
Μαγειρεύοντας

ΜΕ ΤΟ παιδί μου
Για να µειώσουµε τη σπατάλη τροφίµων



Σκέψου πριν πετάξεις
στον  κάδο το φαγητό σου

Έως το 2050, η ζήτηση τροφής θα αυξηθεί κατά 60%, οδηγώντας σε 
βάσιµη ανησυχία για την εξασφάλιση επαρκούς τροφής στο µέλλον. 

Η σπατάλη τροφίµων επηρεάζει αρνητικά το περιβάλλον. Το 26% των 
παγκόσµιων εκποµπών διοξειδίου του άνθρακα (CO2) δηµιουργείται 
µόνο από την καλλιέργεια και την παραγωγή τροφίµων.

Το ετήσιο κόστος της σπατάλης φαγητού ανέρχεται στο 1 τρισεκατοµµύρια 
δολάρια παγκοσµίως. Στην Ευρωπαϊκή Ένωση το αντίστοιχο κόστος 
εκτιµάται ότι ανέρχεται σε 143 δισεκατοµµύρια ευρώ ετησίως. 

Στην Ελλάδα, η οικιακή σπατάλη τροφίµων 
ξεπερνά τους 300.000 τόνους τροφίµων ετησίως, 
το οποίο αντιστοιχεί στην ετήσια κατανάλωση 
200.000 καταναλωτών, τον πληθυσµό δηλαδή µιας 
πόλης λίγο µεγαλύτερης από την Πάτρα. 

7 στους 10  Έλληνες δηλώνουν ότι «θύµατα» της 
σπατάλης είναι κυρίως τα φρούτα και τα λαχανικά.

Ηθικό Παράδοξο
Πάνω από 811 εκατοµµύρια άνθρωποι 

που υποσιτίζονται παγκοσµίως, θα 
µπορούσαν να τραφούν µε λιγότερο από το 
1/4 της τροφής που χάνεται ή σπαταλάται 

µόνο στις ΗΠΑ και την Ευρώπη.

1,3 δισεκατοµµύρια τόνοι φαγητού καταλήγουν κάθε 
χρόνο στα σκουπίδια. 

Στην Ευρώπη 88 εκατοµµύρια τόνοι φαγητού πετιούνται. 
Ο µέσος Ευρωπαίος κάθε χρόνο πετάει 173 κιλά φαγητό, 
ενώ οι  Έλληνες πετούν 23 κιλά περισσότερο!

Σπατάλη φαγητού. Η θλιβερή αλήθεια
σε αριθμούς  

«Απώλεια» τροφής (Food Loss), που συµβαίνει 
πριν το τρόφιµο φτάσει στον καταναλωτή κατά 
τις φάσεις παραγωγής, αποθήκευσης, 
επεξεργασίας και διανοµής.

«Απόβλητα» τροφίµων (Food waste), τα οποία 
αναφέρονται σε τρόφιµα που είναι κατάλληλα 
για κατανάλωση αλλά απορρίπτονται συνειδητά 
στη φάση λιανικής πώλησης ή κατανάλωσης.

Σε όλο το φάσµα της παραγωγής τροφής, από το 
αγρόκτηµα έως το πιάτο µας, παράγονται σε 
σηµαντικές ποσότητες υπολείµµατα τροφίµων. 

Ανάλογα µε το στάδιο της παραγωγικής αλυσίδας, 
τα υπολείµµατα τροφής κατηγοριοποιούνται σε:

Τα απόβλητα τροφίµων είναι, ουσιαστικά, τρόφιµα που κατέληξαν στα 
σκουπίδια διότι καταστράφηκαν, έληξαν ή χάλασαν, περίσσεψαν ή αφορούν, 
ακόµη, σε φαγητό που κατά λάθος παραψήθηκε ή αλατίστηκε παραπάνω!

Από το 
πιάτο…. στα
σκουπίδιαΑπόβλητα τροφίμων

Ε Ι Σ Α Γ Ω Γ Η



Η δηµιουργία µιας λίστας εβδοµαδιαίων γευµάτων µπορεί να µας 
εξοικονοµήσει χρήµατα και χρόνο και να µας βοηθήσει να κρατήσουµε 
την πρώτη ύλη πιο φρέσκια και γευστική!

Πριν το σούπερ-µάρκετ, ψάχνουµε πρώτα στο ψυγείο και τα ντουλάπια 
µας για να αποφύγουµε να αγοράσουµε τρόφιµα που ήδη έχουµε. 

Υπολογίζουµε τις ποσότητες που θα χρειαστούµε, σηµειώνοντας πόσα 
γεύµατα θα φτιάξουµε µε κάθε προϊόν.

∆εν πρέπει να κρίνουµε το φαγητό από την εµφάνισή του. 
Κακοσχηµατισµένα  φρούτα και λαχανικά, ώριµα ή µε χτυπήµατα συχνά 
πετιούνται , µολονότι η γεύση τους παραµένει η ίδια. Χρησιµοποιούµε 
τα ώριµα φρούτα και λαχανικά ως πρώτη ύλη για smoothies, χυµούς, 
σάλτσες ή γλυκά

Προσπαθούµε να µαγειρεύουµε όσες µερίδες φαγητού

χρειαζόµαστε και ό,τι  περισσέψει το καταψύχουµε.

Σχεδιάζουµε τα γεύµατα 
της εβδοµάδας και 

προµηθευόµαστε µόνο τις 
πρώτες ύλες που θα 

χρειαστούµε, φροντίζοντας 
να διατηρούµε µια καλή 

εβδοµαδιαία ποικιλία 
γευµάτων (λαδερά, όσπρια, 

ψάρι, κρέας κ.α.). 

Αγοράζουµε µόνο όσα χρειαζόµαστε.
Λέµε ναι στο µισογεµάτο ψυγείο!

Περισσότερο από το µισό των αποβλήτων φαγητού προέρχεται από 

τα νοικοκυριά! Ας γίνουµε λοιπόν µε την καθηµερινή µας στάση, 
µέρος της λύσης και όχι του προβλήµατος.

Με µερικές µικρές αλλαγές στον τρόπο που ψωνίζουµε, 

µαγειρεύουµε, τρώµε και διαχειριζόµαστε τα υπολείµµατα φαγητού, 

µπορούµε να µειώσουµε το αποτύπωµα του σπιτιού µας και να 
εξοικονοµήσουµε χρήµατα.

Ψώνια με το παιδί μου

Οι εκποµπές µεθανίου από τις χωµατερές θα µειωθούν, 
οδηγώντας σε χαµηλότερο αποτύπωµα άνθρακα.

Θα διαχειριζόµαστε καλύτερα την ενέργεια και τους πόρους, 
αποτρέποντας τη ρύπανση που σχετίζεται µε την καλλιέργεια, την 
παραγωγή, τη µεταφορά και την πώληση τροφίµων.

Αγοράζοντας µόνο ό,τι χρειαζόµαστε, θα εξοικονοµήσουµε 
χρήµατα για το νοικοκυριό µας 

Η κοινότητα επωφελείται σηµαντικά από την παροχή δωρεών σε 
ανέγγιχτα και ασφαλή τρόφιµα, που διαφορετικά θα κατέληγαν 
στα σκουπίδια.

Η πρόληψη λοιπόν είναι η πρώτη
και η πλέον σηµαντική λύση!

Από τη σκέψη στη δράση
Μειώνοντας στο µισό τα απορρίµµατα φαγητού: 

Τα Ηνωµένα Έθνη έχουν θέσει ως στόχο η σπατάλη τροφίµων να 
µειωθεί στο µισό έως το 2030. Αυτό θα µείωνε τις παγκόσµιες 
εκποµπές αερίων του θερµοκηπίου κατά 1,5 γιγατόνους ετησίως.



Ψύχουµε ή καταψύχουµε τυχόν υπολείµµατα 
σε µικρά, διαφανή, ονοµασµένα δοχεία µε 
ηµεροµηνία για µελλοντική χρήση.

∆εν αφήνουµε ποτέ ευπαθή τρόφιµα 
σε θερµοκρασία δωµατίου για 
περισσότερο από δύο ώρες.

Εάν δεν υπάρχει αλλοίωση, χρησιµοποιούµε τα τρόφιµα 
που περίσσεψαν. Για παράδειγµα, το «µπαγιάτικο» ψωµί 
µπορεί να χρησιµοποιηθεί για την παρασκευή κρουτόν, 
τα τυριά για πίτες, ένα κοµµάτι κρέας ως πρώτη ύλη για 
ένα σάντουιτς. Κάνουµε τουρσί τα λαχανικά και 
φτιάχνουµε µαρµελάδα από εποχικά φρούτα.

Προϊόντα που έχουν αγοραστεί από καιρό, 
µπορούν να χρησιµοποιηθούν ως συστατικά 
σε σούπες, πίτες, σάλτσες ή smoothies. 

Μαγειρεύουµε έξυπνα και ευέλικτα

5°C<

Κλείνουµε σχολαστικά και ασφαλίζουµε αεροστεγώς 
τις συσκευασίες που έχουµε ανοίξει.

Τα ψυγεία πρέπει να ρυθµίζονται ώστε να διατηρούν 
θερµοκρασία 5 °C ή χαµηλότερη.

στα κάτω συρτάρια τα φρούτα και 
τα λαχανικά, στα µεσαία και πάνω 
ράφια τα τρόφιµα  που πρέπει να 
διατηρηθούν στο ψυγείο µετά το 
άνοιγµα όπως λ.χ. τα 
γαλακτοκοµικά και στην πόρτα τα 
πιο ανθεκτικά προϊόντα όπως το 
βούτυρο, η µουστάρδα ή το νερό.  

Τοποθετούµε σωστά τα 
τρόφιµα στο ψυγείο

Πλένουµε σχολαστικά, αποστραγγίζουµε, 
σκουπίζουµε και έπειτα καλύπτουµε µε χαρτί ή 
πετσέτα τα φρούτα και τα λαχανικά. 

Ορισµένα φρούτα (όπως οι µπανάνες, τα µήλα, τα 
αχλάδια, τα αβοκάντο) απελευθερώνουν αέριο αιθυλένιο 
καθώς ωριµάζουν, κάνοντας άλλα παρακείµενα να 
ωριµάζουν και να αλλοιώνονται γρηγορότερα. Τα 
αποθηκεύουµε µακριά από άλλα προϊόντα.

Ορισµένα προϊόντα, όπως οι πατάτες, η µελιτζάνα, 
η κολοκύθα, τα κρεµµύδια και το σκόρδο, πρέπει 
να αποθηκεύονται σε δροσερό, ξηρό, σκοτεινό 
και καλά αεριζόµενο µέρος.

Τα περισσότερα φρούτα, καθώς και τα λαχανικά 
που έχουν την τάση να σαπίζουν (όπως τα 
µανιτάρια και οι πιπεριές), πρέπει να µπαίνουν 
στο συρτάρι χαµηλής υγρασίας του ψυγείου.

ΥΓΡΑΣΙΑ

Τα περισσότερα λαχανικά, ειδικά αυτά που 
µαραίνονται (όπως τα πράσινα φυλλώδη λαχανικά, 
τα καρότα και τα αγγούρια) πρέπει να µπαίνουν 
στο συρτάρι του ψυγείου µε υψηλή υγρασία.

Αποθηκεύουµε σωστά τα φρούτα και τα 
λαχανικά για µέγιστη φρεσκάδα. Θα έχουν 
καλύτερη γεύση και µεγαλύτερη διάρκεια.

Αποθηκεύουµε σωστά το φαγητό. Ντουλάπια
και ψυγείο τακτοποιηµένα µε πρωτόκολλο. 



Ενέργεια (kcal)

Πρωτεΐνες (g)

Υδατάνθρακες (g)

Απλά σάκχαρα (g)

Λιπαρά (g)

Κορεσµένα (g)

Φυτικές ίνες (g)

Νάτριο (mg)

88

2,5

19,7

1,5

0,7

0,3

1,9

43

107

3

24,1

1,8

0,8

0,4

2,3

52,6

Μερίδα 6-9 ετών
80-100 g

Μερίδα 9-12 ετών
100-120 g

∆ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Ι Κ Ο Σ  Π Ι Ν Α Κ Α Σ  

Κόβουµε δυο πολύ, πολύ ώριµες µπανάνες σε ροδέλες και τις 
βάζουµε στην κατάψυξη για 4-6 ώρες.

Αφού παγώσουν πολύ καλά, τις αλέθουµε στο multi µέχρι να 
αποκτήσουν κρεµώδη υφή. 

Προσθέτουµε το γιαούρτι, τις 2 κουταλιές του γλυκού κακάο και 
οµογενοποιούµε αλέθοντας. 

Σερβίρουµε το παγωτό µόνο του η µε toping από τρίµµατα 
δηµητριακών που έχουν περισσέψει. 

1

2

3

4

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

Μια νόστιµη και θρεπτική 
εναλλακτική εκδοχή του πιο 
αγαπηµένου καλοκαιρινού 
επιδορπίου, πηγή καλίου, 

αντιοξειδωτικών συστατικών, 
ασβεστίου και πρωτεϊνών!

Παγωτό 
Μπανάνα

Τρίµµατα 
δηµητριακών 
ολικής άλεσης

Για το σερβίρισμα

2 πολύ, πολύ 
ώριµες µπανάνες
2 κουταλιές του 
γλυκού κακάο
50 γρ γιαούρτι 2%

ΥΛΙΚΑ για 2-4 μερίδες 
Πρωτεϊνες Υδατάνθρακες

Φρούτα

Σ Υ Ν Τ Α Γ Ε Σ



Ενέργεια (kcal)

Πρωτεΐνες (g)

Υδατάνθρακες (g)

Απλά σάκχαρα (g)

Λιπαρά (g)

Κορεσµένα (g)

Φυτικές ίνες (g)

Νάτριο (mg)

71

3,1

5,7

0,04

4,3

1,1

0,97

73,7

47

2,1

3,8

0,02

2,9

0,7

0,6

49,2

Μερίδα 6-9 ετών
30 g

Μερίδα 9-12 ετών
45 g

∆ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Ι Κ Ο Σ  Π Ι Ν Α Κ Α Σ  

Κόβουµε το ξερό ψωµί που µας έχει περισσέψει σε λεπτές φέτες 
των 30 -45 γραµµαρίων.

Ραντίζουµε µε λίγο λάδι, πασπαλίζουµε µε ρίγανη και 
φρυγανίζουµε το ψωµί στην τοστιέρα.

Σε κάθε µπρουσκέτα προσθέτουµε 30 γραµµάρια µοτσαρέλα 
κοµµένη σε µικρά κοµµάτια,.

Κόβουµε σε κυβάκια τις ώριµες ντοµάτες και τις ανακατεύουµε 
µε 2 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο. 

Προσθέτουµε 2-3 κουταλιές της σούπας από τα κυβάκια 
ντοµάτας πάνω στην µπρουσκέτα, µερικά φύλλα βασιλικού και 
ραντίζουµε ελαφρώς µε ελαιόλαδο.

1

2

3

4

5

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

Οι ώριµες ντοµάτες είναι πιο 
πλούσιες σε λυκοπένιο (ένα 

αντιοξειδωτικό συστατικό), σε σχέση 
µε τις αντίστοιχες άγουρες. Το 

λυκοπένιο απορροφάται καλύτερα 
από τον οργανισµό, όταν η ντοµάτα 

συνδυαστεί µε πηγές λιπαρών, όπως 
το ελαιόλαδο και το τυρί!

Μπρουσκέτα 
µεσογειακή 
µε ξερό ψωµί

ΥΛΙΚΑ για 6-8 μερίδες 

200 γραµµάρια 

«µπαγιάτικο», ξερό ψωµί

2-3 πολύ ώριµες 

ντοµάτες

180 -200 γραµµάρια 

µοτσαρέλα

Φύλλα βασιλικού

4 κ σ ελαιόλαδο

2 κγ ρίγανη

Πρωτεϊνες
Υδατάνθρακες

Λαχανικά

Λιπαρά



Ενέργεια (kcal)

Πρωτεΐνες (g)

Υδατάνθρακες (g)

Απλά σάκχαρα (g)

Λιπαρά (g)

Κορεσµένα (g)

Φυτικές ίνες (g)

Νάτριο (mg)

306

11,2

44,9

5,3

10,8

2,5

4,6

158,6

459

16,8

67,4

8

16,2

3,8

6,9

237,87

Μερίδα 6-9 ετών
150 g ζυμαρικά

Μερίδα 9-12 ετών
180 g ζυμαρικά

∆ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Ι Κ Ο Σ  Π Ι Ν Α Κ Α Σ  

Βράζουµε σε αλατισµένο νερό ένα κουνουπίδι πολλών ηµερών (ή 
αξιοποιούµε το κουνουπίδι που µας έχει περισσέψει από τη 
σαλάτα µας) και κατά προτίµηση χρησιµοποιούµε τις φουντίτσες. 
 
Σουρώνουµε καλά,  προσθέτουµε το ελαιόλαδο και αλέθουµε σε 
multi µέχρι το µείγµα να αποκτήσει κρεµώδη υφή. 

Προσθέτουµε την τριµµένη παρµεζάνα και αλέθουµε εκ νέου έως 
να οµογενοποιηθούν τα υλικά. 

Σερβίρουµε τη «µπεσαµέλ» κουνουπιδιού σε ζυµαρικά της 
αρεσκείας µας, τα οποία έχουµε µαγειρέψει σύµφωνα µε τις 
οδηγίες τους και πασπαλίζουµε εφόσον επιθυµούµε µε 
φρεσκοτριµµένο πιπέρι.

1

2

3

4

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

Τελειώνουµε στο φούρνο για µια πιο τραγανή κρούστα!Xtra Tip

Το κουνουπίδι αποτελεί πηγή 
φυτικών ινών και πληθώρας 
απαραίτητων βιταµινών και 

ιχνοστοιχείων, όπως η 
βιταµίνη C, η βιταµίνη Κ και το 

φυλλικό οξύ µε πολλαπλά 
οφέλη για την υγεία!

Mac’n’cheese
µε κουνουπίδι

8-10 φουντίτσες 

ώριµο κουνουπίδι 

4 κ σ ελαιόλαδο

60 γραµ παρµεζάνα

Αλάτι

Ζυµαρικά της 

αρεσκείας µας

ΥΛΙΚΑ για 4 μερίδες 
Πρωτεϊνες Υδατάνθρακες

Λαχανικά

Λιπαρά



88

2,5

19,7

1,5

0,7

0,3

1,9

43

107

3

24,1

1,8

0,8

0,4

2,3

52,6

Ενέργεια (kcal)

Πρωτεΐνες (g)

Υδατάνθρακες (g)

Απλά σάκχαρα (g)

Λιπαρά (g)

Κορεσµένα (g)

Φυτικές ίνες (g)

Νάτριο (mg)

107

5,7

17,9

0,38

1,69

0,17

5,04

5,19

160,6

8,6

26,9

0,57

2,54

0,26

7,56

7,78

Μερίδα 6-9 ετών
80 g

Μερίδα 9-12 ετών
120 g

∆ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Ι Κ Ο Σ  Π Ι Ν Α Κ Α Σ  

Τα ρεβίθια που έχουν περισσέψει από την προηγούµενη 
ηµέρα τα σουρώνουµε και µαζί µε λίγο από το ζουµί τους 
(ανάλογα µε το πόσο βρασµένα είναι) τα αλέθουµε καλά στο 
multi, προσθέτοντας λίγο ρίγανη.

Απλώνουµε πάνω σε µικρό ταψί µε λαδόκολλα µια λεπτή 
στρώση από το µίγµα και τα ψήνουµε για 10-15 λεπτά στους 
1000C στον αέρα.

Τα βγάζουµε από τον φούρνο και χαράζουµε µε το µαχαίρι (ή 
το ρολό για πίτσα) σε τρίγωνα ή τετράγωνα.

Συνεχίζουµε το ψήσιµο στον φούρνο για άλλα 10-15 λεπτά 
στην ίδια θερµοκρασία.

1

2

3

4

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

Τα ρεβίθια ξεχωρίζουν για την 
περιεκτικότητά τους σε φυτικές 
ίνες και την εξαιρετική ποιότητα 
των πρωτεϊνών τους, οι οποίες 
παρέχουν όλα τα απαραίτητα 
αµινοξέα στην αναλογία που 
χρειάζεται ο οργανισµός µας!

Τσιπς 
ρεβιθιού

Τα συνοδεύουµε µε 
µίγµα από ψιλοκοµµένο 
αβοκάντο και ντοµάτα, 
κοµµένα σε κυβάκια.

Ιδέες σερβιρίσματος

400 γραµµάρια 

βρασµένα ρεβίθια 

σουρωµένα

70-100 ml ζουµί 

από τη ρεβιθόσουπα

1-2 κγ ρίγανη

ΥΛΙΚΑ για 2-4 μερίδες 
Πρωτεϊνες Υδατάνθρακες

Λαχανικά
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47

2,1

3,8

0,02

2,9

0,7

0,6

49,2

Οι µερίδες µας σήµερα είναι µεγαλύτερες 
από αυτές που θα έπρεπε να 
καταναλώνουµε. Τις µειώνουµε συνειδητά, 
εξοικονοµώντας φαγητό και φυσικά 
θερµίδες. Σερβίρουµε µικρές µερίδες, 
χρησιµοποιούµε πιάτα µικρότερου µεγέθους 
και φυσικά µετράµε τα µεγέθη των µερίδων 
µας µε βοηθητικά κουζίνας χαµηλού 
κόστους, όπως κύπελλα µέτρησης και 
κουτάλες.

Μειώνουμε τις μερίδες3

Υπάρχει µεγάλη διαφορά ανάµεσα στο «ανάλωση 
έως» και  «ανάλωση κατά προτίµηση πριν από». 
Μερικές φορές το φαγητό εξακολουθεί να είναι 
ασφαλές για κατανάλωση µετά την ηµεροµηνία 
ελάχιστης διατηρησιµότητας (ανάλωση κατά 
προτίµηση πριν από) ενώ είναι η ηµεροµηνία 
«λήξης» (ανάλωση έως) υποδηλώνει πότε δεν 
είναι πλέον ασφαλές για κατανάλωση. 

Διαβάζουμε σχολαστικά την ημερομηνία
λήξης στις ετικέτες τροφίμων2

Περιορίζουµε τα πρόσθετα σάκχαρα, το αλάτι 
και το κόκκινο κρέας και επιλέγουµε 
τρόφιµα φυτικής προέλευσης (φρούτα, 
λαχανικά, όσπρια, ξηροί καρποί, 
δηµητριακά). Στοχεύουµε σε ποικιλία, 
αγοράζουµε τοπικά, επιλέγουµε εποχικά.

Υιοθετούμε μια πιο υγιεινή 
και βιώσιμη διατροφή. 1

Τα παιδιά µιµούνται τη συµπεριφορά 
µας, για αυτό είναι σηµαντικό να γίνονται 
καθηµερινά µάρτυρες των δικών µας 
ισορροπηµένων διατροφικών επιλογών. 
Μια εικόνα είναι χίλιες λέξεις… Ένα 
παιδί θα πεισθεί να δοκιµάσει να φάει, 
για παράδειγµα σαλάτα, εάν και εµείς 
τρώµε καθηµερινά. 

Φαγητό με
  το παιδί μου

Κάνε την αλλαγή… Με ένα µικρό βήµα τη φορά! 
Άλλωστε στα µικρά βρίσκονται τα σπουδαία. Μικρές 
καθηµερινές αλλαγές µπορούν να κάνουν τη µεγάλη 
διαφορά. Γίνε ο σούπερ-ήρωας και σώσε… το φαγητό !
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https://www.epa.gov/recycle/preventing-wasted-food-home#guest

https://www.fao.org/nr/sustainability/food-loss-and-waste/en/

https://www.eufic.org/en/food-safety/article/how-to-reduce-food-waste-at-home

https://www.fao.org/nr/sustainability/food-loss-and-waste/en/

http://www.ielka.gr/?p=2942

Ενδεικτικοί σύνδεσμοι και βιβλιογραφία

∆εν µπορούµε να παράγουµε τροφή χωρίς νερό! Αν και 
είναι σηµαντικό οι αγρότες να χρησιµοποιούν λιγότερο 
νερό για την καλλιέργεια τροφίµων, η µείωση της 
σπατάλης τροφίµων εξοικονοµεί επίσης όλους τους 
υδάτινους πόρους που χρησιµοποιήθηκαν για την 
παραγωγή τους. Μειώνουµε την πρόσληψη νερού και 
µε άλλους τρόπους: διορθώνουµε τυχόν διαρροές και 
κλείνουµε τη βρύση όσο βουρτσίζουµε τα δόντια µας!

Χρησιμοποιούμε νερό με φειδώ... 
Για να μην πούμε το νερό… νεράκι!6

Κάνουµε κοµπόστ τις φλούδες από 
φρούτα και λαχανικά και φυσικά τα 
υπολείµµατα τροφίµων. 
Ανταποδίδουµε στο περιβάλλον τις 
βιταµίνες που απλόχερα µας δίνει, 
µειώνοντας το αποτύπωµα άνθρακα.

Δεν πετάμε τίποτα!5

Γινόµαστε δηµιουργικοί, βρίσκουµε συνταγές για να 
µαγειρέψουµε µε λίγα υλικά! Χρησιµοποιούµε τα 
υπολείµµατα από το µεσηµεριανό γεύµα για την επόµενη 
µέρα. Κάνουµε mix &match διαφορετικές πρώτες ύλες! 
Καταψύχουµε το φαγητό που έχει µείνει στην κατσαρόλα 
και αποθηκεύουµε στην κατάψυξη φρούτα και λαχανικά 
κοµµένα σε κοµµάτια. Όταν βγαίνουµε έξω ζητάµε σε 
πακέτο το φαγητό που έχει περισσέψει.

Αξιοποιούμε το φαγητό που έχει περισσέψει. 
Βάζουμε στοίχημα τίποτα να μην πάει χαμένο!4
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Είµαι Κλινική ∆ιαιτολόγος – Αθλητική ∆ιατροφολόγος και διατηρώ το ∆ιαιτολογικό µου 
Γραφείο στη Χαλκίδα από το 2008. Είµαι Αντιπρόεδρος του Πανελληνίου Συλλόγου 
∆ιαιτολόγων – ∆ιατροφολόγων (ΠΣ∆∆), Μέλος της Οµάδας Ειδικών Αθλητικής ∆ιατροφής 
του ΠΣ∆∆ και Επιστηµονική Συνεργάτης του portal διατροφής medNutrition.gr.  

Από το 2005 παρέχω διαιτολογικές υπηρεσίες, αρθρογραφώ σε έντυπα και ηλεκτρονικά 
µέσα και εµφανίζοµαι συστηµατικά σε τηλεοπτικές και ραδιοφωνικές εκποµπές. Είµαι 
συγγραφέας του βιβλίου «Μερίδες: Το µέγεθος... µετράει» και στα πλαίσια της συνεργασίας 
µου µε το medNutrition.gr, έχω συντάξει τους ακόλουθους ∆ιατροφικούς Οδηγούς: Πόσο 
είναι µια µερίδα, Σουπλά για το µέγεθος της µερίδας, Οδηγός µερίδων για το ψυγείο και το 
πορτοφόλι, ∆ιατροφή: Ξαναβρείτε το µέτρο, Ο Κύκλος του ∆ιαβήτη, Παιδικό Σουπλά: Το 
∆ιατροφικό σου Πιάτο.  

Εισηγούµαι σε συνέδρια, άρθρα µου έχουν δηµοσιευτεί σε διεθνή επιστηµονικά περιοδικά 
και ανακοινώσεις µου έχουν παρουσιαστεί σε ελληνικά και διεθνή συνέδρια. Ιωάννα Κατσαρόλη

επιστημονική επιμέλεια
και επιμέλεια συνταγών

https://www.mednutrition.gr/ https://www.nestle.gr/csv/global-initiatives/healthier-kids
Με την επιστημονική επιμέλεια του medNutrition και την ευγενική χορηγία του προγράμματος «Nestlé Παιδιά όλο υγεία»


