φράουλες 

ü 2 – 3 φρέσκα 

φυλλαράκια δυόσµου 

ü 1/2 φλιτζάνι νερό ή 

αµυγδαλόγαλο 

Εκτέ λεση  

 

1. Προσθέστε όλα τα υλικά στο 

µπλέντερ µαζί µε το αµυγδαλόγαλο 

εκτός από τον δυόσµο. 

2. Τα χτυπάτε µέχρι να έχετε ένα 

οµοιογενές αποτέλεσµα. 

 

Οι µπανάνες είναι πλούσιες και σε ασβέστιο. 
 

Διακόσµηση  
 

Γαρνίρετε  µε τα φυλλαράκια δυόσµου.  
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Υλ ι κά  

ü 1 ½ φλιτζάνι χουρµάδες 

βασιλικοί 

(µουσκεµένοι, χωρίς το 

κουκούτσι) 

ü 2 µέτρια αβοκάντο 

ü ½ φλιτζάνι ωµό 

χαρουπάλευρο 

ü Χυµό πορτοκάλι 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Προσθέστε όλα τα υλικά στο 

µπλέντερ µαζί µε λίγο χυµό 

πορτοκάλι, τόσο ώστε να µπορούν να 

γυρνάνε τα µαχαίρια του µπλέντερ. 

2. Τα χτυπάτε µέχρι να έχετε ένα 

οµοιογενές αποτέλεσµα,  

~ Μπορείτε να µουσκέψετε εάν θέλετε 

για  λίγο τους χουρµάδες σε χυµό 

πορτοκάλι 

Οι Χουρµάδες πλένονται και τρώγονται µόνοι τους 
ή µε υπόξινα φρούτα ή λαχανικά. 
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Όταν δηµιουργούµε Τάρτες – Κέικ - Τούρτες µε τα Γλυκά  

της Φύσης, εξυπακούεται ότι δεν χρησιµοποιούµε τα  

γνωστά υλικά όπως αυγά, αλεύρι, ζάχαρη, κτλ. 

Κύρια συστατικά µας είναι οι ξηροί καρποί,  

τα φρούτα και τα αποξηραµένα φρούτα. 
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Φτιάξτε Δικές σας Μαρµελάδες 

 
Μια πολύ καλή λύση για κρέµα στις τούρτες και 

τάρτες, είναι να φτιάξετε τις δικές σας µαρµελάδες.  

Γίνονται πολύ εύκολα, είτε µε δικά σας 

αποξηραµένα φρούτα, είτε του εµπορίου. Μόνο θα 

πρέπει να προσέξετε τα αποξηραµένα φρούτα να 

µην έχουν ζάχαρη και συντηρητικά. Ακόµη, το 

ιδανικό θα ήταν να έχουν αποξηρανθεί όσο γίνεται 

µε φυσικές µεθόδους (πχ. στον Ήλιο). 

Αφού λοιπόν έχετε βρει τα ιδανικά αποξηραµένα 

φρούτα, στη συνέχεια ακολουθείτε την ακόλουθη 

συνταγή για οποιοδήποτε αποξηραµένο φρούτο. 
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Υλ ι κά  

ü 2 φλιτζάνια 

αποξηραµένα σύκα  

(µουσκεµένα) 

ü Νερό 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τα σύκα από το προηγούµενο βράδυ. Σε 

αυτή την περίπτωση δεν θα χρειαστείτε να 

χρησιµοποιήσετε νερό, καθώς θα έχουν 

µαλακώσει πολύ. 

2. Χτυπήστε τα στο food processor µέχρι να γίνουν 

µαρµελάδα.  

3. Εάν πάλι δεν τα µουσκέψατε από βραδύς, τότε 

µουσκέψτε τα για µόλις 30 λεπτά και στη συνέχεια 

χτυπήστε τα στο µπλέντερ µε το νερό που 

µούσκεψαν. Χτυπήστε τα µέχρι να γίνουν 

µαρµελάδα. 

 

~ Με τον ίδιο τρόπο, µπορείτε να κάνετε τις δικές 

σας σπιτικές µαρµελάδες ανά πάσα στιγµή. 

Διατηρούνται για 3 – 4 ηµέρες σε αεροστεγές βάζο. 

~ Φτιάξτε τη δική σας µαρµελάδα από: σταφίδες, goji 

berries, blueberries, µήλα, δαµάσκηνα, βερίκοκα κτλ. 
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Υλ ι κά  

ü 1 ½ φλιτζάνι ωµά 

καρύδια ή αµύγδαλα 

ή µακαντάµια ή 

όποιος ξηρός καρπός 

σας αρέσει. 

ü Αποσταγµένο νερό 

για µούσκεµα των 

ξηρών καρπών 

ü ½ φλιτζάνι χυµό 

πορτοκάλι 

ü 2 κ.σ. χουρµάδες 

βασιλικοί 

(µουσκεµένοι για 20 

– 30 λεπτά) 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τον ξηρό καρπό που θα επιλέξετε 

από το προηγούµενο βράδυ ή τουλάχιστον 2 

ώρες πριν εκτελέσετε τη συνταγή. 

2. Κατόπιν στραγγίστε τους ξηρούς καρπούς και 

ρίξτε τους στο µπλέντερ. 

3. Προσθέστε µαζί το χυµό πορτοκάλι, τους 

χουρµάδες (χωρίς το κουκούτσι) και χτυπήστε 

τα όλα µαζί µέχρι να έχετε µια ωραία κρέµα. 

Δείτε εάν τη θέλετε πιο γλυκιά ή πιο ρευστή. 

Εάν τη θέλετε πιο γλυκιά προσθέστε λίγους 

περισσότερους χουρµάδες. Και για πιο ρευστή 

κρέµα προσθέστε λίγο νερό παραπάνω.  

 

Χρησιµοποιήστε την αµέσως! 

Θα βγάλετε 2 φλιτζάνια 
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Υλ ι κά  

ü 2 φλιτζάνια 

ξηρό καρπό 

ü 2 φλιτζάνια 

χουρµάδες 

βασιλικοί 

 

Εκτέ λεση   

 

1. Χτυπήστε τα αµύγδαλα στο food processor, µέχρι να 

γίνουν σκόνη. 

2. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για λίγο και στη συνέχεια 

καθαρίστε τους από το κουκούτσι τους.  

3. Κατόπιν βάζετε τους χουρµάδες στο µπλέντερ µέχρι να 

γίνουν αλοιφή.  

4. Τέλος, προσθέτετε στο food processor τη σκόνη από τα 

αµύγδαλα και τους χουρµάδες. Τα χτυπάτε µέχρι να 

ενοποιηθούν πλήρως.  

5. Σε µια στρογγυλή πιατέλα, πιέζετε τη µάζα οµοιόµορφα 

να πιάσει όλη την επιφάνεια της πιατέλας. 

Οι βάσεις µπορούν να εναλλάσσονται κάθε φορά ανάλογα µε τις προτιµήσεις σας. Αντί 

χουρµάδες µπορείτε να βάλετε οποιοδήποτε αποξηραµένο φρούτο, όπως σύκα ή σταφίδες.  

Γενικά µπορείτε να δοκιµάσετε άφοβα µε όποιο αποξηραµένο φρούτο ή ξηρό καρπό σας 

αρέσει.  

Μπορείτε να βάλετε µια µαρµελάδα που σας αρέσει πάνω από τη βάση, λίγα φρούτα                      

σε φέτες και έτσι να έχετε τη δική σας δηµιουργία. 

Παρακάτω θα σας γράψω µερικούς επιτυχηµένους συνδυασµούς. 
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Υλ ι κά  

ü 3 φλιτζάνια 

αµύγδαλα 

ü 20 χουρµάδες 

βασιλικοί  

(µουσκεµένοι, χωρίς 

κουκούτσι) 

ü ½ φλιτζάνι µαύρες 

σταφίδες 

ü 1 µήλο κόκκινο 

ü ½ παπάγια  

ü ½ ακτινίδιο 

ü 1 φράουλα (µεγάλη) 

ü νερό 

Οι χουρµάδες ενδείκνυνται σε υποσιτισµό.  
Καταλαβαίνετε λοιπόν τι δύναµη έχει όλη η τάρτα! 

Γέµ ιση  

1. Για την γέµιση θα χτυπήσετε στο µπλέντερ τους υπόλοιπους χουρµάδες, την 

υπόλοιπη παπάγια και τις σταφίδες. Προσθέτετε λίγο νερό για να µπορέσουν να 

γυρνάνε τα µαχαίρια του µπλέντερ.  

2. Ρίξτε τη γέµιση πάνω από τη βάση µε την παπάγια σε φέτες. 

Διακόσµηση  

Διακοσµήστε µε τη σκόνη από τα αµύγδαλα, µε ½ ακτινίδιο σε φέτες και 1 φράουλα. 

Εκτέ λεση  

Βάση  

1. Χτυπήστε τα αµύγδαλα στον food processor, µέχρι 

να γίνουν σκόνη. 

2. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για λίγο και στη 

συνέχεια καθαρίστε τους από το κουκούτσι τους. 

Κατόπιν βάζετε τους 12 εξ’ αυτών στο µπλέντερ 

µέχρι να γίνουν αλοιφή.  

3. Τέλος, προσθέτετε στο food processor τη σκόνη 

από τα αµύγδαλα και τους χουρµάδες. Τα χτυπάτε 

µέχρι να ενοποιηθούν πλήρως.  

4. Σε µια στρογγυλή πιατέλα, πιέζετε τη µάζα 

οµοιόµορφα να πιάσει όλη την επιφάνεια της 

πιατέλας. 

5. Πάνω από τη βάση αυτή θα  τοποθετήσετε σε 

φέτες την µισή από την µισή παπάγια.  
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Υλ ι κά  

ü 1 φλιτζάνι µαρµελάδα 

blueberry ή σταφίδας 

ü 2 µπανάνες 

ü Blueberries ή σταφίδες 

 

Γλάσο  

ü 1 φλιτζάνι φράουλες 

ü 1 κ.σ. µέλι 

ü 1 µικρό βολβό παντζάρι 

ü ½ φλιτζάνι µαρµελάδα 

Εκτέ λεση  

Βάση  

1. Χρησιµοποιήστε την κλασική βάση 

για τάρτες. 

2. Πάνω από τη βάση βάλτε το µισό 

φλιτζάνι µαρµελάδας. 

3. Πάνω από τη µαρµελάδα βάλτε µια 

στρώση µπανάνες σε φέτες. 

4. Την υπόλοιπη µαρµελάδα περάστε 

την πάνω από τις µπανάνες.  

 

Εάν δεν βρείτε παπάγια, βάλτε µάγκο ή ανανά. 
 

Διακόσµηση  

Γαρνίρετε κάνοντας κάποιο σχέδιο µε το γλάσο. Κατόπιν 

βάλτε blueberries, σταφίδες και λίγες φέτες µπανάνας.  
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Υλ ι κά  

ü 1 φλιτζάνι καρύδια 

ü ½ κιλό χουρµάδες 

βασιλικοί 

    (µουσκεµένοι,      

     χωρίς κουκούτσι) 

ü 5 φράουλες 

ü 1 µπανάνα 

ü 1 ακτινίδιο 

ü 1 µήλο 

ü 5 φράουλες 

(προαιρετικά) 

ü 1 µπανάνα 

(προαιρετικά) 

Εκτέ λεση  
 

1. Χτυπήστε τα καρύδια στο food processor, µέχρι να 

γίνουν σκόνη. 

2. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για λίγο και στη 

συνέχεια καθαρίστε τους από το κουκούτσι τους. 

Κατόπιν τους βάζετε στο µπλέντερ µέχρι να 

γίνουν αλοιφή.  

3. Τέλος, προσθέτετε στο food processor τη σκόνη 

από τα καρύδια και τους χουρµάδες. Τα χτυπάτε 

µέχρι να ενοποιηθούν πλήρως.  

4. Σε µια στρογγυλή πιατέλα, πιέζετε τη µάζα 

οµοιόµορφα να πιάσει όλη την επιφάνεια της 

πιατέλας. 

5. Πάνω από αυτή τη βάση κόβετε όλα τα φρούτα σε 

φετούλες και τα τοποθετείτε οµοιόµορφα.  

6. Ολοκληρώνετε µε µια στρώση από έξτρα 

χτυπηµένα φρούτα στο µπλέντερ. Χτυπάτε 4 

φράουλες µε 1 µπανάνα και ρίχνετε το χυλό πάνω 

από τη βάση µε τα κοµµένα φρούτα. 

Τα καρύδια είναι εξαιρετικά θρεπτικά και τονωτικά.  
 

Διακόσµηση  

Διακοσµήστε µε τριµµένα καρύδια  
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Υλ ι κά  

ü ½ κιλό αµύγδαλα  

    (µουσκεµένα από  

     βραδύς) 

ü ½ µεγάλη παπάγια 

ü 12 φράουλες 

 

Εκτέ λεση  
 

1. Χτυπήστε τα αµύγδαλα στο food processor, 

µέχρι να γίνουν σκόνη (προσθέστε λίγο 

νερό µε µέλι, για να γίνουν µάζα). 

2. Σε µια στρογγυλή πιατέλα πιέζετε τη µάζα 

οµοιόµορφα για να πιάσει όλη την 

επιφάνεια της πιατέλας. 

3. Βάλτε σε όλη την επιφάνεια της βάσης 

όσες φράουλες χωράνε.  

4. Καθαρίστε την παπάγια και καταψύξτε τη 

για λίγο. Στη συνέχεια χτυπήστε τη στο 

µπλέντερ. 

5. Ρίξτε την παγωµένη κρέµα παπάγιας 

πάνω από τις φράουλες.  

 

Ιδανική για όσους έχουν πεπτικά προβλήµατα. 

Διακόσµηση  

Διακοσµήστε περιµετρικά γύρω 

γύρω µε τις υπόλοιπες φράουλες. 
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Υλ ι κά  

ü ½ κιλό 

χουρµάδες 

βασιλικοί 

(µουσκεµένοι, 

χωρίς κουκούτσι) 

ü 3 - 4 µπανάνες 

ü 4 φράουλες 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για λίγο και στη 

συνέχεια καθαρίστε τους από το κουκούτσι τους.  

2. Κατόπιν τους βάζετε στο µπλέντερ µέχρι να 

γίνουν αλοιφή.  

3. Σε µια στρογγυλή πιατέλα, πιέζετε τη µάζα 

από τους χουρµάδες οµοιόµορφα (σαν βάση), να 

πιάσει όλη την επιφάνεια της πιατέλας. 

4. Καθαρίστε τις µπανάνες και καταψύξτε τες για 

λίγο.  

5. Έπειτα χτυπήστε τις µπανάνες µε λίγο νερό ή 

χυµό πορτοκάλι στο µπλέντερ και ρίξτε τες 

πάνω από τη βάση µε τους χουρµάδες. 

 

Χάστε βάρος τρώγοντας αυτή την θεσπέσια µικρή τάρτα! 
 

Διακόσµηση  

Διακοσµήστε από πάνω µε τις κοµµένες φράουλες. 
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Υλ ι κά  

ü 24 Άσπρα σύκα 

ü 24 Μαύρα σύκα 

ü 3 - 4 µπανάνες 

ü 1 - 2 ροδάκινα 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Χτυπήστε στο µπλέντερ τα µαύρα µε τα άσπρα 

σύκα. 

2. Σε µια στρογγυλή πιατέλα, τοποθετήστε το 

µίγµα από τα σύκα οµοιόµορφα (σαν βάση), να 

πιάσει όλη την επιφάνεια της πιατέλας. 

3. Καθαρίστε τις µπανάνες και καταψύξτε τες για 

λίγο. Στη συνέχεια χτυπήστε τις µπανάνες µε 

λίγο νερό ή χυµό πορτοκάλι στο µπλέντερ (πολύ 

λίγο, ίσα να χτυπηθούν). 

4. Ρίξτε την κρέµα µπανάνας πάνω από τη βάση 

µε τα σύκα. 

Σύκα, το φρούτο του καλοκαιριού και του Αυγούστου! 
 

Διακόσµηση  

Διακοσµήστε από πάνω µε µια στρώση άσπρα σύκα 

και µια στρώση φέτες από κοµµένα ροδάκινα. 
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Διακόσµηση  

Διακοσµήστε από πάνω µε τα 

φυλλαράκια φρέσκου δυόσµου. 

Υλ ι κά  

ü 5 χουρµάδες 

βασιλικοί 

ü (µουσκεµένοι, 

χωρίς κουκούτσι) 

ü 2 παγωµένες 

µπανάνες 

ü 2 κ.σ. ωµό 

χαρουπάλευρο 

ü 2 φυλλαράκια 

φρέσκο δυόσµο 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για λίγο και στη 

συνέχεια καθαρίστε τους από το κουκούτσι 

τους.  

2. Τοποθετήστε τους σε ένα ωραίο ποτήρι. 

Πιέστε τους λίγο. 

3. Καθαρίστε τις µπανάνες και καταψύξτε τες 

για λίγο.  

4. Στη συνέχεια χτυπήστε τις µπανάνες µε 

λίγο νερό ή χυµό πορτοκάλι µαζί µε τις 2 κ.σ. 

ωµό χαρουπάλευρο στο µπλέντερ. 

5. Τέλος, ρίξτε το µίγµα µε τις µπανάνες πάνω 

από τους χουρµάδες και βάλτε τα για λίγο στο 

ψυγείο. 

 

Επειδή η µπανάνα είναι πολύ µαλακή είναι  
κατάλληλη για όσους έχουν εντερικά προβλήµατα. 
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Διακόσµηση  

Διακοσµήστε από πάνω µε µερικά 

ακόµη µούρα και βάτε το να παγώσει.  

Υλ ι κά  

ü 1 φλιτζάνι φράουλες 

κατεψυγµένες 

ü 5 φράουλες 

ü ¼  φλιτζάνι µαύρα 

µούρα 

ü ¼  φλιτζάνι µπλε 

µούρα 

ü ½ φλιτζάνι 

αµυγδαλόγαλο 

ü ½ πολύ ώριµο ανανά 

ü ½ φλιτζάνι αµύγδαλα  

(µουσκεµένα από 

βραδύς) 

Εκτέ λεση  

 

1. Χτυπήστε τις κατεψυγµένες φράουλες 

στο µπλέντερ και ρίξτε τις σε ένα 

µέτριο βαθύ µπολ.  

2.  Στη συνέχεια πάνω από τη βάση µε 

τις φράουλες βάλτε µια στρώση µαύρα 

µούρα  και µια στρώση µπλε µούρα.  

3. Χτυπήστε στο µπλέντερ τα µουσκεµένα 

αµύγδαλα, µαζί µε το αµυγδαλόγαλο και 

τον ανανά (αφού τον καθαρίσετε από τη 

φλούδα του).  

4. Ρίξτε όλο αυτό το µίγµα πάνω από το 

µπολ µε τις φράουλες και τα µούρα.  

 

Τα µούρα περιέχουν πλήθος από αντιοξειδωτικές ουσίες 
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Διακόσµηση  

Διακοσµήστε από πάνω µε µερικά 

ακόµη µούρα και βάλτε το στο ψυγείο. 

Υλ ι κά  

ü 4 ξεφλουδισµένα 

µήλα 

ü 3 φλιτζάνια 

φράουλες 

κατεψυγµένες 

ü 1 φλιτζάνι µπλε 

µούρα κατεψυγµένα 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Καθαρίστε τα µήλα και καταψύξτε τα 

για λίγο. Κάνετε το ίδιο και µε τις 

φράουλες και τα µούρα. Βάλτε τα στην 

κατάψυξη.  

2. Στη συνέχεια χτυπήστε το κάθε φρούτο 

χωριστά και δηµιουργήστε σε ένα 

όµορφο βαθύ µπολ στρώσεις από το 

κάθε φρούτο.  

 

«Ένα µήλο την ηµέρα τον ιατρό τον κάνει πέρα;» 
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Διακόσµηση  
Φτιάξτε το Γλάσο από πορτοκάλι ανακατεύοντας όλα 

τα υλικά µαζί σε ένα µπλέντερ, και λίγο πριν 

σερβίρετε το κέικ πασπαλίστε το µε το γλάσο και 
σερβίρετε. 

Εκτέ λεση  

 
1. Πρώτα µουσκέψτε τους χουρµάδες για 1 µε 2 ώρες 

και έπειτα αφαιρέστε τους τα κουκούτσια. 
Στραγγίστε τους και βάλτε τους στην άκρη. 

2. Με έναν αποχυµωτή κάντε το δικό σας χυµό καρότο 

και κρατήστε τον πολτό καρότο. Χρειαζόµαστε 2 
φλιτζάνια πολτό καρότου και 1 ½ φλιτζάνι χυµό 

καρότου.  

3. Σε ένα µπλέντερ βάλτε το τρίµµα καρύδας, τους 

µουσκεµένους χουρµάδες, το τζίντζερ, και αρκετό 

χυµό καρότου για να µπορούν να ανακατευτούν.  
4. Μεταφέρετε το µίγµα σε ένα µπολ και ανακατέψτε 

µέσα στο µίγµα τον πολτό από το καρότο, τις 

σταφίδες, τα καρύδια, την κανέλα, το κάρδαµο και 
το µοσχοκάρυδο.  

5. Βάλτε όλο αυτό µίγµα που είναι το Κέικ καρότου σε 

µια πιατέλα και από πάνω βάλτε την κλασσική 
βάση για τάρτες. Έτσι ώστε να καλυφθεί όλη η 

επιφάνεια του κέικ.  

6. Στη συνέχεια ρίξτε από πάνω την κρέµα και βάλτε 
το κέικ στο ψυγείο. 

 

Καρότο. Πλούσιο σε βιταµίνη Α.                                                                 
Ο καροτοχυµός είναι ένα άριστο τονωτικό του οργανισµού. 

Υλ ι κά  

ü 2 φλιτζάνια χουρµάδες 
βασιλικοί 

    (χωρίς κουκούτσι και   

     µουσκεµένοι) 

ü 1 κιλό καρότα  
    (για 2 φλιτζάνια πολτό    

    καρότου) 
ü ¼ φλιτζανιού τζίντζερ 

ü 1 ½ φλιτζάνι χυµό 

καρότου 

ü ¾ φλιτζανιού µαύρη 

σταφίδα 

ü 2 φλιτζάνια καρύδια 
ü 1 ½ κ.γ. κανέλα 

ü 1/2 κ.γ. κάρδαµο 

ü 1 κ.γ. µοσχοκάρυδο 

ü 3 φλιτζάνια κρέµα 
(σελίδα 59) 

ü 1 φλιτζάνι τρίµα καρύδας 

ü Κλασσική Βάση για 
τάρτες µε καρύδια 
(σελίδα 60) 

 

Γλάσο  Πορτοκάλ ι  
ü 1 φλιτζάνι χυµό 

πορτοκάλι 
ü 1 κ.σ. ξύσµα πορτοκάλι 
ü 1 κ.σ. ξύσµα λεµόνι 
ü ½ φλιτζάνι χουρµάδες 

βασιλικοί 
ü 2 κ.σ. χυµό λεµόνι 
ü 2 κ.σ. ταχίνι 
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Διακόσµηση  

Πασπαλίστε το κάθε Τιραµισού 

µε βατόµουρα, φράουλες, ρόδια 

και σερβίρετε αµέσως.  

Υλ ι κά  

ü ½ φλιτζάνι χουρµάδες 

βασιλικοί (µουσκεµένοι 

χωρίς κουκούτσια) 

ü ½ φλιτζάνι σύκα 

αποξηραµένα 

(µουσκεµένα) 

ü ½ φλιτζάνι µέλι 

ü 1 ½ κ.σ. ωµό 

χαρουπάλευρο 
 

Κρέµα  Βατόµουρου  

ü ½ φλιτζάνι ωµά καρύδια 

ü ½ φλιτζάνι κατεψυγµένα 

κόκκινα βατόµουρα 

ü ½ φλιτζάνι µέλι 

 

Γαρν ίρ ισµα  

ü 1 κ.σ. ρόδια 

ü 1 κ.σ. κόκκινα βατόµουρα 

ü 1 κ.σ. κοµµένες φράουλες 

Το γαρνίρισµα µπορείτε 

να το κάνετε µε ο,τι 

φρούτα εσείς επιθυµείτε. 

Εκτέ λεση  

 

1. Πρώτα µουσκέψτε τους χουρµάδες για 1 µε 2 

ώρες και έπειτα αφαιρέστε τους τα κουκούτσια. 

Στραγγίστε τους και βάλτε τους στην άκρη. 

2. Μουσκέψτε τα σύκα για 1 – 2 ώρες. 

3. Χτυπήστε στο food processor µέχρι να γίνουν 

πουρές τα σύκα, τους χουρµάδες, το µέλι και το 

χαρουπάλευρο. 

4. Το µίγµα που µόλις δηµιουργήσατε κρατήστε το 

στην άκρη. 

5. Τώρα, δηµιουργήστε δύο βάσεις στρογγυλές. Σε 

ένα πιάτο στρογγυλό βάλτε το µισό µίγµα µε 

τους χουρµάδες, σύκα, κτλ, και σε ένα άλλο πιάτο 

στρογγυλό το υπόλοιπο µίγµα (µε τον ίδιο τρόπο).  

6. Σε ένα µπλέντερ ανακατέψτε τα καρύδια, τα 

παγωµένα κόκκινα µούρα και το µέλι µέχρι να 

έχετε την τέλεια κρέµα. 

Φάτε όσα κοµµάτια Τιραµισού θέλετε χωρίς να νιώθετε ενοχές! 
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Διακόσµηση  

Με φέτες από µήλο τις οποίες όµως 

πρώτα είχατε βουτήξει σε χυµό λεµόνι.  

Υλ ι κά  

Κλασσική Βάση για 

τάρτες µε αµύγδαλα 

(σελίδα 60) 

 

Γέµ ιση  

ü 10 – 12 µήλα σε 

κοµµάτια 

(καθαρισµένα,  χωρίς 

κουκούτσια) 

ü 2 φλιτζάνια χουρµάδες 

βασιλικοί (µουσκεµένοι, 

χωρίς κουκούτσια) 

ü 1 φλιτζάνι µαύρες 

σταφίδες (µουσκεµένες 

για 20 – 30 λεπτά) 

ü 2 κ.γ. κανέλα 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Φτιάξτε την κλασσική βάση για τάρτες 

µε αµύγδαλα. Τοποθετήστε την σε µια 

στρογγυλή πιατέλα και πιέστε την να 

πιάσει όλη την επιφάνεια οµοιόµορφα.  

2. Στη συνέχεια σε ένα processor 

ανακατέψτε όλα τα υλικά της γέµισης, 

µέχρι να ενοποιηθούν πλήρως σαν 

κρέµα.  

3. Αµέσως ρίξτε τη γέµιση πάνω από τη 

βάση µε τα αµύγδαλα και διατηρήστε 

τη στο ψυγείο. 

Η καλύτερη µηλόπιτα που έχετε φάει ΠΟΤΕ! Εάν την θέλετε  λίγο 
υπόξινη χρησιµοποιήστε πράσινα µήλα (Granny smith). Εάν την 
θέλετε πιο γλυκιά χρησιµοποιήστε κόκκινα µήλα ή jonagold.  
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Διακόσµηση  

 Με φέτες από µήλο, µπανάνα,     

 σταφίδες και φέτες από λεµόνι.  

Υλ ι κά  

Βάση  

ü 2 φλιτζάνια 

καρύδια 

ü 4 – 6 χουρµάδες 

βασιλικοί 

(µουσκεµένοι, 

χωρίς κουκούτσια) 

 

Γέµ ιση  

ü 4 – 5 µήλα  

(χωρίς 

κουκούτσια) 

ü 2 µπανάνες 

ü 1 φλιτζάνι 

ξανθές σταφίδες 

ü 1 λεµόνι 

ü κανέλα 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για 1 – 2 ώρες. Στραγγίστε 

τους.  

2. Αφαιρέστε τα κουκούτσια τους.  

3. Βάλτε στο food processor τους χουρµάδες µε τα καρύδια 

και ανακατέψτε µέχρι να έχετε µια οµοιόµορφη βάση.  

4. Τοποθετήστε τη βάση σε µια στρογγυλή πιατέλα και 

πιέστε την να πιάσει όλη την επιφάνεια οµοιόµορφα. 

5. Πάνω από τη βάση βάλτε µια στρώση µε φέτες µήλου και 

ρίξτε λίγες σταγόνες χυµού από λεµόνι. 

6. Βάλτε την στο ψυγείο. 

7. Στη συνέχεια σε ένα food processor ανακατέψτε όλα τα 

υλικά της γέµισης, δηλαδή, τα 2 µήλα, τη 1 µπανάνα, τις 

σταφίδες (κρατήστε λίγες για γαρνίρισµα), το χυµό 

λεµονιού και την κανέλα. Ανακατέψτε µέχρι να 

ενοποιηθούν πλήρως σαν κρέµα.  

8. Αµέσως ρίξτε τη γέµιση πάνω από τη βάση. 

 

 Για πιο παχύρρευστη µορφή, βάλτε πιο πολύ µπανάνα. 

Τα µήλα είναι αλκαλική τροφή.                         
Είναι πολύ απεκκριτικά και περιέχουν πηκτίνη. 
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Διακόσµηση  

       Με φέτες από φρούτα που έχετε 

βουτήξει σε χυµό λεµόνι.  

Υλ ι κά  

Κλασσική Βάση για 

τάρτες µε αµύγδαλα 

(σελίδα 60) 

        

Γέµ ιση  

ü 2 φλιτζάνια 

κοµµένες φράουλες 

ü 2 – 3 παπάγια 

µικρές, σε 

κοµµάτια 

ü 2 – 3 µπανάνες, 

κοµµένες σε 

κοµµάτια 

ü Λίγη κανέλα 

ü 1 λεµόνι, 

καθαρισµένο, και 

σε κοµµάτια (χωρίς 

κουκούτσια) 

ü Ξύσµα 1 λεµονιού 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Φτιάξτε την κλασσική βάση για τάρτες 

µε αµύγδαλα. Τοποθετήστε σε µια 

στρογγυλή πιατέλα και πιέστε την να 

πιάσει όλη την επιφάνεια οµοιόµορφα.  

2. Στη συνέχεια βάλτε τις κοµµένες 

φράουλες σε φέτες,  πάνω από τη βάση 

µε τα αµύγδαλα. 

3. Ανακατέψτε σε ένα µπλέντερ την 

παπάγια, τις µπανάνες, τον χυµό 

λεµονιού, το ξύσµα και την κανέλα  

µέχρι να ενοποιηθούν πλήρως σαν 

κρέµα.  

4. Αµέσως ρίξτε τη γέµιση πάνω από τη 

βάση µε τα αµύγδαλα και τις κοµµένες 

φράουλες. Διατηρήστε τη στο ψυγείο. 

Χρησιµοποιείτe φρούτα που είναι πάντα της εποχής.  
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Διακόσµηση  

Με φέτες από µάνγκο, ανανά, ακτινίδιο,     

     µπανάνα, µούρα. Καταψύξτε και σερβίρετε. 

Υλ ι κά  

    Βάση  

ü 2 – 2 ½ φλιτζάνια 

αποξηραµένα σύκα         

        

Γέµ ιση  

ü 2 µάνγκο σε φέτες 

(καθαρισµένα από 

τη φλούδα τους) 

ü ½ ανανά (χωρίς τη 

φλούδα του) 

ü 4 µπανάνες 

ü ½ φλιτζάνι φρέσκα 

µαύρα µούρα 

        

Διακόσµηση  

ü Μάνγκο, ακτινίδιο, 

µπανάνα, µούρα 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τα σύκα  για 1 – 2 ώρες. 

Στραγγίστε τα.  

2. Ρίξτε τα στο food processor και 

χτυπήστε µέχρι να γίνουν αλοιφή. 

Τοποθετήστε σε µια στρογγυλή πιατέλα 

και πιέστε την να πιάσει όλη την 

επιφάνεια οµοιόµορφα.  

3. Βάλτε τη βάση στο ψυγείο.  

4. Ανακατέψτε σε ένα µπλέντερ ¾ από το 

µάνγκο, από τον ανανά και 2 µπανάνες.  

5. Αφού τα ανακατέψετε, ρίξτε το µίγµα 

πάνω από τη βάση 

Μάνγκο, παπάγια, ανανάς, µπανάνες, καρύδα. Τρελαίνοµαι… 
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Διακόσµηση  

Με φέτες από ανανά και κοµµάτια αµύγδαλο. 

Υλ ι κά  

Κλασσική Βάση για 

τάρτες µε αµύγδαλα 

(σελίδα 60) 

 

    Γέµ ιση  

ü 1 µεγάλο ώριµο 

ανανά 

ü ¾ φλιτζανιού, 

αποξηραµένα 

βερίκοκα 

(µουσκεµένα) 

ü ½ φλιτζάνι 

χουρµάδες 

βασιλικοί      

(χωρίς κουκούτσι, 

µουσκεµένοι) 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Φτιάξτε την κλασσική βάση για τάρτες 

µε αµύγδαλα. Τοποθετήστε σε µια 

στρογγυλή πιατέλα και πιέστε την να 

πιάσει όλη την επιφάνεια οµοιόµορφα.  

2. Ανακατέψτε σε ένα µπλέντερ τον 

ανανά µε τους χουρµάδες και τα 

βερίκοκα µέχρι να ενοποιηθούν πλήρως 

σαν κρέµα.  

3. Αµέσως ρίξτε τη γέµιση πάνω από τη 

βάση µε τα αµύγδαλα. Διατηρήστε τη 

στο ψυγείο. 

Ο Ανανάς είναι θαυµάσιος για τη 
δυσκοιλιότητα και την κακή πέψη.  
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Διακόσµηση  

 Με λεπτές φέτες φράουλας. 

Εκτέ λεση  

 

1. Φτιάξτε την κλασσική βάση για τάρτες µε 

αµύγδαλα. Τοποθετήστε σε µια στρογγυλή 

πιατέλα και πιέστε την να πιάσει όλη την 

επιφάνεια οµοιόµορφα.   

2. Στην συνέχεια απλώστε τις κοµµένες 

φράουλες σε όλη την επιφάνεια της βάσης, 

µέχρι να καλυφθεί πλήρως.  

3. Ανακατέψτε σε ένα µπλέντερ όλα τα υλικά 

της κρέµας δεσίµατος, µε την ελάχιστη 

δυνατή ποσότητα από τον χυµό πορτοκάλι. 

Ρίξτε όσο χρειάζεται για να γυρνάνε τα 

µαχαίρια του µπλέντερ. 

4. Ρίξτε την αµέσως πάνω από τις φράουλες και 

τη βάση. 

5. Αφήστε την στο ψυγείο για τουλάχιστον 1 

ώρα πριν σερβίρετε.  

Μπορείτε να αντικαταστήσετε τις φράουλες µε 
οποιοδήποτε άλλο είδος µούρων. 

Υλ ι κά  

Κλασσική Βάση για τάρτες 

µε αµύγδαλα (σελίδα 60) 

    Γέµ ιση  

ü 4 φλιτζάνια φράουλες 

σε φέτες 

      

    Κρέµα  Δεσ ίµατος  

ü 6 χουρµάδες βασιλικοί 

(χωρίς κουκούτσι, 

µουσκεµένοι) 

ü 2 φλιτζάνια κοµµάτια 

φράουλας  

ü Χυµό πορτοκάλι 
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Διακόσµηση  

 Με λεπτές φέτες ροδάκινο. 

Υλ ι κά  

Κλασσική Βάση για 
τάρτες µε 
αµύγδαλα (σελίδα 
60) 

 
    Γέµ ιση  
ü 4 φλιτζάνια ώριµα 

ροδάκινα σε φέτες 
 
    Κάλυψη  
ü 6 χουρµάδες 

βασιλικοί (χωρίς 
κουκούτσι, 
µουσκεµένοι για     
30 λεπτά) 

ü 2 – 3 ώριµα 
ροδάκινα 

ü Χυµό πορτοκάλι 

Εκτέ λεση  

1. Φτιάξτε την κλασσική βάση για τάρτες µε 

αµύγδαλα. Τοποθετήστε σε µια στρογγυλή πιατέλα 

και πιέστε την να πιάσει όλη την επιφάνεια 

οµοιόµορφα.   

2. Στην συνέχεια κόψτε τα ροδάκινα σε λεπτές φέτες 

και περάστε µε χυµό λεµόνι και κανέλα.  

3.  Τοποθετήστε τις κοµµένες φέτες ροδάκινου σε 

όλη την επιφάνεια της βάσης, µέχρι να καλυφθεί 

πλήρως.  

4. Ανακατέψτε σε ένα µπλέντερ όλα τα υλικά της 

κάλυψης, µε την ελάχιστη δυνατή ποσότητα από 

τον χυµό πορτοκάλι. Ρίξτε όσο χρειάζεται για να 

γυρνάνε τα µαχαίρια του µπλέντερ. 

5. Ρίξτε την αµέσως πάνω από τα ροδάκινα και τη 

βάση. 

6. Αφήστε την στο ψυγείο πριν σερβίρετε. 

Μπορείτε αντί ροδάκινο, να χρησιµοποιήσετε νεκταρίνια ή βερίκοκα. 
Τα ροδάκινα είναι πολύ πλούσια σε βιταµίνη Α. 
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Διακόσµηση  

Με λεπτές µπανάνας και τρίµµα καρύδας. 

Υλικά  

Κλασσική Βάση για 

τάρτες µε αµύγδαλα 

(σελίδα 60) 

 

    Γέµιση  

ü 6 παγωµένες ώριµες 

µπανάνες 

ü 1 φλιτζάνι τρίµµα 

καρύδας 

ü ½ φλιτζάνι 

αποξηραµένα σύκα 

(µουσκεµένα)  

ü Χυµό πορτοκάλι 

 

 

Εκτέ λεση  

 

1. Φτιάξτε την κλασσική βάση για τάρτες µε 

αµύγδαλα. Τοποθετήστε σε µια στρογγυλή 

πιατέλα και πιέστε την να πιάσει όλη την 

επιφάνεια οµοιόµορφα.   

2. Στην συνέχεια ανακατέψτε σε ένα µπλέντερ όλα 

τα υλικά της γέµισης. Πρώτα όµως χτυπήστε 

τις µπανάνες µόνες τους. Προσθέστε λίγο χυµό 

πορτοκάλι. Ρίξτε όσο χρειάζεται για να γυρνάνε 

τα µαχαίρια του µπλέντερ. 

3. Ρίξτε την γέµιση αµέσως πάνω από τη βάση. 

4. Αφήστε την στο ψυγείο πριν σερβίρετε. 

 

Προσθέστε και 1 – 2 κ.σ. ωµό χαρουπάλευρο. 

Μπορείτε να βάλετε τις µπανάνες χωρίς τη φλούδα τους στην 
κατάψυξη,  µια ηµέρα πριν κάνετε τη συνταγή.  
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Διακόσµηση  

 Με αποξηραµένες σταφίδες (µαύρη και 

 ξανθιά), φέτες µήλου ή τρίµα καρύδας. 

Υλ ι κά  

     Βάση   

ü 1 φλιτζάνι αµύγδαλα 

ü 1 φλιτζάνι αποξηραµένα 

σύκα (µουσκεµένα για    

1 ώρα) 

ü ½ κ.γ. γαρύφαλλο 

κοπανισµένο 

ü 1 φλιτζάνι µαύρη σταφίδα 

(µουσκεµένη για 1 ώρα) 

 

     Γέµ ιση  

ü 4 ώριµες µπανάνες 

ü 1 φλιτζάνι τρίµµα 

καρύδας 

ü 6 χουρµάδες βασιλικοί 

(µουσκεµένοι, χωρίς 

κουκούτσι) 

ü 2 κ.σ. ωµό µέλι 

ü ½ φλιτζάνι νερό ή χυµό 

µήλο 

Εκτέ λεση  

 

1. Φτιάξτε τη βάση µε τα αµύγδαλα. Στραγγίστε 

καλά τα αποξηραµένα φρούτα.  

2. Ρίξτε όλα τα υλικά της βάσης στο µπλέντερ. 

Ανακατέψτε τα µέχρι να ενοποιηθούν.  

3. Τοποθετήστε σε µια στρογγυλή πιατέλα και 

πιέστε την να πιάσει όλη την επιφάνεια 

οµοιόµορφα.   

4. Στην συνέχεια, ανακατέψτε σε ένα µπλέντερ όλα 

τα υλικά της γέµισης. Πρώτα όµως χτυπήστε 

τους χουρµάδες µε το νερό ή το χυµό µήλου και 

κατόπιν προσθέστε 2 µπανάνες, ½ φλιτζάνι από 

το τρίµµα καρύδας και το µέλι. Ανακατέψτε 

µέχρι να έχετε µια κρέµα.  

5. Ρίξτε την γέµιση σε ένα µπολ. Προσθέστε στη 

γέµιση σε κοµµάτια τις υπόλοιπες µπανάνες και 

την υπόλοιπη καρύδα. Ανακατέψτε µε µια 

σπάτουλα.  

6. Αφήστε την στο ψυγείο πριν σερβίρετε. 

Μια µπανάνα των 100γρ. έχει 66 θερµίδες και µόλις 0,13γρ. λίπος! 
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Διακόσµηση  

    Με 2 – 3 λεπτές 

φέτες λεµόνι. 

Υλ ι κά  

     Κρέµα  

ü 1 φλιτζάνι 

χουρµάδες βασιλικοί 

(χωρίς κουκούτσι, 

µουσκεµένοι) 

ü 2 κ.σ. χυµό λεµόνι 

ü 1 κ.γ. ξύσµα λεµόνι 

ü ¼ - ½ φλιτζάνι 

νερό 

 

    Βάση -Γέµ ισµα  

ü 2 φλιτζάνια καρύδια 

ü 2 φλιτζάνια µαύρη 

σταφίδα 

ü 2 φλιτζάνια 

φουντούκια 

ü 2 φλιτζάνια ξανθή 

σταφίδα 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για 1 – 2 ώρες. 

Αφαιρέστε τα κουκούτσια τους.  

2. Στραγγίστε τους. 

3. Βάλτε στο food processor τους χουρµάδες, τον χυµό 

λεµονιού, το ξύσµα και το νερό µέχρι να έχετε µια 

δυνατή κρέµα.   

4. Στην συνέχεια, ανακατέψτε στον food processor τα 

καρύδια µε τις µαύρες σταφίδες (1η βάση). 

Τοποθετήστε την σε µια στρογγυλή πιατέλα και 

πιέστε την να πιάσει όλη την επιφάνεια οµοιόµορφα  

5. Ρίξτε πάνω από αυτή τη βάση τη µισή ποσότητα της 

κρέµας και βάλτε τη στο ψυγείο να παγώσει.  

6. Για τη δεύτερη στρώση βάσης (2η βάση), ανακατέψτε 

στον food processor τα φουντούκια και τις ξανθές 

σταφίδες. Σε µια λαδόκολλα προσπαθήστε να 

σχηµατίσετε µια στρογγυλή επιφάνεια (όση είναι και 

η πιατέλα σας), και τοποθετήστε την προσεκτικά 

πάνω από το µίγµα που βάλατε στο ψυγείο. 

7.  Τέλος, γύρω από την τούρτα και από επάνω βάλτε το 

υπόλοιπο της κρέµας. Φτιάξτε το οµοιόµορφα έτσι 

ώστε να µην έχετε κενά. 

8. Διατηρήστε τη στο ψυγείο. 

Μπορείτε να βάλετε αντί καρύδια, µουσκεµένα 
αµύγδαλα ή µακαντάµια. 
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Διακόσµηση  

      Με το τρίµµα   
      καρύδας και κοµµάτια από καρύδια.  

Υλ ι κά  

    Βάση  

ü 2 φλιτζάνια 

αποξηραµένα σύκα 

     (µουσκεµένα) 

ü 6 χουρµάδες 

βασιλικοί (χωρίς 

κουκούτσια, 

µουσκεµένοι) 

 

    Γέµ ιση  

ü 1 µπανάνα 

ü 1 φλιτζάνι 

χουρµάδες βασιλικοί           

(χωρίς κουκούτσια, 

µουσκεµένοι) 

ü 2 φλιτζάνια καρύδια 

ü ¼ φλιτζάνι τρίµµα 

καρύδας 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για 1 – 2 ώρες. 

Αφαιρέστε τα κουκούτσια τους.  

2. Μουσκέψτε τα σύκα από βραδύς.  

3. Στραγγίστε τα.  

4. Βάλτε στο food processor τους χουρµάδες µε τα 

σύκα και ανακατέψτε µέχρι να έχετε µια 

οµοιόµορφη βάση.  

5. Τοποθετήστε τη βάση σε µια στρογγυλή πιατέλα 

και πιέστε την να πιάσει όλη την επιφάνεια 

οµοιόµορφα 

6. Στην συνέχεια, ανακατέψτε στον food processor 

την µπανάνα, µε τους χουρµάδες και το 1 φλιτζάνι 

καρύδια.  

7. Ρίξτε το µισό από το παραπάνω µίγµα πάνω από τη 

βάση. 

8. Κόψτε σε κοµµάτια το υπόλοιπο φλιτζάνι µε τα 

καρύδια και τοποθετήστε τα πάνω από την γέµιση 

µε τη βάση. 

9. Τέλος, ρίξτε πάνω από τα κοµµένα καρύδια την 

υπόλοιπη γέµιση.   

10.Διατηρήστε τη στο ψυγείο. 

Το ιδανικό θα ήταν να γίνει µε καρύδια Πέκαν… 
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Διακόσµηση  

 Με το τρίµµα καρύδας, φέτες 
 µήλου, σταφύλια και νεκταρίνια.  

Υλικά  

     Βάση  

ü 2 φλιτζάνια καρύδια 

ü 4 - 6 χουρµάδες 

βασιλικοί              

(χωρίς κουκούτσια, 

µουσκεµένοι) 

 

   Γέµιση  

ü 2 φλιτζάνια σταφύλια 

     (χωρίς κουκούτσι) 

ü 2 µήλα 

ü 2 νεκταρίνια 

ü 1 µπανάνα 

ü ½ φλιτζάνι τρίµµα 

καρύδας 

      

*Κρατήστε µερικά φρούτα 

για διακόσµηση 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για 1 – 2 ώρες. 

Αφαιρέστε τα κουκούτσια τους.  

2. Στραγγίστε τους.  

3. Βάλτε στο food processor τους χουρµάδες µε τα 

καρύδια και ανακατέψτε µέχρι να έχετε µια 

οµοιόµορφη βάση.  

4. Τοποθετήστε τη βάση σε µια στρογγυλή πιατέλα 

και πιέστε την για να πιάσει όλη την επιφάνεια 

οµοιόµορφα. 

5. Βάλτε τη στο ψυγείο. 

6. Στην συνέχεια, ανακατέψτε στο µπλέντερ τα 

σταφύλια, την µπανάνα, τα µήλα, τα νεκταρίνια και 

το τρίµµα καρύδας.  

7. Ρίξτε τα πάνω από τη βάση που βάλατε στο ψυγείο.  

8. Κόψτε σε κοµµάτια το υπόλοιπο φλιτζάνι µε τα 

καρύδια και τοποθετήστε τα πάνω από την γέµιση 

µε τη βάση.               

 

Για πιο παχύρρευστη µορφή, βάλτε πιο πολύ µπανάνα. 

Μπορείτε να τη φτιάξετε σε λιγότερο από 30 λεπτά. 
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Διακόσµηση  

 Χρησιµοποιήστε την υπόλοιπη    
         µπανάνα, τις φράουλες, το ακτινίδιο,   
         τις σταφίδες και το λεµόνι σε φέτες. 

Υλ ι κά  

   Βάση  

ü 2 φλιτζάνια αµύγδαλα 

(µουσκεµένα για 24 

ώρες) 

ü 4 - 6 χουρµάδες 

βασιλικοί 

    (χωρίς κουκούτσια,       

    µουσκεµένοι) 

 

    Γέµ ιση  

ü 5 µπανάνες 

ü 500γρ. φράουλες  

    (1 πακέτο) 

ü 2 νεκταρίνια 

ü ½-1 φλιτζάνι ξανθές 

σταφίδες 

ü 1 λεµόνι 

Εκτέλεση 

 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για 1 – 2 ώρες. 

Αφαιρέστε τα κουκούτσια τους.  

2. Στραγγίστε τους.  

3. Βάλτε στον food processor τους χουρµάδες µε τα 

αµύγδαλα και ανακατέψτε µέχρι να έχετε µια 

οµοιόµορφη βάση.  

4. Τοποθετήστε τη βάση σε µια στρογγυλή πιατέλα και 

πιέστε την για να πιάσει όλη την επιφάνεια 

οµοιόµορφα. 

5. Κόψτε 2 µπανάνες σε φέτες και βάλτε τις πάνω από 

τη βάση.  

6. Βάλτε τη στο Ψυγείο. 

7. Στην συνέχεια, ανακατέψτε στο µπλέντερ 2 

µπανάνες, 350γρ. φράουλες (3/4 του πακέτου), 1 

ακτινίδιο, ½ φλιτζάνι από τις ξανθές σταφίδες και το 

χυµό από το λεµόνι. Ανακατέψτε µέχρι να έχετε µια 

«σουπερ» κρεµώδη υφή.  

8. Ρίξτε τα πάνω από τη βάση που βάλατε στο ψυγείο.  

Η φράουλα έχει χαρακτηριστεί και ως «τροφή νεότητας». 
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Διακόσµηση  

 Πριν σερβίρετε διακοσµήστε µε   
         φέτες µπανάνας και λεµόνι. 

Υλ ι κά  

ü 2 φλιτζάνια 

αποξηραµένα σύκα 

    (µουσκεµένα) 

ü 4 µπανάνες 

κατεψυγµένες 

ü 3 φρέσκες 

µπανάνες 

ü 2 λεµόνια 

Εκτέ λεση  

 

1. Καταψύξτε τις µπανάνες το προηγούµενο βράδυ          

(ή για τουλάχιστον 12 ώρες – χωρίς τη φλούδα τους).  

2. Μουσκέψτε τα σύκα από βραδύς και κατόπιν 

στραγγίστε τα.  

3. Βάλτε στον food processor τα σύκα και ανακατέψτε 

µέχρι να έχετε µια οµοιόµορφη βάση.  

4. Τοποθετήστε τη βάση σε µια στρογγυλή πιατέλα και 

πιέστε την να πιάσει όλη την επιφάνεια οµοιόµορφα. 

5. Βάλτε τη στο ψυγείο. 

6. Στην συνέχεια, ανακατέψτε στο food processor τις 

κατεψυγµένες µε τις φρέσκες µπανάνες. Ακόµη, 

προσθέστε το ξύσµα λεµονιού και τον χυµό του. 

Ανακατέψτε µέχρι να έχετε µια  κρεµώδη υφή.  

7. Ρίξτε τα πάνω από τη βάση που βάλατε στο ψυγείο.  

8. Ξαναβάλτε τώρα όλη την Τάρτα στο ψυγείο για 2 – 4 

ώρες.  

Τα λεµόνια καθαρίζουν πολύ το συκώτι µας. Τέλεια! 
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Διακόσµηση  

 Πριν σερβίρετε διακοσµήστε µε φέτες µπανάνας, 
 λίγη σκόνη χαρουπιού και µερικά φυλλαράκια µέντας. 

Υλ ι κά  

     Βάση  

ü 2 φλιτζάνια 

µουσκεµένα 

αµύγδαλα  

(µουσκεµένα για 24 

ώρες) 

ü 4 – 6 χουρµάδες 

βασιλικοί 

       (χωρίς κουκούτσια,     

       µουσκεµένοι) 

 

     Γέµ ιση  

ü 4 µπανάνες 

κατεψυγµένες 

ü 3 φρέσκες µπανάνες 

ü 3 κ.σ. ωµό 

χαρουπάλευρο 

ü Φυλλαράκια µέντας 

Εκτέ λεση  

 

1. Καταψύξτε τις µπανάνες από το προηγούµενο βράδυ 

(ή για τουλάχιστον 12 ώρες – χωρίς τη φλούδα τους).  

2. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για 1 – 2 ώρες. Στραγγίστε 

τους και αφαιρέστε τα κουκούτσια τους. 

3. Μουσκέψτε τα αµύγδαλα από βραδύς ή καλύτερα για 24 

ώρες. Κατόπιν στραγγίστε τα.  

4. Βάλτε στον food processor τους χουρµάδες µε τα 

αµύγδαλα και ανακατέψτε µέχρι να έχετε µια 

οµοιόµορφη βάση.  

5. Τοποθετήστε τη βάση σε µια στρογγυλή πιατέλα και 

πιέστε την να πιάσει όλη την επιφάνεια οµοιόµορφα. 

6. Βάλτε τη στο ψυγείο για 1 – 2 ώρες. 

7. Στην συνέχεια, ανακατέψτε στον food processor τις 

κατεψυγµένες µε τις φρέσκες µπανάνες και το 

χαρουπάλευρο. Ανακατέψτε µέχρι να έχετε µια  

κρεµώδη υφή.  

8. Ρίξτε τα πάνω από τη βάση που βάλατε στο ψυγείο.  

9. Ξαναβάλτε τώρα όλη την Τάρτα στο ψυγείο για 2 – 4 

ώρες.  

Δοκιµάστε τη, please… 
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Διακόσµηση  

 Με λίγες φέτες µπανάνας, χουρµάδες, 

 τριµµένο ξηρό καρπό και καρύδα.  

Υλ ι κά  

    Βάση  

ü 1 φλιτζάνι 

χουρµάδες 

βασιλικοί     

(χωρίς κουκούτσι,      

    µουσκεµένοι) 
    ή µαύρη σταφίδα      

    ή σύκα 

ü 1 φλιτζάνι 

καρύδια  

ü 1 φλιτζάνι 

τρίµµα καρύδας 
 

    Γέµ ιση  

ü 7 µπανάνες 

ü 1/3 φλιτζανιού 

ωµό 

χαρουπάλευρο 

Εκτέ λεση  
 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για 1 – 2 ώρες. Αφαιρέστε 

τα κουκούτσια τους.  
2. Στραγγίστε τους και κρατήστε το νερό στο οποίο 

µούσκεψαν. Χτυπήστε πρώτα τους χουρµάδες µε το 

νερό. Αφού γίνουν κρέµα κρατήστε 1 φλιτζάνι από την 
κρέµα στην άκρη.  

3. Στη συνέχεια βάλτε το υπόλοιπο µίγµα µε τους 

χουρµάδες που περίσσεψε στον food processor µαζί 
µε  τα αµύγδαλα σε σκόνη και το τρίµµα καρύδας.  

4. Τοποθετήστε τη βάση σε µια στρογγυλή πιατέλα και 

πιέστε την να πιάσει όλη την επιφάνεια οµοιόµορφα 
5. Έπειτα, ανακατέψτε στον food processor τις µπανάνες 

µε το υπόλοιπο νερό στο οποίο µούσκεψαν οι 

χουρµάδες. Κρατήστε το µισό µίγµα στην άκρη. 
6.  Ρίξτε το µισό από το µίγµα αυτό πάνω από τη βάση 

και πάνω από τη γέµιση αυτή ρίξτε το 1 φλιτζάνι 

κρέµα µε χουρµάδες που κρατήσατε πριν.  
7. Κατόπιν ανακατέψτε τη γέµιση µε τις µπανάνες που 

περίσσεψε µε το ωµό χαρουπάλευρο µέχρι να γίνουν 

κρέµα.  
8. Ρίξτε την πάνω από την τάρτα.  

9. Διατηρήστε τη στο ψυγείο. 
 

Μπορείτε να βάλετε αντί για καρύδια, µουσκεµένα αµύγδαλα. 
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Διακόσµηση  

 Πριν σερβίρετε διακοσµήστε µε φέτες 

 µπανάνας, λίγη σκόνη χαρουπιού και   

         µερικούς χουρµάδες. 

Υλ ι κά  

    Βάση  

ü 1 φλιτζάνι ηλιόσπορο 

µε κολοκυθόσπορο 

ü 2 φλιτζάνια 

αποξηραµένα φρούτα 

    (σύκα, σταφίδες,   

    χουρµάδες,   

    δαµάσκηνα) 

 

     Γέµ ιση  

ü 4 µπανάνες  

ü 15 χουρµάδες 

βασιλικοί ή 

αποξηραµένα σύκα 

    (µουσκεµένα) 

ü ¼ φλιτζανιού ωµό 

χαρουπάλευρο 

 

    Επικάλυψη  

ü 2/3 του φλιτζανιού 

κουκουνάρι 

ü 1/3 φλιτζανιού 

χουρµάδες βασιλικοί 

ü ½ - 1 φλιτζάνι νερό 

Εκτέλεση  

 

1. Μουσκέψτε τα αποξηραµένα φρούτα για 1 – 2 ώρες. 

Στραγγίστε τα και αφαιρέστε τα κουκούτσια από τα 

δαµάσκηνα και τους χουρµάδες. 

2. Βάλτε στον food processor τα αποξηραµένα µαζί 

µε τον ηλιόσπορο σε σκόνη και ανακατέψτε µέχρι 

να έχετε µια οµοιόµορφη βάση.  

3. Τοποθετήστε τη βάση σε µια στρογγυλή πιατέλα 

και πιέστε την να πιάσει όλη την επιφάνεια 

οµοιόµορφα. 

4. Στην συνέχεια, ανακατέψτε στον food processor 

τις µπανάνες, τους χουρµάδες και το χαρουπάλευρο. 

Ανακατέψτε µέχρι να έχετε µια  κρεµώδη υφή.  

5. Ρίξτε τα πάνω από τη βάση.  

6. Για την επικάλυψη, µπλεντάρετε το κουκουνάρι και 

τους χουρµάδες, προσθέτοντας λίγο νερό. Ρίξτε την 

πάνω από την τάρτα.  

Τα αποξηραµένα φρούτα δίνουν φουλ ενέργεια. 
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Διακόσµηση  
 Πριν σερβίρετε διακοσµήστε µε  

          φέτες µήλου και δαµάσκηνου. 

Υλ ι κά  

    Βάση  

ü 1 φλιτζάνι ηλιόσπορο 

µε αµύγδαλα 

ü 2 φλιτζάνια 

αποξηραµένα φρούτα 

    (σύκα, σταφίδες,      

    χουρµάδες, δαµάσκηνα) 
 

    Γέµ ιση  

ü 1 φλιτζάνι κοµµένα 

µήλα 

ü 2 φλιτζάνια δαµάσκηνα 

     (µουσκεµένα, χωρίς   

     κουκούτσι) 

ü ¼ φλιτζανιού ωµό 

χαρουπάλευρο 

 

    Επικάλυψη  

ü 2/3 του φλιτζανιού 

κουκουνάρι 

ü 1/3 φλιτζανιού 

χουρµάδες βασιλικοί 

ü ½ - 1 φλιτζάνι νερό 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τα αποξηραµένα φρούτα για 1 – 2 

ώρες. Στραγγίστε τα και αφαιρέστε τα 

κουκούτσια από τα δαµάσκηνα και τους 

χουρµάδες. 

2. Βάλτε στο food processor τα αποξηραµένα 

µαζί µε τον ηλιόσπορο και τα αµύγδαλα σε 

σκόνη. Ανακατέψτε µέχρι να έχετε µια 

οµοιόµορφη βάση.  

3. Τοποθετήστε τη βάση σε µια στρογγυλή 

πιατέλα και πιέστε την να πιάσει όλη την 

επιφάνεια οµοιόµορφα. 

4. Στην συνέχεια ανακατέψτε στον food 

processor τα µήλα, τα δαµάσκηνα και το 

χαρουπάλευρο. Ανακατέψτε µέχρι να έχετε 

µια  κρεµώδη υφή.  

5. Ρίξτε τα πάνω από τη βάση.  

6. Για την κάλυψη, µπλεντάρετε το κουκουνάρι 

και τους χουρµάδες, προσθέτοντας λίγο νερό. 

Ρίξτε την πάνω από την τάρτα.   

Η σταφίδα αποτελεί πολύτιµο αντιαναιµικό τρόφιµο. 
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Διακόσµηση  

     Πριν σερβίρετε διακοσµήστε µε  

     τα φρούτα που βάλατε στη συνταγή.  

Υλ ι κά  

     Βάση  

ü 1 φλιτζάνι ηλιόσπορο 

µε αµύγδαλα 

ü 2 φλιτζάνια 

αποξηραµένα φρούτα 

(σύκα, σταφίδες, 

χουρµάδες, 

δαµάσκηνα) 

 

     Γέµ ιση  

ü 3 φλιτζάνια φρέσκα 

φρούτα ή 

αποξηραµένα 

ü Νερό, µόνο εάν 

χρησιµοποιήσετε 

αποξηραµένα 

(χρησιµοποιήστε το 

νερό από το µούσκεµα 

των αποξηραµένων) 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τα αποξηραµένα φρούτα για 1 – 2 

ώρες. Στραγγίστε τα και αφαιρέστε τα κουκούτσια 

από τα δαµάσκηνα και τους χουρµάδες. 

2. Βάλτε στον food processor τα αποξηραµένα µαζί 

µε τον ηλιόσπορο και τα αµύγδαλα σε σκόνη. 

Ανακατέψτε µέχρι να έχετε µια οµοιόµορφη βάση.  

3. Τοποθετήστε τη βάση σε µια στρογγυλή πιατέλα 

και πιέστε την να πιάσει όλη την επιφάνεια 

οµοιόµορφα. 

4. Στην συνέχεια, ανακατέψτε στον food processor 

τα φρούτα που επιλέξατε. Ανακατέψτε µέχρι να 

έχετε µια  κρεµώδη υφή.  

5. Ρίξτε τα πάνω από τη βάση.  

Τα σύκα λόγω της βλεννίνης και της πηκτίνης που περιέχουν, 
διαθέτουν υπακτικές ιδιότητες. 
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Διακόσµηση  

 Διακοσµήστε µε µερικές φέτες µπανάνας,   

         σταφίδες και τριµµένη καρύδα.   

Υλ ι κά  

   Βάση  

ü 1 φλιτζάνι αµύγδαλα 

σε σκόνη 

ü 1 φλιτζάνι µαύρη 

σταφίδα (µουσκεµένη 

για 1 ώρα) 

ü 1 φλιτζάνι 

αποξηραµένα σύκα 

(µουσκεµένα για 1 

ώρα) 

ü ½ κ.γ. κανέλα 

 

     Γέµ ιση  

ü 3 φλιτζάνια πάστα 

αµυγδάλου (σελ. 142) 

ü 3 µπανάνες 

ü 1 κ.γ. µοσχοκάρυδο 

ü ½ - 1 φλιτζάνι νερό 

 

 

Εκτέ λεση  
 

1. Μουσκέψτε τα αποξηραµένα φρούτα για 1  ώρα. 

Στραγγίστε τα. 

2. Βάλτε στον food processor τα αποξηραµένα µαζί 

µε τα αµύγδαλα σε σκόνη και την κανέλα. 

Ανακατέψτε µέχρι να έχετε µια οµοιόµορφη βάση.  

3. Τοποθετήστε τη βάση σε µια στρογγυλή πιατέλα 

και πιέστε την να πιάσει όλη την επιφάνεια 

οµοιόµορφα. 

4. Στην συνέχεια, ανακατέψτε στον food processor 

την πάστα αµυγδάλου, τις µπανάνες, το 

µοσχοκάρυδο και όσο νερό χρειάζεται για να 

ανακατευτούν.  Ανακατέψτε µέχρι να έχετε µια  

κρεµώδη υφή.  

5. Διατηρήστε την γέµιση στην κατάψυξη για 1 ώρα 

Τα αµύγδαλα αποτελούν τροφή των µυών, του µυαλού και των νεύρων. 
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Διακόσµηση  

 Με φέτες από µήλο που έχετε λούσει σε 

 χυµό λεµόνι, τριµµένα καρύδια και κανέλα.  

Υλ ι κά  

    Βάση  

ü ¼  φλιτζανιού καρύδια 

(µουσκεµένα 6 ώρες) 

ü 12 χουρµάδες βασιλικοί 

(µουσκεµένοι, χωρίς 

κουκούτσια) 

 

    Γέµ ιση  

ü 1 µήλο (χωρίς 

κουκούτσια) 

ü ¼ φλιτζανιού µαύρη 

σταφίδα     

(µουσκεµένη για  

     1 ώρα) 

ü ¼ φλιτζανιού καρύδια 

(µουσκεµένα για 6 

ώρες) 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για 1 – 2 ώρες. 

Στραγγίστε τους.  

2. Αφαιρέστε τα κουκούτσια τους.  

3. Στραγγίστε και τα καρύδια. 

4. Βάλτε στον food processor τους χουρµάδες µε 

τα καρύδια και ανακατέψτε µέχρι να έχετε µια 

οµοιόµορφη βάση.  

5. Τοποθετήστε τη βάση σε µια στρογγυλή 

πιατέλα και πιέστε την να πιάσει όλη την 

επιφάνεια οµοιόµορφα. 

6. Στη συνέχεια σε έναν food processor 

ανακατέψτε όλα τα υλικά της γέµισης.  

7. Ανακατέψτε µέχρι να ενοποιηθούν πλήρως σαν 

κρέµα.  

8. Αµέσως ρίξτε τη γέµιση πάνω από τη βάση. 

Τι άλλο από µήλο… Το καλύτερο φρούτο. Ταιριάζει µε όλα! 
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Στα τρουφάκια καλό είναι πάντα να ξεκινάτε κάπως έτσι: 

χτυπάτε στον food processor πρώτα τον ξηρό καρπό ή σπόρο,       

µέχρι να γίνει σκόνη (το βάζετε στην άκρη). 

Κατόπιν  χτυπάτε τη σταφίδα ή τον χουρµά                                     

µε λίγο από το νερό που µούσκεψαν. 

       Αυτό θα σας διευκολύνει αρκετά, καθώς  

       εξαρτάται από το µπλέντερ που διαθέτετε. 
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Υλ ι κά  

ü 3 φλιτζάνια καρύδια 

ü 12 βασιλικοί χουρµάδες 

(µουσκεµένοι, χωρίς 

κουκούτσι) 

ü 2 – 3 κ.σ. ωµό 

χαρουπάλευρο 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για 1 – 2 

ώρες. Κατόπιν στραγγίστε τους και 

αφαιρέστε τα κουκούτσια τους.  

2. Βάλτε στον food processor τα 

καρύδια µε τους χουρµάδες και το 

χαρουπάλευρο.  

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε ένα 

οµοιογενές µίγµα. 

4. Βάλτε τη µάζα σε ένα µπολ 

5. ...και αρχίστε να φτιάχνετε µικρές 

µπαλίτσες. 

 

~  Διατηρούνται πάντα σε γυάλινο  

    τάπερ και στο ψυγείο. 

Τα λατρεύω. Τα φτιάχνω πολύ συχνά! 
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Υλ ι κά  

ü 15 βασιλικοί χουρµάδες 

(µουσκεµένοι, χωρίς 

κουκούτσι) 

ü 1/2 φλιτζάνι τρίµµα 

καρύδας 

ü ¼ φλιτζανιού χυµό 

λεµόνι 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για 1 – 2 

ώρες. Κατόπιν στραγγίστε τους και 

αφαιρέστε τα κουκούτσια τους.  

2. Βάλτε στο food processor τους 

χουρµάδες, το τρίµµα καρύδας και το 

χυµό λεµονιού.  

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε ένα 

οµοιογενές µίγµα. 

4. Βάλτε τη µάζα σε ένα µπολ 

5. ...και αρχίστε να φτιάχνετε µικρές 

µπαλίτσες. 

 

~  Διατηρούνται πάντα σε γυάλινο  

    τάπερ και στο ψυγείο. 

Η καρύδα δίνει µια ιδιαίτερη – εξωτική γεύση… 
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`Υλ ι κά  

ü 2 φλιτζάνια καρύδια 

ü 1 φλιτζάνι µαύρη 

σταφίδα 

ü 2 – 3 κ.σ. ωµό 

χαρουπάλευρο  

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τη σταφίδα για 10 – 20 

λεπτά. Κατόπιν στραγγίστε τη.  

2. Βάλτε στον food processor τη 

σταφίδα, τα καρύδια και το 

χαρουπάλευρο. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε ένα 

οµοιογενές µίγµα. 

4. Βάλτε τη µάζα σε ένα µπολ... 

5. ...και αρχίστε να φτιάχνετε µικρές 

µπαλίτσες. 

 

~  Διατηρούνται πάντα σε γυάλινο  

    τάπερ και στο ψυγείο. 

Η µαύρη σταφίδα θεωρείται θεραπευτική σε 
περίπτωση αρθρίτιδας και ποδάγρας. 
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Υλ ι κά  

ü 2 φλιτζάνια µακαντάµια 

ü ½ - 1 φλιτζάνι µαύρη 

σταφίδα 

ü ¼ - ½ µήλο 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τη σταφίδα για 10 – 20 

λεπτά. Κατόπιν στραγγίστε τη.  

2. Βάλτε στον food processor τη σταφίδα, 

τα µακαντάµια και το µήλο. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε ένα 

οµοιογενές µίγµα. 

4. Βάλτε τη µάζα σε ένα µπολ 

5. ...και αρχίστε να φτιάχνετε µικρές 

µπαλίτσες. 

 

~ Επειδή έχουµε το µήλο, καλό είναι να το    

   φάτε όσο πιο σύντοµα γίνεται.  

~ Όσο πιο πολύ µήλο βάλετε τόσο πιο µαλακά  

   θα γίνουν. 

~ Διατηρούνται πάντα σε γυάλινο τάπερ και  

   στο ψυγείο. 

Προσέξτε τα µακαντάµια να είναι ωµά και ανάλατα. 
 



Τα  Γλυκά  της  Φύσης :  128 Συνταγές  γλυκών  µε  Φρούτα  

 

98 

98 

Υλ ι κά  

ü 6 – 10  βασιλικοί 

χουρµάδες 

(µουσκεµένοι, χωρίς 

κουκούτσι) 

ü 2 φλιτζάνια καρύδια 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για 1 – 2 

ώρες. Κατόπιν στραγγίστε τους και 

αφαιρέστε τα κουκούτσια τους.  

2. Βάλτε στον food processor τους 

χουρµάδες, και τα καρύδια. Εάν δεν 

µπορείτε να τα χτυπήσετε προσθέστε 

λίγο από το νερό που µούσκεψαν οι 

χουρµάδες.  

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε ένα 

οµοιογενές µίγµα. 

4. Βάλτε τη µάζα σε ένα µπολ 

5. ...και αρχίστε να φτιάχνετε µικρές 

µπαλίτσες. 

 

~  Διατηρούνται πάντα σε γυάλινο τάπερ  

    και στο ψυγείο. 

Καλύτερα θα ήταν εάν βρείτε καρύδια Πέκαν.  
Πάντως τα καρύδια είναι η καλύτερη τροφή  
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`Υλ ι κά  

ü 6 – 10  βασιλικοί 

χουρµάδες    

(µουσκεµένοι, χωρίς 

κουκούτσι) 

ü 2 φλιτζάνια αµύγδαλα 

(µουσκεµένα για 24 

ώρες) 

ü 1 λεµόνι 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για 1 – 2 

ώρες. Κατόπιν στραγγίστε τους και 

αφαιρέστε τα κουκούτσια τους.  

2. Βάλτε στον food processor τους 

χουρµάδες, το ξύσµα του λεµονιού και 

τον χυµό του. Τέλος προσθέστε και τα 

αµύγδαλα. Εάν δεν µπορείτε να τα 

χτυπήσετε, προσθέστε λίγο από το νερό 

που µούσκεψαν οι χουρµάδες.  

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε ένα 

οµοιογενές µίγµα. 

4. Βάλτε τη µάζα σε ένα µπολ. 

5. ...και αρχίστε να φτιάχνετε µικρές 

µπαλίτσες. 

 

~  Διατηρούνται πάντα σε γυάλινο τάπερ  

    και στο ψυγείο. 

Τα αµύγδαλα πάντα µουσκεµένα.  
Τρώγονται µε λαχανικά ή φρούτα. 
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Υλ ι κά  

ü 2 φλιτζάνια αµύγδαλα 

(µουσκεµένα για 24 

ώρες) 

ü ½ - 1 φλιτζάνι βερίκοκα 

αποξηραµένα 

(µουσκεµένα για 1 – 2 

ώρες) 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τα βερίκοκα για 1 – 2 

ώρες. Κατόπιν στραγγίστε τα.  

2. Βάλτε στο food processor τα 

βερίκοκα, προσθέστε και τα αµύγδαλα. 

Εάν δεν µπορείτε να τα χτυπήσετε 

προσθέστε λίγο από το νερό που 

µούσκεψαν τα βερίκοκα. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε ένα 

οµοιογενές µίγµα. 

4. Βάλτε τη µάζα σε ένα µπολ. 

5. ..και αρχίστε να φτιάχνετε µικρές 

µπαλίτσες. 

 

~  Διατηρούνται πάντα σε γυάλινο  

    τάπερ και στο ψυγείο. 

Τα βερίκοκα είναι µια πολύ καλή πηγή αφοµοίωσης της Βιταµίνης C.  
Ενδείκνυνται για την δυσκοιλιότητα και την καταρροή.  
Και µην ξεχάσω… και για την αναιµία! 
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Υλ ι κά  

ü 2 φλιτζάνια αµύγδαλα 

(µουσκεµένα για 24 

ώρες) 

ü ½ - 1 φλιτζάνι 

αποξηραµένα φρούτα 

(µουσκεµένα για 1 – 2 

ώρες) 

ü 1 – 2 φλιτζάνια τρίµµα 

καρύδας 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τα αποξηραµένα φρούτα για 

1 – 2 ώρες. Κατόπιν στραγγίστε τα.  

2. Βάλτε στον food processor τα 

αποξηραµένα, προσθέστε και τα 

αµύγδαλα. Εάν δεν µπορείτε να τα 

χτυπήσετε, προσθέστε λίγο από το νερό 

που µούσκεψαν τα αποξηραµένα. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε ένα 

οµοιογενές µίγµα. 

4. Βάλτε τη µάζα σε ένα µπολ. 

5. ...και αρχίστε να φτιάχνετε µικρές 

µπαλίτσες. 

6. Κατόπιν τυλίξτε τες µε το τρίµµα 

καρύδας. 

 

~ Διατηρούνται πάντα σε γυάλινο τάπερ  

   και στο ψυγείο. 

~ Εάν θέλετε προσθέστε και λίγη κανέλα.   

   Δίνει τέλεια γεύση στο σύνολο. 

Το γάλα και η ψίχα της καρύδας τρώγονται µε φρέσκα φρούτα ή λαχανικά, 
ολόκληρα ή σε κοµµατάκια. Βέβαια, δεν προτείνω τις κονσέρβες, παρά    
µόνο τις µικρές καρύδες. Όταν βρεθείτε Ταϋλάνδη…! 



Τα  Γλυκά  της  Φύσης :  128 Συνταγές  γλυκών  µε  Φρούτα  

 

102 

102 

Υλ ι κά  

ü 2 φλιτζάνια αµύγδαλα 

(µουσκεµένα για 24 

ώρες) 

ü 6 – 10 βασιλικοί 

χουρµάδες    

(µουσκεµένοι, χωρίς 

κουκούτσι) 

ü 1 – 2 φλιτζάνια τρίµµα 

καρύδας 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για 1 – 2 

ώρες. Κατόπιν στραγγίστε τους και 

αφαιρέστε τα κουκούτσια τους.   

2. Βάλτε στο food processor τους 

χουρµάδες και τα αµύγδαλα. Εάν δεν 

µπορείτε να τα χτυπήσετε, προσθέστε 

λίγο από το νερό που µούσκεψαν τα 

αποξηραµένα. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε ένα 

οµοιογενές µίγµα. 

4. Βάλτε τη µάζα σε ένα µπολ. 

5. ... και αρχίστε να φτιάχνετε µικρές 

µπαλίτσες. 

6. Κατόπιν τυλίξτε τις µε το τρίµµα 

καρύδας. 

 

Το ξέρατε ότι τα αµύγδαλα µαζί µε λίγο σέλινο 
και µήλο, αποτελούν ένα πλήρες γεύµα; 
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Υλ ι κά  

ü 2 φλιτζάνια ηλιόσπορο 

(µουσκεµένοι για 24 

ώρες) 

ü 8 – 10 αποξηραµένα 

σύκα (µουσκεµένα) 

ü κανέλα 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τα σύκα για 1 – 2 ώρες. 

Κατόπιν στραγγίστε τα.   

2. Μουσκέψτε τον ηλιόσπορο εάν τον 

θέλετε πιο εύπεπτο. Ειδάλλως κάντε τον 

πρώτα σκόνη και µετά ανακατέψτε τον 

στον food processor µε τα σύκα. Εάν 

δεν µπορείτε να τα χτυπήσετε, 

προσθέστε λίγο από το νερό που 

µούσκεψαν τα αποξηραµένα. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε ένα 

οµοιογενές µίγµα. Προσθέστε λίγη 

κανέλα. Ανακατέψτε.  

4. Βάλτε τη µάζα σε ένα µπολ. 

5. ... και αρχίστε να φτιάχνετε µικρές 

µπαλίτσες. 

 

~  Διατηρούνται πάντα σε γυάλινο τάπερ  

    και στο ψυγείο. 

Ο ηλιόσπορος έχει αντιφλεγµονώδη δράση, µειώνει τη χοληστερίνη, 
χαλαρώνει τα νεύρα και προστατεύει την καρδιά µας.  
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Υλ ι κά  

ü 3 φλιτζάνια ηλιόσπορο 

(µουσκεµένοι για 24 

ώρες) 

ü 1 φλιτζάνι µαύρη 

σταφίδα (µουσκεµένη 

για 10 – 20 λεπτά) 

ü 8 χουρµάδες 

(µουσκεµένοι, χωρίς 

κουκούτσι) 

ü 4 κ.σ. ωµό χαρουπάλευρο 

ü κανέλα 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τη σταφίδα για 10 – 20 λεπτά. 

Στραγγίστε τη.  

2. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για 1 – 2 ώρες. 

Κατόπιν στραγγίστε τους και αφαιρέστε τα 

κουκούτσια τους.    

3. Μουσκέψτε τον ηλιόσπορο εάν τον θέλετε πιο 

εύπεπτο. Ειδάλλως κάντε τον πρώτα σκόνη και 

µετά ανακατέψτε τον στον food processor µε 

τις σταφίδες, τους χουρµάδες, το χαρουπάλευρο 

και την κανέλα.  Εάν δεν µπορείτε να τα 

χτυπήσετε, προσθέστε λίγο από το νερό που 

µούσκεψαν τα αποξηραµένα. 

4. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε ένα οµοιογενές 

µίγµα.  

5. Βάλτε τη µάζα σε ένα µπολ. 

6. ... και αρχίστε να φτιάχνετε µικρές µπαλίτσες. 

 

~  Διατηρούνται πάντα σε γυάλινο τάπερ και στο  

    ψυγείο. 

 

Ο ηλιόσπορος είναι πλούσιος σε σίδηρο, χαλκό, µαγνήσιο, σελήνιο, 
φώσφορο, ψευδάργυρο, και σε βιταµίνες όπως βιταµίνη Ε, φολικό οξύ, 
βιταµίνη Β3, βιταµίνη Β1 και βιταµίνη Β6. 
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Υλ ι κά  

ü 1 φλιτζάνι καρύδια 

ü 1 φλιτζάνι µαύρη 

σταφίδα (µουσκεµένη 

για 10 – 20 λεπτά) 

ü 4 κ.σ. τρίµµα καρύδας 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τη σταφίδα για 10 – 20 λεπτά. 

Κατόπιν στραγγίστε τη.   

2. Βάλτε  στον food processor τη σταφίδα, τα 

καρύδια και το τρίµµα καρύδας. Εάν δεν 

µπορείτε να τα χτυπήσετε, προσθέστε λίγο 

από το νερό που µούσκεψε η σταφίδα. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε ένα 

οµοιογενές µίγµα.  

4. Βάλτε τη µάζα σε ένα µπολ. 

5. ... και αρχίστε να φτιάχνετε µικρές 

µπαλίτσες. 

6. Μπορείτε εάν θέλετε να τυλίξετε τα 

µπαλάκια σε τρίµµα καρύδας ή καρύδια 

τριµµένα.  

 

Η καρύδα ενδείκνυνται για τα κόκαλα και τα δόντια. 
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Υλ ι κά  

ü 1 φλιτζάνι καρύδια 

ü 1 φλιτζάνι 

αποξηραµένο ανανά 

(µουσκεµένος για       

8 – 12 ώρες) 

ü ½ φλιτζάνι µαύρη 

σταφίδα 

ü 4 κ.σ. τρίµµα καρύδας 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τον ανανά για 8 – 12 ώρες. 

Κατόπιν στραγγίστε τον.   

2. Βάλτε  στο food processor τη σταφίδα, 

τον ανανά και τα καρύδια. Εάν δεν 

µπορείτε να τα χτυπήσετε, προσθέστε 

λίγο από το νερό που µούσκεψε ο 

ανανάς. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε ένα 

οµοιογενές µίγµα.  

4. Βάλτε τη µάζα σε ένα µπολ. 

5. ... και αρχίστε να φτιάχνετε µικρές 

µπαλίτσες. 

6. Τυλίξετε τα µπαλάκια σε τρίµµα 

καρύδας. 

 

~  Διατηρούνται πάντα σε γυάλινο τάπερ  

    και στο ψυγείο. 

Ο ανανάς ενδείκνυται για τον πονόλαιµο, το συνάχι, 
για παραγωγή αίµατος και για την χώνεψη. 
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Υλ ι κά  

ü 1 φλιτζάνι καρύδια 

ü 1 φλιτζάνι βερίκοκα 

αποξηραµένα 

(µουσκεµένα για 4 

ώρες) 

ü 4 κ.σ. τρίµµα καρύδας 

Εκτέ λεση  

 

1. Στραγγίστε τα βερίκοκα.  

2. Βάλτε τα στο food processor µαζί µε τα 

καρύδια και ανακατέψτε τα. Εάν δεν 

µπορείτε να τα χτυπήσετε, προσθέστε 

λίγο από το νερό που µούσκεψε το 

βερίκοκο. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε ένα 

οµοιογενές µίγµα. 

4. Βάλτε τη µάζα σε ένα µπολ. 

5. ... και αρχίστε να φτιάχνετε µικρές 

µπαλίτσες. 

6. Κατόπιν τυλίξτε τες µε το τρίµµα 

καρύδας. 

 

Επιλέξτε και βάλτε όποιον ξηρό καρπό σας αρέσει. 
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Υλ ι κά  

ü 1 φλιτζάνι 

αποξηραµένα βερίκοκα 

(µουσκεµένα για 20 

λεπτά) 

ü 1 φλιτζάνι χουρµάδες 

βασιλικοί (µουσκεµένοι 

για 20 λεπτά, χωρίς 

κουκούτσι) 

ü ½  φλιτζάνι 

αποξηραµένα σύκα  

(µουσκεµένα για 20 

λεπτά) 

ü  1 φλιτζάνι καρύδια 

ü Κανέλα 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τα αποξηραµένα φρούτα και 

κατόπιν στραγγίστε τα. Μην ξεχάσετε να 

αφαιρέσετε το κουκούτσι από τους χουρµάδες.    

2. Βάλτε  στον food processor όλα τα 

αποξηραµένα φρούτα και χτυπήστε τα.  

  Εάν δεν µπορείτε να τα χτυπήσετε, προσθέστε    

  λίγο από το νερό που µούσκεψαν τα φρούτα. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε ένα οµοιογενές 

µίγµα.  

4. Κατόπιν προσθέστε τα καρύδια και την κανέλα. 

Ανακατέψτε µέχρι να ενωθούν πλήρως. 

5. Βάλτε τη µάζα σε ένα µπολ. 

6. ... και αρχίστε να φτιάχνετε µικρές µπαλίτσες. 

 

~  Μπορείτε εάν θέλετε να τυλίξετε τα µπαλάκια   

    σε τρίµµα καρύδας ή καρύδια τριµµένα.  

~  Μπορείτε εάν θέλετε να προσθέσετε και ωµό  

    χαρουπάλευρο. 

~  Διατηρούνται πάντα σε γυάλινο τάπερ και στο  

    ψυγείο. 

 

Τα αποξηραµένα αποτελούν µια εύκολη λύση για 
όποιον θέλει κάτι γλυκό επειγόντως! 
Τρώγονται σκέτα ή µε ξηρούς καρπούς 
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Υλ ι κά  

ü 6 χουρµάδες βασιλικοί 

(µουσκεµένοι για 20 

λεπτά, χωρίς κουκούτσι) 

ü ½  φλιτζάνι µαύρη 

σταφίδα (µουσκεµένη 

για 20 λεπτά) 

ü 6 αποξηραµένα σύκα 

(µουσκεµένα για 20 

λεπτά) 

ü 1 φλιτζάνι ηλιόσπορο 

ü 2 κ.σ. µέλι 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τα αποξηραµένα φρούτα και 

κατόπιν στραγγίστε τα. Μην ξεχάσετε να 

αφαιρέσετε το κουκούτσι από τους χουρµάδες.    

2. Βάλτε  στο food processor όλα τα 

αποξηραµένα φρούτα και χτυπήστε τα.  

3. Εάν δεν µπορείτε να τα χτυπήσετε, 

προσθέστε λίγο από το νερό που µούσκεψαν 

τα φρούτα. 

4. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε ένα οµοιογενές 

µίγµα.  

5. Κατόπιν προσθέστε τον ηλιόσπορο σε σκόνη. 

Ανακατέψτε µέχρι να ενωθούν πλήρως. 

6. Βάλτε τη µάζα σε ένα µπολ. 

7. ... και αρχίστε να φτιάχνετε µικρές µπαλίτσες. 

8. Ανακατέψτε το µέλι µε λίγο από το νερό των 

µουσκεµένων φρούτων. Περάστε τις 

µπαλίτσες από το µέλι µε το νερό και κατόπιν 

τυλίξτε τα σε τριµµένο ηλιόσπορο µε κανέλα. 

 

~  Διατηρούνται πάντα σε γυάλινο τάπερ και  

    στο ψυγείο. 

Τα σύκα αποτελούν φυσικά καθαρκτικά! 
Ενδείκνυνται για τη δυσκοιλιότητα. 
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Υλ ι κά  

ü 12 χουρµάδες βασιλικοί 

(µουσκεµένοι για 1 – 2 

ώρες, χωρίς κουκούτσι) 

ü ¼  φλιτζανιού αµύγδαλα 

(µουσκεµένα από 

βραδύς) 

ü ¾ φλιτζανιού τρίµµα 

καρύδας 

ü 1 κ.σ. χυµό πορτοκάλι 

ü 1 κ.γ. ξύσµα λεµονιού 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για 1 – 2 ώρες. 

Κατόπιν στραγγίστε τους και αφαιρέστε τα 

κουκούτσια τους.   

2. Βάλτε στον food processor τους χουρµάδες 

και τα αµύγδαλα. Εάν δεν µπορείτε να τα 

χτυπήσετε, προσθέστε λίγο από το νερό 

που µούσκεψαν οι χουρµάδες. 

3. Προσθέστε το τρίµµα καρύδας, τον χυµό 

πορτοκάλι και το ξύσµα λεµονιού. 

Ανακατέψτε µέχρι να ενωθούν πλήρως. 

4. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε ένα 

οµοιογενές µίγµα. 

5. Βάλτε τη µάζα σε ένα µπολ. 

6. Και αρχίστε να φτιάχνετε µικρές 

µπαλίτσες. 

 

~  Διατηρούνται πάντα σε γυάλινο τάπερ και  

    στο ψυγείο. 

Οι χουρµάδες είναι πλούσιοι σε χλώριο. Το χλώριο χρειάζεται 
στα νεύρα,στα οστά, στους ιστούς, στις αρθρώσεις,  στους 
γενετήσιους αδένες, στους ιδρωτοποιούς αδένες και στο συκώτι. 
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Σως από φρούτα. 

Είναι ένας από τους πολύ εύκολους τρόπους για να  

αλλάζετε τις γεύσεις των συνηθισµένων τροφών σας. 

Πάνω από φρούτα, σε σαλάτες, σε φύτρα. Είναι τέλειες!! 

Για να τις κάνετε πιο παχύρευστες βάλτε περισσότερη µπανάνα. 

Κάντε και εσείς µόνοι σας τις δικές σας αλχηµείες. 
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Υλ ι κά  

ü 1 φλιτζάνι 

αποξηραµένα βερίκοκα 

(µουσκεµένα) 

ü 2 φρέσκες µπανάνες 

ü 1 παγωµένη µπανάνα 

ü 1 µήλο 

ü 1 λεµόνι 

Εκτέ λεση  

 

1. Καταψύξτε την µπανάνα από το 

προηγούµενο βράδυ (ή για 

τουλάχιστον 12 ώρες).  

2. Μουσκέψτε τα βερίκοκα για 2 ώρες. 

Κατόπιν στραγγίστε τα. 

3. Βάλτε στον food processor τις 

µπανάνες (κατεψυγµένες & φρέσκες), 

τα βερίκοκα, το µήλο. 

4. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

5. Βάλτε τη σε ένα µπολ. 

6. Ρίξτε λίγο χυµό από το λεµόνι.   

7.  Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

φρούτα ή σαλάτα. 

Τα αποξηραµένα βιολογικά βερίκοκα είναι µια 
τέλεια επιλογή γι’ αυτή την συνταγή 
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Υλ ι κά  

ü 2 φρέσκες µπανάνες 

ü 1 παγωµένη µπανάνα 

ü ½ φλιτζάνι φρέσκα 

φύλλα µέντας 

ü 1 λάϊµ 

Εκτέ λεση  

 

1. Καταψύξτε την µπανάνα από το 

προηγούµενο βράδυ (ή για τουλάχιστον 

12 ώρες).  

2. Βάλτε στο food processor τις µπανάνες 

(κατεψυγµένες & φρέσκες), και τα φύλλα 

µέντας. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

4. Βάλτε τη σε ένα µπολ. 

5. Ρίξτε λίγο χυµό από το λαϊµ.   

6. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

εσπεριδοειδή, φράουλες ή πράσινη 

σαλάτα. 

 

Η µέντα είναι φυτό τονωτικό, στοµαχικό, 
αντισπασµωδικό και χωνευτικό. 
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Υλ ι κά  

ü 2 φρέσκες µπανάνες 

ü 1 παγωµένη 

µπανάνα 

ü 3 µήλα 

ü 2 – 4 χουρµάδες 

βασιλικοί 

(µουσκεµένοι, χωρίς 

κουκούτσι) 

ü ½ φλιτζάνι σταφίδες 

µαύρες (µουσκεµένες 

για 20 λεπτά) 

ü 1 λεµόνι 

Τέλειος συνδυασµός µήλου, χουρµά και µπανάνας. 
 

Εκτέ λεση  

 

1. Καταψύξτε την µπανάνα από το 

προηγούµενο βράδυ (ή για 

τουλάχιστον 12 ώρες).  

2. Βάλτε στον food processor τις 

µπανάνες (κατεψυγµένες & 

φρέσκες), τα µήλα, τους χουρµάδες 

και τον χυµό από το λεµόνι.   

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

4. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

5. Ρίξτε λίγο χυµό από το λεµόνι.   

6. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

εσπεριδοειδή, φράουλες ή πράσινη 

σαλάτα. 
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Υλ ι κά  

ü ½ µεγάλη παπάγια 

ü 2 φρέσκες µπανάνες 

ü 1 παγωµένη 

µπανάνα 

ü 1 λάϊµ 

Η παπάγια τρώγεται όπως το πεπόνι ή 
χρησιµοποιείται σε σαλάτες. 

Εκτέλεση 

 

1. Καταψύξτε την µπανάνα από το 

προηγούµενο βράδυ (ή για τουλάχιστον 12 

ώρες).  

2. Βάλτε στον food processor τις µπανάνες 

(κατεψυγµένες & φρέσκες) και την 

παπάγια.   

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

4. Βάλτε τη σε ένα µπολ. 

5. Ρίξτε λίγο χυµό από το λαϊµ.   
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Υλ ι κά  

ü 2 – 4 φρέσκους ώριµους 

λωτούς 

ü 2 φρέσκες µπανάνες 

ü 1 παγωµένη µπανάνα 

ü Κανέλα, µοσχοκάρυδο 

Εκτέ λεση  

 

1. Καταψύξτε την µπανάνα από το 

προηγούµενο βράδυ (ή για τουλάχιστον 

12 ώρες).  

2. Βάλτε στον food processor τις 

µπανάνες (κατεψυγµένες & φρέσκες), 

τα µήλα, τους χουρµάδες και τον χυµό 

από το λεµόνι.   

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

4. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

5. Ρίξτε λίγη κανέλα και µοσχοκάρυδο. 

6. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

φρέσκα φρούτα ή πράσινα λαχανικά. 

Εάν την περίοδο που κάνετε αυτή την συνταγή δεν 
έχει λωτούς, κάντε τη µόνο µε µπανάνες.  
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Υλ ι κά  

ü 1 πακέτο µπλε µούρα 

ü 2 φρέσκες µπανάνες 

ü 1 παγωµένη µπανάνα 

ü 1 λάϊµ 

Βάλτε ότι µούρα βρείτε… 
 

Εκτέ λεση  

 

1. Καταψύξτε την µπανάνα από το 

προηγούµενο βράδυ (ή για τουλάχιστον 

12 ώρες).  

2. Βάλτε στον food processor τις 

µπανάνες (κατεψυγµένες & φρέσκες), 

τα µήλα, τους χουρµάδες και τον χυµό 

από το λεµόνι.   

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

4. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

5. Ρίξτε λίγη κανέλα και µοσχοκάρυδο. 

6. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

φρέσκα φρούτα ή πράσινα λαχανικά. 
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Υλ ι κά  

ü 2 πακέτα κόκκινα µούρα 

ü 2 φρέσκες µπανάνες 

ü 1 παγωµένη µπανάνα 

Τα µούρα καθαρίζουν το αίµα και παρέχουν 
µεταλλικά άλατα στον οργανισµό. 

Εκτέ λεση  

 

1. Καταψύξτε την µπανάνα από το 

προηγούµενο βράδυ (ή για τουλάχιστον 

12 ώρες).  

2. Βάλτε στον food processor τις 

µπανάνες (κατεψυγµένες & φρέσκες), 

τα µούρα.   

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

4. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

5. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

φρέσκα φρούτα ή πράσινα λαχανικά. 
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Υλ ι κά  

ü 1 µεγάλος ανανάς 

    (αφαιρέστε τη φλούδα  

     του) 

ü 1 πακέτο φράουλες 

ü 2 φρέσκες µπανάνες 

ü 1 παγωµένη µπανάνα 

ü 1 – 2 πορτοκάλια 

Φράουλες, ανανάς, ροδάκινα… πειραµατιστείτε 
µόνοι σας µε τα φρούτα του καλοκαιριού 

Εκτέ λεση  

 

1. Καταψύξτε την µπανάνα από το 

προηγούµενο βράδυ (ή για τουλάχιστον 

12 ώρες).  

2. Βάλτε στον food processor τις 

µπανάνες (κατεψυγµένες & φρέσκες), 

τις φράουλες και τον ανανά.   

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

4. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

5. Προσθέστε χυµό από πορτοκάλι για 

περισσότερη γεύση.  

6. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

φρέσκα φρούτα ή πράσινα λαχανικά. 
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Υλ ι κά  

ü 1 φλιτζάνι καρύδια 

    (µουσκεµένα από  

     βραδύς) 

ü 1 – 2 πορτοκάλια 

Ταιριάζει τέλεια πάνω από µια πράσινη σαλάτα! 
 

Εκτέ λεση  

 

1. Βάλτε στο µπλέντερ τα καρύδια µαζί 

µε τον χυµό από τα πορτοκάλια.  

2. Θα χρειαστείτε περίπου ½ µε 1 

φλιτζάνι χυµό πορτοκάλι για να 

χτυπήσετε τα καρύδια.  

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

4. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

5. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

πράσινα λαχανικά. 
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Υλικά 

ü 1 ανανά 

ü πορτοκάλια 

ü ½  φλιτζάνι 

αµυγδαλόγαλο 

Το αµυγδαλόγαλο είναι πλούσιο σε µαγγάνιο και φώσφορο 

Εκτέ λεση  

 

1. Βάλτε στο µπλέντερ τον ανανά µαζί 

µε τα πορτοκάλια και το ½ φλιτζάνι 

αµυγδαλόγαλο.  

2. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

3. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

4. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

πράσινα λαχανικά ή φρούτα. 
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Υλ ι κά  

ü 2 αχλάδια 

ü 2 µήλα 

ü ½ - 1 φλιτζάνι 

αµυγδαλόγαλο 

ü 4 κλωνάρια σέλερυ 

Εκτέ λεση  

 

1. Βάλτε στο µπλέντερ τα αχλάδια, τα 

µήλα και τα σέλερυ µαζί µε το ½ 

φλιτζάνι αµυγδαλόγαλο.  

2. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

3. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

4. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

πράσινα λαχανικά ή φρούτα. 

 

 

Το αχλάδι είναι πλούσιο σε νάτριο και φώσφορο. 
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Υλ ι κά  

ü 1 φλιτζάνι αµύγδαλα 

(µουσκεµένα από 

βραδύς) 

ü 1 ανανά 

ü 2 φλιτζάνια φράουλες 

Εκτέλεση 

 

1. Βάλτε στο µπλέντερ τον ανανά, τις 

φράουλες, τα αµύγδαλα. 

2. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

3. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

4. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

πράσινα λαχανικά ή φρούτα. 

 

Οι φράουλες εξουδετερώνουν τα οξέα, 
όταν τρώγονται ώριµες. 
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Υλ ι κά  

ü 1 φλιτζάνι καρύδια 

(µουσκεµένα από 

βραδύς) 

ü 2 µήλα 

ü 1 τσαµπί µαύρα 

σταφύλια 

Εκτέ λεση  

 

1. Βάλτε στο µπλέντερ τα σταφύλια, τα 

µήλα και τα καρύδια. 

2. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

3. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

4. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

πράσινα λαχανικά ή φρούτα. 

 

Τα µήλα είναι θαυµάσια τροφή. Η φλούδα των µήλων 
χρησιµοποιείται για τσάι, µε θεραπευτικές ιδιότητες για 
τα νεφρά και το ουροποιητικό σύστηµα. 
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Υλ ι κά  

ü ½ παπάγια 

ü 1 λάϊµ 

Εκτέ λεση  

 

1. Βάλτε στο µπλέντερ την παπάγια. 

2. Εάν δεν µπορείτε να την χτυπήσετε 

προσθέστε λίγο νερό.  

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

4. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

5. Για περισσότερη γεύση ρίξτε λίγο 

χυµό λάϊµ. 

6. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

πράσινα λαχανικά ή φρούτα. 

 

Η παπάγια ενδείκνυται για παθήσεις του στοµάχου 
και των εντέρων. 
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Υλ ι κά  

ü ½ φλιτζάνι χουρµάδες 

βασιλικοί 

ü ¼  φλιτζάνι νερό 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για 1 – 

2 ώρες. Κατόπιν στραγγίστε τους 

και αφαιρέστε τα κουκούτσια τους. 

2. Βάλτε στο µπλέντερ τους 

χουρµάδες µε λίγο από το νερό που 

µούσκεψαν. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

4. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

5. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

πράσινα λαχανικά (µαρούλι ή 

σέλερυ) ή φρούτα. 

 

 

Οι χουρµάδες παράγουν θερµότητα και χαρίζουν ενέργεια σε 
όσους ασκούνται ή κάνουν χειρωνακτική δουλειά. 
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Υλ ι κά  

ü ½ φλιτζάνι µαύρες 

σταφίδες 

ü ¼  φλιτζάνι νερό 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τις σταφίδες 1 ώρα και 

κατόπιν στραγγίστε τις.  

2. Βάλτε στο µπλέντερ τις σταφίδες 

µε λίγο από το νερό που µούσκεψαν. 

3. Χτυπήστε τες µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως.. 

4. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

5. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

πράσινα λαχανικά (µαρούλι ή 

σέλερυ) ή φρούτα. 

 

Οι σταφίδες στα 100γρ. έχουν 53 θερµίδες 
και µόλις 0,09γρ. λίπος. 
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Υλ ι κά  

ü 2 αβοκάντο 

ü νερό 

Εκτέλεση 

 

1. Αφαιρέστε τη φλούδα των αβοκάντο. 

Αφαιρέστε το κουκούτσι τους.  

2. Βάλτε στο µπλέντερ το αβοκάντο µε λίγο 

νερό. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

4. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

5. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

πράσινα λαχανικά (µαρούλι ή σέλερυ) ή 

φρούτα. 

 

 

Το αβοκάντο δεν περιέχει καθόλου άµυλο, ενώ 
περιέχει λίγη ζάχαρη και λίγες ίνες ή κυτταρίνη. 
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Υλ ι κά  

ü 1 ώριµος ανανάς 

ü 6 πορτοκάλια          

(χυµό) 

ü ½ φλιτζάνι αµύγδαλα 

Εκτέλεση 
 

1. Αφαιρέστε τη φλούδα του ανανά.  

2. Βάλτε στο µπλέντερ τον ανανά 

µε τον χυµό από τα πορτοκάλια 

και τα αµύγδαλα. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

4. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

5. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

πράσινα λαχανικά (µαρούλι ή 

σέλερυ) ή φρούτα. 

Ο ανανάς συνδυάζεται µε φρούτα και ξηρούς καρπούς. 
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Υλ ι κά  

ü 2 golden µήλα ή κόκκινα 

ü 4 σύκα αποξηραµένα 

(µουσκεµένα) 

ü ½ φλιτζάνι νερό ή 

ρετζούβελακ (σελίδα 140) 

ü 1/8 κ.γ. κανέλα 

Εκτέλεση 

 

1. Στραγγίστε τα σύκα από το νερό.  

2. Βάλτε στο µπλέντερ όλα τα υλικά. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

4. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

5. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από πράσινα 

λαχανικά (µαρούλι ή σέλερυ) ή φρούτα. 

 

Το µήλο δεν έχει πολύ σίδηρο.  
Έχει όµως την ιδιότητα να βοηθά τον οργανισµό 
να αφοµοιώσει τον σίδηρο που υπάρχει σε άλλες τροφές.  
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Υ λ ι κ ά  

ü 1 µπανάνα 

ü 2 µήλα κόκκινα 

ü 5 χουρµάδες 

βασιλικοί 

(µουσκεµένοι ,  χωρίς  

κουκούτσι ) 

ü 1 φλιτζάνι νερό ή 

ρετζούβελακ 

    (σελίδα 140) 

ü Λίγο ωµό µέλι 

Εκτέ λεση  

 

1. Στραγγίστε τους χουρµάδες από το 

νερό τους.  

2. Βάλτε στο µπλέντερ όλα τα υλικά. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

4. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

5. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

πράσινα λαχανικά (µαρούλι ή σέλερυ) ή 

φρούτα. 

 

Τα µήλα ενδείκνυνται για την υπόταση και 
την αρτηριοσκλήρωση.  
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Υλ ι κά  

ü 1 φλιτζάνι µακαντάµια 

(µουσκεµένα από το 

προηγούµενο βράδυ) 

ü 1 φλιτζάνι νερό ή 

ρετζούβελακ        

(σελίδα 140) 

ü 4 µήλα golden ή 

κόκκινα 

    (χωρίς κουκούτσια) 

Εκτέ λεση  

 

1. Στραγγίστε τα µακαντάµια από το νερό 

τους.  

1. Βάλτε στο µπλέντερ όλα τα υλικά. 

2. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

3. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

4. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

πράσινα λαχανικά (µαρούλι ή σέλερυ) ή 

φρούτα. 

Tα µακαντάµια είναι πλούσια σε Βιταµίνη E, A1, 
B1, B2, B5, B6, Νιασίνη και φυτικές ίνες. 
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Υλ ι κά  

ü 2 φλιτζάνια µήλα   

(χωρίς κουκούτσια) 

ü ½ φλιτζάνι αµύγδαλα 

(µουσκεµένα από βραδύς) 

ü 5 χουρµάδες βασιλικοί 

(µουσκεµένοι, χωρίς 

κουκούτσια) 

ü 2 φλιτζάνια νερό ή 

ρετζούβελακ          

(σελίδα 140) 

Εκτέ λεση  

 

1. Στραγγίστε τα αµύγδαλα και τους 

χουρµάδες από το νερό τους.  

2. Βάλτε στο µπλέντερ όλα τα υλικά. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

4. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

5. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

πράσινα λαχανικά (µαρούλι ή σέλερυ)    

ή φρούτα. 

 

Τα φρέσκα µήλα είναι κατάλληλα για χυµό, ο οποίος και θα 
πρέπει να καταναλώνεται αµέσως µετά την παρασκευή του.  
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Υλ ι κά  

ü 1 φλιτζάνι χυµό 

πορτοκάλι 

ü 1 πορτοκάλι, 

ξεφλουδισµένο 

ü ½ φλιτζάνι αµύγδαλα 

(µουσκεµένα από βραδύς) 

ü 1 κ.σ. χυµό λεµόνι 

ü 1/2 φλιτζάνι νερό ή 

ρετζούβελακ (σελίδα 140) 

Εκτέ λεση  

 

1. Στραγγίστε τα αµύγδαλα από το νερό 

τους.  

2. Βάλτε στο µπλέντερ όλα τα υλικά. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

4. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

5. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

πράσινα λαχανικά (µαρούλι ή σέλερυ)    

ή φρούτα. 

Τα πορτοκάλια βοηθούν πολύ στην απέκκριση.  
Ανακινούν πολύ γρήγορα τα όξινα αποθέµατα και 
τις βλεννώδεις συσσωρεύσεις του σώµατος. 
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Υλ ι κά  

ü 2 φλιτζάνια κοµµένο 

ανανά 

ü ½ φλιτζάνι αµύγδαλα 

(µουσκεµένα από βραδύς) 

ü 2 κ.σ. χυµό λεµόνι 

ü 1/2 φλιτζάνι νερό ή 

ρετζούβελακ          

(σελίδα 140) 

Εκτέλεση 

 

1. Στραγγίστε τα αµύγδαλα από το νερό τους.  

2. Βάλτε στο µπλέντερ όλα τα υλικά. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως.. 

4. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

5. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από πράσινα 

λαχανικά (µαρούλι ή σέλερυ) ή φρούτα. 

 

 

Ο ανανάς είναι πλούσιος σε βιταµίνες και ιχνοστοιχεία 
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Υλ ι κά  

ü ¾  φλιτζανιού µακαντάµια   

(µουσκεµένα από το 

προηγούµενο βράδυ) 

ü ½  φλιτζάνι χυµό 

πορτοκάλι 

ü ¼ φλιτζανιού 

λιναρόσπορος, σε σκόνη 

ü Λίγη κανέλα 

Εκτέ λεση  

 

1. Στραγγίστε τα µακαντάµια από το νερό 

τους.  

2. Βάλτε στο µπλέντερ όλα τα υλικά. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

4. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

5. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

πράσινα λαχανικά ή φρούτα. 

 

Τα µακαντάµια πήραν το όνοµά τους από τον John MacAdam, 
συνεργάτη του περίφηµου βοτανολόγου Ferdinand von Mueller, 
ο οποίος και τα περιέγραψε πρώτος 
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Υλ ι κά  

ü 12 δαµάσκηνα 

(µουσκεµένα από το 

προηγούµενο βράδυ) 

ü ¼ - ½ φλιτζάνι νερό  

(από τα µουσκεµένα 

δαµάσκηνα) 

ü ¼ φλιτζανιού χυµό 

πορτοκάλι 

Εκτέ λεση  

 

1. Στραγγίστε τα δαµάσκηνα από το νερό 

τους και αφαιρέστε τα κουκούτσια τους.  

2. Βάλτε στο µπλέντερ όλα τα υλικά. 

3. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

4. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

5. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

πράσινα λαχανικά ή φρούτα. 

Τα δαµάσκηνα είναι υπακτικά. Τα ξερά είναι 
ωφελιµότερα από τα φρέσκα. 
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Υλ ι κά  

ü 1 µπανάνα 

ü 1 ακτινίδιο 

ü ½ φλιτζάνι χυµός από 

ρόδι 

ü 1 – 1/2 φλιτζάνι χυµό 

µήλο 

Εκτέ λεση  

 

1. Βάλτε στο µπλέντερ όλα τα υλικά. 

2. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε µια 

ηµίρρευστη σως. 

3. Βάλτε τη σως σε ένα µπολ. 

4. Σερβίρεται µόνη της ή πάνω από 

πράσινα λαχανικά ή φρούτα. 

Το ρόδι είναι το πιο ήπιο καθαρκτικό για παθήσεις της κύστης.  
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Γλυκάκια τα οποία µπορείτε να φτιάξετε  

µέσα σε λίγα λεπτά. 
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Υλικά 

ü ½ φλιτζάνι σιτάρι 

αναποφλοίωτο 

ü 6 φλιτζάνια νερό 

αποσταγµένο ή πηγής 

Εκτέλεση 

 

1. Μουσκέψτε το σιτάρι σε µια κανάτα ενός 

λίτρου, για 10 – 15 ώρες. Καλύψτε την 

κανάτα µε ένα πανί (έτσι θα µπορεί να 

παίρνει αέρα το σιτάρι).  

2. Στραγγίστε το νερό και αφήστε το σιτάρι 

να φυτρώσει για 2 ηµέρες.  

3. Αφού φυτρώσει το σιτάρι ρίξτε νερό, ξανά 

στην κανάτα µε το σιτάρι. Η ποσότητα του 

νερού είναι 3 - πλάσια από το σιτάρι.  

4. Καλύψτε και πάλι τη γυάλα και αφήστε για 

24 ώρες.  

5. Στη συνέχεια ρίξτε το ρετζούβελακ από την 

κανάτα και διατηρείστε το στο ψυγείο για 

µερικές ηµέρες.  

6. Μπορείτε να ξαναχρησιµοποιήσετε το 

σιτάρι, για να κάνετε και άλλο ρετζούβελακ. 

Μόνο που τώρα δεν θα το κρατήσετε 24 

ώρες αλλά 12.  

Πλούσιο σε προβιοτικά 
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Υλ ι κά  

ü 3 κ.σ. ωµό 

χαρουπάλευρο 

ü ¼ φλιτζανιού καρύδα 

τριµµένη 

ü 4 χουρµάδες βασιλικοί 

ü ½ κ.γ. νερό 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για λίγο και 

στη συνέχεια ρίξτε τους στο µπλέντερ  

µέχρι να γίνουν αλοιφή, µε λίγο από το 

νερό που µούσκεψαν. 

2. Προσθέστε το χαρουπάλευρο, την καρύδα 

και το νερό. 

3. Εάν χρειαστεί προσθέστε αµυγδαλόγαλο ή 

νερό. 

4. Ανακατέψτε και αφήστε τους γευστικούς 

σας κάλυκες να το απολαύσουν! 

 

Το χαρούπι αποτελεί µια πλήρη πρωτεϊνούχα τροφή 
όταν πίνεται µε αµυγδαλόγαλο.   
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Υλ ι κά  

ü ½ φλιτζάνι πάστα 

αµυγδάλου 

ü  κ.γ. κανέλα 

ü 1 λεµόνι 

ü 3 χουρµάδες βασιλικοί 

(µουσκεµένοι) 

ü 2 κ.σ. µέλι ωµό 

Εκτέλεση 

 

1. Μουσκέψτε τους χουρµάδες για λίγο και στη 

συνέχεια ρίξτε τους στο µπλέντερ  µέχρι να 

γίνουν αλοιφή, µε λίγο από το νερό που 

µούσκεψαν. 

2. Προσθέστε την πάστα αµυγδάλου, το µέλι 

και τον χυµό από το λεµόνι. 

3. Αναµίξτε µέχρι να γίνουν κρέµα. 

4. Γαρνίρετε µε κανέλα 

Πάστα αµυγδάλου:   

 Όταν κάνετε το αµυγδαλόγαλό σας µε τη 

γνωστή διαδικασία, θα µείνουν στο τουλπάνι µε 

το οποίο στραγγίξατε το γάλα οι φυτικές ίνες 

του αµυγδάλου. Αυτές αποτελούν την πάστα του 

αµυγδάλου.  

Πάντα η καραµέλα µου άρεσε.  
Βρήκα ότι οι χουρµάδες µαζί µε µέλι την θυµίζουν απίστευτα. 
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Υλ ι κά  

ü 2 φλιτζάνια ταχίνι ολικής 

αλέσεως 

ü 1 ½ φλιτζάνι ωµό µέλι 

ü 2/3 φλιτζανιού αµύγδαλα, 

χοντροκοµµένα 

Εκτέ λεση  

 

1. Σε ένα µπολ ανακατέψτε το ταχίνι µε το 

µέλι.  

2. Ρίξτε τα κοµµένα αµύγδαλα.  

3. Στη συνέχεια βάλτε το για λίγο στο 

ψυγείο. 

Εάν θέλετε πιο σοκολατένια γεύση 

προσθέστε ½ φλιτζάνι ωµό χαρουπάλευρο. 

Το ταχίνι µε µέλι είναι από τις πιο γρήγορες 
λύσεις σε κατάσταση κρίσιµης λιγούρας… 
Με έχει σώσει πολλές φορές! 
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Υλ ι κά  

ü 1 φλιτζάνι µαύρη 

σταφίδα       

(µουσκεµένη για 20 

λεπτά) 

ü 1 κ.γ. ωµό µέλι 

ü 1 φλιτζάνι χουρµάδες 

βασιλικοί  

(µουσκεµένοι για 1 

ώρα, χωρίς κουκούτσι) 

ü 1 φλιτζάνι τριµµένο 

µήλο 

ü ½ κ.γ. µοσχοκάρυδο 

ü 1 κ.γ. κανέλα 

Εκτέ λεση  

 

1. Μουσκέψτε τα αποξηραµένα φρούτα και 

κατόπιν στραγγίστε τα. Μην ξεχάσετε 

να αφαιρέσετε το κουκούτσι από τους 

χουρµάδες.    

2. Βάλτε  στον food processor όλα τα 

αποξηραµένα φρούτα και χτυπήστε τα.  

3. Εάν δεν µπορείτε να τα χτυπήσετε, 

προσθέστε λίγο από το νερό που 

µούσκεψαν τα φρούτα. 

4. Χτυπήστε τα µέχρι να έχετε ένα 

οµοιογενές µίγµα.  

5. Κατόπιν προσθέστε όλα τα υπόλοιπα 

υλικά. 

6. Ανακατέψτε µέχρι να ενωθούν πλήρως. 

7. Βάλτε την πανδαισία σε ένα µπολ. 

 

Μπορείτε εάν θέλετε να προσθέσετε  και 

άλλα φρούτα, όπως ροδάκινα, ανανά, 

νεκταρίνια ή ο,τι είναι της εποχής.  

Μπορείτε να τα φάτε µόνα τους ή µε την Κρεµώδη Τάρτα 
Μπανάνα & Αµύγδαλο (σελίδα 91) 
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Υλ ι κά  

ü 1 µπανάνα 

ü ½ φλιτζάνι µούρα 

ü ½ φλιτζάνι χουρµάδες 

βασιλικοί       

(µουσκεµένοι για 1 ώρα, 

χωρίς κουκούτσι) 

ü 1 κ.σ. ωµό χαρουπάλευρο 

ü ¼ φλιτζανιού ταχίνι 

ολικής αλέσεως 

(προαιρετικό) 

Εκτέλεση 

 

Σε ένα µπολ πιέστε ένα ένα τα υλικά µε το 

πιρούνι. Κατόπιν ανακατέψτε και 

απολαύστε!!! 

 

 

Πολύ γρήγορα χωρίς κανένα εργαλείο.  
Παραδοσιακά µε το Πιρούνι! 
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Υλ ι κά  

ü 1 φλιτζάνι κατεψυγµένη 

µπανάνα                   

(κάντε την µόνη σας) 

ü 2 φλιτζάνια χυµό 

πορτοκάλι 

ü 1 φλιτζάνι ωµά 

µακαντάµια 

ü φλιτζάνι κατεψυγµένες 

φράουλες 

ü  φλιτζάνια χουρµάδες 

βασιλικοί      

(µουσκεµένοι για 1 

ώρα, χωρίς κουκούτσι) 

Εκτέ λεση  

 

Μπλεντάρετε όλα τα υλικά και εάν δεν 

µπορείτε να περιµένετε… φάτε το (εάν 

µπορείτε να περιµένετε, βάλτε το λίγο 

να παγώσει στο ψυγείο για 20 λεπτά)!  

 

Πολύ γρήγορα χωρίς κανένα εργαλείο και πάλι!! 
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Υλ ι κά  

ü 1 ½ φλιτζάνι κρέµα 

(σελίδα 59) 

ü 1 φλιτζάνι κοµµένες 

φράουλες 

ü ½ φλιτζάνι µούρα 

(προαιρετικό) 

ü  κ.σ. χουρµάδες 

βασιλικοί     

(µουσκεµένοι για 1 

ώρα, χωρίς κουκούτσι) 

ü Φυλλαράκια δυόσµου ή 

µέντας 

Εκτέ λεση  

 

Σε ένα µπολ ανακατέψτε µε την κρέµα 

όλα τα υπόλοιπα υλικά.  

 

Και χωρίς την κρέµα πάντως όλα τα φρούτα 
τρώγονται πολύ ευχάριστα! 

Διακόσµηση  

Γαρνίρετε µε τα φυλλαράκια µέντας ή 

δυόσµου και φράουλες. 
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Υλ ι κά  

ü 1 φλιτζάνι σουσάµι 

ü ½ φλιτζάνι ωµό µέλι 

ü Λίγη κανέλα 

Εκτέ λεση  

 

1. Κάντε το σουσάµι πρώτα σκόνη.  

2. Κατόπιν ανακατέψτε το µε µέλι και 

κανέλα. 

Το σουσάµι αποτελεί φυτικής προέλευσης τρόφιµο, που περιέχει 
υψηλής βιολογικής αξίας φυτικές πρωτεΐνες. 
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Υλ ι κά  

ü 1 ½ φλιτζάνι αµύγδαλα 

ü ½ φλιτζάνι ταχίνι 

ολικής αλέσεως 

ü 3 κ.σ. ωµό µέλι 

ü 1 κ.σ. & 1 κ.γ. ωµό 

χαρουπάλευρο 

Εκτέ λεση  

 

1. Κάντε τα αµύγδαλα σκόνη.  

2. Κατόπιν προσθέστε το µέλι, το ταχίνι κι 

ανακατέψτε.  

3. Βάλτε το ½ µίγµα χωριστά.  

4. Στο άλλο µισό προσθέστε το 

χαρουπάλευρο και ανακατέψτε. 

5. Έπειτα µε τα χέρια σας τοποθετήστε τη 

µια µάζα σε µια πιατέλα και µετά την 

άλλη την απλή από πάνω. Πιέστε και τις 

2 µάζες µαζί. 

6. Βάλτε τον χαλβά στο ψυγείο για 1 ώρα ή 

και περισσότερο. Έπειτα κόψτε τον σε 

µικρά κοµµάτια και εάν θέλετε κάντε 

µπαλάκια ή φάτε τον έτσι.  

Στο σουσάµι περιέχονται κυρίως βιταµίνες του 
συµπλέγµατος Β, όπως Β1, Β2  και νιασίνη (βιταµίνη Β5).  
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Υλ ι κά  

ü 1 φλιτζάνι 

κατεψυγµένες 

µπανάνες 

ü 1 φλιτζάνι 

κατεψυγµένες 

φράουλες 

ü ½ φλιτζάνι µέλι 

ü 2 κ.σ. ταχίνι ολικής 

αλέσεως 

ü 1 φλιτζάνι νερό 

Εκτέ λεση  

 

Ρίξτε όλα τα υλικά στο µπλέντερ και 

χτυπήστε τα αλύπητα!! 

Στο σουσάµι και ιδιαιτέρως στο έλαιό του περιέχονται επαρκείς 
ποσότητες βιταµίνης Ε, που έχει ισχυρές αντιοξειδωτικές ιδιότητες. 
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ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ 
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ΕΠΙΛΟΓΟΣ 
 

Σε εµένα τουλάχιστον είναι ξεκάθαρο, ότι το δηµιούργηµα δεν µπορεί να ξεπεράσει τον 
γεννήτορα. Είναι τόσο υπέροχο, όταν κανείς σκεφτεί πως ο Θεός δηµιούργησε τον άνθρωπο, 
τη φύση, τα ζώα, τα φυτά και ότι όλα είναι τόσο µοναδικά.  

Μοναδικά και αδύνατο να δηµιουργηθούν από το µηδέν.  

Μπορεί για παράδειγµα να δηµιουργήσει κάποιος ένα στοιχείο της φύσης, ακριβώς όπως 
βγαίνει από τη φύση; Ολόιδιο; Μπορούµε εµείς οι άνθρωποι να δηµιουργήσουµε το νερό; Όχι! 
Μπορούµε να δηµιουργήσουµε ένα πορτοκάλι, χωρίς να υπάρχει πρωτογενές υλικό; Και 
πάλι Όχι! Είναι ολοφάνερο λοιπόν ότι µπορούµε εµείς ως άνθρωποι να δηµιουργήσουµε µε τα 
στοιχεία της φύσης, αλλά δεν µπορούµε να τα δηµιουργήσουµε από την αρχή. 

Κάποτε και εγώ ξεκίνησα κάπως έτσι. Είχα πάντα µια αρχή: «Ο,τι τρώω να είναι φτιαγµένο 
από εµένα την ίδια, ώστε να γνωρίζω τι πραγµατικά βάζω στο σώµα µου». 

 Οι συνταγές αυτές δεν είναι µόνο δικής µου έµπνευσης. Είναι οι καλύτερες συνταγές από 
διάφορα βιβλία που κατέχω. Με βοήθησαν πολύ, όταν έπρεπε να λάβω πραγµατικά την 
«Υγεία στα χέρια µου». Συνήθως, κανείς δεν µπορεί να σου δώσει µια άµεση, ξεκάθαρη 
απάντηση. Πρέπει µόνος σου να ψάξεις, να αναζητήσεις και στη συνέχεια να πειραµατιστείς. 

Εγώ ξεκίνησα τη χορτοφαγία έχοντας ένα πρόβληµα υγείας. Ένα πρόβληµα υγείας – 
«ασθένεια», που στη συνέχεια µόνο Υγεία ήταν, αφού µε βοήθησε να ανακαλύψω άλλα 
κοµµάτια του εαυτού µου.  

Η απόφασή µου να καθαρίσω το σώµα µου ήταν τόσο ξεκάθαρη, που έψαχνα κάθε τρόπο και 
µέσο. Δεν µπόρεσε το µυαλό µου ποτέ να αποδεχθεί  ότι ο δηµιουργός, µας έφερε εδώ για να 
ταλαιπωρούµαστε και να υποφέρουµε. 

Από την αυστηρή χορτοφαγία, «πήδηξα» µια µέρα στην ωµή – ζωντανή χορτοφαγική 
διατροφή. Εκεί όλα άλλαξαν! Τα «πειράµατα» µε τις συνταγές άλλαξαν ριζικά. Τα φρούτα 
έγιναν πλέον οι πρωταγωνιστές όλων των γλυκών συνταγών µου.  

Αυτές οι 128 συνταγές είναι µια µικρή βοήθεια στα πρώτα στάδια, όταν κάποιος θέλει να 
ξεφύγει από τα γλυκά του εµπορίου και  θέτει ως πρωταρχικό στόχο την υγεία του.  

Το ηλεκτρονικό αυτό βιβλίο είναι αφιερωµένο σε όλους εσάς που αναζητάτε την ελευθερία. 

Μην αφήνετε τον χρόνο να περνάει. Ξεκινήστε σήµερα.                                                           
Γιατί η µόνη στιγµή που είσαι σίγουρος – σίγουρη για                                                                                             
.           το τι συµβαίνει στη ζωή σου είναι  ΤΩΡΑ! 
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Είµαι η Διονυσία Τουλαντά. Μεγάλωσα στο όµορφο νησί της Κω. Ήδη από τα 17 µου έτη άρχισα 
να αναζητώ λύσεις για την υγεία µου (καθότι υπέρβαρη), µέσω της διατροφής. Σπούδασα Διοίκηση 
Επιχειρήσεων στη Λάρισα. Τελειώνοντας τις σπουδές µου, ανοίγω στην Κω το πρώτο κατάστηµα 
Βιολογικών προϊόντων.  

Γρήγορα ανακάλυψα ότι πνιγόµουν σε έναν χώρο, όπου περιτριγυριζόµουν µόνο από ντουβάρια. 
Η ιδέα επίσης των βιολογικών δεν ήταν αυτό που είχα εγώ στο µυαλό µου. Το βιολογικό 
κατάστηµα δεν ήταν ένας χώρος υγείας. Ο κόσµος, αντί να αγοράζει τα φρούτα, τα λαχανικά του 
και γενικά είδη πρώτης ανάγκης, αγόραζε πατατάκια, τσίχλες, µπισκότα, σοκολάτες και προϊόντα 
χωρίς γλουτένη, αλλά πάντα βιολογικά! Αυτό δεν ήταν Υγεία, ήταν απλώς εµπόριο.  

Η γνωριµία µου µε τον Σπάρτακο Μαρινάκη το 2008, θα φανεί χρονιά «καταπέλτης» για εµένα. 
Μια γνωριµία που µου άλλαξε τη ζωή σε πολλά επίπεδα. Μέσα από τον Σπάρτακο κατάφερα να 
έρθω πιο κοντά στο σώµα µου. Άρχισα να το αγαπάω, να το ακούω και να το φροντίζω σα µικρό 
παιδί. Με τον Σπάρτακο οδηγό και συνοδοιπόρο, πέρασα από τη χορτοφαγία στην ωµοφαγία και 
στην εντατική καθηµερινή άσκηση. 

 Τα κοινά ενδιαφέροντα µάς οδήγησαν σε ένα κοινό όνειρο. Αυτό που βιώναµε, θέλαµε να το 
γνωρίσουµε και σε πολύ περισσότερο κόσµο. Να µάθουν και άλλοι την αλήθεια και να 
εντρυφήσουν σε αυτήν. Γιατί η αλήθεια είναι τόσο απλή, πέρα από χρήµατα και δόξα. 
Δηµιουργήσαµε το 2010 το κανάλι µας στο YouTube, το healthy mission. Ήδη, διανύουµε 3 χρόνια 
λειτουργίας του και ο κόσµος που το παρακολουθεί συνεχώς πολλαπλασιάζεται.  Χιλιάδες 
Έλληνες  βρίσκουν λύσεις, διεξόδους, απαντήσεις. Μέσα από το  healthy mission µεταφέρουµε 
συνεχώς, σε όλους εσάς , παλαιές, λησµονηµένες αλήθειες στον χώρο της Υγείας. Αλήθειες, οι οποίες 
παρέµειναν χρόνια στο σκοτάδι, πνιγµένες από το ψέµα, την άγνοια και το συµφέρον. 

Το ταξίδι µου όµως δε σταµατάει εδώ. Μέσα από τις συνεχείς µου αναζητήσεις και τη βοήθεια του 
Σπάρτακου, ανακάλυψα και ένα κοµµάτι του εαυτού µου που δεν το γνώριζα. Ανακάλυψα πόσο 
ήθελα να φροντίζω τους άλλους µέσω της αφής. Αποτέλεσµα υπήρξε η φοίτηση και η αποφοίτησή 
µου φέτος – εν έτει 2013 – από τη σχολή της Ρεφλεξολογίας.  

Ευχαριστώ και πάλι τους γονείς µου, που µε δίδαξαν να αγαπώ τη Φύση! 

Ευχαριστώ τον Σπάρτακο που αποτελεί έναν συνοδοιπόρο φίλο, αδερφό, πατέρα! 

                  Εύχοµαι  καλή ανάγνωση και καλή όρεξη! 

1

Λίγα Λόγια για Εµένα 
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Και  µην  ξεχνάτε . . .  

“Ο  Θεός  δεν  έφτιαξε  ζάχαρη .  Η  ζάχαρη  που  
αγοράζει  ο  κόσµος  σε  κουτιά  του  εµπορίου  ε ίναι  

ραφιναρισµένη .  Η  ζάχαρη  σε  αυτήν  τη  µορφή  ε ίναι  
ένα  ισχυρό  τοξικό  δηλητήριο! ”  




