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ΠΡΩΙΝΟ�
 1φλ γάλα 1,5%+


40γρ βρώμη+ 1κγλ μέλι ή 60γρ δημητριακά�
Ρόφημα κρόκου Κοζάνης


3 φρυγανιές ή 2 φέτες ψωμί ολικής με μαρμελάδα ή μέλι �
1φλ γάλα 1,5%+


40γρ κουάκερ+ 1κγλ μέλι+ ή 60γρ δημητριακά�
Ρόφημα 


3 φρυγανιές ή 2 φέτες ψωμί ολικής με μαρμελάδα ή μέλι�
Ρόφημα 


3 φρυγανιές ή 2 φέτες ψωμί ολικής με μαρμελάδα ή μέλι�
1φλ γάλα 1,5%+


60γρ δημητριακά�
ρόφημα


3 φρυγανιές ή 2 φέτες ψωμί ολικής με μαρμελάδα ή μέλι�
�
ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ


�
4 cream crackers+ 1 μπανάνα ή 1 χυμό�
1 κουλούρι Θες/νίκς+ 1 μπανάνα�
2 cream crackers+ 1 μπανάνα ή 1 χυμό�
1 κουλούρι Θες/νίκς+ 1 μπανάνα�
1 Μπάρα δημητριακών+ 1 μπανάνα ή 1 χυμό�
1 κουλούρι Θες/νίκς+ 1 μπανάνα�
1 μπανάνα ή 1 χυμό�
�
ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ


��
90γρ κοτόπουλο+1 φλ  ρύζι με καλαμπόκι ανάμεικτο+4κγλ ελαιόλαδο + σαλάτα κολοκυθάκι βραστό+ 2κγλ ελαιόλαδο�
90γρ μοσχάρι κοκκινιστό+ 1 μακαρονάκι κοφτό+4κγλ ελαιόλαδο+ σαλάτα μαρούλι, κρεμμυδάκι φρέσκο+ 1κγλ ελαιόλαδο�
Φακές 1φλ +4κγλ ελαιόλαδο+ 1 φέτα ψωμί ολικής


σαλάτα μαρούλι, κρεμμυδάκι φρέσκο +1κγλ ελαιόλαδο�
1 φλ μακαρόνια+ 90γρ τόνο ή κοτόπουλο+ 4κγλ ελαιόλαδο ή 1κ σ σάλτσα pesto+ σάλτσα ντομάτας


σαλάτα μαρούλι, κρεμμυδάκι φρέσκο +1κγλ ελαιόλαδο


�
90γρ σολομό+ 1φλ πουρέ +4κγλ ελαιόλαδο


+ σαλάτα ντομάτα, αγγούρι+2 κγλ ελαιόλαδο�
Γαριδομακαρονάδα με 80γρ γαρίδες + 1φλ μακαρόνια+ σάλτσα ντομάτας+ 4κγλ ελαιόλαδο


+ σαλάτα ντομάτα, αγγούρι +2 κγλ ελαιόλαδο 





�
Μπριάμ με κολοκυθάκια, μελιτζάνες+ 160γρ πατάτες (το σερβίρετε με τρυπητή κουτάλα)+ 60γρ τυρί cottage ή ανθότυρο


σαλάτα ντομάτα, αγγούρι +2 κγλ ελαιόλαδο, �
�
ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ


�
Φρουτοσαλάτα με 1 αχλάδι+ 1 μήλο+ 4 αμύγδαλα�
1 γιαούρτι 2%+ +1κγλ μέλι+ κανέλα+ 3 αμύγδαλα�
15 κεράσια+  4 αμύγδαλα�
1 γιαούρτι 2% +1κγλ μέλι+ κανέλα+ 3 αμύγδαλα�
15 κεράσια+  4 αμύγδαλα�
Φρουτοσαλάτα με 1 αχλάδι+ 1 μήλο+ 4 αμύγδαλα�
1 μπάλα παγωτό�
�
ΒΡΑΔΙΝΟ�
1 σαλάτα με μαρούλι, ρόκα, ντομάτα, 2 αυγά, 2κ σ καλαμπόκι, σος από μουστάρδα, βαλσάμικο, 1κ γλ μέλι+ 1κγλ ελαιόλαδο�
1 πίτα γύρου με κέτσαπ+ 1 φέτα γαλοπούλα ή1 φέτα τυρί του τοστ (στο φούρνο για 5 λεπτά, σαν ατομική πίτσα)


+σαλάτα


+2κγλ ελαιόλαδο


�
1 σαλάτα με 1 αυγό+ 1 γαλοπούλα, 1 φέτα τυρί του τοστ+ 2 παξιμάδια ολικής χωρίς αλάτι, μαρούλι, λάχανο, καρότο, +2 κγλ ελαιόλαδο, βαλσάμικο, μουστάρδα








�
Σαλάτα με 70γρ τόνο+ 2 παξιμαδάκια, μαρούλι, καρότο, λάχανο


+2κγλ ελαιόλαδο�
Σαλάτα ντάκο με 2 παξιμαδάκια ολικής χωρίς αλάτι+ ντομάτα τριμμένη+ 70γρ ανθότυρο +1κγλ ελαιόλαδο�
1 πίτα αλάδωτη με καλαμάκι κοτόπουλο, μαρούλι, ντομάτα, τζατζίκι


�
Ελεύθερα





+σαλάτα�
�
 (ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΤΗΝ ΠΟΣΟΤΗΤΑ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟΥ ΚΑΙ ΣΤΟ ΑΛΑΤΙ)


�
�









