	
	
	
	
	ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ
	
	
	

	
	1η
	2η
	3η
	4η
	5η
	6η
	7η

	ΠΡΩΙΝΟ


	Ρόφημα+ 2 φρυγανιές με μαρμελάδα ή μέλι
	1φλ γάλα 1,5% 

δημητριακά   60γρ  
	Ρόφημα+ 2 φέτες του τοστ πολύσπορο με μαρμελάδα ή μέλι
	1φλ γάλα 1,5%

δημητριακά   60γρ  
	1 τοστ με 1 φέτα γαλοπούλα  ή 1 φέτα τυρί του τοστ με ντομάτα και μαρούλι
	1 τοστ με 1 φέτα γαλοπούλα και 1 φέτα τυρί του τοστ
	 1φλ γάλα 1,5% 

60gr δημητριακά  

	ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ


	1 κουλούρι Θες/νίκης+ 1 μπανάνα ή 1φλ χυμό
	1 μπάρα δημητριακών +1 χυμό πορτοκάλι
	1 μπανάνα
	1 μπάρα δημητριακών +1 χυμό πορτοκάλι
	1 κουλούρι Θες/νίκης+ 1 χυμό πορτοκάλι
	1 χυμό πορτοκάλι
	1φλ χυμό

	ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ
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	90γρ μπιφτέκι +1φλ πουρέ+ 1 κ σούπας ελαιόλαδο

Σαλάτα 
1κγλ ελαιόλαδο 
	1 μπριζόλα χοιρινή  +1 φλ χυλοπίτες + 3κ γλ ελαιόλαδο + Σαλάτα 
+1κγλ ελαιόλαδο
	1φλ ρεβίθια+2 φέτες ψωμί +3κγλ ελαιόλαδο
Σαλάτα 

+1κγλ ελαιόλαδο
	1 λουκάνικο γαλοπούλας+ ψωμάκι, κέτσαπ, μουστάρδα+ 1 ψωμάκι
Ψητά λαχανικά

+ 3κγλ ελαιόλαδο
	Λεμονάτο με 90γρ κοτόπουλο+ 170γρ πατάτες φούρνου +3κγλ ελαιόλαδο 
+βραστά λαχανικά

	1 φλ φασολάκια+ 80γρ ανθότυρο ή φέτα
Σαλάτα 

+1κγλ ελαιόλαδο

	90γρ ψάρι+1φλ ρύζι 
Σαλάτα με βραστά λαχναικά
+2κγλ ελαιόλαδο

	ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ


	1φρούτο πχ 1 μήλο ή 2 ακτινίδια
	2κ σ cranberry
	1 κεσεδάκι γιαούρτι 2 %+ 1κ γλ μέλι
	30γρ χαλβά 
	1 φρούτο πχ μήλο ή αχλάδι
	2κ σ cranberry
	2κ σ cranberry

	ΒΡΑΔΙΝΟ

(τα λαχανικά είναι ελεύθερα)

ΠΡΟ ΥΠΝΟΥ
	60γρ μπιφτέκι+ 1 ψωμάκι, κέτσαπ, μουστάρδα
+ σαλάτα +2 κ γλ ελαιόλαδο
120γρ κρέμα βανίλια


	1 ομελέτα με 2 αυγά, μανιτάρια, πιπεριές

+ σαλάτα
	½ μερίδα μεσημεριανού+ Μπόλικη σαλάτα+ 
+2κγλ ελαιόλαδο 
	1 κρέπα σπιτική με  1 φέτα γαλοπούλα και 1 φέτα τυρί για τοστ, μαρούλι και ντομάτα+1 κ γλυκού μαγιονέζα light +σαλάτα+1κγλ ελαιόλαδο
	Ντάκο με ντομάτα+2 παξιμαδάκια+ 65γρ τυρί ανθότυρο+3 κ γλυκού ελαιόλαδο
1 γιαούρτι 2%
	1 γύρο κοτόπουλο με αλάδωτη πίτα+ ντομάτα+ μαρούλι+ τυροκαυτερή ή τζατζίκι


	Ελεύθερα

	→ οι κρέπες θα φτιάχνονται με 1 αυγό,2 φλ γάλα και αλεύρι μαύρο όσο χρειάζεται. Λίγο αλάτι και λίγο ζάχαρη. Σε αυτή την αναλογία φτιάχνονται 10 κρέπες σπιτικές!


