	
	
	
	
	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
	ρόφημα

1 φέτα του τοστ με μαρμελάδα ή μέλι
	1φλ γάλα 1,5% 

60γρ δημητριακά

	ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ


	1 ροδάκινο ή νεκταρίνι+ 2 μπισκότα πολυδημητριακά
	1 μπανάνα + 2 cream crackers
	1 ροδάκινο ή νεκταρίνι + 2 μπισκότα πολυδημητριακά
	1 μπανάνα + 2 cream crackers
	1 ροδάκινο ή νεκταρίνι + 2 μπισκότα πολυδημητριακά
	1 μπανάνα
	1φλ χυμό φρέσκο

	ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ
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	Σαλάτα με 90γρ κοτόπουλο + 1φλ πένες+ λαχανικά
+4κγλ ελαιόλαδο


	90γρ τόνο+1/2φλ ρύζι+ 3κγλ ελαιόλαδο+  Σαλάτα ντομάτα, αγγούρι + 2κγλ ελαιόλαδο
	Φάβα ή γίγαντες 1φλ +3κγλ ελαιόλαδο+1 φέτα ψωμί ολικής

Σαλάτα μαρούλι, κρεμμυδάκι φρέσκο +2κγλ ελαιόλαδο
	90γρ μπακαλιάρο+  1φλ πουρέ+3κγλ ελαιόλαδο+   Σαλάτα βραστά κολοκυθάκια + 2κγλ ελαιόλαδο
	90γρ μπιφτέκι+ 1/2 φλ ρύζι με καλαμπόκι ανάμεικτο+ 3κγλ ελαιόλαδο
Σαλάτα καρότο  + 2κγλ ελαιόλαδο
	1φλ φασολάκια+ 60γρ τυρί

Σαλάτα μαρούλι+ 2κγλ ελαιόλαδο


	1 αραβική μεγάλη με 1καλαμάκι κοτόπουλο+ 1κ σ καλαμπόκι (προαιρετικά)+ ντομάτα, μαρούλι, καρότο+ 1κ σ μαγιονέζα light
1 μπάλα παγωτό μετά το γεύμα

	ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ


	220γρ καρπούζι ή 190γρ πεπόνι+ 4 αμύγδαλα
	190γρ καρπούζι ή 170γρ πεπόνι
	220γρ καρπούζι ή 190γρ πεπόνι + 4 αμύγδαλα
	1γιαούρτι 2%+ 1 φρούτο
	220γρ καρπούζι ή 190γρ πεπόνι + 4 αμύγδαλα
	190γρ καρπούζι ή 170γρ πεπόνι
	1 φρούτο 

	ΒΡΑΔΙΝΟ
ΠΡΟ ΥΠΝΟΥ

	Σαλάτα ντάκο με 2 παξιμαδάκια + 60γρ ανθότυρο+ ντομάτα τριμμένη

 +2κγλ ελαιόλαδο
	Σαλάτα του σεφ σπιτική με λαχανικά, 1 φέτα τυρί του τοστ+ 1 αβγό+ 1κ σ μαγιονέζα light + 2κγλ κέτσαπ, 1κγλ μουστάρδα+ σταγόνες ξύδι (προαιρετικά)+ 1κγλ ελαιόλαδο+ 1 κς κρουτόν ή 1 φρυγανιά ολικής
1 γιαούρτι 2%

	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
	Σαλάτα με 2 αυγά, ντοματίνια, μαρούλι +2κγλ ελαιόλαδο+ 1 φρυγανιά ολικής

	Σαλάτα με 1φέτα γαοπούλα, 1 φέτα τυρί light +λαχανικά+ 1κγλ ελαιόλαδο+ 2 φρυγανιές
	1 πίτα αλάδωτη με καλαμάκι κοτόπουλο ντομάτα, μαρούλι

	Ελεύθερα

+σαλάτα

	Η σαλάτα και γενικά τα λαχανικά είναι σε ελεύθερη ποσότητα και μπορείτε να τα αλλάξετε με όποια λαχανικά θέλετε!




