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ΠΡΩΙΝΟ�
 1φλ γάλα 1,5%+


60γρ δημητριακά�
ρόφημα


3 φρυγανιές ή 2 φέτες ψωμί ολικής με μαρμελάδα ή μέλι �
1φλ γάλα 1,5%+


60γρ δημητριακά�
ρόφημα


3 φρυγανιές ή 2 φέτες ψωμί ολικής με μαρμελάδα ή μέλι�
1φλ γάλα 1,5%


3 φρυγανιές ή 2 φέτες ψωμί ολικής με μαρμελάδα ή μέλι�
Ρόφημα+ 2 φρυγανιές ολικής+ 1 αβγό βραστό�
1 ρόφημα+ 2 φέτες του τοστ με μαρμελάδα ή μέλι�
�
ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ


�
3 cream crackers+ 15 ρόγες σταφύλι�
1 κουλούρι + 1 ροδάκινο ή νεκταρίνι�
1 νεκταρίνι�
1 κουλούρι + 15 ρόγες σταφύλι�
1 φλ χυμό�
1 Μπάρα δημητριακών+ 15 ρόγες σταφύλι�
1/2φλ χυμό �
�
ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ


��
100γρ κοτόπουλο+1 φλ  κριθαράκι +3κγλ ελαιόλαδο + σαλάτα ντομάτα, αγγούρι, πιπεριά+ 2κγλ ελαιόλαδο�
110γρ μπιφτέκι+ 1 φλ ρύζι με καλαμπόκι ανάμεικτα+3κγλ ελαιόλαδο+ σαλάτα ντομάτα, αγγούρι, πιπεριά + 1κγλ ελαιόλαδο�
Φακές ή φάβα 210γρ +3κγλ ελαιόλαδο+ 1 φέτα ψωμί ολικής


+ σαλάτα ντομάτα, αγγούρι, πιπεριά +1κγλ ελαιόλαδο�
Γεμιστά : 1 μελιτζάνα ή πιεριά ή ντομάτα γεμιστή μεσαίο μέγεθος+ 100γρ τυρί


+ σαλάτα ντομάτα, αγγούρι, πιπεριά +1κγλ ελαιόλαδο


�
1 φιλέτο σολομό ή τσιπούρα+ 1φλ πουρέ +3κγλ ελαιόλαδο


+ σαλάτα ντομάτα, αγγούρι, πιπεριά +2 κγλ ελαιόλαδο�
Γαριδομακαρονάδα με 100γρ γαρίδες ή μύδια+ 1φλ μακαρόνια+ σάλτσα ντομάτας+ 3κγλ ελαιόλαδο


+ σαλάτα λάχανο, καρότο+2 κγλ ελαιόλαδο 





�
2 κομμάτια πίτσα σπιτική ή απ έξω και μπόλικη +2 κγλ ελαιόλαδο, βαλσάμικο, μουστάρδα�
�
ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ


�
1 ροδάκινο ή νεκταρίνι+ 4 αμύγδαλα�
1 γιαούρτι 2%+ +1κγλ μέλι+ κανέλα+ 3 αμύγδαλα�
1 ροδάκινο+ 4 αμύγδαλα�
150gr frozen yogurt ή 1 μπάλα παγωτό�
15 ρόγες σταφύλι+ 4 αμύγδαλα�
15 ρόγες σταφύλι�
17 ρόγες σταφύλι�
�
ΒΡΑΔΙΝΟ�
1 πίτα γύρου με κέτσαπ+ 1 φέτα γαλοπούλα ή1 φέτα τυρί του τοστ (στο φούρνο για 5 λεπτά, σαν ατομική πίτσα)


+σαλάτα


+2κγλ ελαιόλαδο


�
1 σπιτικό burger με 60γρ μπιφτέκι+ ψωμάκι+ μαρούλι, ντομάτα, κέτσαπ, μουστάρδα+ σαλάτα+ 1κγλ ελαιόλαδο�
1 σαλάτα με 2 αυγά+, μαρούλι, ντοματίνια ή ντομάτα+ 2 κγλ ελαιόλαδο, βαλσάμικο, μουστάρδα








�
1 γεμιστό+ σαλάτα χωρίς ελαιόλαδο πχ αγγούρι�
1 σπιτικό hot dog με 1 λουκάνικο γαλοπούλας μικρό+ κέτσαπ, μουστάρδα


+ σαλάτα+1κγλ ελαιόλαδο�
1 πίτα αλάδωτη με καλαμάκι κοτόπουλο, μαρούλι, ντομάτα, τζατζίκι


�
Ελεύθερα





+σαλάτα�
�
 (ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΤΗΝ ΠΟΣΟΤΗΤΑ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟΥ)
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