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ΠΡΟΒΙΟΤΙΚΑ – ΠΡΕΒΙΟΤΙΚΑ – ΣΥΜΒΙΩΤΙΚΑ (ΠΗΓΕΣ) 

 

 
 

Σημείωση για τα Προβιοτικά: 

-Πίκλες και άλλα τουρσιά: να είναι χωρίς ξίδι. 

-Γιαούρτια: να αναγράφουν τη λέξη «καλλιέργεια». 

 

Δημιουργία Πίνακα: Αθηνά Κουτζόγλου, Μάιος 2026 

ΠΡΟΒΙΟΤΙΚΑ
κεφίρ

ξινόγαλο

κομπούτσα
κίμτσι

πίκλες

ξινολάχανο
μίσο & ναττό

γιαούρτι 

ΠΡΕΒΙΟΤΙΚΑ
βρώμη

μπανάνα

μήλο με τη φλούδα
κρεμμύδι

σκόρδο

σπαράγγια
αγκινάρες

όσπρια 
δημητριακά ολικής άλεσης

ανθεκτικό άμυλο (κρύα 
πατατοσαλάτα, κρύα σαλάτα 

με ρύζι)

ΣΥΜΒΙΩΤΙΚΑ
κεφίρ με βρώμη

ξινόγαλο με μπανάνα

τουρσί με όσπρια
ξινολάχανο με κρύα πατατοσαλάτα

Smoothie με κεφίρ & μπανάνα


