	
	
	
	
	ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ
	
	
	

	
	1η
	2η
	3η
	4η
	5η
	6η
	7η

	ΠΡΩΙΝΟ
	 1φλ γάλα 1,5% 240γρ

60γρ δημητριακά
	ρόφημα
1 σταφιδόψωμο
	1φλ γάλα 1,5% 240γρ

60γρ δημητριακά
	ρόφημα
4 φρυγανιές με μαρμελάδα ή μέλι
	ρόφημα
1 κουλούρι Θες/νίκης 
	1 τοστ με ψωμί ολικής 2 φέτες τυρί, ντομάτα , μαρούλι+ ρόφημα
	1φλ γάλα 1,5% 240γρ

60γρ δημητριακά

	ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ


	1 κουλούρι Θες/νίκης + 1 μπανάνα
	1 μπανάνα
	1 κουλούρι Θες/νίκης + 1 μπανάνα
	1 σταφιδόψωμο+ 1 μπανάνα
	1 μπανάνα
	4 πολυδημητριακά μπισκότα+ 1 μπανάνα
	2 πολυδημητριακά μπισκότα + 1 μπανάνα

	ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ
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	110γρ κοτομπουκιές+ 1 φλ ρύζι
+3κγλ ελαιόλαδο

Ψητά λαχανικά
1κγλ ελαιόλαδο
	110γρ γλώσσα+1 φλ μπάμιες ή αρακά+3κγλ ελαιόλαδο+  Σαλάτα λάχανο, καρότο + 2κγλ ελαιόλαδο
	Ρεβίθια 1,5φλ +3κγλ ελαιόλαδο+

Σαλάτα λάχανο, καρότο +2κγλ ελαιόλαδο
	Μπριάμ με μελιτζάνες, κολοκυθάκια, 180 γρ πατάτες+ 100γρ ανθότυρο

Σαλάτα λάχανο, καρότο +2κγλ ελαιόλαδο


	Μπιφτέκι κοτόπουλου ή γαλοπούλας 110γρ+ 1,5φλ πουρέ

+ σαλάτα λάχανο, καρότο +2 κγλ ελαιόλαδο 
	1,5 φλ μ ρύζι+ 6 κεφτεδάκια ψητά+ 3κγλ ελαιόλαδο

Σαλάτα λάχανο, καρότο +2κ γλ ελαιόλαδο


	Σούπα λαχανικών με καρότα, κολοκυθάκια+ 170γρ πατάτα+ σέλινο+ 100γρ φέτα+ 1κ σ ελαιόλαδο
Σαλάτα λάχανο, καρότο  +1κγλ ελαιόλαδο

	ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ


	2 φρυγανιές με μερέντα 
	1 αχλάδι+ 6 φουντούκια
	1 αχλάδι
	2 δάχτυλα παστέλι+ 1 αχλάδι
	1 αχλάδι
	1 αχλάδι+ 8 φουντούκια
	1 αχλάδι

	ΒΡΑΔΙΝΟ
	Σαλάτα ντάκο με 4 παξιμαδάκια + ντομάτα τριμμένη+ 90 γρ cottage
 +2κγλ ελαιόλαδο


	1τοστ με 1 φέτα γαλοπούλα και 1 φέτα τυρί για τοστ, μαρούλι και ντομάτα+1 κ γλυκού μαγιονέζα+σαλάτα+1κγλ ελαιόλαδο
	2 ρεβυθοκεφτέδες+ 1 φέτα ψωμί ή ½ μερίδα μεσημεριανό+ σαλάτα + 1κγλ ελαιόλαδο
	2 αυγά+ 2 φέτες ψωμί πολύσπορο 
+σαλάτα+1κγλ ελαιόλαδο
	2 αυγά+ 3 παξιμάδια+ 30γρ cottage+ σαλάτα+1κγλ ελαιόλαδο 


	3 κεφτεδάκια + 1 ψωμάκι ή 2 φέτες του τοστ ολικής ή πολύσπορο+ κέτσαπ, μουστάρδα

+ σαλάτα 

	Ελεύθερα

+σαλάτα

	→  Όπου δεν γράφω την ποσότητα του ελαιολάδου μαγειρεύεις κανονικά και σερβίρεις με την τρυπητή κουτάλα



