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 A Day Without Gluten  

                MEDIA KIT  

Είμαι ο Δάκης, ζω στη Θεσσαλονίκη και τα 
τελευταία δέκα και παραπάνω χρόνια (από το 
2011) ακολουθώ μια διατροφή αποκλειστικά 
χωρίς γλουτένη (διάγνωση με την αυτοάνοση 
πάθηση της κοιλιοκάκης). 

Ζω μια καθημερινότητα σε κάθε της πτυχή, 
πραγματικά χωρίς γλουτένη, όπως και χιλιάδες 
άλλοι πάσχοντες ανά την Ελλάδα αλλά και όσοι 
είτε για άλλους ιατρικούς λόγους είτε από 
επιλογή μιας εναλλακτικής διατροφής, 
αποφεύγουν την γλουτένη. 

Ταξιδεύω, μαγειρεύω, οργανώνω την ημέρα μου, 
αναζητώ, ενημερώνομαι & συμβουλεύω, βοηθώ 
συμπάσχοντες και ανθρώπους που «ψάχνονται» 
για χ.γλ. διατροφή, δοκιμάζω νέα προϊόντα, 
μοιράζομαι γνώση και εμπειρίες, πειραματίζομαι 
με υλικά, ετοιμάζω συνταγές, κοινοποιώ νέα, 
ενημερώνω τους διαδικτυακούς φίλους μου,  
στο κοινό μας αυτό ταξίδι χωρίς γλουτένη,  
πάντα με όρεξη & χαμόγελο, με όμορφα 
αισθητικά φωτογραφίες & παρουσιάσεις,  
με έξυπνο και ευχάριστο κείμενο!  

Μέσα από τo blog και τα social media μου,  
έχω δημιουργήσει μια αληθινή σχέση με 
ανθρώπους που ενδιαφέρονται ειλικρινά  
για το περιεχόμενο, τις συνταγές, τις γνώσεις  
και τις ιδέες μου.  

Το κοινό που με ακολουθεί στο blog και στα 
Social Media μου, είναι άνθρωποι με κοινές 
ανησυχίες και προβληματισμούς. 

Όλοι εκείνοι που με διαβάζουν και με 
παρακολουθούν, είναι άτομα ή οικογένειες που 
ακολουθούν μια διατροφή χωρίς γλουτένη, 
ψωνίζουν αντίστοιχα προϊόντα, ταξιδεύουν και 
επισκέπτονται GF σημεία και  
σίγουρα αποτελούν ένα σύνολο με ξεκάθαρα 
ισχυρή δέσμευση και έντονη διάθεση  
να είναι πραγματικά connected.  

Δεν είναι απλά ένας ακόμη Social λογαριασμός 
από τους πολλούς με συνταγές, παρουσιάσεις 
προϊόντων και σημείων ενδιαφέροντος… 

To A Day Without Gluten είναι ένας ιδιαίτερος και ξεχωριστός τόπος ενημέρωσης,  

έμπνευσης & πληροφόρησης, ίσως και ο μοναδικός αυτού του είδους για την  

Gluten Free ζωή και διατροφή στην Ελλάδα. 

 

 

Dakis Douvletis 
Content Creator  | Food, Travel Blogger 

A Day Without Gluten  
G l u t e n  F r e e  B l o g g e r   

 adaywithoutgluten.com 

facebook.com/adaywithoutgluten 

instagram.com/adaywithoutgluten 
douvle t i s d@gma il . c om  

+30 6972090836 

  

http://adaywithoutgluten.com/
http://facebook.com/adaywithoutgluten
http://instagram.com/adaywithoutgluten
mailto:douvletisd@gmail.com
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Σ Υ Ν Τ Α Γ Ε Σ  |  Σ Υ Ν Ε Ρ Γ Α Σ Ι Ε Σ  

 

 

Συνολικά 36 συνταγές, μπορούν να βρεθούν στο site 
των Μύλων Αγίου, στην ενότητα χωρίς γλουτένη, 
καθώς σε συνεργασία με το σεφ Νίκο Λιογγάρη 

ετοιμάσαμε 12 συνταγές το φθινόπωρο του 2020, 
άλλες 12 συνταγές την άνοιξη του 2021,  

ενώ το 2022 δημοσιεύτηκαν  
12 ακόμη χωρίς γλουτένη συνταγές μας. 

Συνταγές χωρίς γλουτένη – Μύλοι Αγ. Γεωργίου |  
A day without gluten 

 
 

6 συνολικά συνταγές - 4 & άλλες 2 special 
Χριστουγεννιάτικες βρίσκονται στο site της  

Amino Anino,  
της καινοτόμου αυτής, βραβευμένης ελληνικής 

εταιρείας που ασχολείται με organic,  
Gluten Free & Vegan Πρωτεΐνες! 

 

 

 

 

 

  

Ενδεικτικές φωτογραφίες  
από 2 συνταγές μου 

με τη χρήση αντίστοιχων προϊόντων 
 

https://adaywithoutgluten.com/recipes-aminoanimo-protein/ 

https://adaywithoutgluten.com/recipes-myloiaggeorgiou/
https://adaywithoutgluten.com/recipes-myloiaggeorgiou/
https://www.aminoanimo.com/%CF%83%CF%85%CE%BD%CF%84%CE%B1%CE%B3%CE%AD%CF%82-%CF%80%CF%81%CF%89%CF%84%CE%B5%CE%90%CE%BD%CE%B7%CF%82
https://adaywithoutgluten.com/recipes-aminoanimo-protein/
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Ε Ν Δ Ε Ι Κ Τ Ι Κ Ε Σ  Φ Ω Τ Ο Γ Ρ Α Φ Ι Ε Σ  Α Π Ο  P O S T S  Μ Ο Υ  -  
Σ Υ Ν Τ Α Γ Ε Σ  Μ Ο Υ  Μ Ε  Π Ρ Ο Ι Ο Ν Τ Α  Δ Ι Α Φ Ο Ρ Ω Ν  Ε Τ Α Ι Ρ E Ι Ω Ν   

  

https://adaywithoutgluten.com/danish-gf-smorrebrod/ 

(blog post) 
Smørrebrød, έργο τέχνης γεύσης πάνω σε φέτα 
χωρίς γλουτένη ψωμιού / Προϊόν Nutri Valley 

https://adaywithoutgluten.com/gluten-free-

peanutbutter-cookies/   (blog post) 
Cookies με φυστικοβούτυρο / 

Προϊόν Sisinni, Ritos Food  

 

 
 

https://adaywithoutgluten.com/gluten-free-tabbouleh/ 
(blog post)  

Tabbouleh χωρίς γλουτένη με couscous / 
 Προϊόν Helios Pasta 

Χρήση προϊόντος μαγιονέζας Wasabi / 
Προϊόν Peter’s Deli  

https://adaywithoutgluten.com/danish-gf-smorrebrod/
https://adaywithoutgluten.com/gluten-free-peanutbutter-cookies/
https://adaywithoutgluten.com/gluten-free-peanutbutter-cookies/
https://adaywithoutgluten.com/gluten-free-tabbouleh/
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Δ η μ ο σ ι ε υ μ έ ν ε ς  o n l i n e   

G l u t e n  f r e e  σ υ ν τ α γ έ ς  μ ο υ   
σ ε  π ε ρ ι ο δ ι κ ά  &  s i t e s  ( Ε n g )  

 
https://adaywithoutgluten.com/my-glutenfree-

recipes-shared/ 

 

“ Μ ι α  β ό λ τ α  σ τ η ν  χ ω ρ ί ς  γ λ ο ύ τ ε ν η  Θ ε σ σ α λ ο ν ί κ η ”  
 

ένα ταξιδιωτικό blog μου με εικόνες και γεύσεις, με μοναδικές χωρίς γλουτένη επιλογές 

 

  

https://www.schaer.com/el-gr/a/gluten-free-thessaloniki 

Μια βόλτα στις γειτονιές της Θεσσαλονίκης! 

Άρθρο μου, οδηγός για την πόλη της Θεσ/νίκης, φιλοξενείται στο site της πολυεθνικής εταιρείας Schaer! 
 

 

  

https://adaywithoutgluten.com/my-glutenfree-recipes-shared/
https://adaywithoutgluten.com/my-glutenfree-recipes-shared/
https://www.schaer.com/el-gr/a/gluten-free-thessaloniki
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Συμμετοχή ως καλεσμένος της εταιρείας,  

στο τριήμερο Gluten Free Schär 
Influencer Event που διοργανώθηκε το 

Μάιο του 2022 στην Κροατία από την ομώνυμη 
πολυεθνική εταιρεία αλλά και στο 

 Schär Culinary Experience της ίδιας 

εταιρείας που πραγματοποιήθηκε το 2023  
στη Νάπολη με συμμετοχή  

Gluten Free Bloggers από όλη την Ευρώπη. 
 

 

 

 

Ε π ί δ ε ι ξ η  -  π α ρ ο υ σ ί α σ η   
χ ω ρ ί ς  γ λ ο υ τ έ ν η  σ υ ν τ α γ ώ ν   

σ ε  σ π ο υ δ α σ τ έ ς   
-  

G l u t e n  F r e e / V e g a n   
σ ε μ ι ν ά ρ ι ο  σ τ ο  Ι Ε Κ  P a s t e r  

“ Π ω ς  ε ί ν α ι  ν α  ζ ε ι ς  μ ε  Κ ο ι λ ι ο κ ά κ η ; ”  
 

Όταν οι διατροφικές επιλογές είναι ένας… «πονοκέφαλος» 
 

Σ υ ν έ ν τ ε υ ξ η  μ ο υ  σ τ η ν  k a r f i t s a . g r  
7 / 5 / 2 2  

Η συνέντευξη βρίσκεται στο αντίστοιχο τεύχος στην 
έντυπη έκδοση της εφημερίδας ενώ φιλοξενείται 

και στην ιστοσελίδα της karfitsa.gr  
https://adaywithoutgluten.com/karfitsa-interview-2022/ 

 

https://adaywithoutgluten.com/karfitsa-interview-2022/
http://adaywithoutgluten.com/wp-content/uploads/2022/06/karfitsa-interview-printed.jpg
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Ο ι  G l u t e n  F r e e  π ε ρ ι π λ α ν ή σ ε ι ς  μ ο υ  

https://adaywithoutgluten.com/category/travel-around-gluten-free/ 
Δεκάδες άρθρα μου (travel blogs) για διάφορες πόλεις της Ευρώπης και της Ελλάδας με αναλυτικούς χάρτες, 

προσωπικές μου εμπειρίες από ταξίδια μου, reviews και 
φυσικά τα καλύτερα gluten free tips μπορούν να βρεθούν 
στην ιστοσελίδα μου! 

 

 

Τ α ξ ι δ ι ω τ ι κ ά   S n a p s h o t s  

 

Lisbon 2022                                Amsterdam 2023                   Naples 2023                             Positano 2023 
 

                              
                         Kρήτη 2023                                Croatia 2022 
 

 

https://adaywithoutgluten.com/category/travel-around-gluten-free/


[7] 
 

Δ ι ά φ ο ρ ε ς  φ ω τ ο γ ρ α φ ί ε ς  μ ο υ  μ ε  π ρ ο ϊ ό ν τ α  χ ω ρ ί ς  γ λ ο υ τ έ ν η   
σ τ ο υ ς  S o c i a l  λ ο γ α ρ ι α σ μ ο ύ ς  μ ο υ  
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Ε π ι σ κ ε ψ ι μ ό τ η τ α  B l o g   

      a d a y w i t h o u t g l u t e n . c o m   

 

 

Ι α ν ο υ ά ρ ι ο ς - Δ ε κ έ μ β ρ ι ο ς  2 0 2 2  

 

Σ υ ν ο λ ι κ έ ς  ε τ ή σ ι ε ς  π ρ ο β ο λ έ ς  ι σ τ ο σ ε λ ί δ α ς  > 6 5 . 0 0 0   

 

 

 

Ε π ι σ κ ε ψ ι μ ό τ η τ α  B L O G   
Μ ά ι ο ς  2 0 2 3  

 

Σ υ ν ο λ ι κ ά  Σ τ α τ ι σ τ ι κ ά  
ε π ι σ κ ε ψ ι μ ό τ η τ α ς  ( 2 0 1 8 - 2 0 2 2 )   
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Α κ ό λ ο υ θ ο ι   
F a c e b o o k  

4. 9 74 ( I ο υ ν . 2 3 )  

Α κ ό λ ο υ θ ο ι  

I n s t a g r a m  

5 . 483 ( I ο υ ν . 2 3 )  

 

 
Ε ν δ ε ι κ τ ι κ ή  Α ν ά λ υ σ η  μ ο ν α δ ι κ ώ ν  α κ ο λ ο ύ θ ω ν  α π ό  F a c e b o o k  I n s i g h t s *   

Σ υ ν ο λ ι κ ό ς ,  σ υ ν δ υ α σ τ ι κ ό ς  α ρ ι θ μ ό ς :  9 .004 * σ τ ο ι χ ε ί α  Ι α ν ο υ ά ρ ι ο ς  2 0 2 3    
 

 

 

 

Ε ν δ ε ι κ τ ι κ έ ς  t r a v e l  p h o t o s  μ ο υ  σ τ ο  I n s t a g r a m   
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I n s t a g r a m  P o s t s   
Απήχηση ενδεικτικού  

παλαιότερου τριμήνου 

F a c e b o o k  P o s t s   

Ενδεικτική Απήχηση (FB insights Ιαν 2023) 

 
 
 

 

« Ά λ λ η  μ ι α  μ έ ρ α  χ ω ρ ί ς  γ λ ο υ τ έ ν η »   

Έ ν α  σ χ έ δ ι ο  α π ό  τ η  σ κ ι τ σ ο γ ρ ά φ ο - δ η μ ι ο υ ρ γ ό  Έ φ η  
Θ ε ο δ ω ρ ο π ο ύ λ ο υ  γ ι α  τ η  σ ε λ ί δ α  μ ο υ  μ ε  α φ ο ρ μ ή   
τ η ν  π α γ κ ό σ μ ι α  η μ έ ρ α  κ ο ι λ ι ο κ ά κ η ς  -  1 6  Μ α ΐ ο υ .  

A Day Without Gluten 

 
 
 
  

   
 

 


