
 

Για την ενίσχυση της διατροφής σας

ΒΙΒΛΙΟ ΣΥΝΤΑΓΩΝ



 Υλικά (2 µερίδες)

• 1 φρούτο (ή 1 φλιτζάνι κοµµένο σε κοµµάτια)

• Γιαούρτι, 150 ml

• Fortimel® Extra Βανίλια 200 ml, 1 µπουκαλάκι (ή άλλη γεύση της αρεσκείας σας)

 Μέθοδος Παρασκευής

1. Πλένουµε προσεκτικά τα φρούτα σε τρεχούµενο νερό. 

2. Αναµιγνύουµε όλα τα υλικά µαζί ώστε να σχηµατιστεί ένα λείο ρόφηµα γιαουρτιού.

3. Σερβίρουµε παγωµένο, και πίνουµε αργά µε ένα καλαµάκι.
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Ρόφηµα γιαουρτιού



 

 Υλικά (2 µερίδες)

• Fortimel® Extra Φράουλα 200 ml, 1 µπουκάλι

• Φράουλες, ψιλοκοµµένες 100g

• Σιρόπι φράουλας, 30mL (2 κ. Σούπας)

 Μέθοδος Παρασκευής

1. Τοποθετείστε σε ένα µπολ το Fortimel® Extra και το σιρόπι φράουλας. 

 Ανακατέψτε καλά, και καταψύξτε το για 4 ώρες. 

2. Βγάλτε το µπολ από την κατάψυξη, και αφήστε το µίγµα να ξεπαγώσει για 2-3 λεπτά. 

3. Γαρνίρετε µε τις φράουλες και απολαύστε!
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Για να µην «κρυσταλλώσει» το παγωτό, ανακατεύετε 

συχνά όσο το παγώνετε στην κατάψυξη.

 

Παγωτό φράλουλα



 Υλικά (2 µερίδες)

• Fortimel® Extra Βανίλια 200 ml, 1 µπουκάλι

• Ρύζι, 100g

• Γάλα πλήρες, 150mL

• Βούτυρο, 10g

• Ζάχαρη, 20g

 Μέθοδος Παρασκευής

1. Σε ένα πυρίµαχο µπολ τοποθετείστε το γάλα, το βούτυρο, τη ζάχαρη και το ρύζι. 

 «Ψήστε» για 35 λεπτά στους 170°C. 

2. Προσθέστε το Fortimel® Extra και ανακατέψτε. 

3. Βάλτε το µίγµα στο φούρνο και «ψήστε» για 45 λεπτά ακόµη, στους 160°C. 

 Προσοχή χρειάζεται για µην βράσει το γλυκό.

4. Χωρίστε σε 2 µπολ, πασπαλίστε µε κανέλα και απολαύστε το ζεστό ή παγωµένο.
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Ρυζόγαλο



Σούπα καρότου µε κύµινο

Εάν η θεραπεία έχει αυξήσει το αίσθηµα κόπωσης και η προετοιµασία 
του φαγητού σας δυσκολεύει, µπορείτε να χρησιµοποιήσετε κατεψυγµένους 
κύβους καρότου, γλυκοπατάτας ή κρεµµύδι. Εάν επιθυµείτε µπορείτε 
να αντικαταστήσετε τα καρότα µε γλυκοπατάτες. Στην περίπτωση αυτή 
µαγειρέψτε τα λαχανικά για 5 λεπτά περισσότερο. Ακόµη, για περισσότερη γεύση 
µπορείτε να γαρνίρετε µε φρεσκοκοµµένο κόλιανδρο!

 Υλικά (2 µερίδες)

• 1 Fortimel® Compact 125mL Ουδέτερη Γεύση
• 200 γραµ. καρότα
• 100mL νερό
• 1 κύβο λαχανικών 

 Μέθοδος Παρασκευής

1. Ξεφλουδίστε και ψιλοκόψτε τα καρότα και το κρεµµύδι. 
2. Σε ένα µπολ διαλύστε τον κύβο στα 100mL νερού. 
3. Ζεστάνετε το ελαιόλαδο σε µία κατσαρόλα, και στη συνέχεια προσθέστε το κρεµµύδι. 
 Ανακατέψτε µέχρι να τσιγαριστεί και στη συνέχεια προσθέστε το µέλι.
4. Μόλις καραµελώσει το κρεµµύδι, προσθέστε τα καρότα και αφήστε τα να µαλακώσουν 
 για µερικά λεπτά. Προσθέστε το ζωµό των λαχανικών και το κύµινο. Μόλις τα υλικά 
 παρουν µία βράση, αφήστε τα να µαγειρετούν για περίπου 20 λεπτά. 
5. Αποµακρύνετε την κατσαρόλα από τη φωτιά. Προσθέστε το χυµό πορτοκάλι και 
 το Fortimel® Compact 125mL Ουδέτερη Γεύση. Βάλτε την κατσαρόλα σε χαµηλή 
 φωτιιά και αφήστε τη σούπα να ζεσταθεί για 2 µε 3 λεπτά. 
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• 1 κουτ. σούπας ψιλοκοµµένο ξερό κρεµµύδι
• 1 κουτ. γλυκού µέλι
• 2 πρέζες κύµινο 
• Χυµό από 1 πορτοκάλι
• 1 κουτ. σούπας ελαιόλαδο 



Ριζότο µε σπανάκι & παρµεζάνα

Μία καλή ιδέα είναι να προσθέσετε περισσότερα εποχιακά λαχανικά, 
όπως ζουµερά µανιτάρια ή τραγανά σπαράγγια!

 Υλικά (2 µερίδες)

• 1 Fortimel® Compact 125mL Ουδέτερη Γεύση
• 100 γραµ. ρύζι
• 1 κύβο ζωµό κοτόπουλου
• 1 κουτ. σούπας βούτυρο
• 1 µικρό ξερό κρεµµύδι
• 200 γραµ. φύλλα σπανάκι

 Μέθοδος Παρασκευής

1. Σε ένα τηγάνι σοτάρετε το βούτυρο µε το κρεµµύδι, αφού πρώτα το έχετε ψιλοκόψει. 
 Προσθέστε το σπανάκι και µαγειρέψτε για 6 περίπου λεπτά. Αποµακρύνετε από 
 τη φωτιά και µεταφέρετε το τµήµα σε ένα µπολ. 
2. Αφού ξεπλύνετε και καθαρίσετε το τηγάνι προσθέστε το λάδι. Μόλις ζεσταθεί,  
 προσθέστε το ρύζι και στη συνέχει το κύβο κοτόπουλου, µαζί µε το νερό. 
 Αφήστε το ρύζι να βράσει, ενώ ανακατεύετε συστηµατικά. 
3. Προσθέστε το µίγµα µε το σπανάκι, το κρεµµύδι, το Fortimel® Compact 125mL 
 Ουδέτερη Γεύση και την τριµµένη παρµεζάνα.
4. Αφήστε το µίγµα να µαγειρευτεί για ακόµη 10 λεπτά, ενώ συνεχίζετε να ανακατεύετε. 
5. Σερβίρετε σε ατοµικά µπολ!
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• 30 γραµ. παρµεζάνα
• 500mL νερό
• Ελαιόλαδο
• Αλάτι
• Πιπέρι 



Ψωµάκια

∆οκιµάστε τα λαχταριστά γλυκά ψωµάκια, και εάν αγαπάτε τη σοκολάτα 
µπορείτε να προσθέσετε µερικές νιφάδες στη ζύµη!

 Υλικά (2 µερίδες)

• 1 Fortimel® Compact 125mL Ουδέτερη Γεύση
• 300 γραµ. αλεύρι φαρίνα
• 1 φακελάκι ξηρή µαγιά
• 60 γραµ. βούτυρο 

 Μέθοδος Παρασκευής

1. Σε ένα µπολ ανακατέψτε το αλεύρι, τη µαγιά, τη ζάχαρη και το αλάτι. 
2. Σε ένα άλλο µπολ ανακατέψτε τον κρόκο του αυγού µε το Fortimel® Compact 125mL 
 Ουδέτερη Γεύση. Λιώστε ξεχωριστά το βούτυρο και ανακατέψτε καλά 
 µε τα υπόλοιπα «υγρά» υλικά. 
3. Αδειάστε σταδιακά το µίγµα µε το Fortimel® Compact 125mL Ουδέτερη Γεύση, 
 το αυγό και το βούτυρο, στο µπολ µε το αλεύρι. Ανακατέψτε καλά 
 µέχρι να σχηµατιστεί µία µαλακή ζύµη.
4. Αφήστε τη ζύµη να ξεκουραστεί για περίπου 1 ώρα και 30 λεπτά. 
5. Πλάστε 10 µε 12 στρογγυλά ψωµάκια. Τοποθετήστε τα σε επιφάνεια ταψιού 
 την οποία έχετε καλύψει µε αντικολλητικό χαρτί. Αφήστε τη ζύµη να φουσκώσει 
 για περίπου 45 λεπτά. Πριν ψήσετε τα ψωµάκια, αλείψτε τα µε λίγο γάλα 
 µε τη βοήθεια ενός µαγειρικού πινέλου. 
6. Ψήστε σε θερµοκρασία 180°C, για περίπου 20 λεπτά.
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• 1 κρόκο αυγού
• 20 γραµ. ζάχαρη
• 2 κουτ. σούπας γάλα
• 5 γραµ. αλάτι 



Crumble µε βερίκοκα & θυµάρι

Το crumble είναι µία εκδοχή της Ελληνικής τάρτας φρούτων! 
Μπορείτε να χρησιµοποιήσετε οποιοδήποτε εποχικό φρούτο 
σας αρέσει, όπως µήλα, αχλάδια, ροδάκινα ή ανανά!

 Υλικά (2 µερίδες)

Γέµιση
• 1 Fortimel® Compact 125mL Ουδέτερη Γεύση
• 4 βερύκοκα φρέσκα (ή άλλο φρούτο εποχής)
• 50 γραµ. κορν φλαουρ
• 3 αυγά
• 1 µατσάκι φρέσκο θυµάρι

 Μέθοδος Παρασκευής

1. Προθερµάνετε το φρούρνο στους 180°C. 
2. Ζεστάνετε σε χαµηλή φωτιά το Fortimel® Compact 125mL Ουδέτερη Γεύση, 
 µαζί µε το µατσάκι του θυµαριού.
3. Ετοιµάστε τη γέµιση ανακατεύοντας το αρωµατισµένο Fortimel® Compact 125mL 
 Ουδέτερη Γεύση µε το κορν φλάουρ.
4. Κόψτε τα βερίκοκα στη µέση και τοποθετείστε τα σε τέσσερα ατοµικά ή ένα µεγάλο 
 βουτυρωµένο πυρίµαχο σκεύος. Στο µπολ αυτό αδειάστε τη γέµιση που ετοιµάσατε. 
5. Ετοιµάστε τη ζύµη (crumble) ανακατεύοντας όλα τα υλικά (ζάχαρη, βούτυρο, 
 αλεύρι φαρίνα, σκόνη αµυγδάλου). 
6. Περιχύστε το µίγµα της ζύµης στο πυρίµαχο σκεύος που περιέχει τη γέµιση. 
7. Ψήστε για περίπου 15 λεπτά, και στη συνέχεια καλύψτε µε αντικολλητικό χαρτί. 
 Αφήστε το γλυκό να ψηθεί για 10 ακόµη λεπτά. Απολύστε το ζεστό! 

8

Ζύµη (crumble)
• 40 γραµ. ζάχαρη
• 40 γραµ. βούτυρο
• 40 γραµ. αλεύρι φαρίνα
• 40 γραµ. σκόνη αµυγδάλου



Ολοκληρωµένες υπηρεσίες φροντίδας
∆ίπλα στον ιατρό και στον ασθενή

Γραµµή φροντίδας

Κατ’οίκον παράδοση

∆ιατροφική συµβουλευτική

Πλούσια γκάµα-προσιτές τιµές
Εξειδικευµένες διατροφικές λύσεις

Το Fortimel είναιο τρόφιµο για Ειδικούς Ιατρικούς Σκοπούς 
για τη διαιτητική διαχείρηση δυσθρεψίας που σχετίζεται 
µε ασθένεια και πρέπει να χορηγείται υπό ιατρική επίβλεψη.


