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Τ ι  ε ί ν α ι  τ α  ό σ π ρ ι α ;

Π ο ι α  η  δ ι α τ ρ ο φ ι κ ή  α ξ ί α  τ ω ν
ο σ π ρ ί ω ν ;

Ε ί δ η  ο σ π ρ ί ω ν  &  Δ ι α τ ρ ο φ ι κ ή  α ξ ί α

Π ο ι α  τ α  ο φ έ λ η  υ γ ε ί α ς  α π ό  τ η ν

κ α τ α ν ά λ ω σ η  ο σ π ρ ί ω ν ;

Σ υ σ τ ά σ ε ι ς  Κ α τ α ν ά λ ω σ η ς

Μ α γ ε ί ρ ε μ α  &  κ α τ α ν ά λ ω σ η
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Ο ι  σ υ γ γ ρ α φ ε ί ς  θ α  ή θ ε λ α ν  ν α
ε υ χ α ρ ι σ τ ή σ ο υ ν  τ ο ν  T e o d a r d o
C a l l e s ,  Δ ι ε υ θ υ ν τ ή  Γ ε ω ρ γ ι κ ώ ν

τ ο υ  F A O ,  γ ι α  τ ι ς  τ ε χ ν ι κ έ ς
σ υ ν ε ι σ φ ο ρ έ ς  κ α ι  τ η ν

υ π ο σ τ ή ρ ι ξ ή  τ ο υ .

Ε ΥΧΑΡ Ι Σ Τ Ι Ε Σ
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01   Τ Ι  Ε ΙΝΑ Ι  ΤΑ  ΟΣΠΡ ΙΑ ;



Ένα  ισοδύναμό  τους  περιέχει  ίση  ποσότητα  πρωτεΐνης  με  ένα
ισοδύναμο  πολύ  άπαχου  κρέατος  και  ίση  ποσότητα
υδατανθράκων  με  ένα  ισοδύναμο  δημητριακών .  

Λόγω  της  υψηλής  περιεκτικότητάς  τους  σε  φυτικές  ίνες  και
μικροθρεπτικά  συστατικά ,  συχνά  συγχέονται  με  τα  λαχανικά .
Ωστόσο ,  η  σύγκριση  αυτή  θεωρείται  μάλλον  ατυχής  διότι  τα
λαχανικά  αποτελούνται  κυρίως  από  υδατάνθρακες .

Τ α  ό σ π ρ ι α  α π ο τ ε λ ο ύ ν  μ ί α
ξ ε χ ω ρ ι σ τ ή  ο μ ά δ α

τ ρ ο φ ί μ ω ν  μ ε  μ ο ν α δ ι κ ό
θ ρ ε π τ ι κ ό  π ρ ο φ ί λ !

Όσπρια  ονομάζονται  οι  βρώσιμοι  σπόροι  φυτών  της
οικογένειας  των  ψυχανθών ,  δηλαδή  των  φυτών  με  καρπούς
λοβούς .  Απαντώνται  σε  διάφορα  σχήματα ,  μεγέθη  και
χρώματα .

01   Τ Ι  Ε ΙΝΑ Ι  ΤΑ  ΟΣΠΡ ΙΑ ;
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Ο  Οργανισμός  Τροφίμων  και  Γεωργίας  των  Ηνωμένων  Εθνών
(FAO )  αναγνωρίζει  11  τύπους  οσπρίων .

01   Τ Ι  Ε ΙΝΑ Ι  ΤΑ  ΟΣΠΡ ΙΑ ;

Μ α υ ρ ο μ ά τ ι κ α

03 /25




Λ ο ύ π ι ν α

Φ α κ έ ς

Ρ ε β ί θ ι α

Φ ά β α

Λ α θ ο ύ ρ ι

Μ π ά μ π α ρ α

Ρ ο β ί τ σ α

Ξ ε ρ ά  μ π ι ζ έ λ ι α

Μ α ύ ρ αφ α σ ό λ ι α



02   ΠΟΙΑ  Η  Δ ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ  ΑΞ ΙΑ  ΤΩΝ
ΟΣΠΡ ΙΩΝ ;



Τα  όσπρια  αποτελούν  τρόφιμα  υψηλής  βιολογικής  αξίας ,
καθώς  είναι  πλούσια  σε  συστατικά  απαραίτητα  για  τον
ανθρώπινο  οργανισμό ,  όπως  σύνθετους  υδατάνθρακες ,
αμινοξέα ,  βιταμίνες  και  ιχνοστοιχεία .

Μία  μέση  μερίδα  οσπρίων  μαγειρεμένα  με  μία  κουταλιά  της
σούπας  ελαιόλαδο ,  αποδίδει  περίπου  300 -350  Kcal .  Όσο
δηλαδή  ένα  τοστ  με  δύο  φέτες  ψωμί  των  36  γραμμαρίων  και  2

φέτες  μοτσαρέλλα  των  30  γραμμαρίων !  

Π α ρ ά  τ ο  σ χ ε τ ι κ ά  χ α μ η λ ό
θ ε ρ μ ι δ ι κ ό  τ ο υ ς  π ε ρ ι ε χ ό μ ε ν ο ,
π ρ ο κ α λ ο ύ ν  έ ν τ ο ν ο  α ί σ θ η μ α
κ ο ρ ε σ μ ο ύ  λ ό γ ω  τ η ς  υ ψ η λ ή ς

π ε ρ ι ε κ τ ι κ ό τ η τ ά ς  τ ο υ ς  σ ε
π ρ ω τ ε ΐ ν ε ς  κ α ι  φ υ τ ι κ έ ς  ί ν ε ς

Kορεσμός  αποκαλείται  το  αίσθημα  πληρότητας  που
επέρχεται  με  την  κατανάλωση  ενός  γεύματος  και
οδηγεί  στη  διακοπή  της  κατανάλωσης  τροφής .

02   ΠΟΙΑ  Η  Δ ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ  ΑΞ ΙΑ  ΤΩΝ  ΟΣΠΡ ΙΩΝ ;
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Τα  όσπρια  έχουν  υψηλή  περιεκτικότητα  σε  φυτική
πρωτεΐνη ,  μέχρι  20 -  25% ,  ποσότητα  σχεδόν  διπλάσια  σε
σχέση  με  τα  προϊόντα  σιταριού  ολικής  άλεσης .  
Συγκριτικά  με  το  κρέας ,  περιέχουν  ίση  ποσότητα  ανά
ισοδύναμο .  Για  παράδειγμα ,  το  ½  φλιτζάνι  φακές
προσφέρει  7  γραμμάρια  πρωτεΐνης ,  όσο  και  τα  30

γραμμάρια  στήθους  κοτόπουλου .  Οι  φυτικές  πρωτεΐνες
όμως  των  οσπρίων  έχουν  χαμηλότερη  βιολογική  αξία ,  λόγω
της  έλλειψης  του  απαραίτητου  αμινοξέος  μεθειονίνη .  
Τα  όσπρια  μπορούν  να  αντικαταστήσουν  πλήρως  το  κρέας
εάν  συνδυαστούν  με  τρόφιμα  που  περιέχουν  μεθειονίνη
όπως :  δημητριακά ,  ξηρούς  καρπούς  ή  σπόρους .  Τέτοιοι
συνδυασμοί  είναι  το  φακόρυζο ,  ρεβιθόρυζο ,  φασόλια  με
καλαμπόκι  κ .α .

Ο  οργανισμός  έχει  τη  δυνατότητα  να  αξιοποιεί  όλα  τα
αμινοξέα  που  λαμβάνονται  από  τη  διατροφή  κατά  τη
διάρκεια  μιας  ημέρας .  Επομένως ,  ο  συνδυασμός  των
οσπρίων  με  τα  παραπάνω  τρόφιμα  είναι
αποτελεσματικός  είτε  γίνεται  στο  ίδιο  γεύμα  είτε  σε
διαφορετικά  γεύματα  της  ίδιας  ημέρας .  

02   ΠΟΙΑ  Η  Δ ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ  ΑΞ ΙΑ  ΤΩΝ  ΟΣΠΡ ΙΩΝ ;
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Π λ ο ύ σ ι α  σ ε  Π ρ ω τ ε ΐ ν ε ς  

Υ δ α τ ά ν θ ρ α κ ε ς

Οι  υδατάνθρακες  που  περιέχονται  στα  όσπρια  είναι
βραδείας  απορρόφησης .   

Το  χαρακτηριστικό  αυτό  καθιστά  τα  όσπρια  τρόφιμα
χαμηλού  γλυκαιμικού  δείκτη .  

Ως  γλυκαιμικός  δείκτης  ορίζεται  η  ταχύτητα
απορρόφησης  των  υδατανθράκων  που  περιέχονται  σε
ένα  τρόφιμο  από  τον  οργανισμό .  



Τα  όσπρια  αποτελούν  τρόφιμα  χαμηλά  σε  λιπαρά  ενώ  δεν
περιέχουν  χοληστερόλη .
Βέβαια ,  δεν  ισχύει  το  ίδιο  για  τα  συνοδευτικά  τους  και  τα
είδη  λίπους  ή  ελαίου  που  χρησιμοποιούνται  για  τη
μαγειρική  παρασκευή  τους .  

Το  ελαιόλαδο  αποτελεί  μία  εξαιρετική  επιλογή  για  το
μαγείρεμα  καθώς  είναι  πλούσιο  σε  μονοακόρεστα
λιπαρά .  Ωστόσο ,  χρειάζεται  προσοχή  στην  ποσότητα .
Χαρακτηριστικά ,  1  κουταλιά  της  σούπας  αποδίδει
περίπου  135  θερμίδες ,  όσο  περίπου  2  φέτες
πολύσπορο  ψωμί .

είναι  πλούσια  σε  φυτικές  ίνες ,  κυρίως  διαλυτές
αποτελούν  καλή  πηγή  φυτικού  σιδήρου  (μη  αιμικού )

αποτελούν  μια  εξαιρετική  πηγή  φυλλικού  οξέος
είναι  πλούσια  σε  βιταμίνες  συμπλέγματος  Β
έχουν  υψηλή  περιεκτικότητα  σε  κάλιο
είναι  φτωχά  σε  νάτριο
σκοράρουν  ψηλά  στον  δείκτη  κορεσμού

Ακόμη ,  τα  όσπρια :

02   ΠΟΙΑ  Η  Δ ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ  ΑΞ ΙΑ  ΤΩΝ  ΟΣΠΡ ΙΩΝ ;
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Λ ί π ο ς

Ένα  δημοφιλές  συνοδευτικό  των  οσπρίων  στη  χώρα
μας  είναι  η  φέτα .  Ενδεικτικά ,  τα  100  γραμμάρια  φέτας ,
αποδίδουν  264  Κcal ,  21.3g  λιπαρά  και  89mg

χοληστερόλη .



Μοσχαρ ί σ ι ο  κρ έα ς  

Αυγά  

Τυρ ί  

Όσπρ ι α  

Μακαρόν ι α  

Δημη τρ ι α κά  Πρω ι νού

Μπανάνα

Άσπρο  Ψωμ ί

Φ ι σ τ ί κ ι α  

ΤΡΟΦΙΜΟ

1 7 6

ΔΕ ΙΚΤΗΣ  ΚΟΡΕΣΜΟΥ  ΣΕ
ΣΧΕΣΗ  ΜΕ  ΤΟ  ΨΩΜΙ  ( 1 0 0 )

Π ΙΝΑΚΑΣ

02   ΠΟΙΑ  Η  Δ ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ  ΑΞ ΙΑ  ΤΩΝ  ΟΣΠΡ ΙΩΝ ;

1 4 6

1 3 3

1 1 9

1 1 8

1 1 8

1 0 0

8 4

1 5 0
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Ως  δείκτης  κορεσμού  (sat iety  index )  ορίζεται  ένα
σύστημα  μέτρησης  της  ικανότητας  των  τροφίμων  να
δημιουργούν  πληρότητα  συγκρίνοντάς  τα  με  την
πληρότητα  που  προκαλεί  το  λευκό  ψωμί .



03    Ε Ι ΔΗ  ΟΣΠΡ ΙΩΝ  &  Δ ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ
ΑΞ ΙΑ



Αποτελούν  το  είδος  των  φασολιών  με  την
υψηλότερη  περιεκτικότητα  σε  φυτικές
πρωτεΐνες  και  σίδηρο .

Παρουσιάζουν  τη  μεγαλύτερη  συγκέντρωση  σε
κάλιο  μεταξύ  όλων  των  οπσρίων .  Επομένως
αποτελούν  πολύ  καλή  πρόταση  για
υπερτασικά  άτομα .

Υπάρχουν  πολλά  είδη  οσπρίων  σε  όλο  τον  κόσμο .  Τα  πιο
γνωστά  από  αυτά  είναι  τα  ακόλουθα :

03    Ε Ι ΔΗ  ΟΣΠΡ ΙΩΝ  &  Δ ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ  ΑΞ ΙΑ
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Κ ό κ κ ι ν α  φ α σ ό λ ι α  

Φ α σ ό λ ι α  γ ί γ α ν τ ε ς

Μ α υ ρ ο μ ά τ ι κ α  φ α σ ό λ ι α  

Ξεχωρίζουν  από  το  ιδιαίτερο  μαύρο  χρώμα
στο  κέντρο  τους  και  παρά  το  μικρότερο
μέγεθός  τους  έχουν  τα  παρόμοια  θρεπτικά
χαρακτηριστικά  με  τα  υπόλοιπα  φασόλια .

Τα  κλασικά  φασόλια ,  αποτελούν  την
πλουσιότερη  πηγή  φυτικών  ινών  μεταξύ  της
ευρύτερης  ομάδας  των  φασολιών .

Φ α σ ό λ ι α



Mπορεί  βάσει  σύστασης  να  μην  ξεχωρίζουν
από  τα  άλλα  όσπρια  του  πίνακα .  Εντούτοις ,
διακρίνονται  για  την  εξαιρετική  ποιότητα  των
πρωτεϊνών  τους ,  οι  οποίες  παρέχουν  όλα  τα
απαραίτητα  αμινοξέα  στην  αναλογία  που
χρειάζεται  ο  ανθρώπινος  οργανισμός .

Μ π ι ζ έ λ ι α

Είναι  το  είδος  με  τη  χαμηλότερη
περιεκτικότητα  σε  λίπος ,  μεταξύ  των  ήδη
χαμηλών  σε  λιπαρά  υπόλοιπων  οσπρίων .

Φ ά β α

Καθώς  προέρχεται  από  λαθούρι ,  είναι
ιδιαίατερα  θρεπτική .  Όμως  για  τον  ίδιο  λόγο  η
κατανάλωσή  της  είναι  απαγορευτική  για  άτομα
με  έλλειψη  ενζύμου  G6PD,  για  την  αποφυγή
εμφάνισης  αιμολυτικού  επεισοδίου .
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Ρ ε β ί θ ι α

Ρ ο β ί τ σ α

Αν  και  λιγότερο  γνωστά ,  είναι  πολύ  θρεπτικά
και  ανήκουν  στα  όσπρια  με  τη  μικρότερη
περιεκτικότητα  σε  νάτριο .



Το  είδος  αυτό  αποδίδει  τη  μικρότερη
ποσότητα  ενέργειας  ανά  100  γραμμάρια .
Ωστόσο ,  η  κατανάλωσή  τους  πρέπει  επίσης  να
αποφεύγεται  από  άτομα  με  έλλειψη  του
ενζύμου  G6PD.

Λ ο ύ π ι ν α

Αποτελούν  την  πλουσιότερη  σε  φυτικές
πρωτεΐνες  επιλογή ,  συγκριτικά  με  τα
υπόλοιπα  είδη  οσπρίων
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Κ ο υ κ ι ά

Φ α κ έ ς

Οι  δημοφιλείς  φακές  αποτελούν  την
πλουσιότερη  πηγή  φυτικού  σιδήρου  και
φυτικών  ινών  ανάμεσα  στα  όσπρια .
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Η  ποικιλία  αποτελεί  σημαντικό  κλειδί  για  μία
ισορροπημένη  διατροφή  που  εξασφαλίζει  όλα  τα
αναγκαία  θρεπτικά  συστατικά  για  την  εύρυθμη  λειτουργία
του  ανθρώπινου  οργανισμού .  Με  τόσες  επιλογές  οσπρίων ,
η  φύση  μας  δίνει  έναν  λόγο  παραπάνω  για  να  τα
αξιοποιήσουμε  κάθε  στιγμή  της  ημέρας !
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04   ΠΟΙΑ  ΤΑ  ΟΦΕΛΗ  ΥΓΕ ΙΑΣ  ΑΠΟ  ΤΗΝ
ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ  ΟΣΠΡ ΙΩΝ



Λαμβάνοντας  υπόψη  την  υψηλή  διατροφική  αξία  τους ,  τα
όσπρια  προσφέρουν  αναρίθμητα  οφέλη  στην  υγεία  και
βοηθούν  στη  διατήρηση  ενός  φυσιολογικού  σωματικού
βάρους .  

Πιο  συγκεκριμένα :

Ως  τρόφιμα  πλούσια  σε  φυτικές  ίνες  και  χαμηλού  γλυκαιμικού
δείκτη ,  τα  όσπρια  συμβάλλουν  στην  επίτευξη  του  αισθήματος
κορεσμού .  Παράλληλα ,  αποτελούν  εξαιρετική  επιλογή  για
όσους  στοχεύουν  στη  σταθεροποίηση  των  επιπέδων  σακχάρου
και  ινσουλίνης ,  όπως  τα  άτομα  με  σακχαρώδη  διαβήτη .  

Η  κατανάλωση  οσπρίων  βοηθά  στην  εύρυθμη  λειτουργία  του
εντέρου .  Μάλιστα ,  αποτελούν  ισχυρό  σύμμαχο  στην
αντιμετώπιση  της  δυκοιλιότητας  και  στην  πρόληψη  της
εμφάνισής  της .  Η  δράση  αυτή  οφείλεται  στις  διαλυτές  και
αδιάλυτες  φυτικές  ίνες  που  περιέχουν .

Ακόμη ,  είναι  φυσικά  ελεύθερα  γλουτένης  κι  αποτελούν
ιδανική  επιλογή  για  άτομα  με  κοιλιοκάκη .

Διευκολύνει  την  απορρόφηση  των  πολύτιμων  θρεπτικών
συστατικών  των  οσπρίων .
Προφυλάσσει  το  έντερο  από  άπεπτα  υπολείμματά  τους  που
μπορεί  να  προκαλέσουν  τραυματισμούς .
Επισπεύδει  την  έλευση  του  αισθήματος  κορεσμού .
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Σ υ μ β ά λ λ ο υ ν  σ τ η  ρ ύ θ μ ι σ η  τ ω ν  ε π ι π έ δ ω ν  τ η ς
γ λ υ κ ό ζ η ς  σ τ ο  α ί μ α  

Η  διαδικασία  της  πέψης  ξεκινά  από  το  στόμα  και  τη
μάσηση !  Η  καλή  μάσηση  των  οσπρίων  απαιτεί  αρκετό
χρόνο  και  συνεισφέρει  ποικιλοτρόπως :

Β ο η θ ο ύ ν  σ τ η ν  ο μ α λ ή  ε ν τ ε ρ ι κ ή  λ ε ι τ ο υ ρ γ ί α



Αποτελούν  τρόφιμα  με  ισχυρή  καρδιοπροστατευτική  δράση .
Έχει  αποδειχθεί  ότι  η  υψηλή  περιεκτικότητά  τους  σε  φυτικές
ίνες  συμβάλλει  στη  μείωση  των  επιπέδων  της  LDL

χοληστερόλης ,  έναν  απο  τους  βασικούς  παράγοντες  κινδύνου
για  στεφανιαία  νόσο .  Επίσης ,  ο  μοναδικός  συνδυασμός  της
υψηλής  περιεκτικότητας  σε  φυλλικό  οξύ  και  κάλιο  με  την
ταυτόχρονη  χαμηλή  περιεκτικότητα  σε  κορεσμένα  λιπαρά  και
νάτριο  συμβάλλει  στη  ρύθμισης  της  αρτηριακής  πίεσης  και  τη
μείωση  του  κινδύνου  καρδιαγγειακών  παθήσεων .  

Τα  όσπρια  αποτελούν  καλή  πηγή  βιοδραστικών  ενώσεων ,  όπως
φυτοχημικών  και  αντιοξειδωτικών ,  οι  οποίες  παρουσιάζουν
αντικαρκινικές  ιδιότητες .  Μάλιστα ,  η  συχνή  κατανάλωσή  τους
φαίνεται  πως  δρα  προστατευτικά  κατά  του  καρκίνου  του
παχέος  εντέρου ,  ιδιότητα  η  οποία  οφείλεται  συνδυαστικά  και
στις  φυτικές  ίνες  που  περιέχουν .  
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Ε μ φ α ν ί ζ ο υ ν  κ α ρ δ ι ο π ρ ο σ τ α τ ε υ τ ι κ ή  δ ρ ά σ η

Έ χ ο υ ν  α ν τ ι κ α ρ κ ι ν ι κ έ ς  ι δ ι ό τ η τ ε ς



05   ΣΥΣΤΑΣΕ Ι Σ  ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ



Τα  όσπρια  είναι  αρκετά  πλούσια  σε  πουρίνες  (περίπου  100  mg

/100  g  οσπρίου ) .  Ως  εκ  τούτου ,  η  κατανάλωσή  τους  καλό  είναι
να  αποφεύγεται  σε  περιπτώσεις  οξείας  ουρικής  αρθρίτιδας .  Σε
περιστατικά  χρόνιας  ουρικής  αρθρίτιδας  συστήνεται  η
κατανάλωσή  τους  με  μέτρο .

Εξαιτίας  της  σύστασής  τους ,  άτομα  που  ακολουθούν  δίαιτα
χαμηλή  σε  φυτικές  ίνες  ή  χαμηλού  φυτικού  υπολείμματος
καλό  είναι  να  αποφεύγουν  την  κατανάλωση  οσπρίων .

05   ΣΥΣΤΑΣΕ Ι Σ  ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ
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Μ ε  ο υ ρ ι κ ή  α ρ θ ρ ί τ ι δ α

Π ο υ  α κ ο λ ο υ θ ο ύ ν  δ ί α ι τ ε ς  χ α μ η λ έ ς  σ ε  φ υ τ ι κ έ ς
ί ν ε ς

Λόγω  της  υψηλής  περιεκτικότητάς  τους  σε  πρωτεΐνη  και
φωσφόρο ,  συστατικά  τα  οποία  επιβαρύνουν  τη  νεφρική
λειτουργία .

Μ ε  ν ε φ ρ ι κ ή  δ υ σ λ ε ι τ ο υ ρ γ ί α

Βέβαια ,  οι  παραπάνω  συστάσεις  αφορούν  τον  γενικό
πληθυσμό .  Η  κατανάλωση  οσπρίων  χρειάζεται  ιδιαίτερη
προσοχή  σε  άτομα :

Μία  μερίδα  ισοδυναμεί  με  1  φλιτζάνι  (240mL )

μαγειρεμένου  οσπρίου .

Οι  επίσημες  συστάσεις  των  διεθνών  οργανισμών  υγείας ,
κάνουν  λόγο  για  την  κατανάλωση  τουλάχιστον  3  μερίδων
οσπρίων  σε  εβδομαδιαία  βάση .  



06   ΜΑΓΕ ΙΡ ΕΜΑ  &  ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ



Ακολουθεί  το  μούλιασμα ,  ένα  απαραίτητο  βήμα  για  την
προετοιμασία  των  περισσότερων  οσπρίων .  Το  τελικό  στάδιο
περιλαμβάνει  τον  βρασμό  τους ,  κατά  τη  διάρκεια  του  οποίου
είναι  σημαντικό  να  προστίθεται  ζεστό  νερό  όταν  κρίνεται
απαραίτητο .  

Πέρα  όμως  από  τον  βρασμό ,  σημαντικό  ρόλο  παίζει  και  ο
τρόπος  κατανάλωσης  των  οσπρίων .  

Για  να  επωφεληθούμε  στο  μέγιστο  βαθμό  από  τα  θρεπτικά
συστατικά  τους  προτείνεται  ο  συνδυασμός  τους  με :

Τροφές  που  περιέχουν  θειούχα  αμινοξέα ,  όπως
το  ρύζι  και  οι  ξηροί  καρποί  στο  ίδιο  ή  άλλο
γεύμα  της  ημέρας .  Έτσι  ενισχύεται  η  βιολογική
αξία  των  φυτικών  πρωτεϊνών  των  οσπρίων .

Τρόφιμα  πλούσια  σε  βιταμίνη  C,  η  παρουσία  της
οποίας  συμβάλλει  στην  αύξηση  της  αφομοίωσης
του  μη  αιμικού  σιδήρου  των  οσπρίων .

06   ΜΑΓΕ ΙΡ ΕΜΑ  &  ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ



Τα  πιο  ανοιχτόχρωμα  όσπρια  είναι  πιο  φρέσκα  και
βράζουν  καλύτερα .

Το  πρώτο  βήμα  για  ένα  θρεπτικό  και  γευστικό  πιάτο  είναι  η
σωστή  επιλογή  των  οσπρίων .  Βασικό  κριτήριο  αποτελεί  το
χρώμα  τους ,  το  οποίο  καθορίζεται  από  την  εσοδεία  τους .  
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σαλάτα  με  ωμό  σπανάκι  και  ωμές  κόκκινες  πιπεριές  

ελαφρώς  και  σε  λίγο  νερό  βρασμένο  μπρόκολο  με  χυμό
λεμονιού

Για  τη  μέγιστη  δυνατή  απορρόφησή  της  από  τον  οργανισμό ,
προτιμήστε  την  κατανάλωση  φρέσκων  (ωμών )  ή  βρασμένων  σε
λίγο  νερό  και  για  σύντομο  χρονικό  διάστημα  φρούτων  και
λαχανικών .  

Για  παράδειγμα :  

Από  την  άλλη  πλευρά ,  ο  συνδυασμός  τους  με  τρόφιμα  ή
ροφήματα  πλούσια  σε  καφεΐνη ,  όπως  η  σοκολάτα ,  ο  καφές ,  το
τσάι  ή  τα  αναψυκτικά  τύπου  cola  θα  έχει  το  αντίθετο
αποτέλεσμα .

06   ΜΑΓΕ ΙΡ ΕΜΑ  &  ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ
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H  βιταμίνη  C  είναι  υδατοδιαλυτή  και  ευαίσθητη  στη
θερμοκρασία !



07   ΠΩΣ  ΝΑ  ΤΑ  ΕΝΤΑΞΕΤΕ  ΣΤΗ
Δ ΙΑΤΡΟΦΗ  ΣΑΣ



Σε  αρκετές  χώρες  της  Ασίας ,  τα  βραστά  ρεβίθια ,
η  ροβίτσα  και  οι  γίγαντες  αποτελούν
συνηθισμένες  επιλογές  πρωινού  γεύματος .  

Στις  μέρες  μας ,  τα  μπιφτέκια  και  τα  κεφτεδάκια
από  φακές ,  φασόλια  ή  μείγμα  τους  μπορούν  να
αντικαταστήσουν  το  κρέας  στα  κύρια  γεύματα .  

Ακόμη ,  τα  φαλάφελ  από  αλεσμένα  ρεβίθια  ή
φασόλια  ή  και  τα  δύο ,  αποτελούν  εξίσου  καλές
προτάσεις  για  ένα  κυρίως  γεύμα .  

Επιπρόσθετα ,  μπορούν  να  αποτελέσουν  χρήσιμα
υλικά  σε  σούπες ,  σαλάτες  ή  ακόμη  και  σάλτσες
ζυμαρικών .

Επιπλέον ,  η  ενέργεια  που  αυτή  αποδίδει  εξαρτάται  από  την
ποσότητα  του  ελαιόλαδου  που  προστίθεται ,  καθώς  τα  όσπρια
από  μόνα  τους  έχουν  σχετικά  χαμηλό  θερμιδικό  περιεχόμενο .

Με  λίγη  φαντασία  υπάρχουν  πολλοί  τρόποι  για  την  ένταξη  των
οσπρίων  στο  εβδομαδιαίο  διαιτολόγιο :

Μπορούν  να  καταναλωθούν  σε  οποιοδήποτε  γεύμα :  
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Μία  μόνο  μερίδα  οσπρίων  αρκεί  για  να  προκαλέσει
κορεσμό  σε  ένα  μέσο  ενήλικα
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Σ τ ο  π ρ ω ϊ ν ό

Σ τ ο  μ ε σ η μ ε ρ ι α ν ό  ή  τ ο  β ρ α δ ι ν ό :  



Αποτελούν  τέλεια  υλικά  για  τη  δημιουργία
επιδορπίων ,  καθώς  έχουν  ήπια  γεύση .  Τα
κόκκινα  φασόλια  με  καστανή  ζάχαρη  είναι  μία
εξαιρετική  επιλογή  για  την  παρασκευή  γλυκιάς
πάστας .  

Επίσης ,  τα  μαγειρεμένα  μαύρα  φασόλια
μπορούν  να  αντικαταστήσουν  τα  αυγά  σε  πολλές
συνταγές  για  κέικ  και  brownie  χωρίς  να
δημιουργούν  κάποια  ιδιαίτερη  γευστική
διαφορά .

Μία  δημοφιλής  επιλογή  είναι  το  χούμους
(hummus ) .  Η  κρεμώδης  αυτή  σαλάτα  μπορεί  να
παρασκευαστεί  από  οποιοδήποτε  όσπριο ,  με
συνηθέστερα  τα  ρεβίθια .
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Ω ς  σ υ ν ο δ ε υ τ ι κ ό  ή  σ ν α κ

Ω ς  ε π ι δ ό ρ π ι ο



Α ν α μ φ ί β ο λ α ,  τ α  ό σ π ρ ι α  α π ο τ ε λ ο ύ ν  έ ν α ν

δ ι α τ ρ ο φ ι κ ό  θ η σ α υ ρ ό !  Η  τ ε ρ ά σ τ ι α  π ο ι κ ι λ ί α

τ ο υ ς  σ ε  σ υ ν δ υ α σ μ ό  μ ε  τ η ν  ε υ κ ο λ ί α  έ ν τ α ξ ή ς

τ ο υ ς  σ τ ο  κ α θ η μ ε ρ ι ν ό  δ ι α ι τ ο λ ό γ ι ο  έ ρ χ ο ν τ α ι

ν α  σ υ μ π λ η ρ ώ σ ο υ ν  τ α  α ν α ρ ί θ μ η τ α

π λ ε ο ν ε κ τ ή μ α τ ά  τ ο υ ς .  Χ ρ η σ ι μ ο π ο ι ή σ τ ε  λ ο ι π ό ν
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Το  medNutr i t ion .gr  είναι  το  1ο  porta l  διατροφής  στην  Ελλάδα  και
στην  Κύπρο .  Οι  συντάκτες  του  είναι  καταξιωμένοι  επιστήμονες
υγείας  (διαιτολόγοι ,  ιατροί ,  ψυχολόγοι ,  καθηγητές  φυσικής
αγωγής ,  τεχνολόγοι  τροφίμων ,  αισθητικοί )  και  απαρτίζουν  τη
μεγαλύτερη  κοινότητα  επιστημόνων  διατροφής  και  υγείας ,  με
στόχο  την  παροχή  αξιόπιστης  πληροφορίας  προς  τους
διαδικτυακούς  χρήστες  και  τους  επαγγελματίες  του  χώρου  της
διατροφής  και  της  υγείας .
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