	
	
	
	
	ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ
	
	
	

	
	1η
	2η
	3η
	4η
	5η
	6η
	7η

	ΠΡΩΙΝΟ
	 1φλ γάλα 1,5% 

40γρ βρώμη+1κγλ  μέλι
	Ρόφημα+ 2 φέτες του τοστ με μαρμελάδα ή μέλι
	1φλ γάλα 1,5% 

40γρ βρώμη+1κγλ  μέλι
	Ρόφημα+ 2 φέτες του τοστ με μαρμελάδα ή μέλι
	1φλ γάλα 1,5% 

40γρ βρώμη+1κγλ  μέλι
	Ρόφημα+ 2 φέτες του τοστ με μαρμελάδα ή μέλι
	1φλ γάλα 1,5% 

40γρ βρώμη+1κγλ  μέλι

	ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ


	1 αχλάδι+ 1 κουλούρι με Philadelphia
	1 μπάρα δημητριακών+ 1 μπανάνα
	1 αχλάδι+ 1 κουλούρι με Philadelphia
	1 μπάρα δημητριακών+ 1 μπανάνα
	1 αχλάδι+ 1 κουλούρι με Philadelphia
	4 cream crackers+ 1 αχλάδι
	3 cream crackers+ 1 αχλάδι

	ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ


	120γρ σουτζουκάκια+ 1,5 φλ  πουρέ
+4κγλ ελαιόλαδο
Σαλάτα λάχανο, καρότο
2κγλ ελαιόλαδο
	γιουβέτσι με 120γρ κοτόπουλο στήθος+1,5φλ κριθαράκι+3κγλ ελαιόλαδο+ Σαλάτα λάχανο, καρότο

κρεμμύδι+2κγλ ελαιόλαδο
	Φακές 240γρ +4κγλ ελαιόλαδο+2 φέτες ψωμί με προζύμη
Σαλάτα λάχανο, καρότο

+2κγλ ελαιόλαδο
	Μπριάμ με κολοκυθάκια, μελιτζάνες, πιπεριές, 270γρ πατάτες+ 120γρ ανθότυρο 
Σαλάτα μπρόκολο
+2κγλ ελαιόλαδο
	120γρ γλώσσα+1,5 φλ  πουρέ+4κγλ ελαιόλαδο
Σαλάτα μπρόκολο

+2κ γλ ελαιόλαδο
	1,5 φλ χυλοπίτες+ 120γρ χοιρινό+4κγλ ελαιόλαδο

Σαλάτα μαρούλι, κρεμμυδάκι φρέσκο
+2κ γλ ελαιόλαδο
	120γρ τόνο+1,5φλ  ρύζι+4κγλ ελαιόλαδο
Σαλάτα μαρούλι, κρεμμυδάκι φρέσκο
+2κγλ ελαιόλαδο

	ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ


	12 αμύγδαλα+ 1 μπανάνα
	12 αμύγδαλα+ 1 αχλάδι
	12 αμύγδαλα+ 1 μπανάνα
	30γρ σοκολάτα γάλακτος + 1 αχλάδι
	3 δάχτυλα παστέλι+ 1 μπανάνα
	12 αμύγδαλα+ 1 μπανάνα
	1 μπανάνα

	ΒΡΑΔΙΝΟ
	Σπιτικό burger με 70 γρ μπιφτέκι+ ψωμάκι+ κέτσαπ, μουστάρδα+ σαλάτα + 1κ γλ ελαιόλαδο 

	1τοστ με ψωμί ολικής, 1 φέτα τυρί για τοστ, 1 γαλοπούλα, μαρούλι και ντομάτα+1 κ γλυκού μαγιονέζα+σαλάτα+1κγλ ελαιόλαδο
1φλ γάλα 1,5 %
	1 αραβική μεγάλη με 1 γαλοπούλα, 1 τυρί του τοστ, 1κ σ μαγιονέζα light, μαρούλι, ντομάτα+ σαλάτα+1κγλ ελαιόλαδο

	Ομελέτα με 2 αυγά +1,5 φέτα ψωμί+ 30γρ ανθότυρο +σαλάτα+2κγλ ελαιόλαδο
	Σαλάτα ντάκο με 4 παξιμαδάκια + ντομάτα τριμμένη+ 70 γρ ανθότυρο

 +2κγλ ελαιόλαδο
	1 αλάδωτη πίτα , καλαμάκι κοτόπουλο, ΠΑΤΑΤΕΣ, ντομάτα, μαρούλι, τζατζίκι ή τυροκαυτερή

	Ελεύθερα

+σαλάτα

	→ Τα λαδερά φαγητά μαγειρεύονται στο λάδι τους και σερβίρονται με την τρυπητή κουτάλα.


