	ΝΗΣΤΕΙΑ
	
	
	
	ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ
	
	
	

	
	1η
	2η
	3η
	4η
	5η
	6η
	7η

	ΠΡΩΙΝΟ
1φλ γάλα σόγιας= 1φλ γάλα φουντουκιού ή αμυγδάλου
	Ρόφημα (πχ ρόφημα κρόκου Κοζάνης)
4 φρυγανιές  ή 2 φέτες του τοστ ολικής με μαρμελάδα ή μέλι
	1φλ γάλα σόγιας (πχ βανίλια)+ 40γρ βρώμη
	Ρόφημα (πχ ρόφημα κρόκου Κοζάνης)

+ 4 φρυγανιές  ή 2 φέτες του τοστ ολικής με μαρμελάδα ή μέλι+ 2κγλ ταχίνι (προαιρετικά)
	1φλ γάλα σόγιας (βανίλια πχ)+ 40γρ βρώμη 
	Ρόφημα (πχ ρόφημα κρόκου Κοζάνης)

4 φρυγανιές  ή 2 φέτες του τοστ ολικής με μαρμελάδα ή μέλι
	1φλ γάλα σόγιας+ 4 φρυγανιές  ή 2 φέτες του τοστ ολικής με μαρμελάδα ή μέλι
	1φλ γάλα σόγιας (βανίλια πχ)+ 40γρ βρώμη

	ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ


	2 μεγάλα μουστοκούλουρα+ 1 μπανάνα ή 1 φλ χυμό
	3 μπισκότα νηστίσιμα ή 3 cream crackers+1 μπανάνα 
	2 μεγάλα μουστοκούλουρα+ 1 μπανάνα 
	1 κουλούριΘες/νίκης+1 μπανάνα 
	2 μεγάλα μουστοκούλουρα+ 1 μπανάνα ή 1 φλ χυμό
	3 μπισκότα νηστίσιμα ή 3 cream crackers+1 μπανάνα ή 1 φλ χυμό
	1 μήλο ή άλλο φρούτο

	ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ
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	Μυδοπίλαφο με 1φλ ρύζι+ 90γρ μύδια +3κγλ ελαιόλαδο

Σαλάτα μαρούλι, κρεμμυδάκι φρέσκο, άνηθο
2κγλ ελαιόλαδο
	100γρ μπιφτέκι ή κιμά σόγιας+ 2 φέτες ψωμί ολικής +3κγλ ελαιόλαδο+  Σαλάτα μαρούλι, κρεμμυδάκι φρέσκο, άνηθο

+ 1κγλ ελαιόλαδο
	Φακές 200γρ +3κγλ ελαιόλαδο+1 φέτα ψωμί ολικής

Σαλάτα μαρούλι, κρεμμυδάκι φρέσκο, άνηθο

+2κγλ ελαιόλαδο
	100γρ ρεβιθοκεφτέδες + 1,5 φέτα ψωμί ολικής

Σαλάτα μπρόκολο
+2κγλ ελαιόλαδο


	Σαλάτα με 90γρ γαρίδες+1,5φλ πένες ολικής+ 2κ σ καλαμπόκι+ ντομάτα+ πιπεριά  + ρόκα+ μαρούλι, ρόδι+ βαλσάμικο με μουστάρδα και 3 κγλ ελαιόλαδο 

	1,5φλ μακαρόνια+ σάλτσα ντομάτας και βασιλικό+ 90γρ τυρί νηστίσιμο+ 3κγλ ελαιόλαδο

Σαλάτα λάχανο, καρότο +1κ γλ ελαιόλαδο


	Σούπα λαχανικών με καρότα, κολοκυθάκια, σέλινο, 180γρ πατάτες βραστές+ 70γρτυρί νηστίσιμο (προαιρετικά)+ σαλάτα+ 2κγλελαιόλαδο


	ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ


	1 ακτινίδιο ή 1 αχλάδι ή 1 μήλο μικρό ή 2κ σ  cranberry+ 6 αμύγδαλα
	60γρ χαλβά ή 3 δάχτυλα παστέλι ή 6 αμύγδαλα +1 ακτινίδιο ή 1 αχλάδι ή 1 μήλο μικρό
	1 ακτινίδιο ή 1 αχλάδι ή 1 μήλο μικρό ή 2κ σ  cranberry+ 6 αμύγδαλα
	40γρ χαλβά ή 2 δάχτυλα παστέλι ή 4 αμύγδαλα +1 ακτινίδιο ή 1 αχλάδι ή 1 μήλο μικρό
	60γρ χαλβά ή 3 δάχτυλα παστέλι ή 6 αμύγδαλα +1 ακτινίδιο ή 1 αχλάδι ή 1 μήλο μικρό
	1 ακτινίδιο ή 1 αχλάδι ή 1 μήλο μικρό ή 2κ σ  cranberry+ 6 αμύγδαλα
	40γρ χαλβά ή 2 δάχτυλα παστέλι ή 4 αμύγδαλα +1 ακτινίδιο ή 1 αχλάδι ή 1 μήλο μικρό

	ΒΡΑΔΙΝΟ

1φλ γάλα σόγιας= 1φλ γάλα φουντουκιού ή αμυγδάλου
ΠΡΟ ΥΠΝΟΥ
	Σαλάτα με 1/2φλ ρύζι+ 60γρ μύδια+ μαρούλι, και οποιοδήποτε άλλο λαχανικό

+2κγλ ελαιόλαδο

1 φλ γάλα φυτικό (προαιρετικά)
	Νηστίσιμο burger με 60γρ μπιφτέκι σόγιας, ντομάτα, μαρούλι , κέτσαπ, μουστάρδα+ σαλάτα+ 2κγλ ελαιόλαδο


	1 τοστ με 2 φέτες τυρί νηστίσιμο+ ψωμί ολικής+ μαρούλι , ντομάτα+ σαλάτα+ 1κγλ ελαιόλαδο

1 φλ γάλα φυτικό(προαιρετικά)
	1 πιάτο καροτόσουπα με 1 φέτα ψωμί ολικής+ 1κγλ ελαιόαλδο+  σαλάτα+ 1 κγλ ελαιόλαδο

	1 αραβική μεγάλη με 60γρ γαρίδες+ μαρούλι, ντομάτα, 2κ σ καλαμπόκι+ σαλάτα λαχανικά (ότι θες) + 1κγλ ελαιόλαδο
1 φλ γάλα φυτικό(προαιρετικά)
	1 πίτα με μπιφτέκι λαχανικών+ ντομάτα, μαρούλι, νηστίσιμη σος ή κέτσαπ, μουστάρδα 

	Ελεύθερα

+σαλάτα
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