	
	
	
	
	ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ
	
	
	

	
	1η
	2η
	3η
	4η
	5η
	6η
	7η

	ΠΡΩΙΝΟ
	 1φλ γάλα 1,5% 

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

60γρ δημητριακά
	ρόφημα
1 φέτα του τοστ με μαρμελάδα ή μέλι
	1φλ γάλα 1,5%
2 φρυγανιές με μαρμελάδα ή μέλι
	1φλ γάλα 1,5% 

60γρ δημητριακά
	1φλ γάλα 1,5% 

60γρ δημητριακά

	ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ


	3 cream crackers+ 1 μπανάνα
	1 μπάρα δημητριακών+ 1 μπανάνα
	3 cream crackers+ 1 μπανάνα
	2 μουστοκούλουρα+ 1φλ χυμό
	1 μπάρα δημητριακών+ 1 φλ χυμό
	2 μουστοκούλουρα+ 1 μπανάνα
	3 cream crackers+ 1 μπανάνα

	ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ


	90γρ γλώσσα + 1φλ αρακά ή φασολάκια
+3κγλ ελαιόλαδο

Ψητά λαχανικά
2κγλ ελαιόλαδο
	90γρ χταπόδι+1φλ κοφτό μακαρονάκι+3κγλ ελαιόλαδο+   Σαλάτα ντομάτα, αγγούρι + 2κγλ ελαιόλαδο
	φακές 230γρ +3κγλ ελαιόλαδο+1 φέτα ψωμί ολικής

Σαλάτα ντομάτα, μαρούλι+2κγλ ελαιόλαδο
	90γρ ψάρι ψητό+ 1φλ

πουρέ+3κγλ ελαιόλαδο+  Σαλάτα μπρόκολο + 2κγλ ελαιόλαδο
	Μπριάμ με κολοκυθάκια, μελιτζάνες, 160γρ πατάτα+ 50γρ ανθότυρο
Σαλάτα ντομάτα, αγγούρι+ 2κγλ ελαιόλαδο
	Σαλάτα με 1φλ πένες+ 90γρ τόνο+ μαρούλι, ρόκα, ντομάτα
+5 γλ ελαιόλαδο
	Γιουβέτσι με 1 στήθος κοτόπουλο+ 1 φλ κριθαράκι+3κγλ ελαιόλαδο

Σαλάτα κόκκινο λάχανο +2κγλ ελαιόλαδο

	ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ


	6 φουντούκια
+ 1 αχλάδι ή 1 φλ φράουλες
	1 κεσεδάκι γιαούρτι + 4 καρύδια+ 1κγλ μέλι
	6 φουντούκια

+ 1 πορτοκάλι ή 1φλ φράουλες
	1 κεσεδάκι γιαούρτι + 4 καρύδια+ 1κγλ μέλι
	6 φουντούκια

+ 1 πορτοκάλι ή 1φλ φράουλες
	6 φουντούκια
+ 1 μήλο ή 1φλ φράουλες
	6 φουντούκια

+ 1 μήλο ή 1 φλ φράουλες

	ΒΡΑΔΙΝΟ
	Σαλάτα ντάκο με 3 παξιμαδάκια + 60γρ ανθότυρο+ ντομάτα τριμμένη

 +2κγλ ελαιόλαδο
	1τοστ με 1 φέτα γαλοπούλα και 1 φέτα τυρί για τοστ, μαρούλι και ντομάτα+1 κ γλυκού μαγιονέζα+σαλάτα+1κγλ ελαιόλαδο
	1 πίτα γύρου με κέτσαπ+ 1 φέτα γαλοπούλα+ 1 φέτα τυρί του τοστ(την ψήνουμε για 5 λεπτά, είναι σαν ατομική πίτσα) + σαλάτα+ 1κγλ ελαιόλαδο
	2 αυγά + 1 φέτα ψωμί ολικής
Σαλάτα +2κγλ ελαιόλαδο


	Ομελέτα με 2 αυγά, μανιτάρια, πιπεριές+ σαλάτα+ 1κγλ ελαιόλαδο
	1 πίτα αλάδωτη με καλαμάκι κοτόπουλο ντομάτα, μαρούλι, τζατζίκι ή τυροκαυτερή

	Ελεύθερα

+σαλάτα

	→  Όπου δεν γράφω την ποσότητα του ελαιολάδου μαγειρεύεις κανονικά και σερβίρεις με την τρυπητή κουτάλα


