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ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ�
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1η�
2η�
3η�
4η�
5η�
6η�
Ημέρα Χριστουγεννων�
�
ΠΡΩΙΝΟ�
 1φλ γάλα 1,5% + 60γρ κουάκερ


�
ρόφημα


2 φέτες ψωμί του τοστ ολικής με μαρμελάδα ή μέλι�
1φλ γάλα 1,5% + 60γρ κουάκερ�
ρόφημα


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


40γρ κέικ σπιτικό�
1φλ γάλα 1,5% + 60γρ κουάκερ+ 1κγλ μέλι�
Γάλα με δημητριακά�
�
ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ


�
1φλ χυμό�
1φλ χυμό ή 1 μπανάνα�
1 κουραμπιέ+ 1 φλ χυμό�
1μπανάνα �
1μπανάνα �
1μπανάνα + 1 μελομακάρονο�
1 πράσινο τσάι�
�
ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ


��
90γρ γλώσσα+ 140γρ πατάτες φούρνου +3κγλ ελαιόλαδο


σαλάτα +2 κγλ ελαιόλαδο








�
1 φλ Ριζότο με πιπεριές+ 90γρ γαρίδες ή τόνο+ σαλάτα +3κγλ ελαιόλαδο


�
2 καλαμάκια κοτόπουλο+ 1πίτα του γύρου+ σαλάτα +3κγλ ελαιόλαδο �
Ψαρόσουπα με 90γρ ψάρι+ ρύζι στη σούπα ή 140γρ βραστές πατάτες+ λαχανικά 


+ σαλάτα  λάχανο , καρότο+2κγλ ελαιόλαδο











+ 1 κουραμπιέ�
1 φλ όσπρια + σαλάτα  καρότο +2κγλ ελαιόλαδο 





�
90γρ γιουβαρλάκια+ ρύζι στην σούπα+3κγλ ελαιόλαδο +πιπεριές Φλωρίνης ή μελιτζάνες ψητές +2κγλ ελαιόλαδο

















�
Ελεύθερα





+σαλάτα�
�
ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ


�
2 μανταρίνια+ 6 αμύγδαλα�
1 πορτοκάλι ή 2 μανταρίνια�
2 μανταρίνια�
2 μανταρίνια ή 1 πορτοκάλι�
2 μανταρίνια+ 6 αμύγδαλα�
2 μανταρίνια�
1 φρούτο�
�
ΒΡΑΔΙΝΟ





























ΠΡΟ ΥΠΝΟΥ�
Σαλάτα ντάκο με 2 παξιμαδάκια+ 60γρ ανθότυρο+ ντομάτα τριμμένη+ κγλ ελαιόλαδο





�
Σαλάτα με 1 φέτα γαλοπούλα και 1 φέτα τυρί του τοστ ή 60γρ ανθότυρο+ ντομάτα, ρόκα + 2 παξιμαδάκια κρίθινα


+ 1 κ σ  μαγιονέζα light














120γρ ρυζόγαλο�
Σαλάτα του σεφ light με 1 γαλοπούλα, 1 φέτα τυρί , 1 αβγό, ντομάτα, λίγα κρουτόν ή 1 φρυγανιά


+σαλάτα+1κγλ ελαιόλαδο


�
Σαλάτα με 2 αυγά + ντομάτα και άλλα λαχανικά+ 2 παξιμαδάκια κρίθινα  


+2κγλ ελαιόλαδο

















�
Ομελέτα με 2 αυγά, πιπεριές, μανιτάρια κολοκυθάκια+ σαλάτα+1κγλ ελαιόλαδο+1 φέατ ψωμί ολικής




















1 γιαούρτι 2% 


�
1 πίτα αλάδωτη με καλαμάκι χοιρινό ή κεμπάπ, μαρούλι, ντομάτα, τυροκαυτερή �
Ελεύθερα





+σαλάτα�
�
�
�






