
 

  

Θερμιδομετρητής 

Αβγό βραστό 80

Αβγό τηγανητό µε 1 κ.γ. λάδι 125

Αβοκάντο 287

Αγγούρι µικρό 15

Ακτινίδιο µέτριο 68

Αλεύρι  1 κ.σ. 55

Αµύγδαλα ωµά, ανάλατα τα 10 120

Ανανάς φέτα 25

Ανθότυρο 100 γρ. 232

Αρακάς ωµός 100 γρ. 100

Αρνί µπούτι µερίδα 150 γρ. 415

Αρνί παϊδάκια µερίδα 581

Αχλάδι µέτριο 75

 Follow us   
https://www.facebook.com/icooktoheal 

https://www.instagram.com/icooktoheal_com 
https://www.youtube.com/watch?v=pJv6UnPk0M0



Βαλσάµικο ξίδι 1 κ.σ. 15

Βερίκοκα αποξηραµένα τα 5 90

Βερίκοκκο φρέσκο µέτριο 25

Βλίτα βρασµένα 100 γρ. 7

Βότκα 50 ml 124

Βούτυρο αγελάδος 5 γρ. 37

Βρώµη νιφάδες ωµές 20 γρ. 74

Γάλα αγελαδινό  1,5 % 100 ml 45

Γαλοπούλα γεµιστή µερίδα 811

Γαλοτύρι ½ φλιτζάνι 298

Γαρίδες τηγανητές 4 τεµάχια 90 γρ. 418

Γαύρος τηγανητός σε ελαιόλαδο 130 γρ. 380

Γεµιστά µε ρύζι και διάφορα λαχανικά  µερίδα 250 γρ. 310

Γεµιστα µε ρύζι και κιµά µερίδα 250 γρ. 392

Γιαούρτι 2% 200 γρ. 134

Γιαούρτι 1,5% 150 γρ. 68

Γίγαντες 350 γρ. 655

Γιουβαρλάκια µε ρύζι και αβγολέµονο µερίδα 180 γρ. 442

Γλυκοπατάτες νερόβραστες 150 γρ. 159

Γραβιέρα 100 γρ. 368

Γύρος κοτόπουλου ψητός 100 γρ. 199

Γύρος χοιρινός ψητός 100 γρ. 303

Δαµάσκηνα αποξηραµένα χωρίς κουκούτσια 10 28

Δηµητριακά πρωινού 40γρ. 128

Μούσλι χύµα 30 γρ +100 γρ άπαχο γάλα 220

Νιφάδες ολικής 30 γρ. +125 ml γάλα 0 % 171

Ελαιόλαδο ωµό παρθένο 1 κ.γ. 43

Ελιές µαύρες στεγνές από λάδι 5 45

Ζάχαρη 5 γρ. 17

Ζυµαρικά 100 γρ. 350

Κακάο σε σκόνη 3 γρ. 17

Καλαµπόκι βραστό 80 γρ. 78

Καρότα µικρά ωµά 100 γρ. 38

Καρπούζι ωµό 500 γρ. 158

Καρύδια κοινά 100 γρ. 640

Κασέρι παραδοσιακό 100 γρ. 336

Κάστανα 2 46

Κατσικάκι ψαχνό ψητό 125 γρ. 219

Καφές καπουτσίνο µηχανής χωρίς σαντιγί 1 φλιτζάνι χωρίς ζάχαρη 120



Κέικ απλό 72 γρ. 180

Κεφτέδες τηγανητοί 150 γρ. 598

Κιµάς κοκκινιστός µε µακαρόνια και τυρί (125 γρ. µερίδα) 521 

Κινόα 170 γρ.  βρασµένη 180

Κόκα κόλα light 330 ml 0,6

Κολοκυθάκια τηγανητά 100 γρ. 215

Κορν φλέικς κλασικά  30 γρ. +125 ml πλήρες γάλα 234

Cottage cheese 2,2% λιπαρά 100 γρ. 83

Cottage cheese 4,5 % λιπαρά 100 γρ. 103

Κοτόπουλο βραστό µόνο στήθος χωρίς τη πέτσα 100 γρ. 148

Κοκκινιστό κοτόπουλο µε ρύζι 265 γρ. 397

Κοκκινιστό κοτόπουλο µε χυλοπίτες 265 γρ. 722

Μπούτι κοτόπουλο βραστό 100 γρ. 164

Κουβερτούρα κλασική 100 γρ. 506

Κοκκινιστό κοτόπουλο µε χυλοπίτες 265 γρ. 722

Κουλουράκι γλυκό απλό µικρό 20 γρ. 92

Κουλούρι τύπου Θεσσαλονίκης 80 γρ. 300

Κουραµπιές µε άχνη τιναγµένος από τη ζάχαρη 65 γρ. 283

Κριθαροκούλουρα Κρήτης µορφή παξιµαδιού 100 γρ. 371

Κριτσίνια 100 γρ. 467

Λάχανο ωµό µαζί µε καρότο 100 γρ. 43

Λάχανο ωµό µε αρκετό λεµόνι 100 γρ. 28

Λιγκουίνι σκέτα 140 γρ. βρασµένα 197

Λουκάνικα Φρανκουφούρτης κλασικά ωµά 50 γρ. 133

Λουκανοπιτάκια ωµά κατεψυγµένα το ένα µικρό 140

Λουκουµάς τύπου ντόνατς 100 γρ. 413,5

Μαγιονέζα κλασική 8γρ. 57

Μακαρόνια άσπρα νερόβραστα 250 γρ. 278

Μακαρόνια µε κιµά και τυρί 265 γρ. 587

Μακαρόνια µε σάλτσα ντοµάτας και τυρί 170 γρ. 480

Μανιτάρια νερόβραστα 100 γρ. 11

Μανιτάρια σύνηθες µεγάλου µεγέθους 115 γρ. 59

Μάφιν µήλου 85 γρ. 206

Μελιτζάνες τηγανητές 100 γρ. 319 

Μήλο ωµό 100 γρ. 76

Μήλο µεγάλο µε τη φλούδα 250 γρ. 149

Μοσχάρι άπαχο 113 γρ. 297

Μπιφτέκι άπαχο 115 γρ. 238,1

Μουσακάς κανονικός 195 γρ. 510



Μούσλι µε ξερά φρούτα 150 γρ. 302

Μπισκότα digestive  ένα των 15 γρ. 71

Μπιφτέκι εστιατορίου µε ψωµί 115 γρ. 318,8

Μπουγάτσα Θεσσαλονίκης µε κρέµα και άχνη 150 γρ. 498

Μπράουνι µε παγωτό 266 γρ. 619

Μπριάµ κανονικό µε σάλτσα 255 γρ. 330

Μπριζόλα µοσχαρίσια ψητή άπαχη 130 γρ. 300

Μπρόκολα βρασµένα στον ατµό 180 γρ. 50

Μπύρα ξανθή  κουτάκι 350 γρ. 146

Νάτσος τσιπς από καλαµπόκι τυποποιηµένο µε τυρί 100 γρ. 508

Νιφάδες βρώµης ωµές 100 γρ. 368

Ντάκος κρητικό κριθαρένιο 100 γρ. 349

Ντοµάτα ωµή σκέτη 170 γρ. 40

Αµύγδαλα άψητα ανάλατα 100 γρ. 515

Ηλιόσποροι ανάλατοι-ξεφλουδισµένοι 100 γρ. 547

Καρύδια κοινά 100 γρ. 640

Κάσιους αλατισµένα 135 γρ. 740

Κάσιους συνήθη 135 γρ. 650

Στραγάλια µαλακά 100 γρ. 345

Φιστίκια Αιγίνης άψητα ανάλατα µε φλούδα 100 γρ. 334

Φουντούκια 100 γρ. 632

Ρεβίθια αποφλοιωµένα ωµά 100 γρ. 374

Ρεβίθια νερόβραστα 100 γρ. 354

Φακές ψιλές ωµές 100 γρ. 340

Φασόλια µέτρια ωµά 100 γρ. 333

Ούζο 50 ml 133

Παγωτό βανίλια µια µπάλα 103

Παγωτό χύµα παρφέ σοκολάτα 100 γρ. 444

Παντζάρια νερόβραστα 100 γρ. 34

Παστέλι µε σουσάµι και µέλι 50 γρ. 211

Παστίτσιο ελαφρύ 195 γρ. 430

Πατατάκια τσιπς απλά κοινά 100 γρ. 550

Πατάτες βραστές 180 γρ 119

Γλυκοπατάτες ψητές µε φλούδα 180 γρ. 260

Πατάτες τηγανητές 145 γρ. 616

Πατάτες ψητές φούρνου 100 γρ (1 µικρή) 180

Πατατοσαλάτα πλήρης λάδι-λαχανικά 2 κουταλιές 143

Πεπόνι ωµό της εποχής 570 γρ. 188

Σπανακόπιτα µε τυρί 100 γρ. 377



Σπανακόπιτα νηστίσιµη 100 γρ. 419

Τυρόπιτα 100 γρ. 439

Τυρόπιτα σφολιάτα 100 γρ. 480

Πίτσα απλή µε σάλτσα ντοµάτα 145 γρ. 442

Πορτοκάλι σύνηθες χωρίς υπολογισµό φλούδας 100 γρ. 54,6

Πορτοκάλι χυµός 240 ml 139

Πραλίνα κρέµα φουντουκιού 1 κ.σ. 80

Προφιτερόλ τυποποιηµένο 90 γρ. 271

Ρωσική σαλάτα 1 κουταλιά σούπας 73

Σάντουιτς µε γαλοπούλα 122 γρ. 263

Σάντουιτς µε κοτόπουλο 182 γρ. 515

Σάντουιτς µε τόνο και µαρούλι 175 γρ. 385

Σόγιας ροφήµατα φυσική γεύση 220 γρ. 99

Σοκολάτα γάλακτος απλή 100 γρ. 527

Κουβερτούρα 52% κακάο 100 γρ. 533

Σοκολάτα λευκή 100 γρ 539

Σοκολάτα µαύρη 10 γρ. 622

Σοκολάτα χωρίς ζάχαρη 100 γρ. 425

Σοκολάτα υγείας 100 γρ. 542

Σοκολάτα ρόφηµα 240 γρ. 172,6

Σοκολατάκια ferrero rocher 12,5 γρ. 73

Σολοµός 100 γρ. 117

Καπνιστός σολοµός 100 γρ. 204

Σολοµός σχάρας 130 γρ. 210

Σουσάµι ωµό βιολογικό ανεπεξέργαστο 5 γρ. 29,1

Σουτζουκάκια έτοιµο πιάτο 350 γρ. 518

Σπανακόρυζο µε ελάχιστο λάδι 220 γρ. 163

Σταφίδες αποξηραµένες ξανθές 100 γρ. 280

Σταφιδόψωµο απλό 100 γρ. 297

Σταφύλι 10 ρόγες 70

Στραγάλια µαλακά ντόπια 100 γρ. 345

Σύκα φρέσκα καθαρισµένα το ένα 36

Ταλιατέλες απλές ωµές 100 γρ. 374

Ταλιατέλες µε σπανάκι ωµές 100 γρ. 370

Ταχίνι τυποποιηµένο σύνηθες 100 γρ. 617

Τζατζίκι σπιτικό ελαφρύ µε γιαούρτι 5 % λιπαρών 130 γρ. 113

Τζιν 40 % αλκοόλ 100 γρ. 350

Τόνος σε κονσέρβα σε νερό 100 γρ. 124

Τόνος φιλέτο σε ελαιόλαδο 100 γρ. 415



Τόνος φιλέτο σε ελαιόλαδο βάρος στραγγισµένο 160 γρ. 664

Τόνος σε νερό φιλέτο στραγγισµένο 160 γρ. 172

Τορτίγια σταριού 35 γρ. 110

Τοστ ζαµπόν τυρί 125γρ. 391

Τραχανάς ωµός 100 γρ. 372

Τραχανάς βραστός 100 γρ. 131

Τσάι Μη ανθρακούχο ποτό µε ζάχαρη 250 ml 80

Τσιζκέικ 92 γρ. 301 

Τσιζµπέργκερ 185 γρ. 608

Τσιπούρα ωµή 350 γρ. 392

Τσουρέκι απλό ζαχαροπλαστείου 100 γρ. 408

Γκούντα ηµίσκληρο σε φέτες 48 % λιπαρά 100 γρ. 344

Γραβιέρα Νάξου 100 γρ. 410

Κασέρι 1 φέτα 30 γρ. 99

Κατίκι Δοµοκού 100 γρ. 179

Κατσικίσιο µαλακό 100 γρ. 268

Κατσικίσιο µέτριου τύπου 100 γρ. 364

Κατσικίσιο σκληρό 100 γρ. 452

Κεφαλογραβιέρα 100 γρ. 347

Μοτσαρέλα ιταλική 100 γρ. 247

Παρµεζάνα σκληρή 100 γρ. 392

Τυροκαυτερή 100 γρ. 316

Τυροκαυτερή 1 κ γλ 5 γρ. 16

Τυρόπιτα ωµή σφολιάτα µε µυζήθρα και φέτα 100 γρ. 277

Τυροπιτάκια ωµά µπουκίτσες κατεψυγµένα 40 γρ. 132

Τυροσαλάτα τυποποιηµένη 100 γρ. 316

Φάβα ωµή κοµµένη 100 γρ. 346

Φακές χοντρές σούπα µε λίγο ελαιόλαδο 360 γρ. 416

Φακές ωµές 100 γρ. ωµές 333

Φασολάδα πλήρης µε όλα τα υλικά µερίδα 465

Φασολάκια βρασµένα λαδερά 230 γρ. 294

Φασολάκια βρασµένα σε νερό 230 γρ. 63

Φασολάκια βρασµένα στον ατµό 100 γρ. 16

Φέτα τυρί 100 γρ. 299

Φιστίκια ακατέργαστα ψητά 100 γρ. 567

Φιστίκια ξερά ψηµένα 100 γρ. 585

Φιστικοβούτυρο 100 γρ. 543

Φουντούκια χύµα άψητα 100 γρ. 583

Φράουλες φρέσκιες ωµές µικρές 100 γρ. 30



 

Φρουκτόζη τυποποιηµένη 100 γρ. 356

Φρούτα αποξηραµένα ακτινίδια 250 γρ. 360

Δαµάσκηνα 100 γρ. 240

Χουρµάδες 100 γρ. 268

Φρυγανιές ολικής αλέσεως 100 γρ. 379

Φρυγανιές σίκαλης 2 τεµάχια 140

Φρυγανιές σταρένιες χωρίς προσθήκη ζάχαρης 100 γρ. 357

Χαλβάς από σιµιγδάλι απλός σκέτος 100 γρ. 170

Χταπόδι σχάρας 130 γρ. 94

Ψωµί άσπρο σύνηθες 30 γρ. 75

Ψωµί οκτάσπορο 30 γρ. 81

Ψωµί ολικής άλεσης 30 γρ. 70

Ψωµί πολύσπορο 30 γρ. 83

Ψωµί Σίκαλης 30 γρ. 80

Ψωµί Χωριάτικο 30 γρ. 80

Εύη Γεωργακοπούλου 
Φιλίτσα Σουγιουλτζόγλου 
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