
ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑΚΕΤΗ ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ

ΦΟΙΡΙΝΟ ΑΠΌ ΜΠΟΤΣΙ Α/Ο 

ΖΟΤΛΙΕΝ

ΜΟΦΑΡΙ ΕΛΙΑ ΚΟΜΜΕΝΟ Ε 

ΚΤΒΟΤ Α/Ο ΚΟΚΚΙΝΙΣΟ

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΝΨΠΟ ΜΠΟΤΣΙ  

ΜΕ ΑΛΣΑ ΚΡΑΙΟΤ 

ΦΟΙΡΙΝΟ ΜΠΟΤΣΙ  Α/Ο ΜΕ 

ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ ΚΑΙ ΠΙΠΕΡΙΕ

ΑΡΝΙΙΟ ΜΠΟΤΣΙ ΝΨΠΟ A/O 

ΚΟΜΜΕΝΟ ΚΤΒΟΤ ΥΟΤΡΝΟΤ

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΜΠΟΤΣΙ ΧΗΣΟ 

ΣΟ ΥΟΤΡΝΟ  

ΜΟΦΑΡΙ ΠΑΛΑ A/O   ΕΜΙΝΕ 

ΣΡΟΓΓΑΝΟΥ 

ΜΠΙΥΣΕΚΙ ΑΠΟ ΥΡΕΚΟ ΚΙΜΑ 

ΦΑΡΑ  

ΚΕΥΣΕΔΑΚΙΑ ΑΠΟ ΥΡΕΚΟ ΚΙΜΑ 

ΜΕ ΑΛΣΑ ΑΡΑΜΠΙΑΣΑ

ΦΟΙΡΙΝΗ ΜΠΡΙΖΟΛΑ ΚΑΡΕ  

ΦΑΡΑ

ΓΙΟΤΒΑΡΛΑΚΙΑ ΑΠΟ ΥΡΕΚΟ 

ΚΙΜΑ ΜΕ ΠΑΣΑΣΕ  

ΑΤΓΟΛΕΜΟΝΟ

ΟΤΣΖΟΤΚΑΚΙΑ   ΜΕ ΑΛΣΑ 

ΜΑΝΙΣΑΡΙΨΝ   
ΦΟΙΡΙΝΟ  Α/Ο ΜΠΟΤΣΙ ΣΗΓΑΝΙΑ

ΦΟΙΡΙΝΑ ΜΠΡΙΖΟΛΑΚΙΑ  

ΚΡΑΑΣΑ

ΥΙΛΕΣΟ ΠΕΡΚΑ  ΠΛΑΚΙ  ΥΙΛΕΣΟ ΕΙΘ  ΣΗΓΑΝΙΣΟ ΧΑΡΙ ΓΛΨΑ ΑΛΑ ΠΕΣΙΨΣΑ 
ΚΑΛΑΜΑΡΑΚΙΑ ΜΕ ΜΑΚΑΡΟΝΑΚΙ 

ΚΟΥΣΟ 

ΓΑΛΕΟ ΣΟ ΥΟΤΡΝΟ 

ΛΑΔΟΛΕΜΟΝΟ 
ΦΣΑΠΟΔΙ ΡΙΓΑΝΑΣΟ ΜΠΑΡΜΠΟΤΝΙΑ ΣΗΓΑΝΙΣΑ 

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ ΑΛΣΑ 

ΝΣΟΜΑΣΑ  
MAKΑΡΟΝΙΑ ΟΓΚΑΣΕΝ

ΡΕΒΙΘΙΑ ΜΕ ΜΑΡΑΘΟ ΚΑΙ 

ΣΟΜΑΣΑ ΣΟ ΥΟΤΡΝΟΤ

ΡΙΓΓΑΣΟΝΙ ΜΕ ΥΡΕΚΙΑ 

ΝΣΟΜΑΣΑ ΚΑΙ ΒΑΙΛΙΚΟ

ΥΑΟΛΑΚΙΑ ΜΕ ΠΑΣΑΣΕ 

ΓΙΑΦΝΗ
ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ ΑΛΣΑ ΚΙΜΑ

ΥΑΡΥΑΛΕ ΜΕ ΚΑΠΑΡΗ ΚΑΙ 

ΑΛΣΑ ΝΣΟΜΑΣΑ

FITNESS
ΝΣΟΜΑΣΕ ΠΙΠΕΡΙΕ ΓΕΜΙΣΕ 

ΛΑΔΕΡΕ
ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΟΤΒΛΑΚΙ ΦΑΡΑ ΠΕΡΚΑ ΜΕ ΟΤΖΟ & ΣΟΜΑΣΑ ΜΠΙΥΣΕΚΙ ΦΑΡΑ ΜΟΦΑΡΙ ΚΟΝΣΡΑ ΦΑΡΑ

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΦΑΡΑ  ΜΕ 

ΑΛΣΑ ΜΠΡΟΚΟΛΟ

ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ ΚΑΙ 

ΒΟΛΒΟΤ

ΕΙΔΙΚΩΝ 

ΑΝΑΓΚΩΝ

ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΜΠΕΙΚΟΝ ΥΡΕΚΙΑ 

ΣΟΜΑΣΑ ΚΑΙ ΒΑΙΛΙΚΟ
ΡΤΖΙ ΠΙΛΑΥΙ

ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΑΡΑΚΑ ΚΑΙ ΥΡΕΚΙΑ 

ΣΟΜΑΣΑ
ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΑΣΜΟΤ ΡΙΖΟΣΟ ΛΑΦΑΝΙΚΨΝ

ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ  ΜΕ ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΚΑΙ 

ΛΑΔΟΛΕΜΟΝΟ
ΡΤΖΙ ΠΙΛΑΥΙ

ΠΑΣΑΣΕ ΥΟΤΡΝΟΤ ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΜΕ ΠΙΠΕΡΙΕ
ΑΝΑΜΙΚΣΑ ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΜΕ 

ΥΡΕΚΟ ΦΤΜΟ ΛΕΜΟΝΙΟΤ ΚΑΙ 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ

ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ ΓΙΟΤΒΕΣΙ
ΑΡΑΚΑ ΑΣΜΟΤ ΜΕ 

ΛΑΔΟΛΕΜΟΝΟ 
ΡΙΖΟΣΟ ΜΑΝΙΣΑΡΙΨΝ

ΦΤΛΟΠΙΣΕ ΜΕ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ 

ΒΑΙΛΙΚΟ

ΜΠΡΟΚΟΛΟ ΑΣΜΟΤ ΠΑΝΑΚΙ ΨΓΚΡΑΣΕΝ
ΚΟΤΝΟΤΠΙΔΙ ΜΕ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ 

ΛΕΜΟΝΙ
ΡΙΖΟΣΟ ΑΛΑ ΓΚΡΕΚ ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΜΕ ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ

ΚΑΡΟΣΟ ΜΠΕΙΜΠΗ ΑΣΜΟΤ ΜΕ 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ ΦΤΜΟ ΥΡΕΚΟΤ 

ΛΕΜΟΝΙΟΤ

ΛΑΦΑΝΑΚΙΑ ΒΡΤΞΕΛΨΝ

ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΑΣΜΟΤ ΠΑΣΑΣΕ ΛΕΜΟΝΑΣΕ ΠΑΣΑΣΕ ΣΗΓΑΝΙΣΕ ΠΑΣΑΣΕ ΛΑΔΟΡΙΓΑΝΗ ΠΑΣΑΣΕ ΒΑΠΕΡ ΠΑΣΑΣΕ ΥΟΤΡΝΟΤ ΠΟΤΡΕ ΠΑΣΑΣΑ

ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑΚΕΤΗ ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΥΙΛΕΣΟ ΦΑΡΑ 

ΜΕ ΑΛΣΑ ΠΟΡΣΟΚΑΛΙΟΤ

ΡΟΛΟ ΦΟΙΡΙΝΟ  ΜΕ ΑΛΣΑ 

ΣΟΜΑΣΑ ΚΑΙ ΥΡΕΚΟ ΒΑΙΛΙΚΟ

ΜΠΙΥΣΕΚΙΑ   ΓΕΜΙΣΑ ΜΕ 

ΓΡΑΒΙΕΡΑ ΦΑΡΑ

ΜΟΦΑΡΙ ΚΟΜΕΝΟ Ε ΚΤΒΟΤ  

ΜΕ ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΟΛΟΚΛΗΡΟ Ε 

ΣΕΣΑΡΣΑ ΥΟΤΡΝΟΤ    
ΦΟΙΡΙΝΟ  Α/Ο  ΕΞΟΦΙΚΟ ΚΙΜΑ ΡΟΛΟ ΓΕΜΙΣΟ ΜΕ ΣΤΡΙ  

ΚΑΛΑΜΑΡΑΚΙΑ ΣΗΓΑΝΙΣΑ
ΟΤΣΖΟΤΚΑΚΙΑ ΦΑΡΑ 

ΓΙΑΟΤΡΣΛΟΤ  

ΦΟΙΡΙΝΟ ΛΕΜΟΝΑΣΟ Α/Ο  ΜΕ 

ΑΓΚΙΝΑΡΕ & ΚΑΡΟΣΑ
ΟΤΠΙΕ ΜΕ ΠΑΝΑΚΙ

ΚΕΥΣΕΔΑΚΙΑ ΜΕ ΑΛΣΑ 

ΣΟΜΑΣΑ
ΜΕΛΙΣΖΑΝΕ ΜΑΔΕΡΕ ΚΑΓΙΑΝΑ ΜΕ ΙΓΛΙΝΟ

ΛΟΤΚΑΝΙΚΑ ΠΕΣΟΥΑΙ ΑΡΑΚΑ ΜΕ ΠΑΣΑΣΕ ΛΑΔΕΡΟ
ΟΜΕΛΕΣΑ ΜΕ ΠΑΣΑΣΕ ΚΑΙ 

ΣΤΡΙΑ
ΣΤΡΟΠΙΣΑ ΜΕ ΥΤΛΛΟ ΚΡΟΤΣΑ

ΚΑΡΟΣΑ ΜΕ ΑΓΚΙΝΑΡΕ ΚΑΙ 

ΠΑΣΑΣΕ ΛΑΔΕΡΑ

ΟΤΠΙΕ  ΚΟΚΚΙΝΙΣΕ ΜΕ 

ΜΑΡΑΘΟ 
ΦΣΑΠΟΔΙ   ΚΡΑΑΣΟ 

ΜΠΑΜΙΕ ΛΑΔΕΡΕ
ΠΑΡΑΔΟΙΑΚΟ ΜΟΤΑΚΑ 

ΛΑΦΑΝΙΚΨΝ 

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ  ΜΕ ΑΛΣΑ 

ΝΣΟΜΑΣΑ ΚΑΙ  ΒΑΙΛΙΚΟ 

ΣΑΛΙΑΣΕΛΕ ΜΕ ΜΠΡΟΚΟΛΟ & 

ΜΠΕΙΚΟΝ
 ΛΑΖΑΝΙΑ ΣΟΚΑΝΑ

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ ΑΛΣΑ  

ΛΑΦΑΝΙΚΨΝ 

ΜΑΚΑΡΟΝΑΚΙ ΚΟΥΣΟ  ΜΕ 

ΚΑΛΑΜΑΡΙΑ ΚΑΙ ΒΟΛΒΟΤ

FITNESS
ΥΙΛΕΣΟ ΜΠΑΚΑΛΙΑΡΟΤ 

ΠΕΣΙΨΣΑ
ΥΙΟΓΚΑΚΙΑ  ΝΑΠΟΛΙΣΕΝ ΑΡΑΚΑ ΦΨΡΙΑΣΙΚΟ ΛΑΔΕΡΟ ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΑΣΜΟΤ  ΠΙΠΕΡΙΕ ΓΕΜΙΣΕ ΜΠΑΜΙΕ ΛΑΔΕΡΕ 

ΠΕΣΡΟΥΑ  ΜΕ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ 

ΛΕΜΟΝΙ

ΕΙΔΙΚΨΝ 

ΑΝΑΓΚΨΝ

ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΜΠΡΟΚΟΛΟ
ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΥΡΕΚΙΑ ΣΟΜΑΣΑ 

ΚΑΙ ΒΑΙΛΙΚΟ

ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΥΡΕΚΑ ΑΣΜΟΤ  ΜΕ 

ΥΡΕΚΟ ΦΤΜΟ ΛΕΜΟΝΙΟΤ
ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ ΠΑΣΑΣΕ ΑΛΑ ΦΑΑΠΑ ΠΑΣΑΣΕ  ΟΣΕ ΜΕ ΜΠΕΙΚΟΝ ΠΑΣΑΣΕ ΛΑΔΟΡΙΓΑΝΗ

ΠΙΛΑΥΙ ΠΑΣΑΣΕ ΣΗΓΑΝΗΣΕ ΡΙΖΟΣΟ ΑΛΑ ΚΡΕΚ ΚΟΤΝΟΤΠΙΔΙ ΑΣΜΟΤ ΠΟΤΡΕ ΠΑΣΑΣΑ ΜΠΡΟΚΟΛΟ ΑΣΜΟΤ ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΜΕ ΠΙΠΕΡΙΕ

ΠΑΣΑΣΕ ΟΣΕ ΜΕ ΚΡΕΜΜΤΔΑΚΙ
ΑΝΑΜΙΚΣΑ ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΜΕ 

ΛΑΔΟΛΕΜΟΝΟ 

  ΠΑΣΑΣΕ ΜΕ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ 

ΛΕΜΟΝΙ
ΠΟΤΡΕ  ΠΑΣΑΣΑ ΠΑΝΑΚΙ ΟΓΚΑΣΕΝ

ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΜΠΕΙΚΟΝ ΚΑΙ 

ΠΙΠΕΡΙΕ
ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΛΑΦΑΝΙΚΑ

ΛΑΦΑΝΑΚΙΑ ΒΡΤΞΕΛΨΝ ΚΑΡΟΣΟ ΡΟΔΕΛΑ ΜΠΡΟΚΟΛΟ ΑΣΜΟΤ ΚΑΡΟΣΑ  ΜΠΕΙΜΠΗ
ΡΑΔΙΚΕ ΜΕ   ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ 

ΞΤΔΙ 

ΑΡΑΚΑ ΨΣΕ ΜΕ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ 

ΚΑΙ ΑΝΙΘΟ
ΚΑΡΟΣΟ  ΑΣΜΟΤ 

ΚΑΛΤΧΗ ΕΠΙΠΛΕΟΝ ΕΙΔΙΚΨΝ ΔΙΑΣΡΟΥΙΚΨΝ ΑΝΑΓΚΨΝ (βλ.*)
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ΚΑΛΤΧΗ ΕΠΙΠΛΕΟΝ ΕΙΔΙΚΨΝ ΔΙΑΣΡΟΥΙΚΨΝ ΑΝΑΓΚΨΝ (βλ.*)
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ΓΑΡΝΙΣΟΤΡΑ

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 1
η  

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 1
η   
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ΓΑΡΝΙΣΟΤΡΑ

ΠΡΟΥΕΡΟΜΕΝΟ ΜΕΝΟΤ4 ΕΒΔΟΜΑΔΨΝ


