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Κρέπες με σπιτική 
κρέμα φουντουκιού 
και μπανάνα
ΓΙΑ 15 ΚΡΕΠΕΣ & 1 ΒΑΖΑΚΙ ΚΡΕΜΑΣ 
ΦΟΥΝΤΟΥΚΙΟΥ
ΥΛΙΚΑ
Για τις κρέπες:
1 φλιτζάνι Φαρίνα «00» ΜΙΤΣΙΔΗ
4 μεγάλα αυγά
1 ½ φλιτζάνι γάλα
1 κουταλάκι εκχύλισμα βανίλιας 
Λίγες μπανάνες
Για την κρέμα φουντουκιού:
1 φλιτζάνι φουντούκια 
1 ½ κουταλιά σκόνη κακάο (χωρίς ζάχαρη) 
1/3 φλιτζάνι σιρόπι από σφένδαμο (maple syrup)
1 κουταλάκι εκχύλισμα βανίλιας 
1 κουταλιά λάδι καρύδας 
2 κουταλιές γάλα 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Για τις κρέπες: Σε ένα μεγάλο μπολ βάλτε το αλεύρι, 
τα αυγά, το γάλα και το εκχύλισμα βανίλιας. Ανακατέψτε 
καλά και αφήστε το μίγμα να «ξεκουραστεί» για 10-15 
λεπτά.
Για να ετοιμάσετε την κρέμα φουντουκιού, αλέστε 
τα φουντούκια σε μπλέντερ. Αφού αλεστούν καλά, 
προσθέστε όλα τα υπόλοιπα συστατικά και ανακατέψτε 
καλά για περίπου 5 λεπτά, μέχρι να έχετε μια ομαλή και 
ελαφρά υγρή πάστα. Μπορεί να χρειαστεί να σταματάτε 
το μπλέντερ κάθε τόσο για να μαζεύετε το μίγμα από 
τις πλαϊνές επιφάνειες. Αφήστε το να κρυώσει και 
μεταφέρτε το σε ένα αεροστεγές δοχείο. Διατηρείται 
στο ψυγείο σας μέχρι και δύο εβδομάδες.
Βάλτε λίγο λάδι σε ένα τηγάνι και τοποθετήστε το σε 
μέτρια φωτιά. Όταν το τηγάνι ζεσταθεί, προσθέστε 
δύο κουταλιές της σούπας από το μίγμα κρέπας και 
σχηματίστε την κρέπα με τη βοήθεια ενός κουταλιού. 
Αφού περάσουν λίγα δευτερόλεπτα, γυρίστε την κρέπα 
από την άλλη πλευρά και αφήστε την για ένα λεπτό. 
Μπορείτε να φτιάξετε μέχρι και 15 κρέπες, ανάλογα με 
το μέγεθος που επιθυμείτε.
Συναρμολόγηση: Αλείψτε την κρέμα φουντουκιού στις 
κρέπες. Προσθέστε μισή μπανάνα και τυλίξτε την κρέπα 
σας. Κόψτε την κρέπα σε κομμάτια και σερβίρετε!

Crepes with 
homemade Hazelnut 
spread and banana
FOR 15 CREPES & 1 JAR HAZELNUT SPREAD
INGREDIENTS
For the crepes:
1 cup Mitsides Plain flour
4 large eggs
1 ½ cups milk
1 tsp vanilla extract
A few bananas
For the hazelnut spread:
1 cup hazelnuts
1 ½ Tbsp unsweetened cacao powder
1/3 cup maple syrup
1 tsp vanilla extract
1 Tbsp coconut oil
2 Tbsp milk

METHOD
In a large bowl, combine flour, eggs, milk and vanilla, 
mix well and let it rest for 10-15 minutes.
In a food processor, blend the hazelnuts very well. Add 
all other ingredients and blend for 5 minutes, until you 
have a smooth and slightly runny paste. Let it cool, 
transfer to an air tight container and store in the fridge 
for up to two weeks.
Grease a frying pan and place on medium heat. Once 
hot, add two tablespoons of batter and swirl the spoon 
to form a crepe. After a few seconds flip the crepe on 
the other side and let it cook for a minute. You will have 
about 15 crepes.
Spread some hazelnut paste on each crepe. Add half a 
banana and roll tightly. Cut in thick slices and serve!

ΣΥΜΒΟΥΛΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΥ
Τα φουντούκια περιέχουν υγιή λιπαρά 
και φλαβονοειδή τα οποία ενισχύουν 

την υγεία του εγκεφάλου και µειώνουν 
τα αλλεργικά συµπτώµατα.
NUTRITIONIST ’S TIPHazelnuts contain healthy fats that 

protect the heart and flavonoids that 
support brain health and reduce 

symptoms associated with allergies.
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Τορτίγια Ολικής 
Άλεσης με αυγό 
και αβοκάντο
ΓΙΑ 2 ΜΕΓΑΛΕΣ ΤΟΡΤΙΓΙΑΣ
ΥΛΙΚΑ
2 πίτες τορτίγιας ολικής άλεσης 
1 ώριμο αβοκάντο, κομμένο σε φέτες ή κύβους
1 ντομάτα, ψιλόκομμένη 
1 βραστό αυγό, ψιλοκομμένο
2 κουταλιές τριμμένο τυρί
1 πρέζα θαλασσινό αλάτι

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Τοποθετήστε την κάθε πίτα τορτίγιας σε ένα πιάτο και 
αρχίστε να βάζετε πάνω τα υλικά. Στην κάτω πλευρά της 
κάθε πίτας τοποθετήστε μια γραμμή από αβοκάντο. 
Προσθέστε από πάνω το αυγό, τις ντομάτες, το τυρί και 
πολύ λίγο αλάτι. 
Και με τα δύο σας χέρια αρχίστε να τυλίγετε τις πίτες προς 
τα πάνω και σφιχτά! 
Κόψτε στη μέση και σερβίρετε!

Wholemeal tortilla 
wraps with egg and 
avocado
FOR 2 LARGE WRAPS
INGREDIENTS
2 wholemeal tortilla wraps
1 ripe avocado, sliced or cubed
1 tomato, chopped
1 boiled egg, chopped
2 Tbsp grated cheese
a pinch of sea salt

METHOD
Place each tortilla wrap on a plate and start to assemble. 
On the bottom side of each tortilla, place a horizontal line 
of avocado. Add egg on top, tomatoes, cheese and salt. 
Using both your hands start rolling the tortillas upwards 
and tightly! Cut in half and serve!

ΣΥΜΒΟΥΛΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΥ
Τα αυγά είναι µια πλήρης πρωτεϊνούχα 

τροφή η οποία βοηθά τα παιδιά να 
µεγαλώσουν και να έχουν υγεία και να 
είναι δυνατά. Ο συνδυασµός του αυγού 
µε το αβοκάντο βοηθά ιδιαίτερα στην 

υγιή ανάπτυξη του εγκεφάλου.
NUTRITIONIST ’S TIPEggs are a complete protein food that 

helps kids grow bigger and stronger 
. The combo of egg and avocado particularly helps in the healthy development of the brain.
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Βρώμη με σπιτική 
μαρμελάδα μούρων, 
γάλα και μέλι
ΓΙΑ 1 ΜΕΡΙΔΑ
ΥΛΙΚΑ
½ φλιτζάνι βρώμη 
½ φλιτζάνι γάλα
1 κουταλάκι μέλι
λίγες φράουλες και μαύρα φραγκοστάφυλα
1 κουταλιά μαρμελάδας μούρων
Για τη μαρμελάδα:
2 φλιτζάνια κατεψυγμένα μικτά μούρα
2 κουταλιές σπόρων chia
1 κουταλιά σιρόπι σφενδάμου (maple syrup)
1 κουταλάκι  φρέσκο χυμό λεμονιού

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Παρασκευή μαρμελάδας:
Προσθέστε τα κατεψυγμένα μούρα σε μια μέτρια 
κατσαρόλα και βράστε σε μέτρια φωτιά. Μόλις τα μούρα 
ξεπαγώσουν, προσθέστε τους σπόρους chia. Όταν τα 
μούρα αρχίσουν να διαλύονται προσθέστε το σιρόπι 
σφενδάμου και το χυμό λεμονιού και συνεχίστε να βράζετε 
για 10 λεπτά μέχρι να έχετε μια λεία και ελαφρώς ρευστή 
μαρμελάδα. Αφήστε να κρυώσει εντελώς και φυλάξτε την 
στο ψυγείο σε αεροστεγές δοχείο (διατηρείται έως και 2 
εβδομάδες).
Ετοιμασία πρωινού με βρώμη:
Σε μια μικρή κατσαρόλα προσθέστε τη βρώμη και το γάλα 
και σιγοβράστε ανακατεύοντας μέχρι το μίγμα να ζεσταθεί 
αλλά όχι να κοχλάσει. Το μεταφέρετε σε ένα μπολ πρωινού 
και προσθέστε τη μαρμελάδα, το μέλι, τις φράουλες και 
τα φραγκοστάφυλα ή οποιοδήποτε άλλο φρούτο ή ξηρούς 
καρπούς αρέσουν στο παιδάκι σας!

Oats with homemade 
berry jam, milk 
and honey
FOR 1 PORTION
INGREDIENTS 
½ cup porridge oats
½ cup milk
1 tsp honey
some strawberries and blackcurrants 
1 Tbsp mixed berry jam
For the jam:
2 cups frozen mixed berries
2 Tbsp chia seeds
1 Tbsp maple syrup
1 tsp fresh lemon juice

METHOD 
For the jam: Place the frozen berries in a medium sized 
saucepan over medium heat. When they have defrosted, 
add the chia seeds. When the berries start breaking down, 
add the maple syrup and lemon juice and cook for 10 
minutes until you have a smooth and slightly runny jam. 
Let it cool completely and store in the fridge in an air tight 
container (it keeps for up to 2 weeks).

Prepare your oats breakfast: In a small saucepan add 
the oats and milk and stir over medium heat until the 
mixture is warm enough but not boiling. Transfer to a 
breakfast bowl and top with the jam, honey, strawberries 
and blackcurrants or any other fruit or nuts your child likes!

ΣΥΜΒΟΥΛΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΥ

•Τα µούρα είναι τα καλύτερα φρούτα σε ό,τι
 αφορά τις 

αντιοξειδ
ωτικές κ

αι αντιφλεγµονώδεις ιδι
ότητές 

τους, 

αλλά και για τον πολύ χαµηλό γλυ
καιµικό του

ς δείκτη
.

•Το σιρόπ
ι σφενδάµου είνα

ι ένα πιο υγιει
νό, φυσικό 

γλυκαντικό π
ου µπορεί να

 αντικαταστήσει την
 

επεξεργασµένη ζάχαρη σχεδ
όν παντού. Απλά φροντίστ

ε 

να χρησιµ
οποιείτε α

γνό σιρ
όπι σφενδάµου.

NUTRITIONIST ’S TIP

•Berries a
re the b

est fruit in te
rms of the

ir 

antioxida
nt and anti-infl

ammatory pro
perties,

 as well 

as their 
very low

 glycem
ic index

.

•Maple syru
p is a healthier n

atural sweetener
 

that can substitute refin
ed sugar in most occ

asions. 

Just make sure you use pure maple syru
p.
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Κοτόπουλο 
Ποπ κορν με πουρέ 
γλυκοπατάτας
ΓΙΑ 4 ΜΕΡΙΔΕΣ
ΥΛΙΚΑ
2 στήθη κοτόπουλο, κομμένα σε μικρούς κύβους 
1 μικρό κρεμμύδι, κομμένο σε λεπτές φέτες
1 μεγάλη ντομάτα, ψιλοκομμένη
1 κουταλιά ελαιόλαδο
2 κουταλιές χυμό λεμονιού
½ κουταλάκι σκόνη σκόρδου
2 αυγά, χτυπημένα 
1 φλιτζάνι ξηρή αναρή, τριμμένη
1 φλιτζάνι φρυγανιά τριμμένη 
1 κουταλάκι φυσική σκόνη λαχανικών 
Για τον πουρέ:
2 μεγάλες γλυκοπατάτες, κομμένες σε κύβους
1 φλιτζάνι άσπρα φασόλια μαγειρεμένα
1 κουταλάκι σκόρδο αλεσμένο
1 κουταλιά χυμό λεμονιού
Λίγο θαλασσινό αλάτι και πιπέρι

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Μαρινάρετε τους κύβους κοτόπουλου τοποθετώντας 
τους σε μια σακούλα μαγειρέματος μαζί με το κρεμμύδι, 
την ντομάτα, το ελαιόλαδο, τη σκόνη σκόρδου και τον 
χυμό λεμονιού. Βεβαιωθείτε ότι οι κύβοι κοτόπουλου 
καλύπτονται καλά με τη σάλτσα και αφήστε να 
μαριναριστούν για περίπου 30 λεπτά.
Προθερμάνετε το φούρνο στους 180°C.
Τοποθετήστε τα χτυπημένα αυγά σε ένα μπολ. Σε βαθύ 
πιάτο αναμίξτε την αναρή με τη φρυγανιά και τη σκόνη 
λαχανικών. 
Πάρτε ένα κομμάτι κοτόπουλο, βυθίστε το στο αυγό και 
στη συνέχεια κυλήστε το στο μίγμα της αναρής, ώστε 
όλες οι πλευρές να καλυφθούν. 
Τοποθετήστε το κοτόπουλο σε ένα μέτριο πυρίμαχο 
σκεύος. Επαναλάβετε μέχρι να καλυφθούν όλοι οι κύβοι 
κοτόπουλου και τοποθετήστε τους στο πυρίμαχο σκεύος. 
Ψήστε στον φούρνο για περίπου 40 λεπτά.
Εν τω μεταξύ, σε μια μέτρια κατσαρόλα με βραστό νερό, 
προσθέστε τις γλυκοπατάτες και το σκόρδο. Σιγοβράστε 
για περίπου 10 λεπτά μέχρι να μαλακώσουν εντελώς οι 
γλυκοπατάτες. Στραγγίξτε και τοποθετήστε το μίγμα σε 
ένα μπλέντερ. Έπειτα, προσθέστε τα φασόλια, τον χυμό 
λεμονιού, το αλάτι και το πιπέρι και ανακατέψτε μέχρι να 
έχετε έναν ομοιόμορφο πουρέ.

Popcorn chicken with 
sweet potato mash 
FOR 4 SERVINGS
INGREDIENTS
2 chicken breasts, cut in small cubes
1 small onion, thinly sliced
1 large tomato, chopped
1 Tbsp olive oil
2 Tbsp lemon juice
½ tsp garlic powder
2 eggs, beaten
1 cup dry anari cheese, grated
1 cup breadcrumbs 
1 tsp natural vegetable powder
For the mash:
2 large sweet potatoes, cubed
1 cup white beans, cooked
1 tsp garlic, minced
1 Tbsp lemon juice,
Sea salt and pepper

METHOD
Marinate the chicken for about 30 minutes by adding it  
in a food bag together with the onion, tomato, olive oil, 
garlic powder and lemon juice. 
Preheat the oven to 180°C. Place the beaten eggs in a 
bowl. In a deep plate mix the anari with the breadcrumbs 
and vegetable powder. Take a piece of chicken, dip it 
in the egg and then roll in the anari mixture so that all 
sides are coated. Place the chicken in a medium sized 
ovenproof oven dish. Repeat until all chicken cubes are 
coated and placed in the oven dish. Cook in the oven for 
about 40 minutes.
In the meantime, in a medium sized saucepan with 
boiling water, add the sweet potatoes and garlic. 
Simmer for about 10 minutes until the sweet potatoes 
have softened completely. Drain and place in a food 
processor. Also add the beans, lemon juice, salt and 
pepper and pulse until you get a nice mash.

ΣΥΜΒΟΥΛΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΥΑντικαταστήστε τα Chicken Nuggets του εµπορίου µε το δικό σας, σπιτικό τραγανό κοτόπουλο, που είναι το ίδιο νόστιµο και σίγουρα πιο υγιεινό!

NUTRITIONIST ’S TIPReplace commercial chicken nuggets with your own homemade popcorn chicken, which is as yummy and much healthier!
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Pasta Fun με σάλτσα 
από λαχανικά
ΓΙΑ 4 ΜΕΡΙΔΕΣ 
ΥΛΙΚΑ
250g Pasta Fun ΜΙΤΣΙΔΗ
200g Περαστή ντομάτα ΜΙΤΣΙΔΗ
1 σκελίδα σκόρδο, λιωμένο
1 μικρό κρεμμύδι, ψιλοκομμένο
1 μέτριο κολοκυθάκι, ψιλοκομμένο
1 μέτριο καρότο, τριμμένο
1 κόκκινη πιπεριά, κομμένη 
1 κουταλάκι φυσική σκόνη λαχανικών
1 κουταλάκι μέλι 
1 κουταλάκι ελαιόλαδο
Λίγο πιπέρι
Τριμμένο τυρί για το σερβίρισμα

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Σε ένα μέτριο τηγάνι βράστε το λάδι και προσθέστε 
το κρεμμύδι και το σκόρδο. Όταν μαλακώσουν, 
τοποθετήστε τα λαχανικά, τη σκόνη λαχανικών και το 
πιπέρι. Τηγανίστε για 2-3 λεπτά και έπειτα προσθέστε 
την περαστή ντομάτα και το μέλι. Ψήστε για 10-15 λεπτά 
σε χαμηλή φωτιά μέχρι να «δέσει».
Αλέστε τη σάλτσα με ένα μπλέντερ χειρός.
Εάν κρίνετε πως το μίγμα είναι υπερβολικά 
παχύρρευστο, τότε προσθέστε λίγο νερό από τα 
μακαρόνια.
Στο μεταξύ, ψήστε τα μακαρόνια σε κοχλαστό νερό, 
ακολουθώντας τις οδηγίες στο πακέτο. 
Σουρώστε τα μακαρόνια, αναμίξτε τα με τη σάλτσα και 
σερβίρετε μέσα σε μικρά μπόλ. Προσθέστε από πάνω το 
τριμμένο τυρί.

Kids Pasta with 
hidden veggie sauce
FOR 4 SERVINGS
INGREDIENTS
250g Mitsides Pasta Fun
200g Mitsides tomato passata
1 garlic clove, minced
1 small onion, chopped
1 medium sized zucchini, chopped
1 medium sized carrot, grated
1 red bell pepper, chopped
1 tsp natural vegetable powder
1 tsp raw honey
1 tsp olive oil
some pepper
grated cheese for serving

METHOD
In a medium sized saucepan, heat the oil and add the 
onion and garlic. When softened, add the vegetables, 
vegetable powder and pepper. Cook for 2-3 minutes 
and add the passata and honey. Cook for 10-15 
minutes until liquid thickens. With a hand blender, 
blend the sauce. You will have a thick texture but you 
can add some warm water to loosen it up.
In the meantime, cook the pasta in plenty of boiling 
water, following pack instructions. Drain the pasta, mix 
with the sauce, serve in bowls and add grated cheese 
on top.

ΣΥΜΒΟΥΛΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΥ

Ακόµα ένας τρόπος για να κάνετε το π
αιδάκι 

σας να φάει τα λαχανικά του χωρίς ιδιοτρ
οπίες! 

Επίσης, να ξέρετε ό
τι η περαστή ντοµάτα ή πάστα 

ντοµάτας και γενικά οι ψηµένες ντοµ
άτες είναι 

καλύτερη πηγή λυκοπένιου από ό,τι οι 
φρέσκες 

ντοµάτες. Το λυκοπένιο είνα
ι ένα από τα ισχυρότε

ρα 

αντιοξειδω
τικά που βοηθούν στην ε

πανόρθωση 

οποιωνδήποτε ζηµιών στο DNA των κυττάρων του 

οργανισµού µας από διάφορες ασθένειες.

NUTRITIONIST ’S TIP

This is another ea
sy way to make your child e

at 

veggies w
ithout protest

! Also please note t
hat 

passata or tomato paste is a better s
ource of 

lycopene
 than fresh t

omatoes. Lycopene 
is a most 

powerful antioxidant that helps r
epair body c

ells 

from DNA damage, from various illnesse
s. 
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Μελιτζανοκεφτέδες
ΓΙΑ 20 ΜΕΛΙΤΖΑΝΟΚΕΦΤΕΔΕΣ
ΥΛΙΚΑ
1 μεσαία μελιτζάνα ψιλοκομμένη
1 μικρό κρεμμύδι, ψιλοκομμένο
½ πράσινη πιπεριά, ψιλοκομμένη
½ φλιτζάνι πουργούρι ΜΙΤΣΙΔΗ, ψημένο
1 κουταλάκι γλυκό βαλσαμικό ξίδι
1 κουταλιά σάλτσα σόγιας (soy sauce)
1 κουταλάκι καπνιστή πάπρικα
1 φλιτζάνι καρύδια
1 κουταλιά ακατέργαστο ταχίνι
1 κουταλιά κόλιανδρο, ψιλοκομμένο
1 φλιτζάνι φρυγανιά αλεσμένη (προτιμότερο Panko)
Λίγο ελαιόλαδο

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Προθερμαίνετε τον φούρνο στους 180°C.
Τοποθετήστε ένα τηγάνι σε ψηλή θερμοκρασία και 
προσθέστε 1 κουταλιά σούπας ελαιόλαδο. 
Προσθέτετε το κρεμμύδι και όταν αυτό μαλακώσει, 
προσθέστε τη μελιτζάνα και την πράσινη πιπεριά και 
τηγανίστε για 5 λεπτά. 
Προσθέστε λίγο νερό εάν τα λαχανικά στεγνώσουν. 
Προσθέστε την καπνιστή πάπρικα, τη σάλτσα σόγιας 
και το βαλσάμικο και αφήστε τα στο τηγάνι για 2 λεπτά 
ακόμη μέχρι να εξατμιστούν όλα τα υγρά. 
Αφήστε το μίγμα να κρυώσει.
Αλέστε τα καρύδια καλά σε ένα μπλέντερ. Στη συνέχεια, 
προσθέστε το μίγμα μελιτζάνας, το ταχίνι και τον 
κόλιανδρο και αναμίξτε. Μεταφέρτε το μίγμα και το 
ψημένο πουργούρι σε ένα μπολ και αναμίξτε καλά.
Τοποθετήστε την αλεσμένη φρυγανιά σε ένα πιάτο. 
Σχηματίστε μικρές μπάλες από το μίγμα της μελιτζάνας 
και του ψημένου πουργουριού. Έπειτα πασπαλίστε τις 
μικρές μπάλες με τη φρυγανιά και τοποθετήστε τις 
σε ταψί επενδυμένο με χαρτί ψησίματος. Ραντίστε με 
λίγο ελαιόλαδο και ψήστε για 25-30 λεπτά μέχρι να 
ροδοκοκκινίσουν.

Eggplant “meat” balls
FOR 20 EGGPLANT BALLS
INGREDIENTS
1 medium sized eggplant, chopped
1 small onion, chopped
½ green bell pepper, chopped
½ cup Mitsides bulgur, cooked
1 tsp balsamic vinegar
1 Tbsp Soy sauce
1 tsp smoked paprika
1 cup walnuts
1 Tbsp raw tahini
1 Tbsp coriander, finely chopped
1 cup breadcrumbs (preferably panko)
olive oil

METHOD
Preheat the oven to 180°C. Place a skillet on high 
heat and add 1 Tbsp olive oil. Add the onion and when 
softened add the eggplant and green pepper and cook 
for 5 minutes. Add some water if the vegetables start 
to dry up.  Add the smoked paprika, soy sauce and 
balsamic vinegar and cook for 2 minutes until liquids 
evaporate. Let the mixture cool.
In a food processor, blend the walnuts well. Then add 
the eggplant mixture, tahini and coliander and blend for a 
few seconds. Transfer to a bowl and mix with the bulgur.
Place the banko breadcrumbs in a plate. Form 
small balls of the eggplant mixture, coat with the 
breadcrumbs and place on an oven tray lined with 
baking paper. Drizzle with a bit of olive oil and bake for 
25-30 minutes until golden brown.

ΣΥΜΒΟΥΛΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΥ

•Οι κεφτέδες αυτοί έχου
ν τη γεύση του κ

ρέατος. Γι΄αυτό 

αν το παιδάκι σας απορρίπτει τα λαχανικά, αυτός είνα
ι 

ένας τρόπος να του τα προσφέρετε χω
ρίς να το καταλάβει.

• Το πουργούρι είναι πλούσιο σε φυτικές π
ρωτεΐνες, 

φυτικές ίν
ες και µαγγάνιο, τα οποία βοηθούν στην κ

αλή 

λειτουργ
ία του νευ

ρικού και πεπτικού συστήµατος και 

στην υγιή
 ανάπτυξη των οστών. 

NUTRITIONIST ’S TIP

• These “meatballs” can taste just like m
eat. So, if your 

kids refu
se to eat veggies

, this is a
 great way to add them 

to their d
iet, without them realizing it. 

• Bulgur wheat is high 
in plant protein

, fibre and 

manganese, which prom
ote the g

ood functionality 

of the ne
rvous and digest

ive system
s and the de

velopment 

of healthy bone
s.
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Ταϊλανδέζικα noodles 
με φιστικοβούτυρο
ΓΙΑ 4 ΜΕΡΙΔΕΣ
ΥΛΙΚΑ
250g Φιδέ Κοφτό ΜΙΤΣΙΔΗ 
1 κουταλιά σησαμέλαιο
1 κουταλιά σάλτσα σόγιας 
1 κουταλιά πιπερόριζα, τριμμένη
1 κουταλάκι σκόρδο, τριμμένο
½ φλιτζάνι κουνουπίδι, κομμένο σε μικρά μπουκετάκια
½ φλιτζάνι φασολάκια, κομμένα
½ φλιτζάνι καρότο, τριμμένο
2 κουταλιές καλαμπόκι
½ φλιτζάνι γάλα καρύδας (από χαρτόνι)
1 κουταλιά φιστικοβούτυρο  
1 φλιτζάνι χυμό λάιμ

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Σε μια μέτρια κατσαρόλα με καυτό νερό βράστε τον 
φιδέ, ακολουθώντας τις οδηγίες της συσκευασίας. 
Στραγγίξτε τον φιδέ και αφήστε τον στην άκρη.
Σε ένα μεγάλο τηγάνι, προσθέστε το σησαμέλαιο, 
το σκόρδο και την πιπερόριζα. Όταν αρχίζουν να 
απελευθερώνουν το άρωμά τους, προσθέστε το 
κουνουπίδι, το καλαμπόκι, τα φασολάκια και το καρότο. 
Όταν μαλακώσουν ελαφρώς, προσθέστε τη σάλτσα 
σόγιας, το γάλα καρύδας και το φιστικοβούτυρο. 
Ανακατέψτε καλά και μαγειρέψτε για περίπου 5 λεπτά 
μέχρις ότου να δέσει το υγρό μίγμα. 
Προσθέστε τον φιδέ και τον χυμό λάιμ στη σάλτσα, 
ανακατέψτε καλά και σερβίρετε σε μικρά μπολάκια.

Peanut butter Thai 
noodles 
FOR 4 SERVINGS
INGREDIENTS
250g Mitsides Cut Vermicelli 
1 Tbsp sesame oil
1 Tbsp soy sauce
1 Tbsp ginger, grated
1 tsp garlic, minced
½ cup cauliflower, cut in small florets
½ cup green beans, cut in pieces
½ cup grated carrot
2 Tbsp sweetcorn
½ cup coconut milk (from a carton box)
1 Tbsp peanut butter
1 Tbsp lime juice

METHOD
In a medium sized saucepan with plenty of boiling water, 
cook the vermicelli following pack instructions. Drain 
and set aside.
In a large frying pan, add the sesame oil, garlic and 
ginger. When they start to release their fragrance add 
the cauliflower, corn, green beans and carrot. When 
slightly softened, add the soy sauce, coconut milk and 
peanut butter. Mix well and cook for about 5 minutes 
until the liquid thickens. Add noodles and lime juice to 
the sauce, mix well and serve in bowls!

ΣΥΜΒΟΥΛΗ 

∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΥ

Το κουνου
πίδι, το φασολάκι και 

το καρότο αποτελούν εξαιρετικές 

πηγές βιτα
µίνης C, που ενισχύ

ει το 

ανοσοποιητικό σ
ύστηµα και βοηθά στην 

απορρόφηση του σ
ιδήρου στ

ο σώµα.

NUTRITIONIST ’S TIP

Cauliflower, green
 beans and carrots 

are an excelle
nt source of vi

tamin C, 

which supports th
e immune system

 and 

enhances the 
absorption

 of iron 

in the bo
dy.
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Ραβιόλες με σάλτσα 
από κολοκύθα 
ΓΙΑ 4-5 ΜΕΡΙΔΕΣ
ΥΛΙΚΑ
1 πακέτο ραβιόλες ΜΙΤΣΙΔΗ ( 375g)
1 φλιτζάνι κολοκύθα, ψιλοκομμένη
1 φλιτζάνι καρότο, ψιλοκομμένο
1 σκελίδα σκόρδο, τριμμένο
1 κουταλάκι φυσική σκόνη λαχανικών 
½ φλιτζάνι γάλα

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Σε μια μέτρια κατσαρόλα με βραστό νερό προσθέστε 
την κολοκύθα, το καρότο και το σκόρδο. Μαγειρέψτε για 
περίπου 15 λεπτά μέχρι να μαλακώσουν. 
Στραγγίξτε και τοποθετήστε το μίγμα σε ένα μπλέντερ. 
Προσθέστε τη σκόνη λαχανικών και το γάλα και χτυπήστε 
όλα τα υλικά μαζί μέχρι να φτιάξετε μια κρεμώδη σάλτσα. 
Μπορείτε να αραιώσετε τη σάλτσα προσθέτοντας 
περισσότερο γάλα.
Μαγειρέψτε τις ραβιόλες σε μια μέτρια κατσαρόλα με καυτό 
νερό, ακολουθώντας τις οδηγίες που αναγράφονται στη 
συσκευασία. Στραγγίξτε και ανακατέψτε με τη σάλτσα.

Ravioles with 
pumpkin sauce
FOR 4-5 SERVINGS
INGREDIENTS
1 pack Mitsides Ravioli( 375g)
1 cup pumpkin, cut in small pieces
1 cup carrot, sliced
1 garlic clove, minced
1 tsp natural vegetable powder
½ cup milk

METHOD
In a medium sized saucepan with boiling water, add the 
pumpkin, carrot and garlic. Cook for about 15 minutes 
until very soft. Drain, and place in a food processor. Add 
the vegetable powder and milk and pulse until you have a 
creamy sauce. You can loosen the sauce by adding more 
milk.
Cook the ravioli in a medium saucepan with plenty of 
boiling water, following pack instructions. Drain and mix 
with the sauce.

ΣΥΜΒΟΥΛΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΥ

• Οι ραβιόλες εί
ναι από τα αγαπηµένα φαγητά 

των παιδιών. Επιπλέον, η κ
ολοκύθα και το καρότο 

είναι πλούσια σε Βιταµίνη Α και Β- Καροτίνη, π
ου 

προστατεύουν από άσθµα και διαβήτη, ενισχύ
ουν 

το ανοσοποιητικό σ
ύστηµα και βοηθούν 

στην υγε
ία των µατιών.

• Αν σας περισσέψει σάλτσα µπορείτε να
 τη 

διατηρήσετε στη
ν κατάψυξη µέχρι και 2 µήνες.

NUTRITIONIST ’S TIP

• Ravioli is u
sually a kid’s favorite. In

 addition, 

pumpkins and carrots are high i
n Vitamin A and 

Beta-Carotene, w
hich prot

ect against asthma and 

diabetes,  bo
ost the im

mune system
 

and promote eye h
ealth.

• If you have leftov
er sauce you can freeze it 

and keep 
it for 2 months.
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Αλμυρό κέικ 
από φακές 
και μπιζέλια
ΓΙΑ ΕΝΑ ΚΕΪΚ
ΥΛΙΚΑ
1/4 φλιτζάνι φακές 
1/4 φλιτζάνι φάβα, αλεσμένη
1/3 φλιτζάνι κόκκινα φασόλια, μαγειρεμένα
1 κόκκινο κρεμμύδι, ψιλοκομμένο
1 μεγάλο αυγό, χτυπημένο
½ φλιτζάνι κατεψυγμένα μπιζέλια, αποψυγμένα
1/3 φλιτζάνι καρότο, τριμμένο
½ κουταλάκι σκόνη σκόρδου
1 κουταλάκι σκόνη κύμινο 
1 κουταλάκι φυσική σκόνη λαχανικών
2 κουταλιές κόλιανδρο, ψιλοκομμένος
½ φλιτζάνι φρυγανιά τριμμένη
1 κουταλάκι κουρκουμά

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Προθερμάνετε τον φούρνο στους 180°C. 
Σε μια μέτρια κατσαρόλα με βραστό νερό προσθέστε 
τις φακές και τη φάβα και μαγειρέψτε για περίπου 15 
λεπτά, μέχρι να ψηθούν καλά. Στραγγίξτε και αφήστε να 
κρυώσουν.
Σε ένα μπλέντερ προσθέστε το κρεμμύδι, το κύμινο, τον 
κουρκουμά και τη σκόνη λαχανικών και αλέστε μέχρι να 
λιώσει το κρεμμύδι. Προσθέστε τις φακές και φάβα, τα 
φασόλια, τη φρυγανιά, το αυγό και τον κόλιανδρο και 
αλέστε ξανά μέχρι να αναμιχθούν όλα τα υλικά. Προσθέστε 
τα μπιζέλια και το καρότο και ανακατέψτε απαλά. 
Μεταφέρετε το μίγμα σε μια φόρμα κέικ στρωμένη με χαρτί 
ψησίματος και ψήστε στον φούρνο για περίπου 50 λεπτά. 
Αφήστε το κέικ να κρυώσει προτού το κόψετε.

Lentil and 
pea cake
FOR 1 LOAF
INGREDIENTS
1/4cup lentils
1/4 cup fava beans, crushed
1/3 cup red kidney beans, cooked
1 red onion, chopped
1 large egg, beaten
½ cup frozen peas, defrosted
1/3 cup carrot, grated
½ tsp garlic powder
1 tsp cumin powder
1 tsp natural vegetable powder
2 Tbsp coriander, chopped
½ cup breadcrumbs
1 tsp turmeric 

METHOD
Preheat the oven to 180°C. In a medium sized saucepan 
with boiling water add the lentils and fava beans and cook 
for about 15 minutes until well cooked. Drain and let them 
cool. 
In a food processor add the onion, cumin, turmeric and 
vegetable powder and blend until onion is finely chopped. 
Add the lentils, fava, kidney beans, breadcrumbs, egg 
and coriander and pulse again until all ingredients are well 
combined. Add the peas and carrots to the mixture and 
mix gently. Transfer the mixture to a cake tin lined with 
baking paper and bake in the oven for about 50 minutes. 
Let it cool before cutting.

ΣΥΜΒΟΥΛΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΥ

Ο συνδυασµός των οσπρίων σε αυτή 

τη συντα
γή είναι µια εξαιρετική πηγή 

φυτικών ινών και φυτικής πρωτεΐνης. 

Επίσης, ο κο
υρκουµάς είναι το καλύτερο 

φυσικό αντιοξειδω
τικό και καταπολεµά 

πυρετό, γρ
ίπη και φλεγµονές.

NUTRITIONIST ’S TIP

The combo of pu
lses in th

is recipe
 is 

an excelle
nt source of fi

bre and plant 

protein. A
lso, turmeric is n

ature’s best 

antioxidant, that helps f
ight feve

r, flu 

and inflammation.
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Μίνι φιλέτα ψαριού 
με baby πατάτες
ΓΙΑ 30-40 ΜΙΝΙ ΦΙΛΕΤΑ
ΥΛΙΚΑ
500 γρ. μπακαλιάρο ή γλώσσα, κομμένο σε μικρά 
φιλετάκια
1 φλιτζάνι κουνουπίδι, κομμένο σε μικρά μπουκετάκια
½ φλιτζάνι παρμεζάνα, τριμμένη
½ φλιτζάνι φρυγανιά αλεσμένη (κατά προτίμηση panko)
1 κουταλάκι σκόνη σκόρδου
1 κουταλάκι φυσική σκόνη λαχανικών
2 αυγά, χτυπημένα
Φρεσκοτριμμένο πιπέρι
Για τις πατάτες:
10 πατάτες baby, κομμένες στη μέση
2 κουταλιές βούτυρο ανάλατο
1/4 φλιτζάνι ζωμό λαχανικών
3 κουταλιές ηλιέλαιο 
5-6 κουταλιές νερό
Φρεσκοτριμμένο πιπέρι

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Ξεκινήστε ετοιμάζοντας τις πατάτες. Προθερμάνετε τον 
φούρνο στους 180°C. Κόψτε το βούτυρο σε μικρούς 
κύβους και απλώστε το σε ένα μικρό πυρίμαχο σκεύος. 
Τοποθετήστε τις πατάτες με την κομμένη πλευρά προς 
τα κάτω, προσθέστε τον ζωμό λαχανικών, ραντίστε με το 
ηλιέλαιο και προσθέστε το νερό και λίγο πιπέρι. Ψήστε 
στον φούρνο για περίπου 45 λεπτά μέχρι η φλούδα να 
γίνει τραγανή.
Εν τω μεταξύ, αλέστε τη φρυγανιά σε ένα μπλέντερ για 
να γίνει σαν σκόνη. (Προτιμήστε τη φρυγανιά panko για 
πιο τραγανό αποτέλεσμα). Προσθέστε τα μπουκετάκια 
κουνουπιδιού, την παρμεζάνα, τη σκόνη σκόρδου, τη 
σκόνη λαχανικών και το πιπέρι και αλέστε καλά.  
Τοποθετήστε το αλεσμένο μίγμα σε ένα μεγάλο μπολ. 
Τοποθετήστε τα χτυπημένα αυγά σε ένα άλλο μπολ. 
Πάρτε ένα-ένα τα φιλέτα ψαριού, βυθίστε τα στο αυγό 
και στη συνέχεια στο μίγμα φρυγανιάς. Βεβαιωθείτε ότι 
έχετε καλύψει όλες τις πλευρές των φιλέτων καλά και 
έπειτα τοποθετήστε τα όλα σε ταψί ψησίματος στρωμένο 
με χαρτί ψησίματος. Ψήστε στον φούρνο για περίπου 30 
λεπτά μέχρι να ροδίσουν τα φιλέτα.
Σημείωση: Θα χρειαστείτε δύο ταψιά για να χωρέσουν 
όλα τα φιλέτα. Εάν δεν θέλετε να τα μαγειρέψετε όλα, 
μπορείτε να διατηρήσετε μερικά στην κατάψυξη μέχρι και 
2 μήνες.

Mini fish fillets 
and baby potatoes
FOR 30-40 MINI FILLETS
INGREDIENTS
500g cod or lemon sole, cut in small fillets
1 cup cauliflower, cut in florets
½ cup parmesan, grated
½ cup breadcrumbs (preferably panko)
1 tsp garlic powder
1 tsp natural vegetable powder
2 eggs, beaten
Freshly ground pepper
For the potatoes:
10 baby potatoes, cut in half lengthwise
2 Tbsp unsalted butter, cut in small cubes
1/4 cup vegetable broth
3 Tbsp sunflower oil
5-6 Tbsp water
Freshly ground pepper

METHOD
Preheat the oven at 180°C. Spread the butter on a small 
oven proof dish. Place the potatoes (cut side down), 
add the vegetable broth, drizzle with the sunflower oil 
and water and season with pepper. Bake for 45 minutes 
until skin is crispy.
In the meantime, blend the breadcrumbs in a food 
processor to make them finer. Add the cauliflower 
florets, parmesan, garlic powder, vegetable powder 
and pepper and pulse together until you have a very fine 
crumble.
Place the crumble in a large bowl. Place the beaten 
eggs in another bowl. Take each fish fillet, dip it in the 
egg and then in the cauliflower crumble. Make sure you 
coat all sides well and place the fillets on an oven tray 
lined with baking paper. Bake in the oven for about 30 
minutes until golden brown.
Note: You will need two oven trays to fit the entire 
quantity. If you don’t want to cook them all you can 
freeze some and use them within 2 months.

 
ΣΥΜΒΟΥΛΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΥ

Αυτό το πιάτο είναι ένας καλός τρόπος για να 
δώσετε το φορτωµένο µε Βιταµίνη C κουνουπίδι 

στο παιδάκι σας χωρίς να το καταλάβει. 
NUTRITIONIST ’S TIPThis is a great way to “hide” healthy cauliflower, 

which is loaded with Vitamin C, in your kid’s food. 
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Πουργούρι με 
κοτόπουλο και ρεβίθια 
ΓΙΑ 4 ΜΕΡΙΔΕΣ
ΥΛΙΚΑ
½ φλιτζάνι Πουργούρι ΜΙΤΣΙΔΗ 
½ φλιτζάνι Κόκκινη Κινόα ΜΙΤΣΙΔΗ
½ φλιτζάνι ρεβίθια, ψημένα
1 φιλέτο κοτόπουλο, κομμένο σε κύβους 
½ κουταλάκι φυσική σκόνη λαχανικών
Για τη μαρινάδα:
1 κουταλάκι Πάστα Ντομάτας ΜΙΤΣΙΔΗ
½ κουταλάκι καπνιστή πάπρικα 
1/4 κουταλάκι κύμινο 
1/4 κουταλάκι σκόνη τσίλι
½ κουταλάκι σκόνη μουστάρδας
1 κουταλάκι μέλι
1 κουταλιά ελαιόλαδο
1 κουταλάκι φυσική σκόνη λαχανικών 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Αναμίξτε όλα τα υλικά της μαρινάδας σε ένα μπολ. 
Προσθέστε τους κύβους κοτόπουλου, τρίψτε τους 
καλά με το μίγμα, καλύψτε με μεμβράνη και αφήστε να 
μαριναριστούν για τουλάχιστον 20 λεπτά.
Σε μια μικρή κατσαρόλα με 2½ φλιτζάνια βραστό νερό, 
προσθέστε τη σκόνη λαχανικών, το πουργούρι και 
την κινόα. Μαγειρέψτε για περίπου 10 λεπτά μέχρι να 
απορροφηθούν τα υγρά. Αφαιρέστε την κατσαρόλα από τη 
φωτιά και καλύψτε την με καθαρή πετσέτα κουζίνας.
Ζεστάνετε ένα μικρό αντικολλητικό τηγάνι και προσθέστε σε 
αυτό το κοτόπουλο, το οποίο θα ψήσετε μέχρι να ροδίσει. 
Προσθέστε τα ρεβίθια και ανακατέψτε. Στο σημείο αυτό 
ίσως χρειαστεί να προσθέσετε λίγο ελαιόλαδο ή νερό. 
Προσθέστε το μίγμα από πουργούρι και κινόα, ανακατέψτε 
καλά και σερβίρετε με γιαούρτι.

Bulgur with chicken 
and chickpeas
FOR 4 SERVINGS
INGREDIENTS 
½ cup Mitsides bulgur
½ cup Mitsides red quinoa
½ cup chickpeas, cooked
1 chicken breast, cut in cubes
½ tsp natural vegetable powder
For the marinade:
1 tsp Mitsides tomato paste
½ tsp smoked paprika
1/4 tsp cumin
1/4 tsp chili powder
½ tsp mustard powder
1 tsp honey
1 Tbsp olive oil
1 tsp natural vegetable powder

METHOD
Prepare the marinade by mixing all ingredients in a bowl. 
Add the chicken cubes, rub them well with the mixture, 
cover with cling film and let them marinate for at least 20 
minutes.
In a small saucepan with 2½ cups of boiling water, add the 
vegetable powder, the bulgur and quinoa. Cook for about 
10 minutes until liquid has been absorbed. Turn the heat 
off and cover with a clean kitchen towel.
Heat a small non-stick frying pan and add the chicken. 
Cook all sides until browned. Add the chickpeas and mix. 
You might need to add a bit more olive oil or water at this 
point. Add the bulgur and quinoa, mix well and serve with 
yogurt.

ΣΥΜΒΟΥΛΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΥ

Το πουργούρι είναι µια πολύ 

καλή πηγή φυτικών ινών οι 

οποίες ενισ
χύουν τη λ

ειτουργία
 

του πεπτικού µας συστήµατος. 

Περιέχει επ
ίσης πολύ µαγνήσιο το 

οποίο βοηθά στον ύπνο!

NUTRITIONIST ’S TIP

Bulgur wheat is a very goo
d 

source of fi
bre which help

s 

stimulate the di
gestive p

rocess. 

It also conta
ins high 

levels of
 

magnesium which prom
otes a 

better sl
eep!
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Εύκολη και γρήγορη 
πίτσα
ΓΙΑ 4 ΜΙΚΡΕΣ ΠΙΤΣΕΣ
ΥΛΙΚΑ
4 μικρές λιβανέζικες πίτες
1 φλιτζάνι μοτσαρέλα, τριμμένη
Σπιτική σάλτσα ντομάτας:
1 χαρτονάκι Περαστή Ντομάτα ΜΙΤΣΙΔΗ (200 γρ.)
½ κρεμμύδι, ψιλοκομμένο
½ σκελίδα σκόρδο, ψιλοκομμένη
1 κουταλάκι φρέσκο βασιλικό, ψιλοκομμένο
1 κουταλάκι φυσική σκόνη λαχανικών
3-4  ντοματίνια cherry, ψιλοκομμένα
1 κουταλάκι ελαιόλαδο 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Προθερμάνετε τον φούρνο στους 180°C. Σε μια μικρή 
κατσαρόλα ζεστάνετε το ελαιόλαδο και προσθέστε 
το κρεμμύδι και το σκόρδο. Μαγειρέψτε μέχρι να 
μαλακώσουν και προσθέστε τα ντοματίνια, την περαστή 
ντομάτα, τον βασιλικό και τη σκόνη λαχανικών. Αφήστε 
τη σάλτσα να σιγοβράσει για 15 λεπτά μέχρι να δέσει. 
Αφήστε την να κρυώσει για λίγα λεπτά.
Τοποθετήστε τις πίτες σε ταψί στρωμένο με χαρτί 
ψησίματος. Με ένα κουτάλι απλώστε λίγη ποσότητα 
σάλτσα ντομάτας στις πίτες. Προσθέστε επίσης λίγη 
μοτσαρέλα και στη συνέχεια προσθέστε τις γαρνιτούρες 
της αρεσκείας σας (μανιτάρια, καλαμπόκι, πράσινες 
πιπεριές, ντοματίνια κ.τλ.). Ψήστε στον φούρνο για περίπου 
10 λεπτά ή μέχρι να λιώσει το τυρί.

Easy and quick pizza
FOR 4 SMALL PIZZAS
INGREDIENTS
4 mini Lebanese pita breads
1 cup mozzarella, grated
Homemade tomato sauce:
1 pack Mitsides passata 200g
½ onion, chopped
½ garlic clove, finely chopped
1 tsp fresh basil, chopped
1 tsp natural vegetable powder
3-4 cherry tomatoes, finely chopped
1 tsp olive oil

METHOD
Preheat the oven to 180°C. In a small saucepan heat 
the olive oil and add the onion and garlic. Cook until 
softened but not browned and add the cherry tomatoes, 
passata, basil and vegetable powder. Let the sauce 
simmer for 15 minutes until it thickens. Let it cool for a 
few minutes.
Place the pitas on a baking tray lined with baking paper. 
Using a tablespoon, spread some tomato sauce on 
the pizzas. Add some grated mozzarella and add your 
favorite toppings (I usually use mushrooms, sweetcorn, 
green peppers, cherry tomatoes, etc). Bake in the oven 
for about 10 minutes, or until the cheese has melted.

ΣΥΜΒΟΥΛΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΥ
• Η µοτσαρέλα είναι καλή πηγή ασβεστίου το οποίο χαρίζει 

δυνατά δόντια και οστά. Τα παιδιά χρειάζονται αυξηµένες 

ποσότητες ασβεστίου για να υποστηρίξουν την ανάπτυξη των οστών τους. 
• Η προετοιµασία της συνταγής αυτής µπορεί να γίνει µια 

ευχάριστη διαδικασία που θα µοιραστείτε µε τα παιδιά σας. 

Ζητήστε τους να διαλέξουν τα αγαπηµένα τους υλικά και 

να συναρµολογήσουν από µόνα τους την πίτσα τους όπως τους αρέσει!

NUTRITIONIST ’S TIP
• Mozzarella is a good source of calcium that promotes 

strong teeth and bones. Kids need more calcium as they get 
older to support their growing bones. 

• The preparation of this meal can become a fun activity to 

share with your kids. Ask your children to choose their own 
toppings and assemble their pizza as they like!
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PARTY 

TIME!
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Μάφινς με μπιζέλια 
και καλαμπόκι
ΓΙΑ 12-15 ΜΑΦΙΝΣ
ΥΛΙΚΑ
1 φλιτζάνι Φαρίνα “00” ΜΙΤΣΙΔΗ 
1 φλιτζάνι Αλεύρι Ολικής Άλεσης ΜΙΤΣΙΔΗ
1 φλιτζάνι μπιζέλια (αποψυγμένα)
1 φλιτζάνι καλαμπόκι (αποψυγμένο)
1 φλιτζάνι γιαούρτι 
1/4 φλιτζάνι ελαιόλαδο
1/4 φλιτζάνι γάλα
2 αυγά, χτυπημένα
1 φλιτζάνι τυρί τσένταρ, τριμμένο
1 κουταλάκι φυσική σκόνη λαχανικών 
1½ κουταλάκι μπέικιν πάουντερ
1 πρέζα αλάτι και πιπέρι

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Προθερμάνετε τον φούρνο στους 180°C.
Σε ένα μπολ, ανακατέψτε τα αυγά με το ελαιόλαδο, το 
γιαούρτι και το γάλα. Σε ένα άλλο μεγάλο μπολ, ανακατέψτε 
το αλεύρι με τα μπιζέλια, το καλαμπόκι, το τυρί, τη σκόνη 
λαχανικών, το μπέικιν πάουντερ, το αλάτι και το πιπέρι. Ρίξτε 
τα υγρά υλικά στα στεγνά και αναμίξτε καλά. 
Μοιράστε τη ζύμη σε ένα βουτυρωμένο ταψί για μάφινς και 
ψήστε στο φούρνο για περίπου 20 λεπτά.

Pea and corn 
muffins
FOR 12-15 MUFFINS
INGREDIENTS
1 cup Mitsides Plain Flour
1 cup Mitsides Wholemeal flour
1 cup green peas (defrosted)
1 cup sweetcorn (defrosted)
1 cup yogurt
1/4 cup olive oil
1/4 cup milk
2 eggs, beaten
1 cup cheddar cheese, grated
1 tsp natural vegetable powder
1 ½ tsp baking powder
a pinch of salt and pepper

METHOD
Preheat the oven to 180°C. 
In a bowl, mix the eggs with the olive oil, yogurt and milk. 
In another large bowl, mix the flour with the peas, corn, 
cheese, vegetable powder, baking powder, salt and 
pepper. Pour the wet ingredients into the dry ingredients 
and mix well until combined. 
Divide the mixture in a greased muffin tray and bake in the 
oven for about 20 minutes or until a skewer inserted in the 
middle of a muffin comes out clean.

ΣΥΜΒΟΥΛΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΥ

Τα µπιζέλια είναι από τα αγαπηµένα φαγητά 

των παιδιών χάρις στη γ
λυκιά τους γεύ

ση. 

Είναι όµως και πολύ υγιεινά αφού περιέχουν 

µπόλικη λου
τεΐνη, η ο

ποία βοηθά στην υγ
εία 

των µατιών και έχουν ε
πίσης αντιοξειδω

τικές 

και αντιφλεγµονώδεις ιδιότ
ητες.

NUTRITIONIST ’S TIP

Peas are among kids’
 favorite fo

ods beca
use 

of their 
sweet taste. They are also extre

mely 

healthy as they ha
ve lots o

f lutein that 

promotes eye 
health, as well as antioxidant 

and anti-infla
mmatory prop

erties. 
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Σφολιατάκια στριφτά 
με τυρί και πέστο
ΓΙΑ 20 ΣΤΡΙΦΤΑΡΙΑ
ΥΛΙΚΑ
1 φύλλο σφολιάτας, αποψυγμένο
1 βαζάκι Σάλτσα Πέστο ΜΙΤΣΙΔΗ
200 γρ. τυρί τσένταρ, τριμμένο
1 αυγό χτυπημένο
φρέσκο πιπέρι

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Προθερμάνετε τον φούρνο στους 180°C. Αλείψτε το φύλλο 
σφολιάτας ζαχαροπλαστικής με το αυγό. Κόψτε το φύλλο 
στα δύο κατά πλάτος, ώστε να έχετε δύο ορθογώνια φύλλα 
ζύμης. Απλώστε σάλτσα πέστο στο μισό πάνω μέρος κάθε 
φύλλου και προσθέστε τριμμένο τυρί. Πιέστε απαλά με το χέρι 
σας για να στρωθεί καλά το τυρί. Διπλώστε το κάτω μέρος του 
κάθε φύλλου προς τα επάνω για να καλύψετε το πάνω μέρος 
και πιέστε καλά ώστε να κολλήσουν τα δύο μέρη μεταξύ τους. 
Βουρτσίστε και τα δύο κομμάτια με το αυγό και προσθέστε 
περισσότερο τυρί και πιπέρι. Κόψτε σε λεπτές λωρίδες, 
στρίψτε τις με τα χέρια σας και τοποθετήστε τις κατευθείαν σε 
ταψί ψησίματος στρωμένο με χαρτί ψησίματος.
Ψήστε στο φούρνο για 15 λεπτά μέχρι το τυρί να πάρει 
χρυσοκαστανό χρώμα.

Cheese and pesto 
twists
FOR ABOUT 20 TWISTS
INGREDIENTS
1 puff pastry sheet, defrosted
1 jar Mitsides Pesto sauce
200g cheddar cheese, grated
1 egg, beaten
fresh pepper

METHOD
Preheat the oven to 180°C. 
Brush the pastry sheet with the egg. Cut the sheet in half 
widthwise, so that you end up with two rectangles. Spread 
some pesto sauce on the upper half of each rectangle 
sheet and add grated cheese on top. Press down softly 
with your hands to settle the cheese on the surface. 
Fold the bottom part of each rectangle upwards to cover 
the top part and press well so that the two sides stick 
together. Brush with some more egg and a little cheese 
and pepper on top. Cut both rectangles in thin strips, twist 
them with your hands and place them directly on a baking 
tray lined with baking paper. Bake in the oven for 15 
minutes or until cheese has turned golden brown.

ΣΥΜΒΟΥΛΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΥ
• Ο βασιλικός που περιέχεται στο πέστο εξου-

δετερώνει τις ελεύθερες ρίζες και προστατεύει 

τα υγιή κύτταρα στο σώµα µας. Είναι επίσης 

αντιφλεγµονώδης και προσθέτει υπέροχη γεύση 
στο φαγητό µας. 

• Τα φρέσκα φύλλα βασιλικού είναι επίσης 

ένα φυσικό εντοµοαπωθητικό. Τοποθετήστε 

µια δέσµη στο δωµάτιο του παιδιού σας και τα 
κουνούπια θα µείνουν µακριά!

NUTRITIONIST ’S TIP
• The basil contained in pesto neutralizes free 

radicals and protects the healthy cells in our 

body. It is also anti-inflammatory and adds 
great taste to food. 

• Fresh basil leaves can also act as a natural 

mosquito repellant! Place a small bunch in 

your child’s room to keep mosquitos away.
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Μπράουνις 
με φασόλια 
και γλυκοπατάτα
ΓΙΑ 30-40 ΜΠΟΥΚΙΤΣΕΣ
ΥΛΙΚΑ 
½ φλιτζάνι κόκκινα φασόλια, μαγειρεμένα
½ φλιτζάνι άσπρα φασόλια, μαγειρεμένα
1 μέτρια γλυκοπατάτα, μαγειρεμένη και λιωμένη
6 φοινίκια χωρίς κουκούτσια
180ml σιρόπι σφενδάμου
230 γρ. βούτυρο ανάλατο, λιωμένο αλλά όχι καυτό
1 κουταλιά εκχύλισμα βανίλιας
4 αυγά, χτυπημένα
85 γρ. ακατέργαστο κακάο σε σκόνη
1/3 φλιτζάνι αμύγδαλα κομμένα 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Προθερμάνετε τον φούρνο στους 180°C. Σε ένα μπλέντερ 
προσθέστε τα φασόλια, τη γλυκοπατάτα, τα αυγά, τα φοινίκια, 
το μισό σιρόπι σφενδάμου και τη βανίλια και αλέστε τα όλα 
μαζί. Προσθέστε το λιωμένο βούτυρο, το κακάο και το 
υπόλοιπο σιρόπι σφενδάμου και ανακατέψτε ξανά μέχρι να 
έχετε ένα λείο μίγμα. Προσθέστε τα αμύγδαλα και ζυμώστε.
Ρίξτε το μίγμα σε ένα πυρίμαχο σκεύος διαστάσεων 20x30cm 
με αντικολλητικό χαρτί. Ψήστε στον φούρνο για 35-40 λεπτά. 
Αφήστε το μίγμα να κρυώσει εντελώς πριν το κόψετε σε 
τετράγωνα, αλλιώς μπορεί να σπάσει.

Bean and sweet 
potato brownies
FOR 30-40 BITE SIZED BROWNIES
INGREDIENTS
½ cup red kidney beans, cooked
½ cup white cannellini beans, cooked
1 medium sweet potato, cooked and mashed
6 dates, seeds removed
180ml maple syrup
230g unsalted butter, melted and cooled
1 Tbsp vanilla extract
4 eggs, beaten
85g raw cocoa powder
1/3 cup almond slices

METHOD
Preheat the oven to 180°C.
In a food processor or blender add the kidney beans, 
white beans, sweet potato mash, eggs, dates, half of the 
maple syrup and vanilla and mix together. Add the melted 
butter, the cocoa powder and remaining maple syrup and 
mix again until you have a silky mixture. Add almonds and 
fold gently.
Pour mixture in a 20cm x 30cm oven proof dish lined with 
baking paper. Bake in the oven for 35-40 minutes. Let 
the mixture cool completely before cutting it in squares 
otherwise it might break.

ΣΥΜΒΟΥΛΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΥ

Τα παιδιά σας θα τα λατρέψουν! Θα νοµίσουν 

ότι τρώνε Μπράουνις σοκ
ολάτας, ενώ θα τρώνε 

ένα σούπερ υγιειν
ό σνακ. Όλων των ειδών τα 

φασόλια είναι πλούσια σε πρωτεΐνη κα
ι φυτι-

κές ίνες 
που βοηθούν στην υ

γεία της καρδιάς, 

τη σωστή λειτουργ
ία του εγκε

φάλου και τη 

σωστή διατήρηση του
 βάρους.

NUTRITIONIST ’S TIP

Your kids will adore thes
e! They’ll thi

nk 

they’re e
ating choc

olate brownies, while they
’ll 

be eating a super healthy snack. All types 
of 

beans are very r
ich in pr

otein and fibre 
that 

promote a healthy heart, brain function and a 

healthy weight.

Mitsides Kids Book2.indd   63 8/5/18   3:24 μ.μ.










