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ΠΡΩΙΝΟ�
1φλ γάλα 1,5%+


60γρ δημητριακά�
ρόφημα


3 φρυγανιές με μαρμελάδα ή �
1φλ γάλα 1,5%+


60γρ δημητριακά�
ρόφημα


3 φρυγανιές με μαρμελάδα ή μέλι �
ρόφημα


3 κράκερ ολικής με μαρμελάδα ή μέλι �
1φλ γάλα 1,5%+


60γρ δημητριακά�
Πράσινο τσάι+ 2 μουστοκούλουρα μικρά�
�
ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ


�
1 σταφιδόψωμο+ 1 μπανάνα�
1 αραβική με γαλοπούλα + 1φλ χυμό�
1 αραβική με 1κ σ Philadelphia+ μαρούλι+ 1 μπανάνα�
1 κουλούρι Θες/νίκης + 1 μήλο�
1 αραβική με 1κ σ Philadelphia + 1 μπανάνα�
3 πολυδημητριακά μπισκότα+ 1 μήλο�
1 φρούτο�
�
ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ


��
120γρ κοτόπουλο στήθος ή ρολό κοτόπουλο+180 γρ  πατάτες φούρνου+1 κ σ ελαιόλαδο +σαλάτα χόρτα+ 3κ γλ ελαιόλαδο�
100γρ σουτζουκάκια +1 φλ πουρέ ή 180γρ πατάτες βραστές+3κγλ ελαιόλαδο+ σαλάτα μαρούλι, άνηθο, κρεμ. φρέσκο+ 2κγλ ελαιόλαδο�
1 φλ φακές�+ 1 φέτα ψωμί ολικής


σαλάτα μαρούλι, άνηθο, κρεμ. φρέσκο +2κγλ ελαιόλαδο�
1 φλ ριζότο ή μακαρονάκι με μανιτάρια+ 120γρ μύδια ή γαρίδες + 3κγλ ελαιόλαδο+ σάλτσα ντομάτας


σαλάτα μαρούλι, άνηθο, κρεμ. φρέσκο +1κγλ ελαιόλαδο�
100γρ τσιπούρα ή σολομό ή άλλο ψάρι+ 1,5φλ πουρέ+3κγλ ελαιόλαδο


+ σαλάτα μαρούλι, άνηθο, κρεμ. φρέσκο +2 κγλ ελαιόλαδο�
1,5φλ φασολάκια+ 100γρ τυρί+ 


+ σαλάτα μαρούλι, άνηθο, κρεμ. φρέσκο +2 κγλ ελαιόλαδο 





�
Γιαουρτλού με 90γρ κοτόπουλο, μαρούλι, 2 κ σ γιαούρτι, ντομάτα τριμμένη+ 1 πίτα γύρου χωρισμένη σε  κομμάτια+4κγλ ελαιόλαδο�
�
ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ


�
3 δαμάσκηνα αποξ. ή 1 μήλο ή 1/2φλ ρόδι+ 6 αμύγδαλα�
1 γιαούρτι 2% με 1 κγλ μέλι+ 2 αμύγδαλα+ λίγο κανέλα�
3 δαμάσκηνα αποξ. ή 1 μήλο ή 1/2φλ ρόδι�
3 δαμάσκηνα αποξ. ή 1 μήλο ή 1/2φλ ρόδι�
3 δαμάσκηνα αποξ. ή 1 μήλο ή 1/2φλ ρόδι+ 6 αμύγδαλα�
3 δαμάσκηνα αποξ. ή 1 μήλο ή 1/2φλ ρόδι�
3 δαμάσκηνα αποξ. ή 1 μήλο ή 1/2φλ ρόδι�
�
ΒΡΑΔΙΝΟ


























ΠΡΟ ΥΠΝΟΥ �
Σαλάτα ντάκο με 4 παξιμαδάκια  + ντομάτα τριμμένη+ 60γρ ανθότυρο


 +1κγλ ελαιόλαδο




















�
Ομελέτα με 2 αβγά, πιπεριές, 1 φέτα ψωμί ολικής+ σαλάτα+ 1κγλ ελαιόλαδο























�
Σαλάτα του σεφ με μαρούλι, ντομάτα, αγγούρι+ 1 φέτα γαλοπούλα+ 1 φέτα τυρί του τοστ+ +σος με 1κγλμαγιονέζα light, λίγη κέτσαπ και μουστάρδα











�
Σαλάτα με 1 γαλοπούλα, 1 φέτα τυρί, λαχανικά+ 3 παξιμαδάκια +2κγλ ελαιόλαδο




















120γρ κρέμα καραμελέ


�
1 πίτα αλάδωτη με καλαμάκι κοτόπουλο, μαρούλι, ντομάτα, τζατζίκι























�
1 πίτα γύρου με κέτσαπ+ 1 φέτα γαλοπούλα+ 1 φέτα τυρί του τοστ (στο φούρνο για 5 λεπτά, σαν ατομική πίτσα)


+σαλάτα


+2κγλ ελαιόλαδο
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Ελεύθερα





+σαλάτα�
�
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