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ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ�
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1η�
2η�
3η�
4η�
5η�
6η�
7η�
�
ΠΡΩΙΝΟ�
1φλ γάλα 1,5%+


60γρ δημητριακά�
ρόφημα


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


60γρ δημητριακά�
ρόφημα


1 αραβική με γαλοπούλα, τυρί, ντομάτα�
1φλ χυμό


30γρ κέικ σπιτικό�
1φλ γάλα 1,5%+


60γρ δημητριακά�
ρόφημα


3 φρυγανιές με μαρμελάδα�
�
ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ


�
1 αραβική με ½ γαλοπούλα+ ½ τυρί του τοστ+ μαρούλι, ντομάτα+ 1 φλ χυμό�
30γρ κέικ+ 1 φλ χυμό�
1 μπάρα δημητριακών + 1 μπανάνα �
4 cream cracker+ 1 μήλο�
1 αραβική με ½ γαλοπούλα+ ½ τυρί του τοστ+ μαρούλι, ντομάτα �
1 μπανάνα�
1  μήλο �
�
ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ


��
90γρ γλώσσα ή άλλο ψάρι+ 2 φέτες ψωμί ολικής +3κγλ ελαιόλαδο


+ σαλάτα +2 κγλ ελαιόλαδο�
100γρ μπιφτέκι +170γρ πατάτες φούνρου+3κγλ ελαιόλαδο+ σαλάτα χόρτα+ 1κγλ ελαιόλαδο�
1φλ φακές ή φάβα


σαλάτα μαρούλι, άνηθο, κρεμ. φρέσκο +2κγλ ελαιόλαδο�
1φλ μακαρονάκι κοφτό+ 90γρ χταποδάκι ή γαρίδες+ 3κγλ ελαιόλαδο+ σάλτσα ντομάτας


σαλάτα +2κγλ ελαιόλαδο


�
1φλ αρακά+ 90γρ Τυρί+ σαλάτα + 2κγλ ελαιόλαδο�
1φλ πένες ολικής+ σάλτσα ντομάτας+ 100γρ τυρί τριμμένο+ 


+ σαλάτα +2 κγλ ελαιόλαδο 





�
Γιαουρτλού με 100γρ κοτόπουλο, μαρούλι, 2 κ σ γιαούρτι, ντομάτα τριμμένη+ 1 πίτα γύρου χωρισμένη σε  κομμάτια+4κγλ ελαιόλαδο�
�
ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ


�
1 μήλο ή 2κ σ cranberry + 6 αμύγδαλα�
1 γιαούρτι 2% με 1 κγλ μέλι+ 4 αμύγδαλα+ λίγο κανέλα�
1 μήλο ή 2κ σ cranberry+ 6 αμύγδαλα�
1φλ χυμό+ 6 αμύγδαλα�
1 μήλο ή 2κ σ cranberry �
1 μήλο ή 2κ σ cranberry + 6 αμύγδαλα�
1 μπάλα παγωτό�
�
ΒΡΑΔΙΝΟ





























ΠΡΟ ΥΠΝΟΥ �
Σαλάτα ντάκο με 


+4 παξιμαδάκια ντομάτα τριμμένη+ 60γρ τυρί


 +2κγλ ελαιόλαδο




















�
σπιτικό burger με 70γρ μπιφτέκι, κέτσαπ, μουστάρδα+σαλάτα+1κγλ ελαιόλαδο























�
Σαλάτα του σεφ με ντομάτα, 1 αυγό κομμένο+ 1 γαλοπούλα+ 1 φέτα τυρί του τοστ+ αγγούρι +σος με 1κγλ γιαούρτι, λίγη κέτσαπ και μουστάρδα+ 2κ σ κρουτόν ολικής ή 2 φρυγανιές ολικής











�
Σαλάτα ντάκο με 


+4 παξιμαδάκια ντομάτα τριμμένη+ 60γρ ανθότυρο


 +2κγλ ελαιόλαδο























120γρ κρέμα βανίλια


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























�
1 πίτα γύρου με κέτσαπ+ 1 φέτα γαλοπούλα+ 2 φέτες τυρί του τοστ (στο φούρνο για 5 λεπτά, σαν ατομική πίτσα)


+σαλάτα


+2κγλ ελαιόλαδο














1 γιαούρτι 2%�
Ελεύθερα





+σαλάτα�
�
→ Όπου δεν γράφω την ποσότητα του ελαιολάδου μαγειρεύεις κανονικά και σερβίρεις με την τρυπητή κουτάλα (ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΤΗΝ ΠΟΣΟΤΗΤΑ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟΥ)


�
�









