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Ο ΟΔΗΓΟΣ ΤΗΣ ΝΟΙΚΟΚΥΡΑΣ 
ΝΑ ΘΥΜΑΣΑΙ «ΟΙ ΚΑΘΑΡΕΣ ΤΡΟΦΕΣ ΚΟΣΤΙΖΟΥΝ ΛΙΓΟΤΕΡΟ»! 

1. Τρως λιγότερο, γιατί χορταίνεις με μικρότερη ποσότητα φαγητού.  

2. Η αποδέσμευση του φαγητού διαρκεί περισσότερες ώρες, άρα δεν τσιμπολογάς μέχρι το 

επόμενο γεύμα.  

3. Δεν προκαλούν φλεγμονές. 

(γράψε με μολύβι για να μπορείς να σβήνεις, χρησιμοποιώντας την ίδια λίστα & προσθέτοντας τις 

δικές σου υγιεινές επιλογές σύμφωνα με τα μενού σου) 

 
ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ 

Α’ 
ΕΠΙΛΟΓΗ 

Β’ 
ΕΠΙΛΟΓΗ 

 
ΧΡΕΙΑΖΟΜΑΙ 

ΕΧΩ ΝΑ 
ΑΓΟΡΑΣΩ 

ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ 
 

 Cottage cheese κατσικίσιο    

 Guda (τριμμένη) κασέρι    

 Αμυγδαλόγαλο Γάλα Καρ.    

 Ανθότυρο Cottage ch.    

 Αυγά Ricotta    

 Γάλα Καρύδας Αμυγδαλ.    

 Γιαούρτι Πρωτεΐνη    

 Κεφίρ Πρωτεΐνη    

 Μozzarella χαμ. 
λιπ. 

Κατσικίσιο    

 Τυρί Parmezan Τριμμένη    
 Τυρί 

κατσικίσιο 
Ανάμικτο    

 Γάλα από Ρύζι Αμυγδαλ.    

 Γάλα 
Κατσικίσιο 

    

      

ΦΡΟΥΤΑ 

 Blueberries Κατεψυγμ.    

 Grapefruit     

 Mango     

 Raspberries Κατεψυγμέν.    

 Αβοκάντο     

 Ανανάς Καρπ./πεπόν.    
 Αχλάδια μήλα    

 Αχτινίδια     

 Δαμάσκηνα     

 Καρπούζι Ανανάς    

 Μανταρίνια     

 Μήλα αχλάδια    

 Μπανάνες     

 Πεπόνι Καρπ./ανανά    

 Πορτοκάλια     

 Πράσινα μήλα κόκκινα    

 Φράουλες berries    

 Φρούτα εποχής     
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ΛΑΧΑΝΙΚΑ 
 Ginger     

 Kρεμμύδια πράσα    

 Αγγούρι     
 Άνηθος     

 Βασιλικός     

 Βλαστάρια     

 Γλυκοπατάτες     

 Δίοσμος     

 Καρότα     

 Κόκ. 
Κρεμμύδια 

Κρεμμύδια    

 Κόκ. λάχανο     

 Κόλιανδρο     

 Κολοκύθα Κολοκυθάκια    

 Κολοκυθάκια     

 Κουνουπίδι Εποχής    

 Κρεμυδάκια     
 Λάιμ λεμόνια    

 Λάχανο Κόκκινο Λ.    

 Λάχανο 
κόκκινο 

    

 Λεμόνια λάϊμ    

 Μαϊντανό     

 Μανιτάρια 
(πλευρώτους) 

ελεύθερα    

 Μανιτάρια 
(Portobellο) 

ελεύθερα    

 Μάραθο     

 Μαρούλι     

 Μέντα (φύλλα)     

 Μπρόκολο Εποχής    

 Ντομάτες ντοματίνια    

 Ντοματίνια     
 Παντζάρια     

 Πατάτες     

 Πιπεριές 
κόκκινες 

    

 Πιπεριές 
πράσινες 

    

 Πράσινα λαχανικά  Διάφορα    

 Πράσο     

 Ρόκα     

 Σέλινο     

 Σέσκουλα     

 Σκόρδο     

 Σπανάκι     

 Σπαράγγια Γύαλινο βαζ.    
 Πικραλίδα     
      
      
      
      
ΚΑΤΑΨΥΓΜΕΝΑ      
 Αγκινάρες     
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 Αρακάς     

 Βerries      

 Γαρίδες     

 Καλαμπόκι συσκευασία    

      

      

      

ΚΡΕΑΤΑ 
Βιολογικά ή από Γαλοπούλα 

κιμάς 

Μοσχάρι άπα    

Γνωστό παραγωγό Κοτόπουλο     

 Μοσχάρι Γαλοπούλα    

      

      

AΛΛΑΝΤΙΚΑ 
 Bacon 

Γαλοπούλας 
    

      

ΨΑΡΙΑ 
 Άγριος 

Σολωμός 
    

Ανοικτ. Θάλασσας Τόνος (σε 
νερό) 

    

 Ψάρι 
(ανοικτής 
Θαλάσσης) 

    

      

      

      

ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ 
 Γαρίδες Κατεψυγμέν.    

      

      

      

ΜΠΑΧΑΡΙΚΑ 
 Ginger     

 Mαύρο πιπέρι     
 Αλάτι Ιμαλάϊων     

 Βανίλια extract     

 Βασιλικός     

 Γαρύφαλο     
 Δενδρολίβανο     

 θυμάρι     

 Κανέλα     

 Κάρδαμο     

 Κάρυ     

 Κουρκουμάς     

 Κρεμμύδι     

 Κύμινο     

 Μάραθο     

 Μέντα     

 Μοσχοκάρυδο     

 Μουστάρδα     

 Μπαχαρικό κότας* *Χωρίς αλάτι    

 Μπούκοβο     
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 Πάπρικα     

 Πιπέρι Καγιέν     

 Ρίγανη     

 Σκόρδο     

 Σπόροι 
Πιπεριού 

    

 Τσίλι     

 Κάρδαμος     

      
      

ΜΕΧΙΚΑΝΙΚΑ - ΚΑΦΤΕΡΑ 
 Salsa Mexican     

 Soy Sauce Tamari    

 Tabasco Sauce     

      

      
      

      

ΡΟΦΗΜΑΤΑ 
 (σπόροι, γλυκαντικά, σοκολάτες) 

 Cranberry Juice     

 Maca     
 Stevia      

 Ζάχαρη 
καρύδας 

    

 Κακάο 100%     

 Καραμέλες 
μέντας 

προαιρετικό    

 Σιρόπι Αγαύης     
 Κουκουνάρια     

 Λιναρόσπορος τριμμένος    

 ΜΑΥΡΗ 
Σοκολ.70%+ 

    

 Μέλι θυμαρίσιο Ποιοτικό μέλι    

 Νερό καρύδας Νιφάδες καρ.    

 Σάλτσα μήλου 
(Αpple sauce) 

Χωρίς 
ζάχαρη 

   

 Σπόροι 
Κάνναβης 

    

 Σπόροι Τσία     

 Σταγόνες μαύρης 
σοκολάτας 

    

 Τριμμένη καρύδα     

 Τσάγια 
(χωρίς καφεΐνη) 

    

 Τσάι Πικραλίδας Dandelion tea    

 Σκόνη Κολλαγόνου     

 καφές     

      

      

ΛΑΔΙΑ 
 Ελαιόλαδο     

 Ελιές Προαιρετ.    

 Λάδι καρύδας     

 ΜCT oil     
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ΓΥΑΛΙΝΑ ΒΑΖΑ 
 Pesto     

 Αμυγδαλοβούτυρο Φυστικοβ.    

 Γλυκό Ξύδι     

 Κόκκινο κρασί     
 Χυμό ντομάτας     

 Μηλόξυδο, 
αφιλτράρ 

    

 Μουστάρδα Απλή     

 Μουστάρδα 
Πικάντ. 

Dijon    

 Ξηρό Σέρι Κρασί    

 Ξύδι από κ.κρασί Ξηρό Σέρι    

 Ξύδι 
Βαλσάμικο 

    

 Σπαράγγια     

 Ταχίνι     

 Πιπεριά 
κόκκινη 

    

 Ελιές     

      
      

      

ΣΥΣΚΕΥΣΙΕΣ (όσπρια, δημητριακά, ζυμαρικά) 
 Granola     

 Αμάρανθος     

 Βρώμης 
νιφάδες 

    

 Γυφτοφάσουλα     

 Ζυμαρικά 
χωρίς 

Γλουτένη    

 Καστανό Ρύζι Κινόα 
μακαρόνια 

   

 Κινόα     

 Μακαρόνια Κινόα     

 Πιλάφι     
 Ρεβίθια     

 Φακές     

 Φασόλια     

 Φασόλια 
Μαύρα 

Kidney beans    

      

      

      

      

ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ 
 Brasil Nuts     

 Raspberries     

 Αμύγδαλα     

 Δαμάσκηνα     
 Καρύδα τριμμένη     

 Καρύδια     

 Κάσιους     

 Μix αρεσκείας     

 Πεκάν     

 Σταφίδες     
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 Σύκα     

 Macademia     

 Hλιόσποροι     

 Κοκοκύθας     

      

      

      

      

ΑΛΕΥΡΑ/ΨΩΜΙΑ - Χωρίς Γλουτένη 
 Αλεύρι Ζέα Φαγόπυρο    
 Βαking powder προαιρετικό    
 Πίτα/ Tortilla Χωρίς γλουτ.    
 Ψωμί Ζέα Φρυγανιά    

 Αμυγδάλου     

 Καρύδας     

 Λιναρόσπορο αλεσμένο    

 Psyllium Husk     

 Διατροφική Μαγιά     

 Σοδα φαγητού     

      

      

      

ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ      

 Βανίλια Σπόροι τσία    
 Σοκολάτας Σπόροι τσία    

 Mesquite powder     

 Lacuma powder     

 Αmino Amino – 
organic -vegan 

    

      

      

      

ΔΙΑΦΟΡΑ      

 Σακούλες με zipper Μικρές    

 Σακούλες με zipper Μεγάλες    

 Ξυλάκια γ 
σουβλάκι 

    

      

      

      

      

ΚΑΘΑΡΙΣΤΙΚΑ Χαρτοπετσέτες     

ΚΟΥΖΙΝΑΣ      

      

      

      

      

      

      
ΚΑΘΑΡΙΣΤΙΚΑ Χαρτί υγείας     

ΜΠΑΝΙΟΥ απορρυπαντικά     

ΠΛΥΝΤΗΡΙΟ      
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LifeWave PATCHES 
 Γλουταθειόνη 

(τοξίνες) 
    

 Καρνοσίνη 
(κυτταρική 
ανάπλαση) 

Alavida    

 Aeon 
(φλεγμονές) 

Alavida    

 Energy 
Enhancer 
(ισορροπία 
ενέργειας & 
ηλεκτρικής 
τάσης 
κυττάρων 

    

 Ice –Wave 
(πόνος) 

Aeon    

 Silent Night 
(ύπνος, 
μελατονίνη) 

Carnosine, 
Alavida, 

Aeon 

   

 SP6 (ορμονικά, 
έλεγχος 
όρεξης) 

    

 Χ49 
βλαστοκύτταρα 
(εγκέφαλος, 
καρδιά μυϊκή 
μάζα) 

    

 Χ39 
βλαστοκύτταρα 

    

 Alavida Trio 
(Δερματολογικά, 
οξειδωτικό στρες) 

    

 ΝIRVANA 
System 
(κατάθλιψη) 

Aeon    

 SHINE & 
DREAM 
Ορμόνες 

Sp6    

      

ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ 
 Χαλκός(chelated) 

Για Χ39 
    

 Αλανίνη 
Για 
Χ49χορτοφάγους 

    

 Βιταμίνη C     

 Magnesium     

 Αlpha Lipoid Acid Προαιρετικό    

 Βιταμίνη D  Προαιρετικό    

 Ωμεγα 3     

      

      

MIXER – ΔΥΝΑΤΌ (multi bullet) 
 

      

      

 


