	
	
	
	
	ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ
	
	
	

	
	1η
	2η
	3η
	4η
	5η
	6η
	7η

	ΠΡΩΙΝΟ
	 1φλ γάλα 1,5% 

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

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

60γρ δημητριακά
	1φλ γάλα 1,5% 

60γρ δημητριακά

	ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ


	1 μπάρα δημητριακών+ 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 χοιρινό + 1φλ αρακά ή ρύζι καστανό
+3κγλ ελαιόλαδο

Ψητά λαχανικά
2κγλ ελαιόλαδο
	90γρ χταπόδι+1φλ κοφτό μακαρονάκι+3κγλ ελαιόλαδο+   Σαλάτα κόκκινο λάχανο + 2κγλ ελαιόλαδο
	φακές 1φλ +3κγλ ελαιόλαδο+1 φέτα ψωμί ολικής

Σαλάτα κόκκινο λάχανο+2κγλ ελαιόλαδο
	90γρ ψάρι ψητό+ 1φλ

Πουρέ ή 180γρ πατάτες βραστές+3κγλ ελαιόλαδο+  Σαλάτα μπρόκολο + 2κγλ ελαιόλαδο
	90γρ μπιφτέκι+ 1 φλ ρύζι με καλαμπόκι ανάμεικτο+ 3κγλ ελαιόλαδο
+  Σαλάτα μπρόκολο+ 2κγλ ελαιόλαδο
	Σαλάτα με 1φλ πένες ολικής+ 90γρ τόνο+ σάλτσα ντομάτας+ 1κ σ ελαιόλαδο+ σαλάτα μαρούλι, ρόκα

+2 γλ ελαιόλαδο
	Γεμιστά : όποιο λαχανικό θέλεις αρκεί αν είναι συνολικά 1φλ ρύζι+ 90γρ ανθότυρο ή κατίκι
Σαλάτα κόκκινο λάχανο +2κγλ ελαιόλαδο

	ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ


	6 φουντούκια
+ 1 αχλάδι ή 190γρ φράουλες
	1 αχλάδι ή 190γρ φράουλες
	6 φουντούκια

+ 1 πορτοκάλι
	1 κεσεδάκι γιαούρτι + 3 καρύδια+ 1κγλ μέλι+ κανέλα
	6 φουντούκια

+ 1 πορτοκάλι ή 190γρ φράουλες
	6 φουντούκια
+ 1 μήλο ή 190γρ φράουλες
	1 μήλο ή 190γρ φράουλες

	ΒΡΑΔΙΝΟ
ΠΡΟ ΥΠΝΟΥ
	Σαλάτα ντάκο με 3 παξιμαδάκια + 60γρ ανθότυρο ή κατίκι+ 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 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
	2 αυγά + 1 φέτα ψωμί ολικής
Σαλάτα +2κγλ ελαιόλαδο


	Σπιτικό burger με 1 ψωμάκι+ 60γρ μπιφτέκι+ κέτσαπ, μουστάρδα + σαλάτα+ 1κγλ ελαιόλαδο
120γρ κρέμα βανίλια
	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


