
ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ ΢ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ

ΑΡΝΑΚΙ ΜΠΟΤΣΙ Α/Ο ΚΟΜΕΝΟ ΢Ε 

ΚΤΒΟΤ΢ ΜΕ ΥΑ΢ΟΛΑΚΙΑ 

ΜΟ΢ΦΑΡΙ Α/Ο ME ΢ΑΛΣ΢Α 

ΠΑΠΡΙΚΑ΢
ΦΟΙΡΙΝΟ ΢ΟΤΒΛΑΚΙ ΟΡΙΕΝΣΑΛ ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΥΙΛΕΣΟ ΢ΦΑΡΑ΢

ΦΟΙΡΙΝΕ΢  ΚΟΣΟΛΕΣΕ΢ ΜΕ ΢Ψ΢ 

ΚΟΚΚΙΝΗ΢ ΠΙΠΕΡΙΑ΢ 
ΜΟ΢ΦΑΡΙ ΢ΠΑΛΑ Α/Ο  ΓΚΟΤΛΑ΢

ΡΟΛΟ ΦΟΙΡΙΝΟ ΓΕΜΙ΢ΣΟ ΜΕ 

ΒΕΡΙΚΟΚΑ 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΜΠΟΤΣΙ ΝΨΠΟ  

ΛΕΜΟΝΑΣΟ 

ΜΠΙΥΣΕΚΙ ΜΕ ΜΠΕΙΚΟΝ  ΚΑΙ ΣΤΡΙ  

ΓΕΜΙ΢ΣΟ
ΚΟΚΟΡΑ΢  ΜΕΞΙΚΙΕΝ ΢ΟΤΣΖΟΤΚΑΚΙΑ ΠΟΛΙΣΙΚΑ

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΡΟΛΟ ΓΕΜΙ΢ΣΟ ΜΕ 

ΜΠΕΙΚΟΝ
ΚΕΥΣΕΔΑΚΙΑ  ΜΕΞΙΚΙΕΝ ΓΑΛΟΠΟΤΛΑ ΢ΟΤΒΛΑΚΙ

΢ΟΛΟΜΟ΢ ΛΑΔΟΜΕΝΟ ΠΕΡΚΑ ΢ΠΕΣ΢ΙΨΣΑ ΥΙΛΕΣΟ ΓΑΛΕΟΤ ΜΕ   ΢ΚΟΡΔΑΛΙΑ ΢ΟΤΠΙΕ΢ ΜΕ ΑΓΡΙΟΜΑΡΑΘΑ
ΜΠΑΚΑΛΙΑΡΟ΢ ΜΕ ΢ΠΑΝΑΚΙ ΚΑΙ 

ΜΑΡΑΘΟ ΢ΣΟ ΥΟΤΡΝΟ
ΥΙΛΕΣΟ ΢ΕΙΘ  ΡΙΓΑΝΑΣΟ ΜΠΡΙΖΟΛΑ ΦΟΙΡΙΝΗ

ΣΑΛΙΑΣΕΛΕ΢ ΜΕ ΜΠΡΟΚΟΛΟ ΚΑΙ 

ΜΠΕΙΚΟΝ
ΜΟΤ΢ΑΚΑ΢

ΥΑ΢ΟΛΙΑ ΜΑΤΡΟΜΑΣΙΚΑ ΜΕ 

ΝΣΟΜΑΣΑ ΚΑΙ ΜΑΡΑΘΟ
ΠΑ΢ΣΙΣ΢ΙΟ  ΑΘΗΝΑΙΚΟ ΠΕΝΝΕ΢ ΑΡΑΜΠΙΑΣΑ

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΣΡΙΚΟΛΟΡΕ ΜΕ 

΢ΑΛΣ΢Α ΚΑΣ΢ΙΑΣΟΡΕ
ΠΕΝΝΕ΢ ΑΛΑ ΚΡΕΜ ΜΕ ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ 

FITNESS ΜΠΙΥΣΕΚΙ ΢ΦΑΡΑ΢ ΚΟΤΝΟΤΠΙΔΙ ΟΓΚΑΣΕΝ ΜΟ΢ΦΑΡΙ ΚΟΝΣΡΑ ΢ΦΑΡΑ΢ ΓΑΛΟΠΟΤΛΑ  ΢ΦΑΡΑ΢  ΥΑΒΑ  ΑΛΕΞΑΝΔΡΙΝΗ
Σ΢ΙΠΟΤΡΑ ΢ΣΟ ΥΟΤΡΝΟ ΜΕ 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ ΛΕΜΟΝΙ

ΚΟΛΟΚΤΘΟΣΤΡΟΠΙΣΑ 

(ΠΕΛΟΠΟΝΝΗ΢ΟΤ)

ΕΙΔΙΚΨΝ ΑΝΑΓΚΨΝ

ΚΑΡΟΣΑ ΠΑΡΙΖΙΕΝ ΜΠΡΟΚΟΛΟ ΑΣΜΟΤ ΠΡΑ΢ΟΡΤΖΟ ΑΡΑΚΑ΢ ΜΕ ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ ΢ΨΣΕ ΑΝΑΜΙΚΣΑ ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΑΣΜΟΤ ΚΑΡΟΣΟ  ΜΠΕΙΜΠΙ ΢ΨΣΕ ΚΟΤΝΟΤΠΙΔΙ  ΑΣΜΟΤ

ΑΝΣΖΕΜ ΠΙΛΑΥΙ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΥΟΤΡΝΟΤ  ΠΑΣΑΣΕ΢  ΛΕΜΟΝΑΣΕ΢ ΚΑΡΟΣΑ  ΒΙ΢Τ  ΡΙΖΟΣΟ ΜΑΝΙΣΑΡΙΨΝ
ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΜΕ ΔΙΑΥΟΡΕ΢ 

ΠΙΠΕΡΙΕ΢  
ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΢ΟΣΕ ΜΕ ΜΤΡΨΝΙΑ

ΠΑΣΑΣΕ΢ ΒΑΠΕΡ  ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ ΓΙΟΤΒΕΣ΢Ι ΜΠΡΟΚΟΛΟ ΑΣΜΟΤ ΡΤΖΙ ΠΙΛΑΥΙ  ΠΑΣΑΣΕ΢ ΣΗΓΑΝΙΣΕ΢ ΠΑΣΑΣΕ΢  ΜΕ ΜΟΤ΢ΣΑΡΔΑ ΠΟΤΡΕ  ΠΑΣΑΣΑ΢

ΚΟΤΝΟΤΠΙΔΙ ΑΣΜΟΤ 
ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ ΣΟΜΑΣΑ 

ΚΑΙ ΥΡΕ΢ΚΟ ΒΑ΢ΙΛΙΚΟ

ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΜΕ ΠΟΛΤΦΡΟΜΕ΢ 

ΠΙΠΕΡΙΕ΢ 
ΠΑΣΑΣΕ΢ ΨΥΣΕ΢

ΦΤΛΟΠΙΣΕ΢  ΜΕ  ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ  

ΜΑΙΝΣΑΝΟ 
ΡΙΖΟΣΟ ΛΑΦΑΝΙΚΨΝ ΡΤΖΙ ΠΙΛΑΥΙ ΟΡΙΕΝΣΑΛ

ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ ΢ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΡΟΛΟ ΓΕΜΙ΢ΣΟ ΜΕ 

ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΧΗΣΟ

΢ΟΤΣΖΟΤΚΑΚΙΑ ΜΕ ΠΙΣΑ ΚΑΙ 

΢ΑΛΣ΢Α ΚΟΚΚΙΝΗ΢ ΠΙΠΕΡΙΑ΢    

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ  ΚΡΑ΢ΑΣΟ ΜΕ 

ΜΑΝΗΣΑΡΙΑ 

ΑΡΝΑΚΙ ΜΠΟΤΣΙ Α/Ο ΚΟΜΜΕΝΟ 

΢Ε ΚΤΒΟΤ΢ ΜΕ ΦΤΛΟΠΙΣΕ΢

 ΜΠΙΥΣΕΚΙΑ ΥΟΤΡΝΟΤ ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α  

ΣΕ΢΢ΕΡΑ ΣΤΡΙΑ
ΠΑΝ΢ΕΣΑ Α/Ο ΢ΦΑΡΑ΢

ΠΑΙΔΑΚΙΑ ΚΟΣΟΠΟΤΛΟΤ ΜΕ 

΢ΑΛΣ΢Α ΝΣΟΜΑΣΑ ΚΑΙ ΒΑ΢ΙΛΙΚΟ

΢ΟΤΠΙΑ  ΚΡΑ΢ΑΣΗ  ΢ΑΡΔΕΛΕ΢ ΥΟΤΡΝΟΤ
ΚΑΛΑΜΑΡΑΚΙΑ ΜΕ ΠΑΣΑΣΕ΢ 

ΓΙΑΦΝΙ
ΦΣΑΠΟΔΙ ΜΕ ΚΟΥΣΟ ΜΑΚΑΡΟΝΑΚΙ ΥΙΛΕΣΟ ΠΕΡΚΑ΢  ΢ΦΑΡΑ΢

ΥΙΛΕΣΟ ΒΑΚΑΛΑΟ΢ ΜΕ ΥΡΕ΢ΚΙΑ 

ΝΣΟΜΑΣΑ ΚΑΙ ΡΙΓΑΝΗ    

ΚΑΛΑΜΑΡΑΚΙΑ ΜΕ ΢ΠΑΝΑΚΙ ΚΑΙ 

ΥΡΕ΢ΚΙΑ ΣΟΜΑΣΑ

ΣΟΡΣΕΛΙΝΙΑ   ΑΛΑ ΚΡΕΜ ΠΕΝΝΕ΢ ΜΑΣΡΙΣ΢ΙΑΝΑ ΡΑΣΑΣΟΤΙΓ ΢ΟΤΥΛΕ ΖΤΜΑΡΙΚΨΝ
ΚΟΛΟΚΤΘΑΚΙΑ ΓΕΜΙ΢ΣΑ  ΜΕ ΡΤΖΙ 

ΚΑΙ ΚΑΡΟΣΟ
ΑΓΚΙΝΑΡΕ΢ ΑΛΑ ΠΟΛΙΣΑ

ΚΕΥΣΕΔΑΚΙΑ ΣΗΓΑΝΙΣΑ ΜΕ ΚΡΑ΢Ι 

ΡΙΓΑΝΗ  ΛΕΜΟΝΙ   

ΟΜΕΛΕΣΑ ΜΕ ΜΠΕΙΚΟΝ ΠΙΠΕΡΙΕ΢ ΓΕΜΙ΢ΣΕ΢ ΜΕ ΚΙΜΑ
ΦΨΡΙΑΣΙΚΑ ΛΟΤΚΑΝΙΚΑ  

΢ΠΕΣ΢ΟΥΑΙ 
ΥΙΟΓΚΑΚΙ ΢Ι΢ΙΛΙΕΝ ΟΜΕΛΕΣΑ ΜΕ ΣΤΡΙ ΚΑΙ ΖΑΜΠΟΝ   ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α ΚΙΜΑ ΚΟΛΟΚΤΘΙΑ ΢ΥΟΤΓΓΑΣΟ

FITNESS
ΠΙΣΑ  ΜΕ ΥΤΛΛΟ ΚΡΟΤ΢ΣΑ΢  & 

ΑΛΛΑΝΣΙΚΑ 

ΓΑΛΟΠΟΤΛΑ ΢ΦΑΡΑ΢  ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α 

΢ΑΥΡΑΝ

 ΥΑ΢ΟΛΙΑ ΦΑΝΣΡΕ΢ ΜΕ ΚΟΚΚΙΝΗ 

΢ΑΛΣ΢Α 

ΧΑΡΙ ΥΙΛΕΣΟ ΓΛΨ΢΢Α΢ ΡΟΛΛΑ ΜΕ 

΢ΠΑΝΑΚΙ ΥΟΤΡΝΟΤ
ΜΠΙΥΣΕΚΙ ΛΑΦΑΝΙΚΨΝ

ΚΡΕΑ΢ ΦΟΙΡΙΝΟ ΚΟΝΣΡΑ ΢ΦΑΡΑ΢ 

Μ/Ο
 ΚΡΕΑ΢ ΜΟ΢ΦΑΡΙ ΥΙΛΕΣΟ ΢ΦΑΡΑ΢

ΕΙΔΙΚΨΝ ΑΝΑΓΚΨΝ

 ΠΑΣΑΣΕ΢ ΥΟΤΡΝΟΤ ΠΟΤΡΕ  ΠΑΣΑΣΑ΢ ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ ΚΑΙ ΑΡΑΚΑ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΣΗΓΑΝΙΣΕ΢ ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΠΙΠΕΡΙΕ΢  ΜΠΡΟΚΟΛΟ ΑΣΜΟΤ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΣΗΓΑΝΗΣΕ΢

ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΑΝΑΜΙΚΣΑ ΑΣΜΟΤ
ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΒΟΤΣΤΡΟΤ ΜΕ 

ΥΑ΢ΚΟΜΗΛΟ
ΠΑΣΑΣΕ΢ ΢ΟΣΕ ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΑΝΑΜΙΚΣΑ ΑΣΜΟΤ

ΑΡΑΚΑ΢ ΜΕ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ 

ΑΝΗΘΟ 
ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ ΜΕ ΛΑΦΑΝΙΚΑ 

ΚΑΡΟΣΟ ΜΕ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ 

ΛΕΜΟΝΙ

ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ ΓΙΟΤΒΕΣ΢Ι ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΣΤΡΙ ΠΑΡΜΕΖΑΝΑ 
ΜΠΡΟΚΟΛΟ ΑΣΜΟΤ ΜΕ 

ΛΑΔΟΛΕΜΟΝΟ 
ΡΤΖΙ ΟΡΙΕΝΣΑΛ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΛΙΟΝΕΖ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΥΟΤΡΝΟΤ ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ  ΑΡΑΚΑ 

ΑΝΣΖΕΜ ΠΙΛΑΥΙ ΚΑΡΟΣΑ  ΢ΨΣΕ ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΠΟΤΡΕ΢ ΚΑΡΟΣΟΤ ΥΑ΢ΟΛΑΚΙΑ  ΢ΨΣΕ  
ΛΑΦΑΝΑΚΙΑ ΒΡΤΞΕΛΨΝ  

ΛΑΔΟΛΕΜΟΝΟ

ΚΟΤΝΟΤΠΙΔΙ   ΑΣΜΟΤ 

ΛΑΔΟΛΕΜΟΝΟ

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 3
η
  ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 3
η
   ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ
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ΠΡΟ΢ΥΕΡΟΜΕΝΟ ΜΕΝΟΤ 4 ΕΒΔΟΜΑΔΨΝ


