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βότανα
Αρκτοστάφυλος ή αρκουδοκούµαρο (Arctostaphylus uva-ursi)
Χρησιµοποιείται για τον προστάτη, τα νεφρά και για την καταπολέµηση
της ουρολοίµωξης και των κολπικών µολύνσεων.
Αχιλλέα η χιλιόφυλλος (Achillea Millefolium)
Η αχιλλέα είναι καθαρτικό. Χρησιµοποιείται στο κρυολόγηµα και στη γρίπη, για κολπικές
και ουρητικές λοιµώξεις, προβλήµατα περιόδου, αιµορροΐδες και προβλήµατα µε την
κυκλοφορία του αίµατος.
Βαλεριάνα (Valeriana officinalis)
Η βαλεριάνα χρησιµοποιείται σε περιπτώσεις άγχους, κατάθλιψης, πεπτικές και
κυκλοφορικές διαταραχές. Βοηθά στην καταπολέµηση προβληµάτων που προκύπτουν από
άγχος, κράµπες, τρέµουλο, ακαµψία, επιληψία, νευραλγία. Χρησιµοποιείται επίσης για να
διευκολύνει τον ύπνο, σε περιπτώσεις πονοκεφάλων ή πόνου γενικότερα.
Γαρύφαλλο ή µοσχοκάρφι ή καρυόφυλλο (Eugenia caryophyllata)
Το γαρύφαλλο διεγείρει την κυκλοφορία του αίµατος, ανεβάζει τη θερµοκρασία του
σώµατος, διεγείρει τις στοµαχικές λειτουργίες και καθαρίζει από βακτήρια το στοµάχι, το
δέρµα, τα νεφρά τα έντερα, τα πνευµόνια και τους βρόγχους. Σε περίπτωση πονόδοντου
ενδείκνυται το µάσηµά του.
Γλυκόριζα (Glycyrrhiza glabra)
Η γλυκόριζα είναι µαλακτικό, εµετικό και µε ήπια χαλαρωτική δράση. Περιέχει (όπως και το
φασκόµηλο) ουσίες που µοιάζουν µε οιστρογόνα. Στην κινέζικη ιατρική το βότανο αυτό έχει
το παρατσούκλι «ο συµφιλιωτής», γιατί µπορεί να συνδυαστεί µε όλα τα υπόλοιπα βότανα.
Αυξάνει τις θεραπευτικές ιδιότητες των υπόλοιπων βοτάνων και µειώνει την πικρή γεύση
µερικών από αυτά.
Εχινάκεια (Echinacea purpurea ή angustifolia)
Αιµοκαθαρτικό, διεγείρει τη δηµιουργία λευκών αιµοσφαιρίων, τα οποία καταστρέφουν ιούς
και βακτήρια. Η εχινάκεια είναι ένα φυσικό υποκατάστατο των αντιβιοτικών, καθώς ενισχύει
το ανοσοποιητικό σύστηµα. Χρησιµοποιείται για δηλητηριάσεις του αίµατος, δηλητηριώδη
δαγκώµατα ή τσιµπήµατα, χρόνιες ή παροδικές βακτηριακές µολύνσεις, κολπικές
µολύνσεις και αιµορροΐδες. Είναι ένα καλό µέσο ενδυνάµωσης του προστάτη και επιταχύνει
τη διάλυση του λίπους.
Θυµάρι (Thymus vulgaris ή Thymus pulegioides)
Το θυµάρι χρησιµοποιείται για την αντιµετώπιση του πονοκεφάλου, του πυρετού, της
βρογχίτιδας, της κράµπας, των πεπτικών προβληµάτων, των εφιαλτών, του βήχα, των
πληγών, του πονόδοντου, της ψώρας, των εµπύων πληγών, του πονόλαιµου, των εντερικών
παρασίτων, της ρευµατοπάθειας, και επίσης χρησιµοποιείται ως αποσµητικό και διάλυµα
στόµατος.
Καλέντουλα (Calendula officinalis)
Η καλέντουλα είναι εµµηναγωγό, αντιφλεγµονώδες, επουλωτικό, καθαρτικό φυτό. Είναι
ευεργετική για εξωτερικά τραύµατα, εκζέµατα, τσιµπήµατα εντόµων.
Κυνόροδο ή καρπός αγριοτριανταφυλλιάς (Rosa canina)
Δυναµωτικό σε περίπτωση εξάντλησης και έλλειψης βιταµινών, καθώς και διουρητικό. Το
κυνόροδο περιέχει πολλή βιταµίνη C. Είναι καλό για το δέρµα και βοηθά στην
αποκατάσταση της διαταραγµένης ορµονικής ισορροπίας καθώς και στην ακανόνιστη
περίοδο.
Λεβάντα (Lavendulla officinalis)
Η λεβάντα είναι καταπραϋντικό και αντιβακτηριακό. Χρησιµοποίησε αιθέριο έλαιο (διάλυσέ
το σε λάδι φυτικής προέλευσης) εξωτερικά πάνω σε πυώδεις πληγές και τσιµπήµατα
εντόµων. Καθάρισέ το µετά από 15-20 λεπτά γιατί µπορεί να σε κάψει. Για ένα ηρεµιστικό
µπάνιο, φτιάξε τσάι λεβάντας και πρόσθεσέ το στη µπανιέρα, ή πρόσθεσε στο µπάνιο σου
µερικές σταγόνες αιθέριου ελαίου λεβάντας.
Ταραξάκο (Taraxacum officinale)
Διεγείρει τη λειτουργία των νεφρών και ταυτόχρονα αποτελεί µια από τις καλύτερες φυσικές
πηγές καλίου, πράγµα που το καθιστά εξαιρετικό διουρητικό χωρίς παρενέργειες.
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Aποτελεί επίσης ένα εξαιρετικό τονωτικό του ήπατος, όπου βρίσκεται και το κέντρο ελέγχου
των εξάψεων κατά την εµµηνόπαυση.
Το ταραξάκο βελτιώνει την πέψη, ενισχύει την πρόσληψη ασβεστίου, ανακουφίζει από
πονοκεφάλους.
Τα φύλλα του τρώγονται ωµά σε σαλάτες, αλλά και βρασµένα αποτελούν ένα εξαιρετικά
θρεπτικό
Τζίντζερ ή ζιγγίβερι ή πιπερόριζα (Zingiber officinale)
Το τζίντζερ είναι διεγερτικό, καταπραϋντικό και ευφορικό. Χρησιµοποιείται για τη
βρογχίτιδα, τον πονόκοιλο, τη διάρροια, τη γρίπη, τον πονόλαιµο, την επώδυνη περίοδο, την
αναγούλα, νευραλγία, και ρευµατοπάθεια. Είναι εξαιρετικό για γαστρικά προβλήµατα. Με
ένα ζεστό ρόφηµα ή να το προσθέσεις στη µπανιέρα σου σε περίπτωση πυρετού ή
δερµατικών παθήσεων. Μπορεί επίσης να βοηθήσει την κινητοποίηση µιας καθυστερηµένης
περιόδου.
Φασκόµηλο (Salvia officinalis)
Χρησιµοποιείται για τον ερεθισµένο λαιµό, το ρίξιµο του πυρετού και την τόνωση της
κυκλοφορίας του αίµατος και της πέψης. Το φασκόµηλο σταµατά την παραγωγή µητρικού
γάλακτος. Το βότανο αυτό έχει µια επίδραση παρόµοια µε αυτή των οιστρογόνων και µπορεί
γι' αυτό να φανεί χρήσιµο σε προβλήµατα περιόδου. Να αποφεύγεται κατά την εγκυµοσύνη.
Για το σταµάτηµα της παραγωγής µητρικού γάλακτος: µια κούπα κρύο τσάι 2 φορές
ηµερησίως. Για τη δυσπεψία, τσάι από φασκόµηλο και χαµοµήλι.
Για γαργάρες: φτιάξε τσάι από µισή κούπα νερό και µισή κούπα µηλόξιδο.Κάπνισµα: Έχει
χαλαρωτική και καταπραϋντική επίδραση και µπορεί να βοηθήσει στην απεξάρτηση από τον
καπνό.
Τσουκνίδα (Urtica dioica)
Η τσουκνίδα έχει ευρύτατες ιαµατικές εφαρµογές, καθώς τονώνει τη γενικότερη ενέργεια του
σώµατος. Ενισχύει τα επινεφρίδια, µειώνει το άγχος, προλαµβάνει τις νυχτερινές εφιδρώσεις
κατά την εµµηνόπαυση, εµπλουτίζει το αίµα, προστατεύει οστά και καρδιά.
Tρώγεται και βραστή χωρίς να χάνει τις ιδιότητές της.
Φλισκούνι ή γληχούνι ή βληχώνι ή πριντζίολλος (Mentha Pulegium)
Το φλισκούνι εκλύει βλέννα και επισπεύδει την εκροή χολής. Χρησιµοποιείται για τη
βρογχίτιδα και το βήχα. Προκαλεί και συσπάσεις της µήτρας. Δεν επιτρέπεται η χρήση του
κατά την εγκυµοσύνη.
Αιθέριο έλαιο: Διαλυµένο π.χ. µε ηλιέλαιο, επάλειψε το στο δέρµα. Αποµακρύνει τα
κουνούπια και µπορεί να κινητοποιήσει την περίοδο που έχει καθυστερήσει.
ΠΡΟΣΟΧΗ! Το λάδι του φλισκουνιού είναι δηλητηριώδες και µπορεί να αποβεί θανατηφόρο.
Εποµένως ΠΟΤΕ ΕΣΩΤΕΡΙΚΗ ΧΡΗΣΗ!
Χαµοµήλι (Matricaria chamomilla και Matricaria recutita)
Το χαµοµήλι είναι ένα ηρεµιστικό του νευρικού συστήµατος και τονωτικό για τα έντερα.
Χρησιµοποιείται για πόνο στα αυτιά, πονόδοντο, πεπτικά προβλήµατα, αϋπνία και γρίπη.
Τσάι: 15 γρ. (περίπου µια χούφτα) άνθη σε τρεις κούπες νερό. Πιες 3-4 φορές ηµερησίως
µισή ή µία κούπα.
Για το κρυολόγηµα: 1/4 κουταλάκι του τσαγιού πιπέρι καγιέν σε µια κούπα τσαγιού από
χαµοµήλι, 4-5 φορές την ηµέρα.
Σιναµική
Πολύ αποτελεσµατικό καθαρκτικό κατά της δυσκοιλιότητας. Τα φύλλα και οι λοβοί έχουν
σεννασίδες, φυσικό δραστικό συστατικό που διεγείρει την κινητικότητα κυρίως του παχέως
εντέρου και ρυθµίζει την λειτουργία του. Οι λοβοί είναι ηπιότεροι στα αποτελέσµατά τους
από τα φύλλα και συνιστώνται για πιο ελαφρές περιπτώσεις.
Οι πληροφορίες που διαβάσατε προέρχονται από το internet.
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Αιθέρια έλαια
Ylang ylang
Το ylang ylang είναι ένα ηρεµιστικό και κατευναστικό έλαιο, το οποίο αποπνέει βαθιά
αίσθηση ευεξίας, την ίδια στιγµή που τονώνει µε µοναδική ικανότητα το δέρµα.
Δεντρολίβανο
Οι αρχαίοι Έλληνες και οι Ρωµαίοι χρησιµοποιούσαν το δεντρολίβανο για να κατασκευάζουν
ροφήµατα του έρωτα και άλλα µαντζούνια που υπόσχονταν µακροβιότητα. Είναι
αναζωογονητικό, αντισηπτικό, καθαρίζει τη σκέψη, βοηθά στη συγκέντρωση του νου και
ακονίζει τη µνήµη.
Πορτοκάλι
Το αιθέριο έλαιο πορτοκαλιού, όσο χαλαρωτικό, καταπραϋντικό κσι αντικαταθλιπτικό είναι,
άλλο τόσο φηµίζεται για την ικανότητα του να τονώνει την επιδερµίδα και να δυναµώνει τα
µαλλιά. Κατάλληλο για χρήση στο µπάνιο ή στο µασάζ, αλλά ακατάλληλο να το απλώσουµε
στην επιδερµίδα µας και εκτεθούµε για αρκετή ώρα στην ηλιακή ακτινοβολία.
Neroli
Το neroli είναι ένα υπέροχα αρωµατισµένο και εξαιρετικά τονωτικό έλαιο, προέρχεται από τα
άνθη πορτοκαλιάς και είναι γεµάτο αντισηπτικές και αναζωογονητικές ιδιότητες. Οφείλουµε
να µην το χρησιµοποιούµε πριν βγούµε στον ήλιο.
Μέντα
Η µέντα είναι πασίγνωστη για τα τονωτικά και αναζωογονητικά της οφέλη. Επιπροσθέτως η
µέντα έχει αντισηπτικές και θεραπευτικές ιδιότητες, καθώς καταπραΰνει διαφόρων τύπων
πόνους. Επειδή είναι εξαιρετικά δραστική, οπότε προτιµήστε να τη χρησιµοποιείτε σε µικρές
ποσότητες
Σανταλόξυλο
Το σαντολόξυλο είναι ένα πραγµατικά εξισορροπιστικό έλαιο µε βαθιά αντισηπτική ποιότητα
και εξαιρετικά αποτελεσµατικό για µασάζ. Αλλά και µέσω εισπνοών καταφέρνει να δράσει
άµεσα στον ξερόβηχα και στον πονόλιµο, ενώ δεν παύει να χάνει και τις αφροδισιακές του
ιδιότητες, που το έχουν χρήσει πρωταγωνιστικό έλαιο στη βιοµηχανία παραγωγής
αισθαντικών αρωµάτων και καλλυντικών.
Πεύκο
Το πεύκο είναι πολύ τονωτικό έλαιο, αποτελεσµατικό στην ανακούφιση της αναπνευστικής
οδού κατά τη διάρκεια κρυολογήµατος. Ένα ζεστό µπάνιο µε αιθέριο έλαιο πεύκου
συνοδευόµενο από εισπνοή των υδρατµών µπορεί να µας θεραπεύσει µια και καλή.
Τριαντάφυλλο
Το έλαιο τριαντάφυλλο εξάγεται από τα πέταλα του πιο όµορφου λουλουδιού στον κόσµο.
Βοηθά στη µάχη κατά της γήρανσης του δέρµατος και είναι ιδιαίτερα κατάλληλο για τις
ξηρές επιδερµίδες. Το τριαντάφυλλο είναι επίσης γνωστό για τις αφροδισιακές του ιδιότητες,
αφού βοηθά στη χαλάρωση των αισθήσεων, στη τόνωση της αυτοπεποίθησης και των
αισθηµάτων στοργής και αγάπης. Πρόκειται παρ' όλα αυτά για ένα πολύ ακριβό αιθέριο
έλαιο, τόνοι από τρυφερά ροδοπέταλα θυσιάζονται για λίγα µόνο γραµµάρια αιθέριου ελαίου.
Πατσουλί
Το πατσουλί είναι ισχυρό αντιφλεγµονώδες και αντισηπτικό έλαιο, ιδανικό φάρµακο για
ποικίλες δερµατικές παθήσεις και ερεθισµούς ακµή, εκζέµατα, µυκητιάσεις στα πόδια κ.ά.
Παράλληλα είνα αντικαταθλιπτικό, ενώ θεωρείται και ισχυρό αφροδισιακό.
Ευκάλυπτος
Χιλιάδες χρόνια γνώριζαν τη θεραπευτική δράση του ευκαλύπτου και το χρησιµοποιούσαν
ως αντισηπτικό αλλά και ως προληπτικό φάρµακο κατά των επιδηµιών. Στις µέρες µας η
χρήση του είναι ευρεία και µοναδικά αποτελεσµατική σε αποσυµφορήσεις του
αναπνευστικού, συνήθως σε κρυολογήµατα. Ταυτόχρονα έχει και σηµαντική επουλωτική
δράση, βοηθάει στο γρηγορότερο κλείσιµο και στην ίαση πληγών ή τραυµάτων.
Κυπαρίσσι
Το κυπαρίσσι είναι ένα αναζωογονητικό έλαιο και παρουσιάζει ανακουφιστικές ιδιότητες
όταν χρησιµοποιηθεί κατά τη διάρκεια της έµµηνου ρύσης αλλά και όταν νιώθετε έξαψη ή
φουντώνει το δέρµα σας από διάφορες ορµονικές αιτίες. Η χρήση του είναι ευρεία, στο
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µπάνιο, σε εντριβές, σε προϊόντα περιποίησης της επιδερµίδας και των µαλλιών. Το
κυπαρίσσι ωστόσο θα πρέπει να αποφεύγετε κατά τους τρεις πρώτους µήνες της κύησης.
Χαµοµήλι
Το χαµοµήλι είναι ένα ηρεµιστικό και χαλαρωτικό έλαιο, ιδανικό και για την αγνή φροντίδα
του δέρµατος, καθώς περιέχει ισχυρά αντιγηραντικά στοιχεία τα οποία βάλλουν κατά των
ελεύθερων ριζών. Το χαµοµήλι αναδεικνύει όλες του τις αρετές αν το χρησιµοποιήσετε στο
µπάνιο, στο µασάζ, αλλά και σε αφρόλουτρα, σαµπουάν και άλλα προϊόντα καθηµερινής
περιποίησης.
Περγαµόντο
Το περγαµόντο, εξάγεται από ένα φρούτο που µοιάζει πολύ µε µικρό πορτοκάλι και
πρόκειται για ένα υπερτονωτικό αιθέριο έλαιο που βοηθά στο χρόνιο στρες και στην
κατάθλιψη. Είναι ωστόσο εξαιρετικά ευαίσθητο στην ηλιακή ακτινοβολία, επηρεάζοντας
δραµατικά την καλή κατάσταση του δέρµατος αν αυτό εκτεθεί στον ήλιο µετά από χρήση.
Επιβάλλεται η αραίωση του µε κάποιο ουδέτερο φυτικό λάδι.
Λεµόνι
Το αιθέριο έλαιο από λεµόνι είναι αναζωογονητικό, τονωτικό και ευχάριστο, ταιριάζει µε
όλες τις γνωστές θεραπευτικές περιποιήσεις του δέρµατος και των µαλλιών. Χαρακτηριστικά
αναφέρουµε ότι απαιτούνται 3000 λεµόνια για να παραχθεί ένα κιλό αγνό αιθέριο έλαιο, το
οποίο καλύτερα να µην το χρησιµοποιούµε πριν από την έκθεση µας στο ήλιο.
Λεβάντα
Το αιθέριο έλαιο της λεβάντας, έχει αντισηπτικές ιδιότητες, το οποίο ταυτοχρόνως καλµάρει
και θεραπεύει την επιδερµίδα. Η χρήση της είναι διαδεδοµένη σε κάθε µορφή περιποίησης,
στο µπάνιο, στις εισπνοές, στο µασάζ, στα προϊόντα φροντίδας σώµατος και µαλλίων. Η
ελαφριά και υπέροχη υφή του επιτρέπει να το χρησιµοποιούµε δίχως αραίωση επάνω στην
επιδερµίδα µας. Ενδείκνυται για περιποίηση εγκαυµάτων, για τσιµπήµατα εντόµων και για τη
φροντίδα κάθε λογής σηµαδιών και εκδορών που προκαλούνται στην επιφάνεια του
δέρµατος.
Γιασεµί
Το γιασεµί, είναι καταπραϋντικό έλαιο µε αντιστρές ιδιότητες, µπορεί να εξυψώσει το
πεσµένο ηθικό σας και να καταπολεµήσει την κατάθλιψη. Το γιασεµί είναι ένα από τα
ακριβότερα έλαια καθώς απαιτούνται τεράστιες ποσότητες πετάλων του φυτού, για να
παραχθεί ελάχιστη ποσότητα αγνού αποστάγµατος. Παρ' όλα αυτά οι ιδιότητες του είναι
ισχυρές και οι δόσεις πρέπει να είναι πολύ µικρές σε κάθε χρήση. Το γιασεµί εκτός των
άλλων θεωρείται και αφροδισιακό αιθέριο έλαιο, ενώ τα οφέλη του πάνω σε κουρασµένους
και σφιγµένους µυς, σε πόνους και εντάσεις είναι απολύτως θεραπευτικά.
Γεράνι
Το αιθέριο έλαιο γεράνι, είναι κατάλληλο τόσο για την περιποίηση της επιδερµίδας όσο και
των µαλλιών. Το γεράνι είναι ευρέως γνωστό για τις ηρεµιστικές του ιδιότητες, ιδίως όταν
χρησιµοποιείται σε περιόδους υψηλής έντασης και άγχους. Χαλαρώνει τους σφιγµένους µυς
και χαρίζει ανακούφιση. Ωστόσο θα πρέπει να αποφεύγεται η επαφή µεγάλης ποσότητας
αιθέριου έλαιου µε το δέρµα. Αραιώνετε το µε κάποιο άλλο φυτικό λάδι, αφού η δύναµη της
δράσης το είναι εξαιρετικά σφοδρή.
Λιβάνι
Το λιβάνι είναι ένα χαρισµατικό αιθέριο έλαιο που χαρίζει στον οργανισµό άµεση τόνωση
από τη µία, βαθιά χαλάρωση από την άλλη, ενώ έχει άψογα αποτελέσµατα σε ρυτίδες και
πάσης φύσεως χαλαρότητα στην επιδερµίδα του προσώπου και ο σώµατος.
Προσοχή
Δε συστήνουµε την εσωτερική λήψη των αιθέριων ελαίων, παρόλο που σε κάποιες
περιπτώσεις µπορεί να το προτείνει ένας εξειδικευµένος αρωµατοθεραπευτής.
Τα αιθέρια έλαια µπορεί να είναι τοξικά αν χρησιµοποιηθούν σε µεγάλες δόσεις ή αν
χρησιµοποιηθούν για µεγάλο χρονικό διάστηµα. Μη χρησιµοποιείτε κανένα έλαιο
καθηµερινά για περισσότερο από 3 εβδοµάδες κάθε φορά. Μερικοί άνθρωποι µπορεί να
παρουσιάσουν αρνητική αντίδραση σε κάποιο συγκεκριµένο έλαιο, οπότε είναι προφανές ότι
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η χρήση του σε τέτοια περίπτωση πρέπει να διακοπεί. Χρησιµοποιήστε κοινή λογική όταν
ασχολείστε µε αυτές τις ισχυρές, θεραπευτικές ουσίες.
Τα έλαια που πρέπει να αποφεύγονται κατά τη διάρκεια της εγκυµοσύνης είναι: βασιλικού,
καµφοράς, αγριοκύµινου, κέδρου, χαµοµηλιού, κανέλλας, ιεροβότανου, µάραθου, ύσσωπου,
αγριοκυπαρισιού, µαντζουράνας, µύρου, µοσχοκάρυδου, ρίγανης, δυόσµου, φλισκουνιού,
δεντρολίβανου, φασκοµηλιάς, και θυµαριού.
Άτοµα µε επιληπτικό ιστορικό δεν πρέπει να χρησιµοποιούν αιθέρια έλαια από µάραθο,
ύσσωπο και φασκόµηλο. Επίσης, όταν χρησιµοποιείται ιεροβότανο δεν πρέπει να γίνεται
χρήση αλκοόλ διότι προκαλεί κατάθλιψη.
Άτοµα µε υπέρταση πρέπει να αποφεύγουν αιθέρια έλαια όπως: ύσσωπο, δεντρολίβανο,
φασκόµηλο και θυµάρι.
Στην οµοιοπαθητική δεν χρησιµοποιούµε πιπέρι, ευκάλυπτο, καµφορά και µέντα.
Στα µωρά και στα παιδιά τα έλαια χρησιµοποιούνται αναλόγως µε την ηλικία τους.
Τα έλαια που φτιάχνονται από µπαχαρικά, π.χ. µαύρο πιπέρι, κανέλλα, γαρύφαλλο, καθώς
και όλα τα έλαια από εσπεριδοειδή, µπορεί να ερεθίσουν το δέρµα, εποµένως µην τα
χρησιµοποιείτε παρά µόνο αν είναι πολύ καλά διαλυµένα.
Οι πληροφορίες που διαβάσατε προέρχονται από το internet.
Μπαχαρικά
ΚΟΥΡΚΟΥΜΑΣ
Ο κουρκουµάς ο… πανίσχυρος! Τις θεραπευτικές του ιδιότητες τις οφείλει στην κουρκουµίνη
από την οποία παίρνει και το έντονο πορτοκαλοκίτρινο χρώµα του. Είναι ισχυρό
αντιοξειδωτικό και θεωρείται ότι έχει αντιφλεγµονώδη και αντικαρκινική δράση. Ωστόσο, η
συχνή του χρήση µπορεί να προκαλέσει ευαισθησία στο στοµάχι, ακόµη και έλκος.
ΓΛΥΚΑΝΙΣΟΣ
Το µαγικό φυτό! Οι αρχαίοι Έλληνες πίστευαν ότι διατηρεί τη νεανικότητα ενώ ο Ιπποκράτης
το χρησιµοποιούσε για να σταµατήσει το φτάρνισµα… Σήµερα θεωρείται ένα θερµαντικό,
διεγερτικό χόρτο, το οποίο βελτιώνει την πέψη και χρησιµοποιείται για τον εντερικό κολικό
και για τον τυµπανισµό. Δρα ευεργετικά στο συκώτι και το κυκλοφοριακό σύστηµα. Έχει
αντισπασµωδική δράση και χρησιµοποιείται ενάντια στο άσθµα, τον βήχα, την βρογχίτιδα και
τον κοκίτη. Με το έλαιο του γλυκάνισου αποµακρύνονται και οι ανεπιθύµητοι επισκέπτες
(ψείρες) από το τριχωτό της κεφαλής
ΤΣΙΛΙ
Ο πιο πικάντικος της «παρέας» των µπαχαρικών, έχει και πολλές θεραπευτικές ιδιότητες, τις
οποίες «οφείλει» στην καπσαικίνη, το συστατικό που του προσδίδει και αυτήν την ιδιαίτερα
καυτερή γεύση. Ενδυναµώνει το θροµβολυτικό σύστηµα, ανοίγει κοιλότητες και διόδους
αέρα, διαλύει τις βλέννες στους πνεύµονες, δρα ως αποχρεµπτικό η αποσυµφορητικό, βοηθά
στην αποφυγή της βρογχίτιδας, του εµφυσήµατος και του έλκους του στοµάχου.
ΚΑΝΕΛΑ
Η βασίλισσα... των µπαχαρικών βοηθά στην αντιµετώπιση των στοµαχικών διαταραχών και
γενικότερα σε προβλήµατα του πεπτικού συστήµατος (όπως φούσκωµα). Επιπλέον, διεγείρει
την κυκλοφορία του αίµατος, µειώνει τα επίπεδα ζαχάρου στο αίµα και ανακουφίζει από τα
κρυολογήµατα. Το «γλυκό» και «µεθυστικό» της άρωµα ανεβάζει την ερωτική διάθεση
καθώς είναι γνωστή για τις αφροδισιακές της ιδιότητες....
ΓΑΡΥΦΑΛΛΟ
Ο σύµµαχος στον πόνο του δοντιού! Τοποθετείτε είτε ως έχει στο δόντι είτε µε τη µορφή
ελαίου (ευγενόλη). Είναι γνωστό για την αντιφλεγµονώδη και αντιµικροβιακή δράση του ενώ
λειτουργεί και ως αντισπασµωδικό ανακουφίζοντας από τυµπανισµό και αέρια.
Χρησιµοποιείται στη θεραπεία της ακµής, του έρπητα και στο κριθαράκι. Παράλληλα βοηθά
και στη πνευµατική διαύγεια...
ΜΟΣΧΟΚΑΡΥΔΟ
Ένα µπαχαρικό µε έντονη.... προσωπικότητα! Του αρέσει να «δανείζει» τα αρώµατά του σε
διάφορα κοκτέιλς µε γνωστότερο το Brandy Alexander. Το µοσχοκάρυδο βοηθά σε
προβλήµατα του πεπτικού συστήµατος καταπραύνει από µυϊκούς σπασµούς ενώ ταυτόχρονα
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έχει διεγερτικές και τονωτικές ιδιότητες. Είναι όµως «άτακτο» µπαχαρικό καθώς σε µεγάλες
ποσότητες µπορεί να αποδειχθεί παραισθησιογόνο...
ΜΠΑΧΑΡΙ
Ο νονός της οικογένειας των µπαχαρικών! Το άρωµά του το καθιστά µοναδικό καθώς
συνδυάζει τόνους από πιπέρι, κανέλα, γαρίφαλο και µοσχοκάρυδο. Είναι πλούσιο σε
αντιοξειδωτικά στοιχεία και κάποιες έρευνες υποστηρίζουν ότι µειώνει τη πίεση. Βοηθά στην
πέψη των λιπαρών ουσιών.
ΣΑΦΡΑΝ (Κρόκος Κοζάνης)
Στην αφρόκρεµα… των µπαχαρικών συγκαταλέγεται το εκλεκτό σαφράν καθώς είναι ένα
από τα ακριβότερα του είδους. Καλλιεργείται στην Κοζάνη πάνω από 300 χρόνια και
θεωρείται το καλύτερο σε ποιότητα στον κόσµο. Χρησιµοποιείται ως τονωτικό,
καταπραϋντικό αλλά και ως στοµαχικό αντισπασµωδικό. Έχει αντιθροµβωτικές ιδιότητες,
ανοίγει την όρεξη ενώ παράλληλα διευκολύνει την πέψη. Ωστόσο το σαφράν βοηθά και στην
ψυχολογία καθώς είναι γνωστό για την αντικαταθλιπτική του δράση. Λειτουργεί και ως
αφροδισιακό…
ΠΙΠΕΡΙ
Πιπέρι το… πασίγνωστο! Έχει έντονες αντιοξειδωτικές και αντιφλεγµονώδεις ιδιότητές ενώ
θεωρείται µπαχαρικό µε αντιβακτηριακή δράση. Επιπλέον ανοίγει την όρεξη και βοηθάει στη
χώνεψη. Παράλληλα αποτελεί εξαιρετική πηγή σιδήρου και µαγγανίου καθώς ένα κουταλάκι
του γλυκού µας δίνει περίπου το 5% και το 8% αντίστοιχα, της ποσότητας που χρειαζόµαστε
ηµερησίως.
Όταν αγοράζετε µπαχαρικά καλό είναι να τα αγοράζετε ολόκληρα και όχι τριµµένα, αφού
έτσι διατηρούν περισσότερο τα αρώµατά τους. Ένα µικρό γουδί είναι απαραίτητο όταν έχετε
ολόκληρα µπαχαρικά για να τα σπάσετε την τελευταία στιγµή πριν τα προσθέσετε στο
µαγείρεµα.
Ποιο ταιριάζει µε τι;
Κανέλα: Ταιριάζει ιδανικά µε φρούτα, κυρίως µήλα, µπανάνες αλλά και µε τη σοκολάτα.
Κύµινο: Ρίξτε προσεκτικά σε µικρές ποσότητες γιατί έχει έντονη γεύση και καλύπτει άλλες
λεπτότερες στο µαγείρεµα. Ταιριάζει πολύ µε κοτόπουλο, ψάρι και κρέας.
Μπαχάρι: Ταιριάζει πολύ µε σάλτσες ντοµάτας, σάλτσες κόκκινου κρασιού για κρέας και
συνδυάζεται ιδανικά µε την κανέλα και το γαρίφαλο. Δίνει διακριτική και ευχάριστη γεύση
σε µείγµα για κέικ, κουλουράκια και άλλες γλυκές ζύµες.
Πιπέρι: Το άσπρο πιπέρι χρησιµοποιείται σε άσπρες σάλτσες, σούπες και ανοιχτόχρωµους
ζωµούς και το πράσινο πιπέρι περισσότερο µε κρέατα και πατέ.
Εύκολες συνταγές
Πικάντικο λάδι
Βάλτε σε ένα καθαρό και στεγνό µπουκάλι 1 λίτρο ελαιόλαδο. Ρίξτε 2 σκελίδες σκόρδο, 4 πιπεριές
τσίλι, 2 δαφνόφυλλα, 2 κ.σ. σπόρους κόλιαντρο και 2 κ.σ. µαύρο πιπέρι. Αφήστε το µπουκάλι σε
σκοτεινό και δροσερό µέρος τουλάχιστον για 2 –3 εβδοµάδες για να αναµειχθούν οι γεύσεις.
Αρωµατικό τσάι
Ετοιµάστε ένα λίτρο µαύρο τσάι και ρίξτε στο νερό 1 ξύλο κανέλα, 5 σπασµένους σπόρους πράσινο
κάρδαµο, 4 γαρίφαλα και 1 φλούδα µοσχοκάρυδο. Αφήστε για 5 λεπτά για να βγάλουν τα µπαχαρικά
το άρωµά τους, στραγγίξτε και σερβίρετε.
Οι πληροφορίες που διαβάσατε προέρχονται από το internet.
Επεσκέφθητε το site µας και κατεβάστε τον πλήρη κατάλογο µας.
www.oinologio.net
& facebook οινολόγιο οινολόγιο.
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ΟΙΝΟΛΟΓΙΟ
ΥΠΕΡΤΡΟΦΕΣ
SUPER FOODS
Hemp Seeds
Αναποφλοίωτοι σπόροι κάνναβης. Τα διάφορα µέρη του φυτού της κάνναβης (cannabis
sativa) έχουν χρησιµοποιηθεί εδώ και αιώνες από πολλούς λαούς του κόσµου για διάφορους
σκοπούς. Πρόκειται για ένα «παρεξηγηµένο» super food. Οι σπόροι της ήµερης κάνναβης
έχουν µεγάλη διατροφική αξία και ωφελούν τη συνολική υγεία του οργανισµού. Έχουν
µεγάλη περιεκτικότητα σε πρωτεΐνες, λιπαρά οξέα, φυτικές ίνες, βιταµίνη Ε και ιχνοστοιχεία.
Βελτιώνουν την κατάσταση των βρόγχων και διευκολύνουν την απόχρεµψη. Η κατανάλωσή
τους µπορεί να βοηθήσει τα άτοµα µε αδύναµο ανοσοποιητικό σύστηµα και βοηθά στην
ενίσχυση οργανισµών που εµφανίζουν διατροφικές ελλείψεις. Περιέχουν τη σωστή αναλογία
Ωµέγα 3 και Ωµέγα 6 λιπαρών οξέων, των σηµαντικών οξέων για την υγεία του
καρδιαγγειακού συστήµατος. Η συχνή κατανάλωσή τους µειώνει την ποσότητα
τριγλυκερίδιων στο αίµα, την αρτηριακή πίεση, τον κίνδυνο για καρδιακές παθήσεις, τον
πόνο, τις φλεγµονές από ρευµατοειδή αρθρίτιδα. Μελετάται η συνεισφορά τους στην
πρόληψη νοητικών παθήσεων, όπως η άνοια και η νόσος Αλτσχάιµερ. Να µην
χρησιµοποιείται από ασθενείς µε χρόνια κολίτιδα.
Τρόπος χρήσης: 3 κουτ. του γλυκού στο φαγητό, διαλυµένοι στο νερό ή σκέτοι.
Hemp Protein
Σκόνη από σπόρους ήµερης κάνναβης. Η κάνναβη είναι µια πολύ καλή πηγή πρωτεΐνης. Η
πρωτεΐνη της κάνναβης προέρχεται από το άλεσµα των σπόρων της Cannabis sativa, του
γένους της κάνναβης που δεν περιέχει THC, την ενεργό κύρια ουσία που ευθύνεται για την
ψυχοτρόπο δράση της µαριχουάνας. Οι πρωτεΐνες που συναντάµε στην κάνναβη είναι
παρόµοιες µε αυτές που βρίσκουµε στο ανθρώπινο σώµα. Η σηµασία της απόκτησης υψηλής
ποιότητας πρωτεΐνης από τις τροφές είναι µεγάλη και θα πρέπει να την παίρνουµε σοβαρά
υπόψη. Η πρωτεΐνη αποτελεί το θεµελιώδες δοµικό στοιχείο των µυών µας και είναι
σηµαντική, ιδιαίτερα για τους αθλητές και αυτούς που ασκούνται σε τακτική βάση. Η
πρωτεΐνη της κάνναβης µπορεί να µας προσφέρει τα βασικά λιπαρά οξέα, τα αντιοξειδωτικά,
τις βιταµίνες, τα µέταλλα, τις ίνες, τη χλωροφύλλη που χρειάζεται ο οργανισµός µας, ενώ
βοηθά τους ασθενείς που έχουν δυσανεξία στη γλουτένη να επωφεληθούν από τα βασικά
αµινοξέα. Είναι ιδανική πηγή πρωτεϊνών για vegan και χορτοφάγους. Μπορεί να αναµειχθεί
µε χυµούς, ροφήµατα πρωτεΐνης, σε πίτες, κέικ, ψωµί κτλ, όπως η επιδιόρθωση του DNA.
Καθαρή πρωτεΐνη σε σκόνη, χωρίς συντηρητικά µε ιχνοστοιχεία. Λαµβάνεται ταυτόχρονα µε
το φαγητό.
Τρόπος χρήσης: 1 - 3 κουτ. του γλυκού διαλυµένη σε νερό ή σε χυµό λαχανικών, νωρίς το
απόγευµα ή µία ώρα µετά το πρωινό.
Cacao Beans
Οι ωµοί, βιολογικοί καρποί του κακάο χρησιµοποιήθηκαν παραδοσιακά από τις φυλές των
Μάγια και των Αζτέκων και έχαιραν τόσο µεγάλης εκτίµησης που υιοθετήθηκαν ως µέσο
συναλλαγών. Είναι από τις πιο πλούσιες πηγές αντιοξειδωτικών, εύπεπτων για τον ανθρώπινο
οργανισµό. Στην πραγµατικότητα, οι καρποί του κακάο έχουν περισσότερα αντιοξειδωτικά
από το τσάι και το κόκκινο κρασί. Λόγω των αντιοξειδωτικών αυτών εξουδετερώνουν τις
ελεύθερες ρίζες και είναι ευεργετικοί για την πρόληψη καρδιαγγειακών παθήσεων, την
πρόληψη της νόσου του Αλτσχάιµερ και την εκφύλισης της ωχράς κηλίδας. Μπορούν να
αυξήσουν τη δύναµη του µυοκαρδίου, να µειώσουν τις θροµβώσεις του αίµατος και να
ρυθµίσουν την πίεσή του. Επίσης, µειώνουν το άγχος και αυξάνουν την ικανότητά µας να το
αντιµετωπίζουµε. Η φήµη τους ως το αντικαταθλιπτικό της φύσης δεν είναι αδικαιολόγητη.
Οι καρποί του κακάο περιέχουν τρεις νευροδιαβιβαστές που σχετίζονται µε την προώθηση
της ευδιαθεσίας στον άνθρωπο και τη βελτίωση της ψυχικής του κατάστασης: τη σεροτονίνη,
τη ντοπαµίνη και την φαινυλαιθαµίνη. Για τη θετική συνεισφορά τους στην υγεία της
καρδιάς, φαίνεται πως ευθύνονται οι πολυφαινόλες, τα ίδια ωφέλιµα αντιοξειδωτικά που
βρίσκουµε και στο κόκκινο κρασί. Τα επίπεδα της κακής χοληστερόλης µειώνονται µε την
8
άνοδο των επιπέδων της καλής χοληστερόλης. Το µαγνήσιο που περιέχουν σε αφθονία
µπορεί επίσης να υποστηρίξει το καρδιακό και καρδιαγγειακό σύστηµα, να βοηθήσει στη
διατήρηση ενός φυσιολογικού καρδιακού ρυθµού, στη θεραπεία της ηµικρανίας και την
πρόληψη της οστεοπόρωσης. Επίσης, µειώνει την πήξη του αίµατος και άρα τον κίνδυνο
θρόµβωσης του αίµατος που οδηγεί σε εγκεφαλικά επεισόδια ή καρδιακές παθήσεις και
βοηθά στη ρύθµιση άλλων θρεπτικών συστατικών, όπως το ασβέστιο, ο χαλκός, ο
ψευδάργυρος, το κάλιο και η βιταµίνη D στον οργανισµό συµβάλλοντας στην παραγωγή
ενέργειας.
Τρόπος χρήσης: Καταναλώνουµε όσους θέλουµε την ηµέρα. Για να λάβουµε τη συνιστώµενη
ηµερήσια ποσότητα θρεπτικών στοιχείων, χρειαζόµαστε 10-15 καρπούς καθηµερινά.
Cia Seeds
Για αιώνες αυτοί οι µικροί σπόροι χρησιµοποιηθήκαν ως µια από τις βασικές τροφές των
Ινδιάνων της Νότιας Αµερικής. Δίνουν εξαιρετική ενέργεια όλη την ηµέρα, σαν να έχουµε
πάρει έναν µεσηµεριανό υπνάκο. Περιέχουν 30% πρωτεΐνη, 30% φυτικές ίνες και 30% Ω3
λιπαρά οξέα. Οι ίνες των σπόρων Chia απορροφούν νερό πολλαπλάσιο του όγκου τους. Στο
στοµάχι µετατρέπονται σε ένα είδος ζελέ, εµποδίζοντας τα ένζυµα του στοµάχου να
διασπάσουν τους υδατάνθρακες. Έτσι, εµποδίζονται οι υδατάνθρακες από το να µετατραπούν
σε σάκχαρα, πράγµα ωφέλιµο ιδιαίτερα σε όσους έχουν προβλήµατα σακχάρου στο αίµα. Η
ενέργεια και ευεξία που νιώθουµε µε την κατανάλωσή τους προέρχεται από αυτή την αργή
πέψη των υδατανθρακών. Η ιδιότητα αυτή της συγκράτησης νερού βοηθά στην ενυδάτωση
του οργανισµού µας. Είναι, επίσης, ιδιαίτερα ωφέλιµοι σε περιπτώσεις δυσκοιλιότητας,
κυρίως σε αυτές που οφείλονται σε ανθυγιεινή διατροφή και έλλειψη φυτικών ινών και πολύ
χρήσιµοι στις δίαιτες, βοηθώντας στην απώλεια βάρους, κάνοντας τον οργανισµό να νιώθει
πλήρης για ώρες χωρίς το αίσθηµα της πείνας. Οι σπόροι Chia µειώνουν τη χοληστερόλη,
έχουν αντιφλεγµονώδεις και αντιοξειδωτικές ιδιότητες, βοηθούν στη λειτουργία του
εγκεφάλου και είναι πολύ καλή πηγή Ωµέγα 3 και Ωµέγα 6 λιπαρών οξέων.
Χρησιµοποιούνται επίσης για προβλήµατα υψηλής πίεσης, σε καρδιακές ασθένειες, στον
σακχαρώδη διαβήτη, την οστεοπόρωση και την κυτταρική αναγέννηση κατά τη διάρκεια της
κύησης.
Τρόπος χρήσης: Μουλιάζουµε 1 κουτ. του γλυκού σπόρους για µισή ώρα στο νερό. Το ζελέ
που προκύπτει το καταναλώνουµε πριν το µεσηµεριανό φαγητό. Σε περιπτώσεις υψηλού
σακχάρου χρησιµοποιούµε τους σπόρους στη σαλάτα ή σε κάποιο άλλο φαγητό (όχι καυτό).
Σε σοβαρές περιπτώσεις χρησιµοποιούµε 2 κουτ. του γλυκού 1 φορά την ηµέρα.
Acai
Βιολογικά Acai Berries σε σκόνη µε πλούσια γεύση που διατηρεί όλα τα θρεπτικά οφέλη των
φρέσκων µούρων Acai. Το Acai Berry είναι ένα µικρό σκούρο µωβ φρούτο που φύεται από
αιώνες στα τροπικά δάση του Αµαζονίου. Αν και στη Βραζιλία είναι αρκετά δηµοφιλές και
βρίσκεται στην καθηµερινή ζωή των Βραζιλιάνων, το Acai ήταν σχετικά άγνωστο στον
υπόλοιπο πλανήτη µέχρι πρόσφατα που έγινε ιδιαίτερα αγαπητό στις ΗΠΑ και από εκεί στον
υπόλοιπο δυτικό κόσµο. Θεωρείται από τις καλύτερες υπερ-τροφές στον κόσµο. Οι
Βραζιλιάνοι το χρησιµοποιούν παραδοσιακά για δύναµη, ενέργεια και αντοχή. Το µικρό αυτό
φρούτο είναι εξαιρετικά πλούσιο σε αντιοξειδωτικά, αµινοξέα, ωµέγα 3 & 6, λιπαρά οξέα,
βιταµίνες A, C, D, E, B1, B2, B3, B6 & B12, µέταλλα, ανθοκυάνες, φυτικές ίνες και
στερόλες. Επίσης, περιέχει υψηλά επίπεδα σιδήρου, ασβεστίου και υδατανθράκων, θρεπτικά
συστατικά που συµβάλλουν στην καλύτερη λειτουργία του οργανισµού. Το µούρο Acai
περιέχει 16 αντιοξειδωτικά, πολλά περισσότερα από όσα τα σταφύλια. Ενισχύει το
ανοσοποιητικό σύστηµα, καταπολεµά τις ελεύθερες ρίζες, αποτρέπει τις βλάβες των
κυττάρων, συµβάλλει θετικά στη σεξουαλική απόδοση, βελτιώνει την όραση, ενισχύει τον
µεταβολισµό, προστατεύει το καρδιαγγειακό σύστηµα, µειώνει τη χοληστερίνη, σταθεροποιεί
το σάκχαρο στο αίµα, βοηθά στην καταπολέµηση των φλεγµονών και της αρθρίτιδας. Είναι
δηµοφιλές αδυνατιστικό, αφού τα αντιοξειδωτικά που περιέχει καταπολεµούν τις τοξίνες,
ενεργοποιούν το µεταβολισµό και συµβάλλουν µε φυσικό τρόπο στην απώλεια βάρους.
Τρόπος χρήσης: 2 κουτ. του γλυκού την ηµέρα διαλυµένη σε χυµό. Καταναλώνεται το πρωί
µε άδειο στοµάχι.
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Lucuma powder
Το φρούτο Lucuma κατέχει στην ιστορία του Περού εξέχουσα θέση. Θεωρείται ο
"απαγορευµένος καρπός", όπως το µήλο για τη χριστιανική ορθόδοξη παράδοση.
Το χρώµα του είναι πράσινο εξωτερικά και µοιάζει σε µέγεθος µε το πορτοκάλι. Το
εσωτερικό χρώµα του καρπού είναι ζωηρό κίτρινο και εµπεριέχει 1 σκληρό κουκούτσι, στο
σχήµα του αυγού (όπως το κουκούτσι του αβοκάντο).
Το φρούτο Lucuma καλλιεργείται στη Λατινική Αµερική, κυρίως στην περιοχή του Περού. Η
γεύση του είναι έντονη και πλούσια αρωµατική και µοιάζει αρκετά µε τη γεύση του µάνγκο.
Αν κάποιος επισκεφθεί το Περού, θα καταλάβει πόσο δηµοφιλές είναι το Lucuma, καθώς το
παγωτό µε τη γεύση του, είναι πιο διάσηµο και από τη βανίλια ή τη σοκολάτα.
Περιέχει όπως όλα τα φρούτα κυρίως απλούς υδατάνθρακες, αλλά και φυτικές ίνες, βιταµίνες
κυρίως του συµπλέγµατος Β (Β-1 και Β-2) και µεταλλικά άλατα. Η νιασίνη που περιέχει
βοηθά στον έλεγχο της χοληστερόλης και τον τριγλυκεριδίων, ενώ η Β-καροτίνη βοηθά ως
ισχυρό αντιοξειδωτικό, στην ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήµατος. Το φρούτο
Lucuma είναι επίσης ιδιαίτερα χρήσιµο στις µητέρες που θηλάζουν.
Τρόπος χρήσης: Η εξαγωγή του φρούτου ολόκληρου απαγορεύεται για να προστατευθεί η
βιοποικιλοµορφία του (εξάγεται µόνο σε µορφή σκόνης). Το Lucuma χρησιµοποιείται ως
υποκατάστατο ζάχαρης σε πολλές συνταγές ζαχαροπλαστικής (ωµή σοκολάτα, κέικ, παγωτά,
επιδόρπια).
ΖΕΟΛΙΘΟΣ
Ο Ζεόλιθος είναι ένα φυσικό προϊόν που δηµιουργείται µέσα από φυσικές διαδικασίες
εκατοµµυρίων ετών. Το όνοµά του προέρχεται από τις αρχαίες ελληνικές λέξεις Ζέω=βράζω
και Λίθος=πέτρα, ενώ οι ιδιότητες και εφαρµογές του είναι τόσο σηµαντικές που πολλοί τον
χαρακτηρίζουν µαγικό. Πρόκειται για ένα πορώδες ορυκτό µε τεράστια ιοντοανταλλακτική
ικανότητα και χάρη σ΄αυτήν, µπορεί να φιλτράρει το νερό δεσµεύοντας µέταλλα και
οργανικές ενώσεις.Σύµφωνα µε την διεθνή βιβλιογραφία ο ζεόλιθος απορροφώντας τις
ελεύθερες ρίζες και δεσµεύοντας βαρέα µέταλλα τοξίνες και οργανικές ενώσεις µπορεί και:
1.
Χρησιµοποιείται ως συµπλήρωµα µετάλλων.
2.
Βελτιώνει τη λειτουργία ζωτικών οργάνων, επειδή αυτά επιβαρύνονται λιγότερο από
διοξίνες και βαρέα µέταλλα.
3.
Δηµιουργεί αίσθηση ευεξίας, επειδή αποβάλλει τις τοξίνες.
4.
Αυξάνει την ενέργεια και βελτιώνει την απορρόφηση των θρεπτικών ουσιών
από τον πεπτικό σωλήνα.
5.
Λειτουργεί σαν φυσικό ισοτονικό.
6. Ο οργανισµός αποθηκεύει τις τοξίνες και τα βαρέα µέταλλα στο λίπος,
εποµένως ο ζεόλιθος είναι εξαιρετικά χρήσιµος σε όσους κάνουν δίαιτα ή,αθλούνται, καθώς
δεσµεύει τις τοξίνες και τα βαρέα µέταλλα που,απελευθερώνονται από το κάψιµο του λίπους,
µε συνέπεια αυτά να µηνπερνούν στον οργανισµό.
7. Παράλληλα, µπορούν να τον χρησιµοποιήσουν όλοι, καθώς δεσµεύει καιαποβάλει τις
βλαβερές ουσίες που µπαίνουν στον οργανισµό από την τροφή, τονερό και τον αέρα.
Σαν συµπλήρωµα της ανθρώπινης διατροφήςέπειτα από κατάλληλη επεξεργασία. 100%
φυσικό προϊόν που αποµακρύνει τις βλαβερές ουσίες από τον οργανισµό. Απαραίτητο για
όσους κάνουν δίαιτα και αθλούνται.
Τρόπος χρήσης: Στη διάρκεια λήψης του ζεόλιθου σε κάθε γεύµα, πρέπει να αυξήσουµε την
κατανάλωση νερού (10 τουλάχιστον ποτήρια την ηµέρα). Το 60% του ζεόλιθου που
εισέρχεται στον οργανισµό µας αποµακρύνεται µε τα ούρα και το 40% µε τα κόπρανα. Το
σύνολο του ζεόλιθου αποµακρύνεται από τον οργανισµό στις επόµενες 4-8 ώρες από τη
λήψη του χωρίς να αφήνει κάποιο κατάλοιπο.
PEA PROTEIN POWDER
Η πρωτεΐνη αρακά, παρασκευάζεται από το κίτρινο µπιζέλι (µια µη γενετικά τροποποιηµένη
µοναδική ποικιλία) στην Γαλλία. Είναι ένα προϊόν ιδιαίτερα δηµοφιλές σε όσους θέλουν να
τονώσουν το µυϊκό ιστό τους, σε όσους αναρρώνουν από χρόνιες ασθένειες, σε ηλικιωµένους
µε έντονη ραβδοµυώλιση και ειδικά ανάµεσα σε αθλητές και µπόντι µπίλντερς.
Η πρωτεΐνη αρακά έχει µια λεπτή και ευχάριστη γεύση, χρώµα φυσικό κίτρινο-µπέζ και η
ποιότητα και διαλυτότητα της είναι απαράµιλλη. Μια ιδιαίτερα δηµοφιλής πρωτεΐνη για
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χορτοφάγους και η δεύτερη σε επιλογή µετά τον ορρό γάλακτος (Whey) στο χώρο του
αθλητισµού.
Τρόπος χρήσης: 30-40gr ανά δόση, από 1-3 φορές την ηµέρα ανάλογα µε τις υπάρχουσες
εξατοµικευµένες απαιτήσεις.Όπως µε όλες τις συµπυκνωµένες πρωτεΐνες, έτσι και µε την
πρωτεΐνη αρακά προτείνεται: λήψη αµέσως µετά το πρωινό ξύπνηµα (ως ιδανικό
αντικαταβολικό µέσο), αµέσως µετά το τέλος της προπόνησης (άθλησης) και ως τελευταίο
ρόφηµα πριν την νυχτερινή κατάκλιση (για παραγωγή αυξητικής ορµόνης).
GRAVIOLA Powder
Η Graviola (Annona muricata) είναι ένα µικρό αειθαλές δέντρο ύψους 5-6m που φύεται στο
δάσος του Αµαζονίου και σε άλλα τροπικά µέρη της Αµερικής. Έχει µεγάλα σκούρα πράσινα
γυαλιστερά φύλλα και τα βρώσιµα φρούτα της έχουν σχήµα καρδιάς, διάµετρο 15-23cm και
χρώµα κιτρινοπράσινο εξωτερικά και λευκό εσωτερικά (σάρκα). Σηµαντικά δραστικά
συστατικά έχουν βρεθεί σε όλα τα µέρη του φυτού, συµπεριλαµβανοµένων των φύλλων, του
φλοιού, της ρίζας, του µίσχου και των καρπών. Η Graviola γίνεται όλο και περισσότερο
γνωστή ως µια ισχυρή πηγή ισχυρών αντιοξειδωτικών που ονοµάζονται annonaceous
acetogenins. Τα αντιοξειδωτικά αυτά υπάρχουν κυρίως στα φύλλα και τους καρπούς του
φυτού.
Η Graviola είναι µια πλούσια πηγή ισχυρών αντιοξειδωτικών που ονοµάζονται annonaceous
acetogenins. Τα αντιοξειδωτικά αυτά απαντούν σε µεγάλη περιεκτικότητα στα φύλλα και
τους καρπούς του φυτού και µπορούν να ισχυροποιήσουν σηµαντικά το ανοσοποιητικό.
Ορισµένες µελέτες έχουν δείξει ότι ο φλοιός και τα φύλλα της Graviola έχουν επίσης
αντιµικροβιακές, αντιυποτασικές, αντισπασµωδικές και αγγειοδιασταλτικές ιδιότητες.Τρόπος
χρήσης: Αναµειγνύετε 1 ή 2 γεµάτα κουταλάκια του γλυκού µε χυµό ή νερό και
καταναλώνετε πριν το γεύµα (1 φορά την ηµέρα)..
Αν χρησιµοποιείται σε µεγάλες δόσεις προτείνεται η παράλληλη λήψη συµπληρώµατος
προβιοτικών.
ΠΙΚΡΟΙ ΠΥΡΗΝΕΣ ΒΕΡΙΚΟΚΟΥ
Η βιταµίνη Β17 ή αµυγδαλίνη ή λετρίνη είναι µία ουσία που βρίσκεται στους πυρήνες, δηλ τα
κουκούτσια , των περισσότερων φρούτων. Τέτοια είναι τα βερύκοκα, τα µήλα, τα κεράσια, τα
αχλάδια , τα δαµάσκηνα, τα µανταρίνια καθώς και τα αµύγδαλα.
Η συγκέντρωση της βιταµίνης Β17 ή αµυγδαλίνης στους πυρήνες αυτών των φρούτων
κυµαίνεται από 2-3%.
Σύµφωνα µε τον ερευνητή Ernest Krebs, ο οποίος και την ανακάλυψε, η Β17 βοηθά στην
πρόληψη και τη θεραπεία του καρκίνου
H Βιταµίνη Β17(αµυγδαλίνη) που βρίσκεται και στα πικραµύγδαλα και στο κουκούτσι του
βερίκοκου χρησιµοποιείται από εναλλακτικούς θεραπευτές γιά την θεραπεία του καρκίνου.
Ο G. Edward Griffin µάλιστα υποστηρίζει ότι ο καρκίνος είναι το αποτέλεσµα της έλλειψης
της συγκεκριµένη ουσία από τον οργανισµό(αποβιταµίνωση). Όµως και η βιταµίνα Β11
µπορεί να είναι χρήσιµη για τον συγκεκριµένο σκοπό:
Στην αρχαία Ελλάδα ήταν πολύτιµα για την προστασία του δέρµατος και της όρασης, ενώ τον
15ο αιώνα τα κουκούτσια τους χρησιµοποιούνταν για τη θεραπεία καρκινικών όγκων. Οι
Βρετανοί τα χρησιµοποιούσαν για το έλκος, ενώ ήταν γνωστά στην Ευρώπη για τις
αφροδισιακές τους ιδιότητες.
Ο Βρετανικός φορέας ελέγχου τροφίµων µας συµβουλεύει ότι 1-2 πυρήνες από βερίκοκο (το
εσώτερο µαλακό µέρος, αυτό που προκύπτει αν σπάσουµε το σκληρό κουκούτσι του
βερίκοκου) αποτελούν ασφαλή προς κατανάλωση ηµερήσια ποσότητα, πράγµα που σηµαίνει
ότι οι σπόροι αυτοί είναι δυνητικά δηλητηριώδεις και απλά ο καταναλωτής πρέπει να ξέρει τι
καταναλώνει και σε τι ποσότητες.
Τρόπος χρήσης: 5-8 Πυρήνες ηµερησίως
Aronia Berries
Η καθηµερινή κατανάλωση Aronia Berries, πιστεύεται πως έχει µία θετική επιρροή στο
στοµάχι, προστατεύοντάς το από προβλήµατα και ασθένειες του πεπτικού συστήµατος. Το
υψηλό αντιοξειδωτικό επίπεδο αυτών των µούρων, επίσης µειώνει τους θρόµβους στο αίµα
και τις καρδιοαγγειακές ασθένειες. Ο καρπός της Αρωνίας περιέχει βιταµίνες: Α, Β1, Β2, Β3,
1
1
Β5, Β6, Β9, C, E, K, P. Το πιο χαρακτηριστικό της αρώνιας είναι ασύγκριτα η υψηλή
περιεκτικότητα των ζωτικών πολυφαινολών της βιταµίνης P
Στη διεθνή φαρµακευτική κλίµακα των φυτών από 1-5, η Αρόνια ανήκει στο 1. Στις πρώην
σοβιετικές δηµοκρατίες αλλά και στις ανατολικές χώρες, οι θεραπευτικές ιδιότητες της
Αρόνιας ήταν από χρόνια γνωστές. Την χρησιµοποιούν για τη θεραπεία του διαβήτη, της
υπέρτασης, της χοληστερίνης, διαφόρων καρδιολογικών προβληµάτων, σε φλεγµονές του
ουροποιητικού, στις χηµειοθεραπείες και ακτινοβολίες αλλά και για προστασία από τη
ραδιενέργεια.
Γενικά ο καρπός θεωρείται εξαιρετικά ωφέλιµος για τον ανθρώπινο οργανισµό ως εξής:
1. Είναι πλούσια πηγή αντιοξειδωτικών
2. Βοηθά στις καρδιακές παθήσεις
3. Προληπτικά ρυθµίζει την αρτηριακή πίεση (υπέρταση)
4. Έχει αντιφλεγµονώδεις ιδιότητες
5. Μειώνει τα επίπεδα σακχάρου στο αίµα
6. Βοηθά στην παραγωγή καλής χοληστερόλης
7. Έχει αντιφλεγµονώδεις ιδιότητες
8. Προστατεύει το ουροποιητικό
9. Βελτιώνει την πέψη
10. Ενισχύει τη µνήµη
Τρόπος χρήσης: Τρώγονται ωµά σαν σνακ ή µπορείτε να τις συνδιάσεται µε µούσλι ή
γιαούρτι.
Τζίνσενγκ
Η ρίζα της ζωής, είναι ένα από τα παγκοσµίως γνωστά θαυµατουργά βότανα..
Ιστορία και παράδοση
Το όνοµα τζίνσενγκ (Ginseng) έχει κινέζικη προέλευση, σηµαίνει ανθρώπινη ρίζα. Η
λατινική ονοµασία του τζίνσενγκ είναι panax που προέρχεται από την ελληνική λέξει
πανάκεια. Σύµφωνα µε τη λαϊκή παράδοση, υπάρχουν φυσικές ουσίες που προέρχονται από
φυτά όπως το τζίνσενγκ, τα οποία έχουν µεταξύ άλλων και αντιγηραντικές ιδιότητες.
Στην Κίνα ονοµάζεται "Η ρίζα της ζωής", χρησιµοποιείται εδώ και 5,000 χρόνια και
εξακολουθεί να θεωρείται εξαιρετικό προληπτικό διαφόρων παθήσεων και φάρµακοπανάκεια.
Οι Ρώσοι το χρησιµοποιούσαν µέχρι πρόσφατα για τους αστροναύτες τους, ώστε να
αποφεύγουν οι µολύνσεις κατά την διάρκεια του διαστηµικού ταξιδιού.
Ιδιότητες
Το τζίνσενγκ είναι ένας φυσικός τρόπος τόνωσης της σωµατικής και διανοητικής µας
ευεξίας.
Η βασική του ιδιότητα είναι ότι αποµακρύνει τις τοξίνες από τον οργανισµό µας,
µεταφέροντας οξυγόνο στα κύτταρα.
Επιπλέον διεγείροντας τους ενδοκρινείς αδένες βοηθά στην απορρόφηση όλων των
βιταµινών και µετάλλων. Θεωρείται προληπτικό πολλών παθήσεων και φάρµακο επίσης.
Είναι ευεργετικό στην πίεση του αίµατος, στη σεξουαλική ικανότητα, στην αϋπνία, σε κάθε
είδους αβιταµίνωσης, αναιµίας, σε έλλειψη γλυκόζης κλπ.
Επίσης αυξάνει την αντίσταση του οργανισµού µας σε όλους τους χηµικούς, βιολογικούς
παράγοντες και ερεθίσµατα που δεχόµαστε καθηµερινά και ενισχύει το ανοσοποιητικό µας
σύστηµα. Δεν είναι τυχαίο ότι χρησιµοποιείται στην Κίνα από αρχαιοτάτων χρόνων και
ονοµάζεται "Η ρίζα της ζωής".
Το τζίνσενγκ θεωρείται, επίσης, σαν µια εξαιρετικά προσαρµοσιογόνος ουσία.
Προσαρµογόνες θεωρούνται οι ουσίες που επαναφέρουν τον οργανισµό στη φυσιολογική του
λειτουργία, όταν για κάποιο λόγο διαταράσσεται η ισορροπία του.
Για καλύτερα αποτελέσµατα, µπορείτε να µασήσετε ένα µικρό κοµµάτι της ρίζας του φυτού,
η οποία είναι όµως λίγο πικρή. Μπορείτε ακόµη να την προσθέσετε στην αγαπηµένη σας
σαλάτα.
Καλό είναι να λαµβάνετε το τζίνσενγκ το πρωί, που το έχετε µεγαλύτερη ανάγκη. Λόγω του
ότι η µακροπρόθεσµη δράση του τζίνσενγκ δεν έχει µελετηθεί αρκετά, καλό είναι να µην το
χρησιµοποιήσετε περισσότερο από 3 µήνες.
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Γενικά θεωρείται ασφαλές βότανο, καθώς δεν έχουν διαπιστωθεί µέχρι σήµερα βλαβερές
επιδράσεις του στον οργανισµό. Σε µεγάλες ποσότητες, όµως, µπορεί να φέρει νευρικότητα ,
υπερδιέγερση, αϋπνία, πονοκέφαλο, δερµατίτιδες και γαστρεντερικά προβλήµατα. Αποφύγετε
το τζίνσενγκ αν είστε διαβητικοί, αν έχετε υψηλή πίεση ή υποφέρετε από καρδιαγγειακή
πάθηση. Αποφύγετε να πάρετε σκευάσµατα που περιέχουν τζίνσενγκ το βράδυ ή αργά το
απόγευµα, επειδή µπορεί να προκαλέσουν αϋπνία. Αποφύγετε επίσης να το παίρνετε µαζί µε
αλλά διεγερτικά όπως είναι η καφεΐνη, και µην το συνδυάζετε µε διεγερτικά χάπια ή ορµόνες.
Αν είστε νευρικοί ή ευερέθιστοι, µη λαµβάνετε µεγάλες ποσότητες. Αποφύγετε το τζίνσενγκ,
αν βρίσκεστε σε περίοδο εγκυµοσύνης ή θηλάζετε, καθώς δεν έχουν διευκρινιστεί οι
επιπτώσεις του στο έµβρυο ή στο µωρό.
Η σπιρουλίνα
ΕΝ ΔΥΝΑΜΕΙ ΘΕΡΑΠΕΥΤΙΚΕΣ ΚΑΙ ΠΡΟΛΗΠΤΙΚΕΣ ΙΔΙΟΤΗΤΕΣ ΤΗΣ
ΣΠΙΡΟΥΛΙΝΑΣ
Η σπιρουλίνα µπορεί να δράσει ευεργετικά σε ένα πλήθος ασθενειών και διαταραχών υγείας,
µερικές εκ των οποίων παρατίθενται συνοπτικά παρακάτω:
Σακχαρώδης Διαβήτης
Άσθµα
Νεφρωσικό Σύνδροµο
Σιδηροπενική Αναιµία
Καρκίνος
Γαστρεντερολογικά προβλήµατα
Ορµονικές διαταραχές
Ιογενείς ασθένειες
Πρόωρη Γήρανση
Αυξηµένη Κούραση - Μειωµένες Επιδόσεις
Προεµµηνορροϊκό Σύνδροµο - Εµµηνόπαυση
Κακή κατάσταση Επιδερµίδας και Μαλλιών
Καρδιαγγειακές παθήσεις
Άγχος
Προβλήµατα Μεταβολισµού
Υποβιταµίνωση
Ηπατικές ασθένειες
Πώς βοηθά τον οργανισµό µας
Πέραν του ότι τονώνει το ανοσοποιητικό µας σύστηµα κι έτσι δεν είµαστε ευάλωτοι σε κάθε
είδους ασθένεια που µπορεί να µας προσβάλλει και να µας ρίξει στο κρεβάτι, η σπιρουλίνα
µας παρέχει πλήθος ευεργετικών για τον οργανισµό µας δράσεων. Συγκεκριµένα:
-Έχει αντιοξειδωτικές ιδιότητες, εµποδίζοντας τη δηµιουργία και τη δράση των ελεύθερων
ριζών που επιτίθενται στα κύτταρα και δρώντας κατά του καρκίνου.
-Μας αποτοξινώνει και διεγείρει ιστούς και όργανα του ανθρώπινου σώµατος, απαραίτητα
για την αποβολή των τοξινών.
-Μειώνει τα επίπεδα της χοληστερίνης, αλλά και του σακχάρου του αίµατος.
-Δρα αποτρεπτικά ως προς την εµφάνιση σιδηροπενικής αναιµίας.
-Κάνει καλό στην καρδιά µειώνοντας τον κίνδυνο προσβολής από καρδιακές παθήσεις,
εµποδίζοντας τη συγκέντρωση χοληστερόλης στα αιµοφόρα αγγεία.
-Μειώνει τις επιπτώσεις τις αρθρίτιδας.
-Αποτρέπει την εµφάνιση της οστεοπόρωσης.
-Δρα θετικά σε περιπτώσεις κατάθλιψης.
-Καταστέλλει την όρεξη και βοηθά στον έλεγχο του βάρους.
Πότε δεν συνιστάται η κατανάλωσή της
Αν και η σπιρουλίνα είναι αποδεδειγµένα ασφαλής και παράγεται µε φυσικό τρόπο, υπάρχει
περίπτωση να φέρει κάποια ανεπιθύµητα αποτελέσµατα όταν δεν λαµβάνεται σωστά µε
επαρκή λήψη νερού ή να προκαλέσει αλλεργικές αντιδράσεις. Για το λόγο αυτό
συµβουλευτείτε πρώτα το γιατρό σας πριν προχωρήσετε στη λήψη της και έχετε υπόψη ότι:
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-Όσοι πάσχουν από µεταβολικό σύνδροµο, όπως για παράδειγµα φαινυλκετονουρία, δεν
µπορούν να µεταβολίσουν τη φαινυλαλανίνη. Λόγω του ότι η σπιρουλίνα είναι πλούσια σε
αµινοξέα, καλό θα είναι να την αποφύγουν.
-Αυτοί που πάσχουν από αυτοάνοσα νοσήµατα όπως λύκο, ρευµατοειδή αρθρίτιδα κ.ο.κ., θα
πρέπει επίσης να αποφύγουν τη λήψη της, καθώς µπορεί να επιδεινώσει την κατάσταση,
λόγω του ότι τονώνει το ανοσοποιητικό σύστηµα.
-Οι γυναίκες που βρίσκονται σε περίοδο εγκυµοσύνης ή θηλασµού, θα πρέπει να
συµβουλευτούν το γιατρό τους πριν ξεκινήσουν τη λήψη σπίρουλίνας.
Ποια είναι τα θρεπτικά της συστατικά;
Εξαιτίας των πολυάριθµων θρεπτικών της συστατικών, η σπιρουλίνα θεωρείται τροφή
πλήρης και µε µοναδικά χαρακτηριστικά. Μεταξύ των άλλων, περιέχει πρωτεϊνες σε ποσοστό
55-70%, 15-25% υδατάνθρακες, 6-8% λιπαρά, χλωροφύλλη, τέσσερις διαφορετικές µοριακές
µορφές β-καροτίνης και µεγάλες ποσότητες φυτοθρεπτικών, µετάλλων (σίδηρος, κάλιο,
µαγνήσιο κ.ά.), ιχνοστοιχείων και βιταµινών Ε, Α, Κ και Β, συµπεριλαµβανοµένης και της
βιταµίνης Β12. Πράγµατι, λοιπόν, η σπιρουλίνα είναι πολύ πλούσια σε πληθώρα συστατικών,
που µάλιστα δεν υπάρχουν σε καµία άλλη φυτική τροφή σε τέτοια έκταση ή αναλογίες.
Επιπλέον, κι αυτό είναι το πιο σηµαντικό, τα συστατικά της έχουν υψηλή βιοδιαθεσιµότητα,
αφοµοιώνονται δηλαδή και αξιοποιούνται σε πολύ µεγάλο βαθµό από τον ανθρώπινο
οργανισµό.
Ωφέλειες και από τα επιµέρους συστατικά της
Ορισµένα από τα συστατικά της έχουν θετικά αποτελέσµατα και σε άλλους τοµείς εκτός της
θρέψης: Αµινοξέα:προστατεύουν τα εγκεφαλικά κύτταρα, βελτιώνουν τη λειτουργία του
νευρικού συστήµατος, ενισχύουν το µυϊκό ιστό. Αντιοξειδωτικά: δρουν κατά των ελεύθερων
ριζών, εµποδίζουν την πρόωρη γήρανση. Γ-λινολεϊκό οξύ (CLA): βοηθάει στην αντιµετώπιση
του προεµµηνορροϊκού συνδρόµου, συµβάλλει στην ελάττωση της υψηλής χοληστερόλης και
στον έλεγχο του σωµατικού βάρους, ενισχύει την παραγωγή καλών εικοσανοειδών,
ανακουφίζει από χρόνιες φλεγµονές. Σπιρουλάνη: εµποδίζει ή καθυστερεί την ανάπτυξη
ορισµένων ιών. Μελετάται η δράση της σε ασθενείς που πάσχουν από
ΑΙDS. Φυκοκυανίνη: δρα αντιοξειδωτικά, υποστηρίζει την αποτοξινωτική δράση ήπατος και
νεφρών, ενισχύει το ανοσοποιητικό σύστηµα. Χλωροφύλλη: βοηθάει στο σχηµατισµό των
ερυθρών αιµοσφαιρίων, διεγείρει τη λειτουργία του εντέρου και του ήπατος, συµβάλλει στην
αποµάκρυνση των τοξινών. Σπιρουλίνα σε κάψουλες
Οι ταµπλέτες
Ως συµπλήρωµα διατροφής, λαµβάνονται 2-3 φορές ηµερησίως στα κυρίως γεύµατα.
Επιπρόσθετα, οι ταµπλέτες µπορούν να κονιορτοποιηθούν και να χρησιµοποιηθούν όπως
ακριβώς και η σκόνη.
Βοηθητικό αδυνατίσµατος
Για την ελάττωση της όρεξης, καταναλώνεται 30-45 λεπτά πριν από τα κυρίως γεύµατα µαζί
µε 1,5-2 ποτήρια νερό ή µεταξύ των γευµάτων, όταν αισθάνεστε έντονη πείνα.
Για αύξηση ενέργειας
Η σπιρουλίνα λαµβάνεται µαζί µε τα γεύµατα ή πριν από τη δραστηριότητα κατά την οποία
χρειάζεστε περισσότερη ενέργεια (π.χ. γυµναστική). Επίσης, όταν νιώθετε πτώση της
ζωτικότητάς σας.
Σπιρουλίνα σε σκόνη
Μπορείτε να διαλύσετε 1/2-1 κουταλάκι του γλυκού σκόνη σπιρουλίνας σε χυµούς φρούτων
ή να την προσθέσετε σε οµελέτες, δηµητριακά πρωινού, σούπες ή σε κρύες σάλτσες για
σαλάτες λαχανικών, ζυµαρικά, θαλασσινά ή ψάρια. Όταν χρησιµοποιείται στο µαγείρεµα, η
σπιρουλίνα πρέπει να προστεθεί στο τέλος του, γιατί οι υψηλές θερµοκρασίες καταστρέφουν
µέρος των συστατικών της.
Το Ιπποφαές
Το Ιπποφαές είναι ένας φυλλοβόλος θάµνος που χρονολογείται πριν την εποχή των
παγετώνων. Η χρήση του στην αρχαιότητα ήταν πολύ διαδεδοµένη. Υπάρχουν σχετικές
αναφορές ακόµη και σε κείµενα αρχαίων Ελλήνων και κυρίως του Διοσκουρίδη του
Αναζαρβέα, ο οποίος θεωρείται πατέρας της Φαρµακολογίας.Το όνοµα αυτού του
“θαυµατουργού” φυτού οφείλεται σε κάποια τυχαία παρατήρηση των στρατευµάτων του
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Μεγάλου Αλεξάνδρου, που είδαν ότι τα τραυµατισµένα και άρρωστα άλογα που έτρωγαν
τους καρπούς και τα φύλλα αυτού του φυτού ανάρρωναν µε γρήγορους ρυθµούς, ήταν πιο
δυνατά και το τρίχωµα τους πιο λαµπερό (ιππό- φάος : άλογο που γυαλίζει). Έτσι, ξεκίνησαν
να το χρησιµοποιούν και οι στρατιώτες, για να είναι πιο δυνατοί στις µάχες. Υπάρχουν επίσης
αναφορές ότι χρησιµοποιούνταν σε εκστρατείες και από τον Τζέγκινς Χαν. Αναφορές στο
Ιπποφαές συναντούµε και σε κείµενα της Κινέζικης και Θιβετιανής ιατρικής. Το 1929
πραγµατοποιήθηκε για πρώτη φορά βιοχηµική ανάλυση των καρπών του Ιπποφαούς.
Ωστόσο, οι έρευνες και οι γνώσεις για τις ιδιότητες του ολοένα και αυξάνονται.
Υπάρχουν 6 έως 12 είδη σε ένα εύρος περιοχών από τις Ατλαντικές ακτές της Ευρώπης µέχρι
την βορειοδυτική Κίνα, µε πιο διαδεδοµένο το Ιπποφαές το ραµνοειδές (Hippophae
rhamnoides). Στη χώρα µας έχει ήδη ξεκινήσει η καλλιέργειά του σε Κοζάνη, Πέλλα, Κρήτη,
Φθιώτιδα και στην Εύβοια ενώ επεκτείνεται σηµαντικά και σε άλλα µέρη, µε συνολική µέχρι
στιγµής εκτίµηση τα 2.200 στρέµµατα.
Διατροφικές ιδιότητες. Σύµφωνα µε µελέτες, έχει αποδειχθεί ότι περιέχει πολύτιµες ουσίες
για την υγεία του ανθρώπου. Ο καρπός του Ιπποφαούς έχει υψηλή περιεκτικότητα σε
βιταµίνη C (περίπου 15 φορές περισσότερη από το πορτοκάλι), σε καροτενοειδή, βιταµίνη Ε,
αµινοξέα, βιταµίνη Κ, β-σιτοστερόλη και πολυφαινολικά οξέα, όλες τις βιταµίνες του
συµπλέγµατος Β, όλα τα απαραίτητα για τον οργανισµό µέταλλα και ιχνοστοιχεία, ενώ
προσφέρει στον οργανισµό µας τα ακόρεστα λιπαρά οξέα ω-3, ω-6, ω-7 και ω-9.
Επιστήµονες ανά τον κόσµο το έχουν τοποθετήσει στο top 10 των πιο ισχυρών θεραπευτικών
φυτών, γι’ αυτό και φηµίζεται για την υπέρ-αντιοξειδωτική, αντιφλεγµονώδη,
αντιµικροβιακή, αναλγητική και επουλωτική του δράση.
Ρύθµιση του µεταβολισµού.
Προστασία από καρδιαγγειακά προβλήµατα, ενίσχυση της κυκλοφορίας του αίµατος, µείωση
του σακχάρου και της LDL-χοληστερίνης, προστασία των αγγείων.
Επανόρθωση ιστών και κυττάρων µετά από µεγάλη έκθεση σε ακτινοβολία.
Προληπτική δράση εναντίον οφθαλµολογικών παθήσεων, όπως ο καταρράκτης.
Ανακούφιση από τα συµπτώµατα της εµµηνόπαυσης, τους πόνους περιόδου και την
προστασία του αναπαραγωγικού συστήµατος.
Αποτοξίνωση του οργανισµού, οξυγόνωση και ανανέωση των κυττάρων, αντιµετώπιση
πρόωρης γήρανσης.
Ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήµατος, προστασία από τον καρκίνο.
Προστασία και ενίσχυση του νευρικού συστήµατος, µείωση του άγχους.
Αντιµετώπιση της υπερπλασίας του προστάτη, παθήσεων στο ήπαρ, καθώς και
γαστρεντερικών προβληµάτων, όπως η ελκώδης κολίτιδα, η οισοφαγίτιδα, η νόσος του Crohn
κ.α.
Αντιµετώπιση δερµατικών προβληµάτων, όπως ακµή, εγκαύµατα, δυσχρωµίες.
Όσον αφορά στη διαθεσιµότητά του στην αγορά, θα το βρείτε σε φαρµακεία που πωλούνται
φυτικά και καλλυντικά σκευάσµατα καθώς και σε καταστήµατα µε είδη υγιεινής διατροφής
σε διάφορες µορφές :Κάψουλες : είναι ξηρό εκχύλισµα των καρπών και των φύλλων του
φυτού. Είναι εύκολο στη χρήση µε ικανοποιητικά αποτελέσµατα.
Έλαιο του φυτού : περιέχει όλα τα θρεπτικά συστατικά και χρησιµοποιείται κυρίως για την
τόνωση του κυκλοφορικού συστήµατος ( πίνοντάς το διαλυµένο σε νερό ή σε χυµό).
Αποξηραµένο φρούτο : για να φτιάξετε αφέψηµα ή έγχυµα.
Συµπυκνωµένο χυµό : έχει παρόµοια δράση µε το έλαιο, και είναι κατάλληλος για την
τόνωση και ενδυνάµωση του οργανισµού.
Η δοσολογία ποικίλλει και θα πρέπει να συµβουλεύεστε έναν ειδικό, ιδιαίτερα εάν υπάρχουν
ήδη προβλήµατα υγείας. Για τόνωση σε υγιείς οργανισµούς προτείνεται ένα αφέψηµα ή
έγχυµα 2-3 φορές/ηµέρα ή εναλλακτικά 1 κάψουλα /ηµέρα. Για το έλαιο, πρέπει οπωσδήποτε
να έχει προηγηθεί συνεννόηση µε κάποιον ειδικό καθώς έχει πολύ ισχυρή δράση. Τέλος,
καλό θα είναι η χρησιµοποίηση το Ιπποφαούς να γίνεται σταδιακά σε όλες τις µορφές του µε
σκοπό την σωστή και πλήρη αξιοποίηση των συστατικών του.
Goji Berry (Γκότζι Μπέρι):
Το Goji Berry (σηµαίνει το µούρο της ευτυχίας) είναι ένα φυτό γνωστό εδώ και αιώνες στην
Κίνα και στο Θιβέτ που πρόσφατα άρχισε να καλλιεργείται πειραµατικά και στα ελληνικά
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χωράφια. Υπάρχουν αναφορές ότι το Γκότζι Μπέρι έχει ευεργετικές ιδιότητες. Αναζωογονεί
και δίνει ενέργεια στον οργανισµό, γι’ αυτό θεωρείται υπερτροφή (superfood) και
αποκαλείται «ελιξήριο της µακροζωίας». Ο λόγος είναι ότι πρόκειται για ένα κόκκινο
άγριο αντιοξειδωτικό φρούτο το οποίο περιέχει25.100 αντιοξειδωτικές µονάδες. Για να γίνει
αντιληπτό τι σηµαίνει αυτό, το βατόµουρο έχει 2.400 αντιοξειδωτικές µονάδες. Δηλαδή το
γκοτζι µπερι έχει πάνω από 10 φορές περισσότερες αντιοξειδωτικές µονάδες από το δεύτερο
στη λίστα των αντιοξειδωτικών καρπών!
Οι καρποί του Goji Berry είναι πολύ απαλοί και ευαίσθητοι γι’ αυτό καισυλλέγονται µε ένα
ειδικό είδος υφάσµατος µέσα σε ψάθες, χωρίς τη χρήση των χεριών. Ο κόκκινος καρπός του
µοιάζει µε µούρο και είναι πολύ ευαίσθητος (εύκολα οξειδώνεται και το χρώµα του
σκουραίνει). Μετά τη συλλογή υποχρεωτικά πρέπει οι καρποί να αποξηρανθούν στη σκιά ή
και στον ήλιο.
Τα Goji Berry δεν βρίσκονται σχεδόν ποτέ φρέσκα, εκτός από τις περιοχές παραγωγής τους,
και συνήθως πωλούνται σε ανοιχτά κουτιά και µικρές συσκευασίες, σε ξηρά µορφή. Ο
βαθµός αποξήρανσης ποικίλλει. Kάποιοι καρποί παραµένουν µαλακοί και κολλώδεις, όπως
οι σταφίδες, ενώ άλλοι µπορεί να είναι πολύ σκληροί.
Θρεπτικά συστατικά, ιδιότητες και οφέλη
Το Goji Berry θεωρείται ως µια από τις πλουσιότερες φυσικές πηγές θρεπτικών συστατικών.
Τα αποξηραµένα µούρα του περιέχουν 68% υδατάνθρακες, 12% πρωτεΐνες, 10% λίπη και
10% φυτικές ίνες σε µια συνολική θερµιδική αξία που ανέρχεται στις 370 θερµίδες ανά 100
γραµµάρια. Περιέχουν επίσης βιταµίνες C, B1, B2 και Βήτα-καροτίνη, καθώς και µια σειρά
από µεταλλικά στοιχεία, αντιοξειδωτικά και αµινοξέα. Η µεγάλη συγκέντρωση σε
αντιοξειδωτικές ουσίες (10 φορές παραπάνω από τους υπόλοιπους κόκκινους καρπούς και 30
φορές περισσότερο από το κόκκινο κρασί) αλλά και η περιεκτικότητα σε αµινοξέα και
µέταλλα (έχουν 11% πρωτείνη) και βοηθούν σηµαντικά στην αναγέννηση των κυττάρων και
όχι µόνο. Αυτές οι ιδιότητες το κάνουν να αποτελεί ένα άκρως υγιεινό φρούτο.
Τα 100 γραµµάρια αποξηραµένου καρπού περιέχουν 370 θερµίδες, 18 αµινοξέα (οκτώ από τα
10 απαραίτητα για τον ανθρώπινο οργανισµό), 21 ιχνοστοιχεία (ψευδάργυρος, ασβέστιο,
γερµάνιο, σελήνιο κ.ά.), βιταµίνες του συµπλέγµατος Β (Β1, Β2, Β6), βιταµίνη Ε και
βιταµίνη C (πολύ περισσότερη ανά µονάδα βάρους από τα πορτοκάλια), 11 mg σιδήρου
(περισσότερο από το σπανάκι ανά 100 γραµµάρια), διάφορες φυτοστερόλες (Β-σιτοστερόλη,
η οποία περιορίζει την απορρόφηση της χοληστερίνης) και λιπαρά οξέα όπως τα ωµέγα-6 και
το άλφα-λινολεϊκό οξύ, τον πατέρα των ωµέγα-3 λιπαρών οξέων.
Σηµαντική είναι η παρουσία της βεταΐνης µιας ουσίας προδρόµου της χολίνης η οποία βοηθά
στο απαλλαγούµε από το λίπος του ήπατος, µας ηρεµεί από την νευρικότητα και µας ενισχύει
την µνήµη. Ορισµένες µελέτες υποδεικνύουν ότι το φυτό έχει την ιδιότητα να αυξάνει
τη libido και στα δύο φύλα. Ενισχύει το µεταβολισµό, χωρίς όµως να θεωρείται προϊόν
αδυνατίσµατος. Μια ακόµη από τις ευεργετικές ιδιότητες του φυτού Goji Berry είναι το
όφελος στη θεραπεία γαστρεντερικών παθήσεων, όπως είναι το έλκος, το σύνδροµο
του ευερέθιστου εντέρου και η δυσκοιλιότητα.
Για όλους αυτούς τους λόγους, στον χώρο της υγιεινής διατροφής, τα τελευταία χρόνια, το
Γκότζι Μπέρι έγινε ένα από τα αγαπηµένα φρουτάκια. Κυρίως οι αθλητές και αθλούµενοι,
αλλά και γενικότερα οι άνθρωποι που ακολουθούν µια υγιεινή δίαιτα, τα χρησιµοποιούν παρά
την αυξηµένη τιµή τους. Πρέπει να αναφερθεί ωστόσο ότι το Γκοτζι Μπερι καταναλώνεται
συνήθως σε επεξεργασµένη µορφή σε ταµπλέτες και χυµούς ή αποξηραµένο αλλά κατά τη
διάρκεια της επεξεργασίας του, χάνει ένα µέρος από τα θρεπτικά συστατικά και τις βιταµίνες
του. Πάντως, οι συσκευασµένοι χυµοί, επειδή βράζονται, χάνουν µεγάλο µέρος των
θρεπτικών συστατικών τους. Έτσι λοιπόν είναι καλύτερα να καταναλώνεται ο καρπός νωπός.
Μία ιδανική ποσότητα κατανάλωσης του καρπού είναι από 10 έως 30 γραµµάρια την
ηµέρα είτε µονάχο του είτε µαζί µε άλλους χυµούς και φρούτα. Δεν υπάρχει κανένας λόγος
ανησυχίας για παρενέργειες µετά τη λήψη του διότι το Γκότζι Μπέρι δεν εθίζει το σώµα όπως
άλλες ουσίες. Η µόνη εξαίρεση αποτελούν τα φάρµακα για την αρτηριακή πίεση και το
διαβήτη καθώς και τα αντιπηκτικά φάρµακα. Για την ώρα γίνονται έρευνες αν αυτά τα
φάρµακα παρουσιάζουν κάποιες παρενέργειες ή όχι σε σχέση µε το φυτό.
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Μυρτίλο
Το Μυρτίλο ή αλλιώς Blueberry είναι ένας καρπός που προσφέρει πάρα πολλά στον
ανθρώπινο οργανισµό διότι µπορεί και καταπολεµά αποτελεσµατικά το καρκίνο, βοηθάει το
ουροποιητικό σύστηµα και δίνει οξυδέρκεια στον εγκέφαλο. Το Μυρτίλο είναι πλούσιο σε
βιταµίνες Α, C, και Ε καθώς και στις φυτικές ίνες. Ακόµη το Μυρτίλο εµπεριέχει
ιχνοστοιχεία όπως το µαγνήσιο, το µαγγάνιο, το κάλιο, και το β’ καροτένιο. Ευεργετικές
ιδιότητες
Ο καρπός του διακρίνεται για την ελαφρά του περιεκτικότητα σε σάκχαρα και θερµίδες, ενώ
είναι πλούσιος σε φυτικές ίνες και αντιοξειδωτικά, είναι δε χαρακτηριστικές οι διουρητικές
του ιδιότητες.
Οι καρποί του είναι πλούσιοι σε υδροδιαλυτές βιταµίνες, σε κιτρικό και µηλικό οξύ,
αλκαλοειδή, ανθοκυανοσίνες, σε πεντοζιδινικές βάσεις και τανίνες.
Οι ουσίες αυτές έχουν αντισηπτικές, αντι-διαρροϊκές και αντι-αιµορραγικές ιδιότητες.
Είναι καρποί οι οποίοι διακρίνονται για τις πλούσιες αντιοξειδωτικές τους ουσίες, µε όποια
µέθοδο και αν τις µετρήσουµε. Μεταξύ 38 διαφορετικών φρούτων και λαχανικών που
αναλύθηκαν, το µπλούµπερι έχει πολύ µεγάλη αντιοξειδωτική δράση, κατέχει τη 2η θέση
µετά το ιπποφαές
Maca Powder
Προέλευση Περού
Βιολογική ρίζα Maca σε σκόνη. Το αρχαίο φυτό από το Περού µε ευεργετική επίδραση στην
αύξηση της ενέργειας, της αντοχής, της δύναµης και της σεξουαλικής ενέργειας, είναι γνωστό
στους ιθαγενείς των Άνδεων εδώ και χιλιάδες χρόνια. Στη δύση κερδίζει όλο και
περισσότερους φίλους τελευταία ως ιδανικό συµπλήρωµα διατροφής και χρησιµοποιείται
ευρέως από τους ωµοφάγους, τους χορτοφάγους και τους αθλητές. Η ρίζα Maca, που τη
βρίσκουµε στις πιο ψηλές κορυφές των Άνδεων είναι πλούσια σε µεταλλικά ιχνοστοιχεία και
ειδικότερα ψευδάργυρο, ασβέστιο, µαγνήσιο, σελήνιο και σίδηρο. Περιέχει πολλά ωφέλιµα
λιπαρά οξέα, όπως λινολεϊκό οξύ, ελαϊκά οξέα, καθώς επίσης και πολυσακχαρίτες. Η ρίζα
έχει χρησιµοποιηθεί παραδοσιακά για την τόνωση της λίµπιντο σε άντρες και γυναίκες και
την αύξηση της αντοχής και της ενέργειας που οφείλεται πιθανότατα στον ψευδάργυρο και το
µαγνήσιο, τα οποία συµβάλλουν στην υγιή σεξουαλική λειτουργία και βοηθούν το σώµα να
αντιµετωπίσει φυσικά το άγχος. Σύγχρονες κλινικές δοκιµές σε άντρες έχουν αποδείξει την
ευεργετική συµβολή της στη βελτίωση του σπέρµατος, που οφείλεται πιθανότατα στην
υψηλή συγκέντρωση πρωτεϊνών. Μελετάται επίσης, για την επίδρασή της στις περιπτώσεις
ανικανότητας και στειρότητας. Η χρήση της Maca µπορεί να βοηθήσει και σε συµπτώµατα
χρόνιας κόπωσης. Αυξάνει την ενέργεια του οργανισµού, συµβάλλει στη βελτίωση του
αδενικού συστήµατος, αυξάνει τη ζωτικότητα, βελτιώνει τον ύπνο, εξισορροπεί
συναισθηµατικά τον άνθρωπο. Συµβάλλει στην αντιγήρανση και δρα κατά των συµπτωµάτων
της οστεοπόρωσης, εξαιτίας του ασβεστίου και της φυτικής πρωτεΐνης που περιέχει.
Τρόπος χρήσης: 1 - 3 κουτ. του γλυκού (ανάλογα µε τα κιλά) διαλυµένη σε νερό ή χυµό
φρούτων (κυρίως γκρέιπφρουτ). Να λαµβάνεται απογευµατινές ώρες.
Μαγιά Μπύρας
Είναι πλούσια πηγή πρωτεΐνης, µεταλλικών αλάτων και κυρίως βιταµινών ειδικά του
συµπλέγµατος Β.
Πού ωφελεί η µαγιά της µπύρας και γιατί;
* Βοηθά στη σωµατική κόπωση
* Τονώνει το µυϊκό σύστηµα και ανακουφίζει από τις κράµπες λόγω του µαγνησίου που
περιέχει
* Καταπολεµά την δυσκοιλιότητα καθώς και τις χρόνιες διάρροιες µιας και βελτιώνει την
εντερική χλωρίδα
* Αντιµετωπίζει τις χρόνιες δυσπεψίες
* Είναι χρήσιµη στην ρύθµιση της χοληστερίνης
* Ενισχύει το νευρικό σύστηµα εξαιτίας της χολίνης και του συµπλέγµατος της βιταµίνης Β
που περιέχει
* Έχει αντιφλογιστική δράση στην νεανική ακµή και στο δερµατικό έκζεµα
* Μειώνει την τριχόπτωση
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* Χορηγείται σαν συµπλήρωµα διατροφής σε δίαιτες αδυνατίσµατος
* Επιδρά θετικά σε απλές µορφές αναιµίας λόγω του σιδήρου που περιέχει
* Τελευταία γίνονται µελέτες για την χρήση µαγιάς της µπύρας σε διαβητικούς ασθενείς.
Παρατηρήθηκε µείωση µέχρι και 30% στις τιµές σακχάρου λόγω του χρωµίου το οποίο
αποδεδειγµένα ρίχνει τα επίπεδα γλυκόζης στο αίµα. Οι χορτοφάγοι συχνά επιλέγουν την
µαγιά µπύρας σαν κορυφαίο διατροφικό συµπλήρωµα µιας και ο αποκλεισµός του κρέατος
προκαλεί πτώση των επιπέδων των βιταµινών του συµπλέγµατος Β.
Σε τι µορφές υπάρχει η µαγιά µπύρας;
Χρησιµοποιούµε κυρίως αφυδατωµένη µη ζυµώσιµη µορφή. Κυκλοφορεί σε χάπια, σκόνη
και νιφάδες.
Σπάνια αναφέρθηκε τυµπανισµός στα έντερα µε ταυτόχρονη χορήγηση τροφής.
Εάν πάρει κανείς πρωί νηστικός την µαγιά µε λίγο χυµό φρούτων, περίπου 30 λεπτά πριν το
πρωινό γεύµα, τα συµπτώµατα υποχωρούν.
Ανάλυση αποξηραµένης µαγιάς µπύρας
Βιταµίνες Β-1
Μεταλλικά
Β-2
άλατα
Β-6
Φώσφορος
Νιασίνη
Κάλιο
Χολίνη
Μαγνήσιο
Βιοτίνη
Ασβέστιο
Φολικό οξύ
Σίδηρος
Μαγγάνιο
Αµινοξέα
Σελήνιο
Λυσίνη
Ιώδιο
Τρυπτοφάνη
Ψευδάργυρος
Λευκίνη
Χρώµιο
Γλυκίνη
Σπαρτικό οξύ
Μεθιονίνη
Η µαγιά µπύρας έχει παραδοσιακή χρήση ως φυσικό σκεύασµα µε µεγάλη διατροφική αξία
λόγω της υψηλής περιεκτικότητας του σε φυσική πηγή των βιταµινών Β, αµινοξέων και
µετάλλων. Το υψηλό ποσοστό υδατανθράκων που περιέχει καθιστά τη µαγιά µπύρας µία
πλήρη τροφή µεγάλης διατροφικής αξίας. Οι υδατάνθρακες δίνουν στον οργανισµό την
ενέργεια που έχει ανάγκη για να εκτελέσει τις εσωτερικές του µεταβολικές λειτουργίες.
Είναι ευεργετική για την καλή εµφάνιση του δέρµατος µε ωφέλιµη δράση σε περιπτώσεις
ακµής καθώς και στην καλή υγεία των νυχιών και των µαλλιών, που τα τονώνει και τα βοηθά
να διατηρούν τη λάµψη τους Ενισχύει τους µυς, απαραίτητο συµπλήρωµα σε αθλούµενους
Χρήσιµο τονωτικό για όλες τις ηλικίες
Συνιστώµενη χρήση: Η µαγιά µπύρας έχει διαιτητική δράση αν ληφθεί µισή ώρα πριν το
γεύµα επειδή δηµιουργεί ένα ευχάριστο αίσθηµα κορεσµού, µε αποτέλεσµα να αισθάνεται ο
οργανισµός «γεµάτος» και έτσι να τρώµε λιγότερο.Αντίστοιχα πρόσληψη της µαγιάς µπύρας
µετά από το γεύµα έχει ως αποτέλεσµα την αύξηση του βάρους σε περιπτώσεις που αυτό
είναι επιθυµητό. Η ένταξη της µαγιάς µπύρας στο διαιτολόγιό µας κάθε µέρα συµβάλλει στη
διατήρηση της καλής υγείας.
GUARANA Γκουαράνα σκόνη
Η γκουαράνα είναι ένα φυτό που ευδοκιµεί στα τροπικά δάση του Αµαζονίου και είναι
γνωστό µε το επιστηµονικό του όνοµα Paullinia cupana. Ανήκει στην οικογένεια των
Σαπινδοειδών και καλλιεργείται αποκλειστικά στην περιοχή της Βραζιλίας και η παραγωγή
αυτή καλύπτει τις πολύ υψηλές παγκόσµιες ανάγκες.
Η γκουαράνα είναι ένα αναρριχητικό φυτό των τροπικών δασών της Βραζιλίας. Στους
σφαιρικούς, καφέ γυαλιστερούς της σπόρους, που ζυγίζουν 0,5 έως 0,8g περιέχεται µια
διεγερτική ουσία, που αυξάνει την αντοχή και η οποία χρησιµοποιείται από τους ιθαγενείς,
εδώ κι αιώνες, ως είδος απόλαυσης και ως τονωτικό για την διαρκή κόπωση.
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Είναι το ιερό φυτό των Ινδιάνων του Αµαζονίου που το χρησιµοποιούσαν πάντα για τροφή,
φάρµακο, αλλά και σαν αναψυκτικό για να αντιµετωπίσουν τη φοβερή ζέστη, την υγρασία,
τη σωµατική κόπωση, τους πόνους και τον πυρετό. Ήδη το 1669, αναφέρεται ο Γερµανός
ιησουίτης καλόγερος Betendort στο δυναµωτικό ρόφηµα που παρασκευαζόταν από τους
καρπούς του φυτού. Τα εκχυλίσµατα από τους καρπούς του φυτού αυτού χρησιµοποιούνταν
ευρέως σε ιατρικά και θεραπευτικά ροφήµατα στην αµερικάνικη ήπειρο από τους αυτόχθονες
κατοίκους πολύ πριν την έλευση του Κολόµβου. Αυτό το ρόφηµα δεν παρείχε, σύµφωνα µε
τις παρατηρήσεις του, µόνο δύναµη, αλλά και µείωνε το αίσθηµα της πείνας, όπως επίσης και
την αίσθηση του πόνου σε ακραίες επιβαρύνσεις του σώµατος. Τον 19ο αιώνα
ανακαλύφθηκαν στην Βραζιλία κι άλλα φυτά, των οποίων οι καρποί παρουσίαζαν παρόµοια
δράση. Στο σηµαντικότερο από αυτά φυτά δόθηκε το 1919 προς τιµήν του δανού
βοτανολόγου De Paulli ο επιστηµονικός ορισµός Paullina sorbilis. Στη Βραζιλία είναι γνωστό
ως το ελιξίριο της νιότης, αφού οι κάτοικοι πιστεύουν ότι χαρίζει ψυχοσωµατική ευεξία και
µακροζωία, ενώ το Υπουργείο Υγείας τη χώρας το θεωρεί ως ένα από τα κυριότερα
θεραπευτικά βότανα.
Η αναζωογονητική δράση του οφείλεται στην περιεκτικότητα του σε καφεΐνη η οποία
απελευθερώνεται πολύ αργά από ότι σε ένα φλυτζάνι καφέ, γι αυτό δεν βλάπτει. Πέρα όµως
τη καφεΐνης τα πιο βασικά συστατικά είναι η ξανθίνη, µια ουσία φυτικής προέλευσης και τα
παράγωγά της, η θεοβρωµίνη και η θεοφυλλίνη, που έχουν διεγερτική και αναζωογονητική
δράση, τις µεθυλοξανθίνες, οργανικές ουσίες που περιέχουν άζωτο και είναι σε θέση να
διεγείρουν το µυϊκό σύστηµα και να εξαφανίσουν την αίσθηση της κούρασης, τις τανίνες που
ευνοούν την έκκριση αδρεναλίνης και τις πολυφαινόλες, αντιοξειδωτικές ουσίες που
καταπολεµούν τις ελεύθερες ρίζες και προλαµβάνουν την γήρανση.
Η γκουαράνα όµως δρα πολύ πιο ήπια και µε µεγαλύτερη διάρκεια από ένα ρόφηµα καφέ.
Αυτό οφείλεται στο ότι η γκουαρανίνη είναι δεσµευµένη στους σπόρους της γκουαράνα και
απελευθερώνεται καθυστερηµένα στο έντερο. Έτσι, η δράση της µοιάζει µε αυτήν ενός είδος
τσαγιού, που προέρχεται επίσης από την Νότιο Αµερική κι είναι, κυρίως στην Παραγουάη, το
εθνικό ρόφηµα.
Οι διεγερτικές, αναζωογονητικές και οι αφροδισιακές ιδιότητες που αποδίδονταν στα
ροφήµατα αυτά σε συνδυασµό µε τη βελτίωση γαστρεντερικών συµπτωµάτων µετά από
χρήση τους έκαναν το γκουαράνα ένα πολύ δηµοφιλές φυτό. Παρότι δεν υπάρχουν
αξιόπιστες επιστηµονικές µελέτες θεωρείται ότι το γκουαρανά, βελτιώνει την αντοχή και την
απόδοση των αθλητών, µειώνει την όρεξη και ευνοεί τη µείωση του σωµατικού βάρους και
λίπους, ενώ χρησιµοποιείται µε σκοπό την πνευµατική διέγερση και διαύγεια.
ΚΡΑΝΜΠΕΡΙ (CRANBERRY)
Παρόλο που τα cranberries είναι µικρά σε µέγεθος, κρύβουν µεγάλα οφέλη όσον αφορά στα
θρεπτικά συστατικά που παρέχουν στον ανθρώπινο οργανισµό. Η διατροφική αξία των
µικροσκοπικών φρούτων, µε το ιδιαίτερο πορφυρό χρώµα και τη διακριτική γλυκόξινη γεύση
έχει αναγνωριστεί εδώ και αρκετά χρόνια. Πιο συγκεκριµένα, σε έγγραφα του 17ου αιώνα
αναφέρεται πως τα cranberries χρησιµοποιούνταν στην αντιµετώπιση διάφορων
προβληµάτων υγείας: παθήσεις του στοµάχου, ασθένειες του ήπατος και αιµατολογικές
διαταραχές. Μάλιστα, συστηνόταν οι ναυτικοί στα µακρόχρονα ταξίδια τους να έχουν µαζί
τους cranberries, προκειµένου να προφυλάσσονται από το σκορβούτο.
Εκτός από τη βιταµίνη C, τα cranberries είναι γνωστά για την υψηλή τους περιεκτικότητα σε
αντιοξειδωτικά φυτοχηµικά. Είναι ιδιαίτερα πλούσια σε ταννίνες (προανθοκυανιδίνες),
φλαβονοειδή, φλαβονόλες, ελαγικό οξύ, χλωρογενικό οξύ, κερκετίνη, µυρισετίνη και άλλα.
Στο σύνολό τους οι συγκεκριµένες ουσίες είναι ενώσεις µε αντιοξειδωτική δράση 2 και 5
φορές ισχυρότερη από της βιταµίνης C και Ε, αντίστοιχα. Πιο συγκεκριµένα, σύµφωνα µε
την κλίµακα ORAC, ένα µέτρο της αντιοξειδωτικής ικανότητας των τροφίµων, τα κράνα
σκοράρουν 9,584 µονάδες, καταλαµβάνοντας µία από τις υψηλότερες θέσεις ανάµεσα στα
υπόλοιπα φρούτα. Πέρα όµως από τις αντιοξειδωτικές ενώσεις, τα cranberries είναι ιδιαίτερα
πλούσια και σε φυτικές ίνες. Ειδικότερα, η µία µερίδα cranberries 2 κ. σούπας- περιέχουν 2 g
φυτικών ινών καλύπτοντας έτσι το 9% των συνολικών ηµερήσιων αναγκών ενός µέσου
ατόµου.
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Παρόλο που τα οφέλη από την κατανάλωση των cranberries ήταν γνωστά από παλαιότερα,
όσο περνούν τα χρόνια οι γνώσεις µας σχετικά µε τις ευεργετικές τους επιδράσεις συνεχώς
αυξάνονται. Έτσι, σήµερα γνωρίζουµε πως τα οφέλη τους απορρέουν από την ισχυρή τους
αντιοξειδωτική δράση, χάρη στην οποία εξουδετερώνουν τις ιδιαίτερα επιβλαβείς ελεύθερες
ρίζες οξυγόνου που παράγονται στο ανθρώπινο σώµα. Συνεπώς, η τακτική κατανάλωση των
cranberries µπορεί να συµβάλλει στην πρόληψη της εµφάνισης διάφορων ασθενειών που
σχετίζονται µε το οξειδωτικό στρες. Πιο συγκεκριµένα:
• Από µελέτες σε πειραµατόζωα, φάνηκε πως το εκχύλισµα χυµού cranberries µπορεί να
αναστείλει την ανάπτυξη και των πολλαπλασιασµό καρκινικών κυττάρων του µαστού, του
δέρµατος, του παχέος εντέρου, των πνευµόνων, του εγκεφάλου και του προστάτη.
• Τα περιεχόµενα αντιοξειδωτικά µειώνουν τα επίπεδα της κακής LDL-χοληστερόλης, ενώ
αντίθετα αυξάνουν τα επίπεδα της καλής HDL-χοληστερόλης, συµβάλλοντας έτσι στον
περιορισµό του σχηµατισµού της αθηρωµατικής πλάκας στον αυλό των αγγείων. Επιπλέον, η
αντιφλεγµονώδης δράση κάποιων άλλων συστατικών τους, καθιστούν τα cranberries µία
τροφή που µπορεί να προλάβει την εµφάνιση των καρδιαγγειακών νοσηµάτων πληρέστερα
από άλλες.
• Το πιο γνωστό ίσως όφελος που απορρέει από την κατανάλωση των cranberries είναι η
πρόληψη των λοιµώξεων του ουροποιητικού συστήµατος. Πιο συγκεκριµένα, έχει αποδειχθεί
πως τα cranberries παρεµποδίζουν την προσκόλληση των βακτηρίων στα τοιχώµατα της
ουροποιητικής οδού.
• Όσον αφορά στη γενικότερη αντιβακτηριδιακή τους δράση, τα cranberries προστατεύουν
από το σχηµατισµό της οδοντικής πλάκας, και συµβάλλουν στην εκρίζωση του H. pylori, του
µικροοργανισµού που είναι υπεύθυνος για την ανάπτυξη του έλκους στοµάχου.
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ΣΥΝΤΑΓΕΣ
Πένες µε απάκι
Υλικά συνταγής:
Κοµµένο µικρά κοµµατάκια απάκι: 300 γρ. (µπορεί να αντικατασταθεί µε σύγκλινο)
Κοντά ζυµαρικά: 500 γρ. (πένες κατά προτίµηση)
Ελαιόλαδο: 3 κουταλιές (αν χρησιµοποιήσετε σύγκλινο δεν χρειάζεται)
Κοµµένο πολύ λεπτές φέτες κρεµµύδι: 1 µέτριο
Ψιλοκοµµένο σκόρδο: 1 σκελίδα
Ξεφλουδισµένες και ψιλοκοµµένες ντοµάτες: 2 µεγάλες
Αλάτι, πιπέρι: όσο σας αρέσει
Ξερό θυµάρι, ρίγανη, φασκόµηλο: από µισό κουταλάκι
Ζάχαρη: 1/2 κουταλάκι
Τριµµένη Κρητική γραβιέρα: όσο σας αρέσει για πασπάλισµα
Οδηγίες:
1. Κόβετε το απάκι σε µικρά κοµµάτια. Ζεσταίνετε το ελαιόλαδο σε τηγάνι και ροδίζετε το
κρέας. Προσθέτετε το κρεµµύδι και το σκόρδο και τα µαραίνετε όλα µαζί σε χαµηλή φωτιά.
2. Προσθέτετε τις ντοµάτες, αλατοπίπερο, τα αρωµατικά και σιγοβράζετε τη σάλτσα µέχρι να
δέσει, περίπου 15 λεπτά.
3. Εν τω µεταξύ βράζετε σε µπόλικο αλατισµένο νερό τις πένες. Τις στραγγίζετε και τις
κρατάτε ζεστές. Όταν ετοιµαστεί η σάλτσα, την ανακατεύετε µε τις πένες.
4. Μοιράζετε στα πιάτα, πασπαλίζετε µε τριµµένη γραβιέρα και σερβίρετε αµέσως.
Απάκι τηγανιά
Τι χρειαζόµαστε:
250 γρ. απάκι σε µπουκίτσες (κυβάκια)
1 µεγάλο κρεµµύδι κοµµένο σε χοντρά κοµµάτια
1 πιπεριά πράσινη σε µέτρια κοµµάτια
1 πιπεριά κόκκινη σε µέτρια κοµµάτια
1 ποτήρι κρασί κόκκινο
1 φλ. του καφέ ελαιόλαδο
200 γρ. γραβιέρα κοµµένη σε κυβάκια
αλάτι, φρεσκοτριµµένο πιπέρι
Πως το κάνουµε:
Σωτάρουµε το κρεµµύδι µε το λάδι και προσθέτουµε τις πιπεριές να "µαραθούν" αρκετά.
Ρίχνουµε το απάκι και το σωτάρουµε µαζί µε τις πιπεριές.
Σβήνουµε µε το κρασί και προσθέτουµε αλάτι και πιπέρι. Χαµηλώνουµε τη φωτιά και
αφήνουµε να σιγοψηθούν.
Μόλις η τηγανιά µείνει µε λίγο ζουµάκι, προσθέτουµε τη γραβιέρα. Ανακατεύουµε λίγο και
σερβίρουµε. Κρασί απαραίτητο!
Σαλάτα µε σπανάκι & απάκι
Υλικά
400 γρ. σπανάκι τρυφερό (και µεγάλο να βρω, βάζω µόνο τις καρδούλες-το άλλο µένει για
πίτα κλπ)
1 µαρούλι ή λόλα
150 γρ. ρόκα
4-5 κλωνάρια άνιθος ψιλ/νος
160 γρ. γραβιέρα Κρήτης σε φλούδες ή κυβάκια
160 γρ. απάκι Κρήτης ή σύγλινο Μάνης
4-5 ντοµατίνια ή µία ντοµατούλα
4 κ.σ. ξύδι
1/2 ποτήρι λευκό κρασί
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8 κ.σ. ελαιόλαδο
Εκτέλεση
Σωτάρω το απάκι µε το λάδι, σβήνω µε το κρασί και προσθέτω το ξύδι.
Σε µπωλ, χοντροκόβω το σπανάκι. το µαρούλι και τη ρόκα, από πάνω ρίχνω το απάκι , τυρί,
άνιθο και περιχύνω µε το ζωµό. Αν είναι µικρές οι καρδούλες από το σπανάκι δεν τις κόβω
καν.
Αν θέλω, παίζω µε τα τυριά και µε το αλλαντικό. Επίσης για να της δώσω εορταστικότερο
τόνο µπορώ να σκορπίσω σπόρια από ρόδι από πάνω.
Τραγανό κοτόπουλο τηγανητό
Υλικά συνταγής µαγειρικής:
1 αυγό χτυπηµένο
1 φλ. ξινόγαλο ή γάλα εβαπορέ
1 κοτόπουλο περίπου 1200γρ. (κοµµένο σε κοµµάτια ή µόνο µπουτάκια και φτερούγες)
1 φλ. αλεύρι για όλες τις χρήσεις
1 κ. γλ. ρίγανη
1 κ. γλ. τσίλι (σκόνη)
1 κ. γλ. φασκόµηλο
1 κ. γλ. βασιλικό (ξερό)
1 κ γλ. µατζουράνα
1 κ.γλ. πιπέρι
2 κ. γλ. αλάτι
2 κ. σ. πάπρικα
1 κ. σ. κρεµµύδι σκόνη (µε αλάτι)
1 κ. γλ. σκόρδο (σε σκόνη)
µείγµα µυρωδικών (κάποιο seasoning προαιρετικά)
σπορέλαιο ή ηλιέλαιο για τηγάνισµα
Εκτέλεση συνταγής - µαγείρεµα:
Σε πρώτη φάση χτυπάµε το αυγό µε το γάλα µας πολύ καλά και στη συνέχεια βουτάµε µέσα
τα κοµµάτια κοτόπουλο µέχρι να µουσκέψουν πολύ καλά.
Σε ένα άλλο µπολ ανακατεύουµε το αλεύρι, ρίχνοντας όλα τα µυρωδικά και µπαχαρικά. Στη
συνέχεια παίρνουµε τα µουσκεµένα κοτοπουλάκια µας και τα περνάµε µέσα από το µείγµα
του αλευριού µε τα µυρωδικά- µπαχαρικά, προσέχοντας να καλυφθούν καλά από το στρώµα
αλευριού και µπαχαρικών.
Προετοιµάζουµε τη φριτέζα µας ή ένα βαθύ τηγάνι για τηγάνισµα και τηγανίζουµε σε
σχετικά ψηλή θερµοκρασία για 8 µε 10 λεπτά.
Τέλος, αφήνουµε τα τηγανισµένα µας κοτόπουλα σε µια πιατέλα µε απορροφητικό χαρτί
υγείας ώστε να αποµακρυνθεί το πολύ λάδι.
Είναι έτοιµα για σερβίρισµα!
Συνοδεύονται τέλεια από µια ωραία σάλτσα µπάρµπεκιου
Σάλτσα βασιλικού pesto
Υλικά συνταγής µαγειρικής:
1 φλ. τσαγιού Φρέσκα φύλλα βασιλικού
1 φλ. τσαγιού ελαιόλαδο
80 γρ. παρµεζάνα
50 γρ. κουκουνάρι
αλάτι
Εκτέλεση συνταγής - µαγείρεµα:
Πλένουµε τα φυλλαράκια του βασιλικού και τα σκουπίζουµε µε
καθαρή πετσέτα κουζίνας. Τα ρίχνουµε στο µπλέντερ και προσθέτουµε την παρµεζάνα, το
κουκουνάρι και το µισό ελαιόλαδο. Τα χτυπάτε για λίγο όλα µαζί, να πολτοποιηθούν.
Σταµατάτε το µπλέντερ και προσθέτουµε το υπόλοιπο λάδι. Τα χτυπάτε για 1 λεπτό ακόµη,
δοκιµάζουµε και ρίχνουµε αλάτι, βάσει προτίµησης σας
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Καρµπονάρα αυθεντική
Υλικά συνταγής µαγειρικής:
500 γρ. µακαρόνια (νο6)
150 γρ. µπέικον
25 γρ. βούτυρο
2 κ.σ. ελαιόλαδο
1 Φλ. κρασί λευκό
4 αυγά (κρόκοι)
50 γρ. παρµεζάνα
30 γρ. κεφαλοτύρι
1 κλωνάρι µαϊντανό
1 κτ.σ. αλάτι + πιπέρι
Εκτέλεση συνταγής - µαγείρεµα:
Σε ένα µικρό σαγανάκι σοτάρουµε το λεπτοκοµµένο µπέικον σκέτο µέχρι να γίνει τραγανό.
Το βγάζουµε σε ένα πιάτο.
Βράζουµε τα µακαρόνια σε άφθονο αλατισµένο νερό.
Μόλις γίνουν τα σουρώνουµε κρατώντας στην άκρη 1 ποτήρι µακαρονόζουµο.
Μέσα στη κατσαρόλα που έβρασαν τα µακαρόνια ρίχνουµε το βούτυρο και το λάδι και τα
ανακατεύουµε καλά.
Ξαναρίχνουµε µέσα στη κατσαρόλα τα µακαρόνια και ανακατεύουµε ώστε να βουτυρωθούν
καλά.
Μέσα σε ένα βαθύ µπολ χτυπάµε τους κρόκους για οµελέτα.
Προσθέτουµε το κρασί και το µακαρονόζουµο.
Ρίχνουµε µέσα στα µακαρόνια το τσιγαρισµένο µπέικο.
Ρίχνουµε αµέσως το µείγµα των κρόκων του αβγού και ανακατεύουµε γρήγορα για να µην
σφίξει το αβγό, αλλά να δηµιουργήσει µια κρεµώδη σάλτσα.
Προσθέτουµε τα τριµµένα τυριά, ανακατεύουµε καλά και σερβίρουµε.
Πασπαλίζουµε µε φρεσκο τριµµένο πιπέρι και λίγο ψιλοκοµµένο µαϊντανό
και σερβίρουµε.
Αν σας αρέσει το πικάντικο, µέσα στο βούτυρο που θα ζεµατιστούν τα µακαρόνια
προσθέτουµε 1-2 σκελίδες σκόρδο, τις οποίες τσιγαρίζουµε ελάχιστα και µετά βάζουµε µέσα
τα µακαρόνια.
Πατάτες αλά κρέµ
Υλικά συνταγής µαγειρικής:
1 κ. µέτριες πατάτες
2 κ.σ. φρέσκο βούτυρο
1/2 φλ. τσ. κρέµα γάλακτος
1/2 φλ. τσ. γάλα
αλάτι
µαϊντανός
Εκτέλεση συνταγής - µαγείρεµα:
Καθαρίζετε και πλένετε τις πατάτες. Τις κόβετε σε τέταρτα και τις βάζετε σε κατσαρόλα ( ή
χύτρα) µε 1 φλ.τσ. νερό και λίγο αλάτι. Σκεπάζετε και αφήνετε να βράσουν γύρω στα 45
λεπτά ( ή 15 σε χύτρα). Μόλις έχουν βράσει αδειάζετε το νερό και ζεσταίνετε µέσα το
βούτυρο.
Βάζετε µέσα τις πατάτες, το γάλα και την κρέµα γάλακτος.
Σκεπάζετε και αφήνετε να σιγοβράσουν για 3 λεπτά. Πασπαλίζετε µε µαϊντανό και σερβίρετε
µε κάποιο κρέας ή πουλερικό.
Κοτόπουλο tikka masala
2 φιλέτα στήθους κοτόπουλο
2 κ. σούπας ελαιόλαδο
1 κρεµµύδι ψιλοκοµµένο
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1 κονσέρβα ντοµάτα ψιλοκοµµένη
40 γρ µείγµα tikka masala
2 κουταλιές σούπας γιαούρτι
αλάτι
Εκτέλεση συνταγής - µαγείρεµα:
Σοτάρουµε το κοτόπουλο σε ελαιόλαδο µέχρι να ροδίσει και το αφήνουµε στην άκρη σε µια
πιατέλα. µπορούµε και να το κάνουµε και σε wok
καραµελώνουµε το κρεµµύδι και ρίχνουµε το ντοµατακι µε το µείγµα tikka
προσθέτουµε όσο αλάτι θέλουµε . ανακατεύουµε µέχρι η σάλτσα να έχει δέσει.
Προσθέτουµε το γιαούρτι και ανακατεύουµε µέχρι να γίνει πορτοκάλι η σάλτσα τέλος
προσθέτουµε το κοτόπουλο..
ΡΕΒΥΘΟΣΟΥΠΑ µε ras el hanout
150 γρ. ξερά κρεµµύδια
1 καρότο
1 πράσο (το λευκό µέρος)
3 σκελ. σκόρδο
400 γρ. ρεβίθια αποφλοιωµένα
1 lt. ζωµό κότας
15 γρ. ras el hanout
Ελαιόλαδο
ΕΚΤΕΛΕΣΗ
Φτιάχνουµε πρώτα το ρας ελ χανούτ:
Καίµε όλα τα υλικά σε ένα καυτό τηγάνι.Τα καπνίζουµε λίγο στο τηγάνι και στη
συνέχεια τα τρίβουµε στο µπλέντερ.
Για τη ρεβιθόσουπα:
Ρίχνουµε αποβραδίς τα ρεβύθια σε νερό να µουλιάσουν. Επειδή είναι αποφλοιωµένα
φουσκώνουν γρήγορα. Την επόµενη µέρα τα στραγγίζουµε και είναι έτοιµα. Ρίχνουµε
ελαιόλαδο σε µια κατσαρόλα και όταν ζεσταθεί σωτάρουµε τα ψιλοκοµµένα
κρεµµύδια και το σκόρδο.Προσθέτουµε επίσης πράσο και καρότο, κοµµένα σε λεπτές
φέτες. Τα αφήνουµε περίπου 3 λεπτά, µέχρι να µαραθούν και να βγάλουν την γλύκα
τους. Σβήνουµε µε 1 lt ζωµό κότας. Προσθέτουµε τα κρεµµύδια και το ras el hanout
Χαµηλώνουµε την φωτιά και αφήνουµε την σούπα να σιγοβράσει, για 1 ½ ώρα. Στη
συνέχεια την περνάµε από το µπλέντερ για να γίνει βελουτέ. Σερβίρεται ζεστή,
πασπαλισµένη µε ρας ελ χανούτ.
Κοτόπουλο µε σάλτσα µόλε
4 µπούτια κοτόπουλο (ή 8 µικρά)
2 κ.σουπας ελαιόλαδο
1 κρεµµύδι ψιλοκοµµένο
3 σκελίδες σκόρδο ψιλοκοµµένο
1 πιπεριά πράσινη ψιλοκοµµένη
1 πιπεριά µικρή καυτερή ψιλοκοµµένη
1 κονσέρβα ντοµάτα ψιλοκοµµένη
1/2 κ. γλυκού τσίλι σκόνη καυτερή
1 κ. γλυκού κύµινο τριµµένο
1/2 κ. γλυκού κανέλα
1/4 κ. γλυκού ρίγανη
1/4 κ. γλυκού κόλιαντρο ξερό τριµµένο
1 κ. σούπας κακάο (χωρίς ζάχαρη)
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15 γρ. σοκολάτα µαύρη (πικρή)
1 φλ. ζωµό κοτόπουλο
1 φλ. µπύρα µαύρη
1/4 φλ. σταφίδες
1/3 φλ. αµύγδαλα (χωρίς φλούδα)
1 κ. σούπας σουσάµι
1 κ. σούπας ζάχαρη
αλάτι
Εκτέλεση συνταγής - µαγείρεµα:
Σοτάρουµε το κοτόπουλο σε ελαιόλαδο µέχρι να ροδίσει και το αφήνουµε στην άκρη σε µια
πιατέλα.
Στο ίδιο σκεύος σοτάρουµε το κρεµµύδι, το σκόρδο και τις πιπεριές για 2-3 λεπτά.
Προσθέτουµε τις ντοµάτες, τα µυρωδικά, τα µπαχαρικά, τα αµύγδαλα, το σουσάµι, τη
ζάχαρη, το ζωµό και τη µπύρα και µαγειρεύουµε για 20 λεπτά.
Πολτοποιούµε όλα τα συστατικά στο µίξερ, προσθέτουµε το κακάο και τη σοκολάτα και στη
συνέχεια ζεσταίνουµε τη σάλτσα για 1 λεπτό.
Τέλος, βάζουµε το κοτόπουλο σε µια κατσαρόλα, ρίχνουµε τη σάλτσα και αλάτι και
µαγειρεύουµε σε χαµηλή φωτιά για 45 λεπτά.
Προσέχουµε µήπως χρειάζεται λίγο νεράκι οπότε και προσθέτουµε.
Κορµός - µωσαϊκό
Υλικά συνταγής µαγειρικής:
250 γρ. µαργαρίνη
1 φλ. ζάχαρη άχνη
6 κ. σούπας κακάο
5 κ. σούπας κονιάκ
250 γρ. µπισκότα πτι µπερ
100 γρ.καρύδια τριµµένα (προαιρετικά)
Εκτέλεση συνταγής - µαγείρεµα:
Λιώνουµε σε ένα κατσαρολάκι το βούτυρο µε τη αρχίζουµε και προσθέτουµε το κακάο, το
κονιάκ και ανακατεύουµε καλά.
Στη συνέχεια προσθέτουµε τα σπασµένα πτι-µπερ και προαιρετικά και τα τριµµένα καρύδια
και ανακατεύουµε πάλι.Αφήνουµε το µείγµα σοκολάτας - µπισκότου να κρυώσει και το
απλώνουµε σε αντικολλητικό χαρτί ή αλουµινόχαρτο.
Τυλίγουµε τον κορµό σοκολάτας σε ρολό (όσο περισσότερο οµοιογενές γίνεται) και τον
αφήνουµε να κρυώσει (καλύτερα κατάψυξη).
Σπιτικό παγωτό σοκολάτα
Υλικά συνταγής µαγειρικής:
5 κρόκοι αυγών
500ml γάλα
250ml κρέµα γάλακτος
50 γρ. ζάχαρη
150 γρ. σοκολάτα γάλακτος κοµµένη σε µικρά κοµµάτια
(ή σοκολάτα υγείας για παγωτό σοκολάτα bitter)
Εκτέλεση συνταγής - µαγείρεµα:
Αναµίξετε τους κρόκους µε τη ζάχαρη και χτυπήστε καλά.
Ζεστάνετε το γάλα και προσθέστε µέσα τα κοµµάτια σοκολάτας µέχρι να λιώσουν.
Ανακατέψτε καλά και αφήστε την σοκολάτα να κρυώσει.
Στη συνέχεια αναµείξτε τη χτυπηµένη ζάχαρη µε τους κρόκους µε το µείγµα γάλα - σοκολάτα
και ζεστάνετε πάλι για λίγο ανακατεύοντας συνέχεια.
Προσθέστε την κρέµα γάλακτος και στη συνέχεια ανακατέψτε το µείγµα µέχρι να
οµογενοποιηθεί.
Βάζουµε στην κατάψυξη και σε δύο ώρες έχουµε υπέροχο σπιτικό παγωτό σοκολάτας.
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Σπιτικό παγωτό βανίλια
4 κρόκοι αυγών
250ml γάλα
250ml κρέµα γάλακτος
100γρ. ζάχαρη
1 βανίλλια
Εκτέλεση συνταγής - µαγείρεµα:
Ρίξτε το γάλα σε ένα κατσαρολάκι και φέρτε σε σηµείο βρασµού χωρίς να αφήσετε να
βράσει. Προσθέστε τη βανίλια και αφήστε για 20 λεπτά.
Σε ένα µπωλ, ανακατέψτε τους κρόκους αυγών και τη ζάχαρη µέχρι να παχύνει το µίγµα.
Περιχύστε στο µίγµα το γάλα και συνεχίστε να ανακατεύετε καλά.
Ξαναρίξτε το µίγµα µέσα στο κατσαρολάκι και ζεστάνετε λίγο χωρίς όµως να βράσετε.
'Οταν δείτε µια κρούστα στο κουτάλι σας, είναι ώρα να αποµακρύνετε απο τη φωτιά. Αφήστε
να κρυώσει.
Στη συνέχεια ανακατέψτε στο µίγµα την κρέµα.
'Οταν το µίγµα οµογενοποιηθεί τοποθετείστε στην κατάψυξη.
ΑΥΘΕΝΤΙΚΗ ΣΥΝΤΑΓΗ για
ΙΤΑΛΙΚΟ ΡΙΖΟΤΟ
Arborio 250 γρ ,
Porcini 20 γρ,
Μείγµα λαχανικών 30 γρ
Ένα ποτήρι λευκό κρασί
Αλατι.
Μια κουταλιά βούτυρο.
Μουλιάζουµε το µείγµα µε τα µανιτάρια σε ζεστό νερό για 30΄
Και τα σουρώνουµε , κρατάµε το ζωµό που µένει.
Σε ένα βαθύ τηγάνι ρίχνουµε µια κουταλιά βούτυρο ,µόλις λιώσει ρίχνουµε και το ρύζι και το
ανακατεύουµε για 4 λεπτά. Έχουµε δίπλα µας ένα κανατάκι µε το ζεστό νερό. Και ρίχνουµε
περίπου 2 κούπες. Όταν τα υγρά εξατµιστούν, σβήνουµε µε 1 ποτήρι λευκό κρασί
συνεχίζοντας το ανακάτεµα.
Περιµένουµε να εξατµιστούν τα υγρά και αρχίζουµε να ρίχνουµε ΣΤΑΔΙΑΚΑ το "ζωµό"
τόσο όσο να µπορούµε να φέρνουµε βόλτα το ρύζι µας. ΠΡΟΣΟΧΗ: Το µυστικό είναι να
παιδέψουµε το ρύζι ρίχνοντας κάθε φορά µόνον τόσο ζωµό όσο χρειάζεται να µην κολλήσει
και ανακατεύοντας µε την ξύλινη κουτάλα συνεχώς.
Η διαδικασία κρατάει περίπου 15 λεπτά ή όταν διαπιστώσετε ότι το ρύζι έχει βράσει αλλά
"κρατάει" λίγο στον πυρήνα του.
Αποσύρετε από τη φωτιά και ρίχνετε το τριµµένο τυρί ανακατεύοντας απαλά.
Σερβίρεται ΑΜΕΣΩΣ και ΚΑΥΤΟ!
ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Ίσως η όψη του πιάτου σας θυµίσει ελαφρώς κάτι σε ...λαπά αλλά σας
διαβεβαιώνω ΚΑΜΙΑ ΣΧΕΣΗ ως προς τη γεύση!!!
Οι πληροφορίες που διαβάσατε προέρχονται από το internet.
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Σηµειώσεις:
ΤΟ ΟΙΝΟΛΟΓΙΟ ΠΑΡΕΧΕΙ ΔΩΡΕΑΝ DELIVERY από τις 18:00 εως 23:00 ΣΕ ΟΛΑ ΤΑ
ΠΡΟΙΟΝΤΑ ΤΟΥ ΚΑΤΑΛΟΓΟΥ ΜΑΣ ΧΩΡΙΣ ΕΛΑΧΙΣΤΗ ΠΑΡΑΓΓΕΛΙΑ.
ΑΚΟΜΑ ΘΑ ΒΡΕΙΤΕ:
50 ΔΙΑΦΟΡΕΤΙΚΕΣ ΕΤΙΚΕΤΕΣ ΜΠΥΡΑΣ
20 ΠΟΙΚΙΛΙΕΣ ΧΥΜΑ ΚΡΑΣΙΟΥ
160 ΕΤΙΚΕΤΕΣ ΚΡΑΣΙΟΥ
WHISKY, VODKA, JIN, TEQUILA.
ΚΟΝΙΑΚ ΚΑΙ ΛΙΚΕΡ
ΞΗΡΟΥΣ ΚΑΡΠΟΥΣ,ΣΟΚΟΛΑΤΑΚΙΑ,ΠΑΓΩΤΑ ΧΥΜΑ
ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΑ ΖΥΜΑΡΙΚΑ ΚΑΙ ΕΛΛΗΝΙΚΑ ΧΥΜΑ ΟΣΠΡΙΑ
6 ΔΙΑΦΟΡΕΤΙΚΕΣ ΠΟΙΚΙΛΙΕΣ ΑΛΑΤΙΟΥ ΑΛΛΑ ΚΑΙ ΧΥΜΑ ΜΑΥΡΗ ΖΑΧΑΡΗ
ΧΥΜΑ ΤΣΑΙ ΑΠΟ ΟΛΩΝ ΤΟΝ ΚΟΣΜΟ
ΘΕΡΑΠΕΥΤΙΚΑ ΒΟΤΑΝΑ ΑΛΛΑ ΚΑΙ ΜΥΡΩΔΙΚΑ
ΡΙΓΑΝΗ ΤΣΑΙ ΤΟΥ ΒΟΥΝΟΥ ΦΑΣΚΟΜΗΛΟ
ΜΕΛΙΑ, ΓΛΥΚΑ ΚΟΥΤΑΛΙΟΥ , ΜΑΡΜΕΛΑΔΕΣ
ΓΥΡΗ, ΒΑΣΙΛΙΚΟ ΠΟΛΤΟ
ΜΠΑΧΑΡΙΚΑ ΚΑΙ ΚΑΡΥΚΕΥΜΑΤΑ
ΒΙΟΛΟΓΙΚΑ ΠΡΟΙΟΝΤΑ ΑΛΛΑ ΚΑΙ ΠΡΟΙΟΝΤΑ ΧΩΡΙΣ ΓΛΟΥΤΕΝΗ
ΑΚΟΜΑ ΚΡΗΤΙΚΟ ΑΠΑΚΙ, ΣΥΓΚΛΙΝΟ
ΚΑΙ ΠΟΛΛΕΣ ΣΑΛΤΣΕΣ DELICATESSEN
ΑΙΘΕΡΙΑ ΕΛΑΙΑ , ΚΗΡΑΛΟΙΦΕΣ, ΠΡΟΙΟΝΤΑ ΠΕΡΙΠΟΙΗΣΕΙΣ
ΚΑΙ ΕΚΚΛΗΣΙΑΣΤΙΚΟ ΤΜΗΜΑ
ΖΗΤΗΣΤΕ ΤΟΝ ΚΑΤΑΛΟΓΟ ΜΑΣ
Ή
ΕΠΙΣΚΕΦΤΕΙΤΕ ΤΟ SITE www.oinologio.net
Γεωργίου Ζωγράφου 58
210/7488012 what’s up 6982341903
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