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ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ�
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1η�
2η�
3η�
4η�
5η�
6η�
7η�
�
ΠΡΩΙΝΟ�
 Ρόφημα+ 2 φέτες ψωμί ολικής+ 4κγλ Philadelphia�
1φλ γάλα 1,5% 


2κσ κουάκερ+1κγλ  μέλι�
Ρόφημα+ 4 φρυγανιές με μαρμελάδα ή μέλι�
1φλ γάλα 1,5% 


2κσ κουάκερ+1κγλ  μέλι�
1φλ γάλα 1,5% 


2κσ κουάκερ+1κγλ  μέλι�
Ρόφημα+ 2 φέτες ψωμί ολικής+ 4κγλ Philadelphia�
Ρόφημα+ 2 φέτες ψωμί ολικής+ 4κγλ Philadelphia�
�
ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ


�
2 μουστοκούλουρα


+ 1 μπανάνα�
1 τοστ με 1 γαλοπούλα ή 1 φέτα τυρί του τοστ, ντομάτα, μαρούλι+ 1 χυμό�
2 μουστοκούλουρα


+ 1 μπανάνα�
1 τοστ με 1 γαλοπούλα ή 1 φέτα τυρί του τοστ, ντομάτα, μαρούλι+ 1 φλ χυμό�
1 κυλούρι+ 1 μπανάνα�
3 μουστοκούλουρα


+ 1 μπανάνα�
1 μπανάνα�
�
ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ


�


�
Λεμονάτο με 120γρ κοτόπουλο+ 210γρ πατάτες φούρνου


+3κγλ ελαιόλαδο


Σαλάτα κουνουπίδι


2κγλ ελαιόλαδο�
120γρ πέρκα+1 φλ  αρακά+3κγλ ελαιόλαδο+ Σαλάτα μαρούλι+ 2κγλ ελαιόλαδο�
Γίγαντες ή φάβα 1,5φλ+3κγλ ελαιόλαδο+1 φέτα ψωμί ολικής


Σαλάτα μαρούλι


+2κγλ ελαιόλαδο�
Γεμιστά (1 μελιτζάνα+ 1 ντομάτα)+ 110 γρ ανθότυρο


+3κγλ ελαιόλαδο


Σαλάτα μαρούλι


+2κγλ ελαιόλαδο


�
Σαλάτα με 120γρ κοτόπουλο+1,5φλ πένες +4κγλ ελαιόλαδο+ ντοματίνια+ λάχανο μοβ, ρόδι, κρεμμυδάκι φρέσκο, άνηθο μαρούλι+ βαλσάμικο


�
1,5 φλ  μακαρόνια+ 120 γρ κιμά+3κγλ ελαιόλαδο


Σαλάτα κουνουπίδι +2κ γλ ελαιόλαδο








�
120γρ μπιφτέκι γαλοπούλας+ 210γρ πατάτες+ 


σαλάτα λάχανο, καρότο+1κγλ ελαιόλαδο�
�
ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ


�
6 φουντούκια+ 2 κ σ σταφίδες ή 1/2φλ ρόδι�
6 φουντούκια+ 2 κ σ σταφίδες ή 1/2φλ ρόδι�
6 φουντούκια+ 2 κ σ σταφίδες ή 1/2φλ ρόδι�
1 κεσεδάκι γιαούρτι 2%+ 2κ σ σταφίδες+ 3 αμύγδαλα�
2 κ σ σταφίδες ή 1/2φλ ρόδι�
2 κ σ σταφίδες ή 1/2φλ ρόδι�
1 φρούτο�
�
ΒΡΑΔΙΝΟ




















ΠΡΟ ΥΠΝΟΥ�
1 σπιτικό hot dog με λουκάνικο γαλοπούλας+ ψωμάκι+ κέτσαπ, μουστάρδα


σαλάτα


+2κγλ ελαιόλαδο





�
Σαλάτα ντάκο με 4 παξιμαδάκια  + ντομάτα τριμμένη+ 60 γρ cottage


 +2κγλ ελαιόλαδο





�
2 αυγόφετες (συνταγή από κάτω) με μισό τυρί του τοστ πάνω από την καθεμία


+σαλάτα+1κγλ ελαιόλαδο





�
1/2 βραστό καλαμπόκι+ 2 αυγά+ 


+σαλάτα+1κγλ ελαιόλαδο�
2 κρέπες ολικής σπιτικές με  1 φέτα γαλοπούλα και 1 φέτα τυρί για τοστ, μαρούλι και ντομάτα+1 κ γλυκού μαγιονέζα+σαλάτα+1κγλ ελαιόλαδο








�
3 κομμάτια πίτσα σπιτική ή απ’ έξω+ σαλάτα άφθονη+ 1κγλ ελαιόλαδο














�
Ελεύθερα





+σαλάτα�
�
→ οδηγίες για τις αυγόφετες : χτυπάμε 1 ωμό αυγό σε ένα πιάτο, βουτάμε τις φέτες ψωμί μπρος πίσω και τις τηγανίζουμε , με χαρτί κουζίνας απορροφάμε το πολύ λάδι και σερβίρουμε
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