
ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ ΢ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ

ΑΡΝΑΚΙ ΦΕΡΑΚΙ  Α/Ο ΥΡΙΚΑ΢Ε
ΦΟΙΡΙΝΟ Α/Ο ΜΕ ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ 

ΚΑΣ΢ΑΡΟΛΑ΢

ΜΠΡΙΖΟΛΑ ΦΟΙΡΙΝΗ  Α/Ο 

ΥΟΤΡΝΟΤ  
ΜΟ΢ΦΑΡΙ ΕΛΙΑ Α/Ο  ΚΟΚΚΙΝΙ΢ΣΟ 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ  ΜΠΟΤΣΙ 

ΠΑ΢ΣΙΣ΢ΑΔΑ

ΦΟΙΡΙΝΑ ΜΠΡΙΖΟΛΑΚΙΑ ΜΕ 

΢ΑΛΣ΢Α ΜΑΝΙΣΑΡΙΨΝ 
ΜΟ΢ΦΑΡΙ Α/Ο ΟΛ ΣΕΞΑ΢

ΚΟΚΟΡΑ΢ ΜΕ ΞΤΝΟΦΟΝΣΡΟ
ΜΠΙΥΣΕΚΙΑ  ΥΟΤΡΝΟΤ ΜΕ 

΢ΑΛΣ΢Α ΜΟΤ΢ΣΑΡΔΑ΢

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΟΛΟΚΛΗΡΟ  

ΚΟΚΚΙΝΙ΢ΣΟ   ΚΟΜΜΕΝΟ ΢Ε 

ΣΕΣΑΡΣΑ 

ΡΟΛΟ ΓΑΛΟΠΟΤΛΑ΢ ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α 

ΠΟΡΣΟΚΑΛΙ 
ΚΟΤΝΕΛΙ ΢ΣΙΥΑΔΟ ΜΠΙΥΣΕΚΙΑ ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α 4 ΣΤΡΙΑ ΥΙΛΕΣΟ ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ  ΢ΝΙΣ΢ΕΛ

ΥΙΛΕΣΟ  ΠΕΡΚΑ΢  ΜΕ ΢ΠΑΝΑΚΙ 

΢ΣΟ ΥΟΤΡΝΟ

ΥΙΛΕΣΟ ΢ΨΛΟΜΟΤ  ΜΕ  

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ ΦΤΜΟ 

ΛΕΜΟΝΙΟΤ ΢ΣΟ ΥΟΤΡΝΟ 

ΜΠΑΚΑΛΙΑΡΟ΢ ΠΛΑΚΙ  ΥΙΛΕΣΟ ΢ΕΙΘ ΛΕΜΟΝΑΣΟ ΧΑΡΙ ΓΛΨ΢΢Α ΢ΑΛΣ΢Α ΢ΕΛΙΝΟΤ
ΥΙΛΕΣΟ ΓΑΛΕΟ΢ ΢ΣΟ ΥΟΤΡΝΟ 

ΜΕ ΡΙΓΑΝΗ ΚΑΙ ΛΕΜΟΝΙ
ΥΙΛΕΣΟ ΠΕΡΚΑ΢ ΣΗΓΑΝΙΣΟ 

ΥΑΡΥΑΛΕ΢ ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α 

ΜΑΝΙΣΑΡΙΨΝ
ΜΑΚAΡΟΝΙΑ  ΚΑΡΜΠΟΝΑΡΑ ΥΑ΢ΟΛΑΔΑ  ΠΟΛΙΣΙΚΗ 

ΒΙΔΕ΢ ΣΡΙΚΟΛΟΡΕ ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α 

ΛΑΦΑΝΙΚΨΝ
ΠΕΝΝΕ΢ ΜΕ ΣΕ΢΢ΕΡΑ ΣΤΡΙΑ ΠΑ΢ΣΙΣ΢ΙΟ

ΜΕΛΙΣΖΑΝΕ΢ ΜΕ ΠΑΣΑΣΕ΢ 

ΛΑΔΕΡΑ

FITNESS
 ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ 

ΜΑΙΝΣΑΝΟ

ΓΑΛΟΠΟΤΛΑ ΜΕ ΢ΠΑΡΑΓΓΙΑ ΚΑΙ 

ΑΓΓΙΝΑΡΕ΢
ΜΟ΢ΦΑΡΙ ΚΟΝΣΡΑ ΢ΦΑΡΑ΢

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΥΙΛΕΣΟ ΜΕ  

ΕΛΑΥΡΙΑ ΢ΑΛΣ΢Α ΛΕΜΟΝΙΟΤ
ΦΟΙΡΙΝΟ ΢ΟΤΒΛΑΚΙ ΢ΦΑΡΑ΢ ΓΑΛΟΠΟΤΛΑ ΢ΦΑΡΑ΢ ΧΑΡΙ ΢ΥΤΡΙΔΑ ΢ΦΑΡΑ΢

ΕΙΔΙΚΨΝ ΑΝΑΓΚΨΝ

ΑΝΑΜΙΚΣΑ ΛΑΦΑΝΙΚΑ  ΑΣΜΟΤ ΜΠΡΟΚΟΛΟ ΑΣΜΟΤ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΢ΨΣΕ ΦΤΛΟΠΙΣΕ΢ ΜΕ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΡΟΣΟ ΠΑΡΙΖΙΕΝ ΑΣΜΟΤ
ΛΑΦΑΝΑΚΙΑ  ΒΡΤΞΕΛΨΝ 

ΚΑΡΑΜΕΛΟΜΕΝΑ

 ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ ΚΑΙ 

ΜΠΕΙΚΟΝ

΢ΠΑΝΑΚΙ  ΠΟ΢Ε ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΢ΨΣΕ ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΑΡΑΚΑ΢ ΑΣΜΟΤ ΡΤΖΙ ΜΕ ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ ΓΙΟΤΒΕΣ΢Ι ΠΑΣΑΣΕ΢ ΣΗΓΑΝΙΣΕ΢

ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΛΟΤΚΑΝΙΚΑ ΜΑΝΗ΢ 

ΚΑΙ ΥΡΕ΢ΚΙΑ ΣΟΜΑΣΑ 
ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΑΡΑΚΑ ΚΑΙ ΜΠΕΙΚΟΝ ΚΟΤΝΟΤΠΙΔΙ ΑΣΜΟΤ ΡΤΖΙ ΠΙΛΑΥΙ ΜΑΚΑΡΟΝΑΚΙ ΚΟΥΣΟ ΠΙΛΑΥΙ ΑΝΣΖΕΜ ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΜΕ ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ

ΠΟΤΡΕ΢ ΠΑΣΑΣΑ΢ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΥΟΤΡΝΟΤ   ΚΟΛΟΚΤΘΑΚΙΑ ΛΑΔΟΡΙΓΑΝΗ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΜΕ ΜΟΤ΢ΣΑΡΔΑ΢ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΟΓΚΑΣΕΝ    ΠΑΣΑΣΕ΢ ΡΙΓΑΝΑΣΕ΢  ΚΑΡΟΣΟ ΠΑΡΙΖΙΕΝ

ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ ΢ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ

ΓΑΛΟΠΟΤΛΑ Α/Ο ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α 

ΜΑΔΕΡΑ

ΦΟΙΡΙΝΗ ΠΑΝ΢ΕΣΑ    ΢ΦΑΡΑ΢    

Α/Ο

 ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΥΟΤΡΝΟΤ ΜΕ 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ ΡΙΓΑΝΗ

ΦΟΙΡΙΝΟ Α/Ο ΜΕ ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ 

ΓΙΟΤΒΕΣ΢Ι

ΜΟ΢ΦΑΡΙ  ΝΟΤΑ  ΧΗΣΟ ΜΕ 

΢ΑΛΣ΢Α  ΔΑΜΑ΢ΚΗΝΑ

 ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΝΨΠΟ ΜΠΟΤΣΙ ΜΕ 

΢ΑΛΣ΢Α ΚΟΚΚΙΝΗ΢ ΠΙΠΕΡΙΑ΢ 

ΦΟΙΡΙΝΗ ΢ΠΑΛΑ Α/Ο  

ΑΡΑΜΠΙΑΣΑ  

ΚΙΜΑ ΡΟΛΟ ΑΛΑ ΚΡΕΓΚΑ ΓΙΟΤΒΑΡΛΑΚΙΑ ΑΤΓΟΛΕΜΟΝΟ ΟΜΕΛΕΣΑ ΜΕ ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ ΜΠΙΥΣΕΚΙΑ ΢ΦΑΡΑ΢
ΚΕΥΣΕΔΑΚΙΑ ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α 

ΣΟΜΑΣΑ΢   ΚΑΙ ΜΑΝΗΣΑΡΙΑ
ΝΣΟΜΑΣΕ΢ ΓΕΜΙ΢ΣΕ΢ ΚΕΥΣΕΔΑΚΙΑ ΣΗΓΑΝΙΣΑ

ΚΑΛΑΜΑΡΑΚΙΑ ΓΙΑΦΝΙ ΜΕ 

ΠΑΣΑΣΕ΢

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ ΑΛΛΑΝΣΙΚΑ 

ΥΟΤΡΝΟΤ

ΦΣΑΠΟΔΙ ΚΡΑ΢ΑΣΟ ΜΕ 

ΜΑΚΑΡΟΝΑΚΙ ΚΟΥΣΟ 
΢ΥΟΤΓΚΑΣΟ  ΜΕ   ΠΑΣΑΣΕ΢ ΢ΟΤΠΙΕ΢ ΜΕ ΢ΠΑΝΑΚΙ ΚΑΛΑΜΑΡΑΚΙΑ ΢ΣΙΥΑΔΟ ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α ΚΙΜΑ

ΠΙΣ΢Α  ΚΑΛΣ΢ΟΝΕ ΜΕΛΙΣΖΑΝΕ΢ ΙΜΑΜ ΜΟΤ΢ΑΚΑ΢ ΥΑ΢ΟΛΑΚΙΑ ΜΕ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΓΙΑΦΝΙ
ΚΟΛΟΚΤΘΙΑ ΜΕ ΠΑΣΑΣΕ΢ 

ΛΑΔΕΡΑ
ΡΕΒΙΘΙΑ ΛΕΜΟΝΑΣΑ ΜΑΤΡΟΜΑΣΙΚΑ ΓΙΑΦΝΙ

FITNESS
ΧΑΡΙ  ΓΛΨ΢΢Α ΥΙΛΕΣΟ  ΜΕ 

΢ΑΛΣ΢Α ΑΝΙΘΟΤ
ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΢ΦΑΡΑ΢

ΛΑΦΑΝΟΡΤΖΟ ΜΕ ΚΟΜΜΑΣΙΑ 

΢ΕΛΙΝΟΡΙΖΑ΢

ΚΟΛΟΚΤΘΙΑ ΥΟΤΡΝΟΤ ΜΕ 

ΑΝΘΟΣΤΡΟ 
ΠΙΣ΢Α ΛΑΦΑΝΙΚΨΝ  ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α ΣΟΝΟΤ  ΢ΠΑΝΑΚΙ ΓΙΑΦΝΙ

ΕΙΔΙΚΨΝ ΑΝΑΓΚΨΝ

ΜΠΡΟΚΟΛΟ ΑΣΜΟΤ
ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ ΣΟΜΑΣΑ 

ΚΑΙ ΥΡΕ΢ΚΟ ΒΑ΢ΙΛΙΚΟ
 ΠΑΣΑΣΕ΢  ΛΕΜΟΝΑΣΕ΢ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΟΥΣΕ΢  ΠΑΣΑΣΕ΢ ΣΗΓΑΝΙΣΕ΢ ΦΤΛΟΠΙΣΕ΢ ΚΟΚΚΙΝΙ΢ΣΕ΢ ΡΤΖΙ ΠΙΛΑΥΙ ΟΡΙΕΝΣΑΛ

ΡΤΖΙ ΠΙΛΑΥΙ ΥΑ΢ΟΛΑΚΙΑ ΑΣΜΟΤ ΚΑΡΟΣΟ BABY ΑΝΑΜΙΚΣΑ ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΜΕ ΠΙΠΕΡΙΕ΢
ΠΑΣΑΣΕ΢ ΥΟΤΡΝΟΤ ΜΕ ΡΙΓΑΝΗ 

ΚΑΙ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ
ΜΠΡΟΚΟΛΟ ΑΣΜΟΤ

ΠΑΣΑΣΕ΢ ΒΑΠΕΡ
ΠΑΣΑΣΕ΢  ΜΕ ΝΣΟΜΑΣΑ   ΚΑΙ 

ΠΙΠΕΡΙΕ΢

ΑΡΑΚΑ΢ ΜΕ ΑΝΗΘΟ  ΚΑΙ 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ
ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ

ΡΙΖΟΣΟ ΢ΨΣΕ ΜΕ ΥΡΕ΢ΚΟ 

ΚΡΕΜΤΔΑΚΙ  ΚΑΙ ΑΝΗΘΟ
ΠΟΤΡΕ  ΠΑΣΑΣΑ΢

ΚΑΡΟΣΑ  ΢ΨΣΕ ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΑΝΑΜΙΚΣΑ ΑΣΜΟΤ ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΠΟΤΡΕ΢ ΚΑΡΟΣΟΤ ΥΑ΢ΟΛΑΚΙΑ  ΢ΨΣΕ  
ΚΑΡΟΣΟ ΜΠΕΙΜΠΙ  ΜΕ 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ ΛΕΜΟΝΙ

ΚΟΤΝΟΤΠΙΔΙ   ΑΣΜΟΤ 

ΛΑΔΟΛΕΜΟΝΟ

ΚΑΛΤΧΗ ΕΠΙΠΛΕΟΝ ΕΙΔΙΚΨΝ ΔΙΑΣΡΟΥΙΚΨΝ ΑΝΑΓΚΨΝ (βλ.*)Δ
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ΚΑΛΤΧΗ ΕΠΙΠΛΕΟΝ ΕΙΔΙΚΨΝ ΔΙΑΣΡΟΥΙΚΨΝ ΑΝΑΓΚΨΝ (βλ.*)
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ΕΒΔΟΜΑΔΑ 2
η
  ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 2
η
  ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ
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ΠΡΟ΢ΦΔΡΟΜΔΝΟ ΜΔΝΟΥ 4 ΔΒΓΟΜΑΓΩΝ


