
Tο πρώτο µου βιβλίο συνταγών

Όνοµα:



Τα HONEY CHEERIOS® είναι τα πεντανόστιµα δαχτυλιδάκια 

δηµητριακών ολικής αλέσεως, µε την υπέροχη µελένια 

γεύση που αγαπούν τα παιδιά! Είναι πλούσια σε 

7 βιταµίνες, ασβέστιο και σίδηρο και έτσι αποτελούν 

µία πολύ θρεπτική και νόστιµη επιλογή για να 

ξεκινάει γλυκά η µέρα των παιδιών! 

Αρκεί να τα δοκιµάσουν και τα δικά σας παιδιά 

και τότε θα θέλουν η ακαταµάχητη µελένια 

γεύση τους να τα ακολουθεί σε κάθε στιγµή 

της ηµέρας, όχι µόνο στο πρωινό!

 Κάνε τη µέρα σου 
όσο πιο µελένια 

γίνεται µε δηµητριακά
HONEY CHEERIOS®

.

Ποτέ δεν είσαι 

αρκετά µικρός

για να γίνεις σεφ
!

Κόλλησε εδώ
µια φωτογραφία σου!

Γι’ αυτό τα δηµητριακά HONEY CHEERIOS® σου δίνουν την ευκαιρία να ξεκινήσεις να δηµιουργείς τις δικές σου συνταγές! Ξεκίνησε, λοιπόν, φτιάχνοντας µε τη βοήθεια της µαµάς σου τις συνταγές µε δηµητριακά HONEY CHEERIOS® που θα βρεις έτοιµες σε αυτό το βιβλίο και µετά... βάλε τη φαντασία σου να δουλέψει, δηµιούργησε τις δικές σου συνταγές για να γεµίσεις τις κενές σελίδες του βιβλίου και ξεκίνησε να απολαµβάνεις τα αγαπηµένα σου µελένια δηµητριακά HONEY CHEERIOS® σε απίθανους συνδυασµούς και εκτός πρωινού!



Υλικά:
125 γρ. βούτυρο ή µαργαρίνη
180 γρ. ζάχαρη
2 αβγά
125 ml γάλα µε χαµηλά λιπαρά
100 γρ. τριµµένα δηµητριακά 
HONEY CHEERIOS®

250 γρ. φαρίνα (αλεύρι που φουσκώνει)
1 κουτάκι βανίλια
Μερικά ολόκληρα δηµητριακά 
HONEY CHEERIOS® για στόλισµα
Δίσκο µε φορµάκια για muffins 
Προαιρετικά: 3 κουταλιές κακάο

Εκτέλεση:
Θρυµµάτισε τα HONEY CHEERIOS® στο multi.

Χτύπησε σε µίξερ ζάχαρη και βούτυρο µέχρι να γίνουν άσπρη κρέµα και άρχισε να προσθέτεις ένα-ένα 
τα αβγά. Μετά, ρίξε το γάλα και τη βανίλια και στη συνέχεια βάλε στο µείγµα τα τριµµένα 
HONEY CHEERIOS®. Τέλος, ρίξε τη φαρίνα περνώντας την από σουρωτήρι (για να αφρατέψει). 

Βουτύρωσε καλά τα φορµάκια για muffins. Ρίξε το µείγµα σε έξι φορµάκια, γεµίζοντάς τα µέχρι 
λίγο πάνω από τη µέση (όχι πιο πολύ, γιατί θα φουσκώσει). Αν θες, στο υπόλοιπο µείγµα 
µπορείς να προσθέσεις το κακάο, να ανακατέψεις και να ρίξεις το σοκολατένιο µείγµα στα 
υπόλοιπα φορµάκια. Αν θέλεις, ρίξε πάνω από το µείγµα, µερικά ολόκληρα HONEY CHEERIOS®. 

Ψήσε για 20 λεπτά στους 180oC. Βγάλε τα από τον φούρνο όταν έχουν πάρει όµορφο χρώµα. Για να 
βεβαιωθείς ότι είναι έτοιµα, βάλε µέσα σε ένα muffin τη λεπίδα ενός µαχαιριού. Αν βγει στεγνή, 
είναι έτοιµα. Αν βγει υγρή, θέλουν κι άλλο ψήσιµο.  Καλή απόλαυση!

TIP: Τα υλικά σου πρέπει να είναι σε θερµοκρασία δωµατίου. Γι’ αυτό, άφησε γάλα, αβγά και βούτυρο εκτός 
ψυγείου για 1 ώρα προτού ξεκινήσεις. Επίσης, είναι 
προτιµότερο να έχεις λιώσει ελαφρώς το βούτυρο στην αρχή. 

HONEY CHEERIOS® MUFFINS 

Επιµέλεια συνταγής:
Ευτύχης Μπλέτσας

Επιµέλεια συνταγής:
Ευτύχης Μπλέτσας

Υλικά:
400 γρ. Σοκολάτα 
κουβερτούρα Nestlé® Dessert
250-300 γρ. δηµητριακά 
HONEY CHEERIOS®

Εκτέλεση:
Βάλε την κουβερτούρα στο ψυγείο για να σκληρύνει και να κόβεται εύκολα και κόψε τη 
σε µικρά κοµµάτια µε µεγάλο µαχαίρι (ή τρίψε τη στον χοντρό τρίφτη ή στον πολυκόφτη). 

Αφού λιώσεις την ψιλοκοµµένη σοκολάτα σε µπεν µαρί, άφησέ τη για 2 λεπτά να κρυώσει. 
Στη συνέχεια, ρίξε µέσα όσα HONEY CHEERIOS® µπορείς, µέχρι να καλυφθούν όλα 
εντελώς και να µην έχει περισσέψει σοκολάτα σε υγρή µορφή και ανακάτεψε το µείγµα ελαφρά 
µε ξύλινη κουτάλα. 

Στρώσε λαδόκολλα σε ταψί ή δίσκο και άπλωσε πάνω κουταλιές του µείγµατος, σε όποιο µέγεθος 
προτιµάς. Άσε µικρή απόσταση µεταξύ τους, ώστε να µην ακουµπάει το ένα σοκολατοβραχάκι στο 
άλλο. Βάλε τον δίσκο στο ψυγείο για περίπου µία ώρα ή σε δροσερό µέρος εκτός ψυγείου για 2-3 
ώρες, µέχρι η σοκολάτα να «σφίξει» και τα σοκολατοβραχάκια να ξεκολλάνε εύκολα. Είναι έτοιµα! 

T IP: Για να φτιάξεις µπεν µαρί, χρειάζεσαι 2 κατσαρόλες, τη µία µέσα στην άλλη. Βάζεις λίγο 
νερό στην πρώτη και από πάνω τοποθετείς τη δεύτερη, προσέχοντας η βάση της να µην ακουµπάει 
το νερό, αλλά να ζεσταίνεται από τον ατµό. Βάζεις τις κατσαρόλες στο µάτι της κουζίνας και η 
σοκολάτα λιώνει χωρίς να καίγεται και να κολλάει. 

CHEERIOS®

ΣΟΚΟΛΑΤΟΒΡΑΧΑΚΙΑ

Δες πώς φτιάχνεται
η συνταγή στο:

Δες πώς φτιάχνεται
η συνταγή στο:

http://www.youtube.com/watch?v=9GRnlsfdg58
http://www.youtube.com/watch?v=P2WHca0Dj9w


Υλικά:
3 Μπανάνες
200 γρ. αγελαδινό 
γιαούρτι µε χαµηλά λιπαρά
1 κουταλιά άχνη ζάχαρη
1 µπολ δηµητριακά 
HONEY CHEERIOS®

Ξυλάκια για σουβλάκι 

Εκτέλεση:
Πρόσθεσε την άχνη ζάχαρη στο γιαούρτι και ανακάτεψε. 

Κόψε τη µπανάνα στη µέση, τρύπησέ τη µε ένα ξυλάκι για σουβλάκι 
και βούτηξέ τη στο γιαούρτι. 

Πέρασέ τη πάνω από ένα πιάτο στο οποίο έχεις ρίξει HONEY CHEERIOS®, για να 
κολλήσουν πάνω. Αν θες, µπορείς να κολλήσεις τα HONEY CHEERIOS® ένα-ένα, για πιο 
όµορφο αποτέλεσµα. 

Ακούµπησε τις µπανάνες µε τα HONEY CHEERIOS® σε ένα τάπερ και βάλε τις 
στην κατάψυξη για 1-2 ώρες. 

Καλή σου απόλαυση! 

Eκτέλεση:

Yλικά:

Η ΔΙΚΗ ΜΟΥ ΣΥΝΤΑΓΗ
Τίτλος Συνταγής:

CHEERIOS®

ΠΑΓΩΤΟΜΠΑΝΑΝΑ 



Υλικά:
3 ώριµες µπανάνες (η κάθε µπανάνα 
βγάζει 4-5 µπανανοκεφτέδες)
150 γρ. τριµµένα δηµητριακά 
HONEY CHEERIOS® 
50 γρ. τριµµένα δηµητριακά 
HONEY CHEERIOS® 
για το πανάρισµα.
Λίγο ελαιόλαδο για τηγάνισµα
Προαιρετικά: Κανέλα και 1 κουταλιά µέλι 

Εκτέλεση:
Τρίψε 150 γραµµάρια HONEY CHEERIOS® στο multi για να γίνουν σκόνη. Μετά, κόψε 
τις µπανάνες σε πολύ µικρά κοµµάτια και λιώσε τις µε µία ξύλινη σπάτουλα. 

Ρίξε τη λιωµένη µπανάνα σε ένα µπολ και πρόσθεσε τα τριµµένα HONEY CHEERIOS®. Αν 
θέλεις ρίξε από πάνω λίγη κανέλα και 1 κουταλιά µέλι. Ανακάτεψε µέχρι το µείγµα να γίνει 
οµοιόµορφο και, στη συνέχεια, πάρε µικρά κοµµάτια από αυτό και πλάσε το όπως τα κεφτεδάκια (πρώτα 
τα κάνεις σφαιρικά και µετά τα πατικώνεις ελαφρώς). Μπορείς να φας τους πεντανόστιµους 
µπανανοκεφτέδες σου ακόµα και έτσι, αλλά αν θες µπορείς να συνεχίσεις στο 3ο βήµα. 

Ζέστανε λίγο ελαιόλαδο σε  µέτρια φωτιά. Πάναρε τα κεφτεδάκια µε 50 γρ. τριµµένα 
HONEY CHEERIOS® και ρίξε τα στο τηγάνι. Τηγάνισέ τα για 2-3 λεπτά από την κάθε 
πλευρά. 

TIP: Στο σερβίρισµα µπορείς να τους περιχύσεις µε λίγο 
ακόµα µέλι και να τους συνοδέψεις µε γιαούρτι.

Δες πώς φτιάχνεται
η συνταγή στο:

Δες πώς φτιάχνεται
η συνταγή στο:

HONEY CHEERIOS®

ΜΠΑΝΑΝΟΚΕΦΤΕ∆ΕΣ

Επιµέλεια συνταγής:
Ευτύχης Μπλέτσας

Επιµέλεια συνταγής:
Ευτύχης Μπλέτσας

Υλικά:
200 γρ. Ανθόµελο
100 γρ. δηµητριακά 
HONEY CHEERIOS® ολόκληρα
Λαδόκολλα 
Ξυλάκια για σουβλάκια
Λίγο ελαιόλαδο

Εκτέλεση:
Βάλε το µέλι σε ένα µικρό κατσαρολάκι και ζέστανέ το σε µέτρια φωτιά µέχρι να βράσει. Κατά τη 
διάρκεια του βρασµού, µην ξεχνάς να αφαιρείς τον αφρό µε ένα κουτάλι. 8-10 λεπτά από τη στιγµή 
που θα αρχίσει να βγάζει φουσκάλες, αφαίρεσε το µέλι από τη φωτιά.
  
Στρώνεις στο ταψί λαδόκολλα και το περιχύνεις µε ελαιόλαδο, το οποίο απλώνεις µε ένα πινέλο ή χαρτί κουζίνας.
 
Μετά απλώνεις το µέλι στο ταψί και βάζεις ένα ξυλάκι για σουβλάκι στο κέντρο. Γύρισε το ελαφρά 
για να καλυφθεί από µέλι. Άφησε το 1 λεπτό να δέσει ελαφρώς και ενώ είναι ακόµα ζεστό και 
µαλακό, κόλλα πάνω HONEY CHEERIOS® σε ό,τι σχήµα και διάταξη θέλεις! Άφησε τα να 
κρυώσουν και να σκληρύνουν στο ψυγείο.
 
Ξεκόλλησε τα από τη λαδόκολλα και καλή απόλαυση! 

INFO: Πρόσεξε όταν ρίχνεις το µέλι στην λαδόκολλα! Το υγρό µέλι καίει πολύ. Ζήτησε βοήθεια 
από έναν µεγάλο. 

TIP: Μπορείς να φτιάξεις παστέλια βάζοντας µέσα στο βρασµένο µέλι HONEY CHEERIOS® 
προτού τα τοποθετήσεις στη λαδόκολλα.

CHEERIOS® ΓΛΕΙΦΙΤΖΟΥΡΑΚΙΑ 
 

http://www.youtube.com/watch?v=4mD7LP6tFLw
http://www.youtube.com/watch?v=X1TijItBNqM


Υλικά:
Για τη βάση:
50 γρ. δηµητριακά HONEY CHEERIOS®

Για την κρέµα λεµονιού:
200 γρ. γιαούρτι µε χαµηλά λιπαρά
5 κουταλιές της σούπας κρέµα λεµονιού
Ξύσµα από ένα λεµόνι
100ml κρέµα γάλακτος χαµηλή σε 
λιπαρά, ελαφρώς χτυπηµένη 

Για το στόλισµα:
100 γρ. φράουλες (ή όποια άλλα φρούτα προτιµάς)
40 γρ. δηµητριακά HONEY CHEERIOS®

Εκτέλεση:
Για να σχηµατίσεις τη βάση, µοίρασε τα 50 γρ. δηµητριακά HONEY CHEERIOS®

µέσα σε 4 µικρά ποτήρια.

Για την κρέµα, πρόσθεσε σε ένα µπολ το γιαούρτι, την κρέµα λεµονιού και το ξύσµα 
από 1 λεµόνι και ανακάτεψε µέχρι το µείγµα να γίνει οµοιόµορφο.

Σε ένα µικρότερο µπολ βάλε την κρέµα γάλακτος και χτύπησέ την ελαφρά.
Πρόσθεσέ τη στο µείγµα µε το λεµόνι και ανακάτεψε µέχρι να γίνει οµοιόµορφο.

Βάλε προσεκτικά το µείγµα µέσα στα ποτηράκια µε τα δηµητριακά HONEY CHEERIOS® 
και ίσιωσε την κρέµα στο πάνω µέρος µε µία σπάτουλα.

Πάγωσε τα ποτηράκια στο ψυγείο για 30 λεπτά. 

Διακόσµησε, αν θέλεις, τα ποτηράκια µε δαχτυλιδάκια HONEY CHEERIOS® 
και φρούτα και απόλαυσε τη δηµιουργία σου

Eκτέλεση:

Yλικά:

Η ΔΙΚΗ ΜΟΥ ΣΥΝΤΑΓΗ
Τίτλος Συνταγής:

CHEESECAKE ΛΕΜΟΝΙΟΥ ΜΕ 
HONEY CHEERIOS® 



Υλικά:
(Για 20 κουλουράκια των 40 γρ.)
1/8 lt απαλό ελαιόλαδο ή ηλιέλαιο
1/4 lt χυµός πορτοκάλι
100 γρ. δηµητριακά 
HONEY CHEERIOS® τριµµένα
100 γρ. αλεύρι ολικής
100 γρ. αλεύρι που φουσκώνει 
µόνο του (φαρίνα)
200 γρ. αλεύρι για όλες τις χρήσεις 
100 γρ. ζάχαρη
Μερικά ολόκληρα δηµητριακά 
HONEY CHEERIOS®

Προαιρετικά: 1/2 κουταλάκι κανέλα
Εκτέλεση:
Σε ένα µεγάλο µπολ βάλε το λάδι και τη ζάχαρη. Ανακάτεψε µε ένα αναδευτήρι µέχρι να λιώσει η ζάχαρη, 
µετά πρόσθεσε τον χυµό πορτοκάλι και την κανέλα και συνέχισε να ανακατεύεις.
 
Πρόσθεσε τα στερεά υλικά. Πρώτα ρίξε τα τριµµένα HONEY CHEERIOS® και µετά το αλεύρι ολικής, 
τη φαρίνα και τέλος το αλεύρι για όλες τις χρήσεις (χρησιµοποίησε ένα σουρωτήρι και κοσκίνισέ τα, για να 
γίνουν τα κουλουράκια σου αφράτα). Συνέχισε να ανακατεύεις τα υλικά, κατά προτίµηση µε ένα µεγάλο µίξερ 
για ζύµες. Όταν η ζύµη σφίξει αρκετά, ανακάτεψε µε τα χέρια σου. Δούλεψε τη ζύµη σου στον πάγκο και 
πρόσθεσε λίγο ακόµα αλεύρι, µέχρι να µπορείς να πλάσεις τα κουλουράκια σου.
 
Κόψε κοµµάτια των 40 γρ. περίπου (όσο ένα κεφτεδάκι) και πλάσε κουλουράκια. Φτιάξε ένα κορδόνι και µετά 
ένωσε τις άκρες του για να πάρει το σχήµα ενός γιγάντιου HONEY CHEERIOS®!
 
Στρώσε λαδόκολλα σε ένα ταψί και άπλωσε τα κουλουράκια. Ψήσε για 20 λεπτά (µέχρι να 
ροδοκοκκινίσουν) σε φούρνο προθερµασµένο στους 180oC.

TIP: Επειδή κάποιοι φούρνοι στο βάθος είναι πιο δυνατοί, είναι καλύτερο στη µέση του ψησίµατος να βγάλεις 
το ταψί και να το περιστρέψεις ώστε η πλευρά που ήταν 
προς τα έξω, να πάει τώρα προς τα µέσα.

HONEY CHEERIOS® ΚΟΥΛΟΥΡΑΚΙΑ 

Επιµέλεια συνταγής:
Ευτύχης Μπλέτσας

HONEY CHEERIOS® SMOOTHIE

Υλικά:
2 Μπανάνες
2 ποτήρια Γάλα
10 φράουλες
1 µπολάκι δηµητριακά 
HONEY CHEERIOS®

1 κουταλιά µέλι

Εκτέλεση:
Βάλε όλα τα υλικά σε ένα µπλέντερ και χτύπησέ τα µέχρι 
να γίνουν χυµός. Πρόσθεσε γάλα ανάλογα µε το πόσο πηχτό 
θέλεις το smoothie σου! Αν στο µείγµα βάλεις αρκετά 
HONEY CHEERIOS®, τότε έχεις πλήρες γεύµα σε µορφή 
smoothie, που µπορεί να αποτελέσει ένα νόστιµο, υγιεινό 
και θρεπτικό πρωινό! 

Απόλαυσέ το!

Επιµέλεια συνταγής:
Ευτύχης Μπλέτσας

Δες πώς φτιάχνεται
η συνταγή στο:

Δες πώς φτιάχνεται
η συνταγή στο:

http://www.youtube.com/watch?v=ytNyyImTzVo
http://www.youtube.com/watch?v=cFXHeBr6rXo


Υλικά:
140 γρ. δηµητριακά 
HONEY CHEERIOS®

115 γρ. αλεύρι που φουσκώνει 
µόνο του (φαρίνα)
2 κουταλιές του γλυκού baking powder
85 γρ. αποξηραµένα φρούτα, κοµµένα 
σε µικρά κοµµατάκια
2 κουταλιές της σούπας καστανή ζάχαρη
1 µεσαίο µήλο, καθαρισµένο και κοµµένο σε µικρά κοµµατάκια
150 ml ηµιαποβουτυρωµένο γάλα µε χαµηλά λιπαρά
1 µεσαίο αυγό χτυπηµένο
3 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο ή ηλιέλαιο

Εκτέλεση:
Προθέρµανε τον φούρνο στους 200°C. Άπλωσε αντικολλητικό χαρτί σε ένα ορθογώνιο 
ταψάκι (µεγέθους 20x25 εκατοστά περίπου).

Σε ένα µπολ πρόσθεσε 100 γρ. δηµητριακά HONEY CHEERIOS® µαζί µε το 
αλεύρι, την baking powder, τα αποξηραµένα φρούτα, την καστανή ζάχαρη και το µήλο και 
ανακάτεψε µέχρι να γίνουν ένα ενιαίο µείγµα. 

Μετά, πρόσθεσε το γάλα, το αυγό και το ελαιόλαδο και ανακάτεψε ξανά µέχρι το µείγµα 
να γίνει οµοιογενές. 

Άπλωσε το µείγµα στο ταψί, ρίξε από πάνω τα υπόλοιπα δαχτυλιδάκια HONEY CHEERIOS® 
και πίεσε ελαφρά µε ένα κουτάλι για να καλυφθούν από το µείγµα.

Ψήσε για 25 λεπτά, µέχρι να σταθεροποιηθεί και να πάρει χρυσαφί χρώµα. Βγάλε από 
τον φούρνο και περίµενε να κρυώσει. 

Κόψε σε 10 κοµµάτια (µπάρες) και καλή σου απόλαυση!

Eκτέλεση:

Yλικά:

Η ΔΙΚΗ ΜΟΥ ΣΥΝΤΑΓΗ
Τίτλος Συνταγής:

ΜΠΑΡΕΣ ∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΩΝ 
HONEY CHEERIOS® 

ΜΕ ΦΡΟΥΤΑ



Υλικά (για 6 προβατάκια):
40 γρ. βούτυρο
20 µεγάλα ζαχαρωτά
160 γρ. δηµητριακά 
HONEY CHEERIOS® 
40 γρ. αφυδατωµένη καρύδα
6 ρώγες από µαύρα σταφύλια
50 γρ. σταφίδες
24 µικρές µαύρες σταφίδες
50 γρ. λευκή σοκολάτα

Εκτέλεση:
Βάλε το βούτυρο και τα ζαχαρωτά σε ένα µπολ κατάλληλο για φούρνο 
µικροκυµάτων και ζέστανέ τα για 1 λεπτό σε υψηλή θερµοκρασία. Ανακάτεψε 
µέχρι να γίνουν ενιαίο µείγµα και πρόσθεσε τα δηµητριακά HONEY CHEERIOS® 
µέχρι να καλυφθούν όλα από το µείγµα. 

Σχηµάτισε τα σώµατα των προβάτων, πλάθοντας το µείγµα µε κουτάλια σούπας. 
Πασπάλισε τα προβατάκια µε καρύδα και άπλωσέ τα σε αντικολλητικό χαρτί µέχρι 
να σταθεροποιηθούν.

Φτιάξε τα πόδια, περνώντας σταφίδες σε οδοντογλυφίδες και αφήνοντας µόνο 
λίγο κενό χώρο στην άκρη. Τοποθέτησε από 4 οδοντογλυφίδες-πόδια σε κάθε 
σώµα.

Βάλε µια ρώγα από µαύρο σταφύλι στην άκρη µιας άλλης οδοντογλυφίδας και µετά 
πέρασέ τη οριζόντια µέσα στο προβατάκι, ώστε το σταφύλι να είναι το κεφάλι. 

Λιώσε τη λευκή σοκολάτα στον φούρνο µικροκυµάτων (µεσαία θερµοκρασία για 
20’’ περίπου). Μετά ανακάτεψέ τη µέχρι να µαλακώσει και σχηµάτισε τα µάτια, 
που θα µπουν στο κεφάλι. Βάλε από 1 µικρή µαύρη σταφίδα µέσα σε κάθε µάτι και 
µε τη λιωµένη σοκολάτα κόλλησε 2 σταφίδες στην κορυφή του κεφαλιού, σαν 
αφτιά. 

Eκτέλεση:

Yλικά:

Η ΔΙΚΗ ΜΟΥ ΣΥΝΤΑΓΗ
Τίτλος Συνταγής:

HONEY CHEERIOS® 

ΠΡΟΒΑΤΑΚΙΑ
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