	
	
	
	
	ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ
	
	
	

	
	1η
	2η
	3η
	4η
	5η
	6η
	7η

	ΠΡΩΙΝΟ
	 1φλ γάλα 1,5% 

60γρ δημητριακά
	ρόφημα
4 φρυγανιές με μαρμελάδα ή μέλι
	1φλ γάλα 1,5% 

60γρ δημητριακά
	ρόφημα
4 φρυγανιές με μαρμελάδα ή μέλι
	ρόφημα
4 φρυγανιές με μαρμελάδα ή μέλι
	1φλ γάλα 1,5% 

60γρ δημητριακά
	1φλ γάλα 1,5% 

60γρ δημητριακά

	ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ


	1 κουλούρι Θες/νίκης+ 1 μπανάνα
	2 cream crackers με ω3+1 μπανάνα
	1 κουλούρι Θες/νίκης+ 1 μπανάνα
	2cream crackers με ω3+ 1 μπανάνα
	2 cream crackers με ω3+ 1μπανάνα
	1 μπάρα δημητριακών+ 2 πορτοκάλια 
	2 πορτοκάλια 

	ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ
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	120γρ κοτόπουλο+ 1,5 φλ  ρύζι+ καλαμπόκι
+3κγλ ελαιόλαδο

Σαλάτα μαρούλι, κρεμμυδάκι φρέσκο, άνηθο, ντοματίνια
2κγλ ελαιόλαδο
	120γρ σαργό ή άλλο ψάρι+1,5 φλ πουρέ+3κγλ ελαιόλαδο+  Σαλάτα μαρούλι, κρεμμυδάκι φρέσκο, άνηθο, ντοματίνια

2κγλ ελαιόλαδο
	Φασολάδα 250γρ +3κγλ ελαιόλαδο+2 φέτες ψωμί ολικής
Σαλάτα μαρούλι, κρεμμυδάκι φρέσκο, άνηθο, ντοματίνια

2κγλ ελαιόλαδο
	6 μικρούς κολοκυθοκεφτέδες (βάλε και φέτα μέσα) + 1 φέτα ψωμί ολικής

+3κγλ ελαιόλαδο

Σαλάτα μαρούλι, κρεμμυδάκι φρέσκο, άνηθο, ντοματίνια

2κγλ ελαιόλαδο 
	Σαλάτα με 120γρ τόνο+2φλ πένες +3κγλ ελαιόλαδο

ντοματίνια+ πιπεριά  + ρόκα+ μαρούλι+ βαλσάμικο

	190γρ πατάτες φούρνου+ 120γρ μπιφτέκι γαλοπούλας+3κγλ ελαιόλαδο

Σαλάτα μπρόκολο+ 2κγλ ελαιόλαδο

	1 χοιρινή μπριζόλα+ 1.5φλ κριθαράκι +3κγλ ελαιόλαδο

Σαλάτα μπρόκολο+ 2κγλ ελαιόλαδο



	ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ


	8 αμύγδαλα+  1 μήλο
	1 γιαούρτι 2%+ 1κγλ μέλι+ κανέλα+ 4 καρύδια
	3 δάχτυλα χαλβά ή 6 αμύγδαλα+  1μήλο
	25γρ σοκολάτα γάλακτος
	1 μήλο+ 8 αμύγδαλα
	8 αμύγδαλα+  1 μήλο
	1μήλο

	ΒΡΑΔΙΝΟ

ΠΡΟ ΥΠΝΟΥ


	Σαλάτα ντάκο με 4 παξιμαδάκια + ντομάτα τριμμένη+ 90 γρ cottage
 +2κγλ ελαιόλαδο

	1 αυγό +1τοστ με 1 φέτα γαλοπούλα και 1 φέτα τυρί για τοστ, μαρούλι και ντομάτα+1 κ γλυκού μαγιονέζα+σαλάτα+1κγλ ελαιόλαδο
	1 αυγό +1τοστ με 1 φέτα γαλοπούλα και 1 φέτα τυρί για τοστ, μαρούλι και ντομάτα+1 κ γλυκού μαγιονέζα+σαλάτα+1κγλ ελαιόλαδο

	3 αυγόφετες με 2 φέτες τυρί του τοστ (θα τις μοιράσεις )
+σαλάτα+1κγλ ελαιόλαδο
	2 κρέπες σπιτικές με αλεύρι ολικής,  1/2 φέτες γαλοπούλα και 1/2 φέτα τυρί για τοστ, μαρούλι και ντομάτα στην καθεμία +1 κ γλυκού μαγιονέζα light +ντομάτα, μαρούλι
1 γιαούρτι 2%
	Σπιτικό μπέργκερ με 65 γρ μπιφτέκι γαλοπούλας+ ψωμάκι+ κέτσαπ, μουστάρδα

+ σαλάτα

	Ελεύθερα

+σαλάτα

	→ οδηγίες για τις αυγόφετες : χτυπάμε 1 ωμό αυγό σε ένα πιάτο, βουτάμε τις φέτες ψωμί μπρος πίσω και τις τηγανίζουμε  



