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ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ�
�
�
�
�
�
1η�
2η�
3η�
4η�
5η�
6η�
7η�
�
ΠΡΩΙΝΟ�
 1φλ γάλα 1,5% + 40γρ δημητριακά


�
ρόφημα


2 φέτες ψωμί του τοστ ολικής με μαρμελάδα ή μέλι�
1φλ γάλα 1,5% + 1κουλούρι Θες/νίκης�
ρόφημα


2 φέτες ψωμί του τοστ ολικής με μέλι ή μαρμελάδα�
ρόφημα


3 φρυγανιές με μέλι ή μαρμελάδα�
1φλ γάλα 1,5% +60γρ δημητριακά ολικής �
1φλ γάλα 1,5% +60γρ δημητριακά ολικής�
�
ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ


�
1 μπανάνα�
1μπανάνα


�
1 μπανάνα�
1μπανάνα


�
1 φλ χυμό�
1 μήλο μεγάλο�
1 μήλο μεγάλο�
�
ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ


��
90γρ σουτζουκάκια+ 1φλ πουρέ+ +3κγλ ελαιόλαδο


σαλάτα  λάχανο, καρότο+1 κγλ ελαιόλαδο





�
90γρ μπιφτέκι κοτόπουλου+ 1φλ πένες ή καλαμπόκι, ρόκα, ντομάτα+3κγλ ελαιόλαδο


�
φακές 1ΦΛ +3κγλ ελαιόλαδο+1 φέτα ψωμί ολικής


σαλάτα  λάχανο, καρότο +2κγλ ελαιόλαδο








�
3 λαχανοντολμάδες μικρούς+


100γρ  ανθότυρο + σαλάτα  λάχανο, καρότο +1κγλ ελαιόλαδο








25 γρ σοκολάτα γάλακτος�
1φιλέτο μπακαλιάρο ή γλώσσα 90γρ+ 1φλ πουρέ ή 170πατάτες βραστές


+ σαλάτα + 2κγλ ελαιόλαδο








�
1 μπριζόλα χοιρινή μικρή 90γρ+ 190γρ πατάτες φούρνου+ Σαλάτα 2κ γλ ελαιόλαδο











+1  πορτοκάλι�
2 καλαμάκια κοτόπουλο+ 1 πίτα γύρου


σαλάτα +3κγλ ελαιόλαδο�
�
ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ


�
2 μανταρίνια+ 2 δάχτυλα παστέλι�
3μανταρίνια�
2 μανταρίνια+ 4 αμύγδαλα�
3μανταρίνια�
1κεσεδάκι γιαούρτι 2%


+ 1κγλ μέλι+ κανέλα�
4 αμύγδαλα+ πράσινο τσάι�
1 φρούτο�
�
ΒΡΑΔΙΝΟ























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


+σαλάτα


+2κγλ ελαιόλαδο





�
Σαλάτα με 60γρ τόνο+ μαρούλι, ντομάτα, ρόκα + 2 παξιμαδάκια


+ 2κγλ ελαιόλαδο�
Σαλάτα του σεφ light με 1γαλοπούλα, 1 φέτα τυρί , 1 αβγό, ντομάτα, μαρούλι, λίγα κρουτόν ή 2 φρυγανιές


+1κγλ ελαιόλαδο


�
Σαλάτα με 2 αυγά , μαρούλι, ρόκα + 1/2 πίτα του γύρου ολικής


+2κγλ ελαιόλαδο


�
Ομελέτα με 2 αυγά, πιπεριές+ σαλάτα+1κγλ ελαιόλαδο























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





�
Ελεύθερα





+σαλάτα�
�
�
�






