
ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ ΢ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ  ΜΠΟΤΣΙ  ΢ΣΟ 

ΥΟΤΡΝΟΤ ΜΕ ΛΕΜΟΝI ΚΑΙ 

ΡΙΓΑΝΗ

ΑΡΝΑΚΙ ΜΕ ΑΓΚΙΝΑΡΕ΢
ΜΟ΢ΦΑΡΑΚΙ ΜΠΟΤΣΙ Α/Ο  

ΠΑΓΙΑΡ

ΦΟΙΡΙΝΑ  ΜΠΡΙΖΟΛΑΚΙΑ ΛΑΙΜΟΤ 

Α/Ο   ΑΛΑ  ΚΡΕΜ  

ΚΟΤΝΕΛΙ ΢ΣΟ ΥΟΤΡΝΟ ΜΕ 

ΔΕΝΣΡΟΛΙΒΑΝΟ

ΦΟΙΡΙΝΗ ΜΠΡΙΖΟΛΑ ΛΑΙΜΟΤ Α/Ο  

΢ΨΣΕ ΜΕ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ 

ΛΕΜΟΝΙ  

ΜΟ΢ΦΑΡΙ ΢ΠΑΛΑ Α/Ο  

ΛΕΜΟΝΑΣΗ  

ΦΟΙΡΙΝΟ Α/Ο ΛΕΜΟΝΑΣΟ ΜΕ 

ΑΡΑΚΑ  
ΜΠΙΥΣΕΚΙ ΢ΦΑΡΑ΢  

ΚΕΥΣΕΔΑΚΙΑ ΜΕ ΚΡΑ΢Ι ΡΙΓΑΝΗ 

ΚΑΙ ΛΕΜΟΝΙ

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΜΠΟΤΣΙ ΜΕ 

΢ΑΛΣ΢Α   ΚΑΣ΢ΙΑΣΟΡΕ   
ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΠΑΙΔΑΚΙΑ ΢ΦΑΡΑ΢ ΦΟΙΡΙΝΑ ΥΙΛΕΣΑΚΙΑ ΢ΦΑΡΑ΢ 

ΡΟΛΟ ΓΑΛΟΠΟΤΛΑ ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α 

ΑΠΌ ΜΕΛΙ ΚΑΙ ΚΑΡΤΔΙΑ

ΥΙΛΕΣΟ ΜΠΑΚΑΛΙΑΡΟΤ 

΢ΠΕΣ΢ΙΨΣΑ
ΥΙΛΕΣΟ ΓΑΛΕΟ΢ ΣΗΓΑΝΙΣΟ΢ ΚΑΛΑΜΑΡΑΚΙΑ ΠΟΤΣΑΝΕ΢ΚΑ   

ΜΠΑΚΑΛΙΑΡΟ΢  ΑΛΙΠΑ΢ΣΟ΢ 

ΣΗΓΑΝΙΣΟ΢

 ΥΙΛΕΣΟ ΠΕΡΚΑ΢ ΜΕ ΢ΠΑΝΑΚΙ 

ΚΑΙ ΜΑΡΑΘΟ 

΢ΑΡΔΕΛΕ΢ ΢ΣΟ ΥΟΤΡΝΟ ΜΕ 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ ΛΕΜΟΝΙ
ΧΑΡΙ ΥΙΛΕΣΟ ΢ΕΙΘ ΠΛΑΚΙ

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ ΜΤΖΗΘΡΑ ΚΑΙ 

ΜΑΝΗΣΑΡΙΑ

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α 

ΝΣΟΜΑΣΑ΢ ΜΕ ΠΙΠΕΡΙΕ΢
ΓΕΜΙ΢ΣΕ΢ ΣΟΜΑΣΕ΢ ΚΑΙ ΠΙΠΕΡΙΕ΢ ΣΟΡΣΕΛΙΝΙΑ ΜΕ ΚΙΜΑ ΥΑ΢ΟΛΑΔΑ ΜΕ ΛΟΤΚΑΝΙΚΑ ΠΕΝΝΕ΢ ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α ΠΕ΢ΣΟ ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α ΚΙΜΑ

FITNESS ΜΠΙΥΣΕΚΙ ΢ΦΑΡΑ΢
ΥΑ΢ΟΛΑΚΙΑ ΜΕ ΠΑΣΑΣΕ΢ 

ΛΑΔΕΡΑ
ΟΜΕΛΕΣΑ ΛΑΦΑΝΙΚΨΝ ΥΟΤ΢ΙΛΙ ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α ΔΤΟ΢ΜΟΤ ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΥΙΛΕΣΟ ΢ΦΑΡΑ΢ ΧΑΡΙ ΛΙΘΡΙΝΙ ΢ΦΑΡΑ΢

ΓΑΛΟΠΟΤΛΑ ΑΣΜΟΤ ΜΕ  

ΛΑΦΑΝΙΚΑ 

ΕΙΔΙΚΩΝ ΑΝΑΓΚΩΝ

ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΢ΟΣΕ ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ ΜΕ ΛΑΦΑΝΙΚΑ
ΑΡΑΚΑ ΜΕ ΑΝΗΘΟ ΚΑΙ 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΜΕ ΛΕΜΟΝΙ
ΑΝΑΜΙΚΣΑ ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΑΣΜΟΤ ΚΑΡΟΣΟ ΒΑΒΤ ΡΤΖΙ ME  ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΛΑΦΑΝΑΚΙΑ ΒΡΤΞΕΛΨΝ 

ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΜΠΕΙΚΟΝ ΚΑΙ 

ΜΠΡΟΚΟΛΟ
ΠΟΤΡΕ΢ ΠΑΣΑΣΑ΢ ΚΑΡΟΣΑ ΡΟΔΕΛΑ ΢ΟΣΕ ΡΤΖΙ ME ΚΟΛΟΚΤΘΑΚΙΑ 

 ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΛΟΤΚΑΝΙΚΑ ΚΑΙ 

ΠΙΠΕΡΙΕ΢ 

ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΜΕ  ΑΡΑΚΑ ΚΑΙ 

ΔΙΑΥΟΡΕ΢ ΠΙΠΕΡΙΕ΢
ΠΡΑ΢ΟΡΤΖΟ

ΠΑΣΑΣΕ΢  ΑΛΑ ΦΑ΢ΑΠΑ
ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ ΚΑΙ 

ΠΙΠΕΡΙΕ΢
ΡΤΖΙ ΠΙΛΑΥΙ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΛΑΔΟΡΙΓΑΝΗ ΦΤΛΟΠΙΣΕ΢ ΜΕ ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΜΠΡΟΚΟΛΟ ΑΣΜΟΤ ΢ΠΑΝΑΚΙ ΜΕ ΜΠΕΙΚΟΝ ΟΓΚΑΣΕΝ

ΜΠΡΟΚΟΛΟ ΜΕ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ 

ΣΤΡΙΑ 
ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΢ΦΑΡΑ΢ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΜΕ ΔΕΝΣΡΟΛΙΒΑΝΟ ΚΟΤΝΟΤΠΙΔΙ ΑΣΜΟΤ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΛΕΜΟΝΑΣΕ΢ ΠΑΣΑΣΕ΢  ΛΙΟΝΕΖ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΔΕΝΣΡΟΛΙΒΑΝΟ

ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ ΢ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ

ΚΟΚΟΡΑΚΙ ΜΕ ΕΛΙΕ΢ ΚΑΙ 

ΜΤΖΗΘΡΑ

ΜΙΞ ΓΚΡΙΛΛ (ΜΠΡΙΖΟΛΑ-ΥΙΛΕΣΟ 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ-ΛΟΤΚΑΝΙΚΟ)

ΥΙΛΕΣΟ ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΢ΦΑΡΑ΢ ΜΕ 

΢ΑΛΣ΢Α ΜΑΔΕΡΑ

ΜΟ΢ΦΑΡΙ ΢ΠΑΛΑ  Α/Ο 

ΛΕΜΟΝΑΣΟ
 ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ  ΜΠΟΤΣΙ ΜΙΛΑΝΕΖ

ΦΟΙΡΙΝΟ ΜΠΟΤΣΙ Α/Ο ΜΕ 

ΛΟΤΚΑΝΙΚΑ  ΜΠΕΚΡΗ ΜΕΖΕ

ΦΟΙΡΙΝΗ ΢ΠΑΛΑ Α/Ο ΜΕ 

ΠΙΠΕΡΙΕ΢ 

΢ΟΤΣΖΟΤΚΑΚΙΑ ΢ΜΤΡΝΑΙΙΚΑ ΓΙΟΤΒΑΡΛΑΚΙΑ ΚΟΚΚΙΝΙ΢ΣΑ ΥΙΛΕΣΟ ΠΑΓΚΑ΢ΙΟΤ΢ ΠΑΝΕ
ΜΠΙΥΣΕΚΙ ΓΕΜΙ΢ΣΟ ΜΕ ΣΤΡΙ 

΢ΦΑΡΑ΢    

ΚΕΥΣΕΔΑΚΙΑ ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α 

ΜΑΝΙΣΑΡΙΨΝ 
ΜΕΛΙΣΖΑΝΕ΢  ΚΟΚΚΙΝΙ΢ΣΕ΢

ΜΠΙΥΣΕΚΙΑ ΢ΦΑΡΑ΢ ΓΕΜΙ΢ΣΑ ΜΕ 

ΥΕΣΑ

΢ΟΤΠΙΕ΢ ΚΡΑ΢ΑΡΕ΢ ΟΜΕΛΕΣΑ ΦΨΡΙΑΣΙΚΗ ΡΕΒΤΘΙΑ ΚΟΚΚΙΝΙ΢ΣΑ
ΦΣΑΠΟΔΑΚΙ ΜΕ ΜΑΚΑΡΟΝΙ 

ΚΟΥΣΟ
ΓΙΓΑΝΣΕ΢ ΠΛΑΚΙ

ΚΑΛΑΜΑΡΑΚΙΑ ΜΕ ΠΑΣΑΣΕ΢ 

ΚΟΚΚΙΝΙ΢ΣΑ
ΜΤΔΟΠΙΛΑΥΟ

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΚΑΣ΢ΙΑΣΟΡΕ
ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ  ΒΙΔΕ΢ 

ΚΑΡΜΠΟΝΑΡΑ
 ΛΑΖΑΝΙΑ ΣΟ΢ΚΑΝΑ

΢ΟΤΥΛΕ ΖΤΜΑΡΙΚΨΝ ΜΕ 

ΛΑΦΑΝΙΚΑ 

ΑΡΑΚΑ΢ ΜΕ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΚΑΙ 

ΚΟΛΟΚΤΘΙ

ΠΙΣ΢Α  ΜΕ ΑΛΛΑΝΣΙΚΑ ΚΑΙ 

ΜΑΝΗΣΑΡΙΑ
ΥΑ΢ΟΛΑΚΙΑ ΚΟΚΚΙΝΙ΢ΣΑ

FITNESS
ΧΑΡΙ ΢ΑΡΔΕΛΕ΢ ΥΟΤΡΝΟΤ 

ΡΙΓΑΝΑΣΕ΢
ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΥΟΤΡΝΟΤ ΓΑΛΟΠΟΤΛΑ ΢ΟΤΒΛΑΚΙ ΥΙΛΕΣΟ ΢ΕΙΘ ΛΕΜΟΝΑΣΟ ΡΙΖΟΣΟ ΘΑΛΛΑ΢ΙΝΨΝ ΣΑΡΣΑ ΢ΠΑΝΑΚΙ ΢ΟΤΠΙΕ΢ ΜΕ ΑΓΡΙΟΜΑΡΑΘΑ

ΕΙΔΙΚΩΝ ΑΝΑΓΚΩΝ

ΚΟΤΝΟΤΠΙΔΙ ΑΣΜΟΤ 
ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ ΣΟΜΑΣΑ 

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

ΡΤΖΙ ΜΕ ΑΡΑΚΑ ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΑΣΜΟΤ ΡΤΖΙ ΜΕ ΜΑΝΗΣΑΡΙΑ ΜΑΚΑΡΟΝΑΚΙ ΢ΣΡΙΥΣΟ ΑΝΑΜΙΚΣΑ ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΑΣΜΟΤ ΠΟΤΡΕ ΠΑΣΑΣΑ΢ ΚΟΤΝΟΤΠΙΔΙ ΑΣΜΟΤ 

ΠΑΣΑΣΕ΢ ΑΣΜΟΤ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΜΕ ΘΤΜΑΡΙ ΜΠΡΟΚΟΛΟ ΑΣΜΟΤ ΡΤΖΙ ΠΙΛΑΥΙ ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ ΡΙΖΟΣΟ ΛΑΦΑΝΙΚΨΝ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΣΗΓΑΝΗΣΕ΢

ΛΑΦΑΝΑΚΙΑ ΒΡΤΞΕΛΨΝ ΚΑΡΟΣΟ ΡΟΔΕΛΑ ΥΑ΢ΟΛΑΚΙΑ ΜΕ ΜΠΕΙΚΟΝ 
ΚΑΡΟΣΑ  ΢ΨΣΕ ΜΕ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ 

ΚΑΙ ΛΕΜΟΝΙ 

ΡΑΔΙΚΕ΢ ΜΕ   ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ 

ΞΤΔΙ 
ΑΡΑΚΑ΢ ΢ΨΣΕ 

ΚΑΡΟΣΟ ΠΑΡΙΖΙΕΝ   ΜΕ 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ  ΚΑΙ ΜΑΙΝΣΑΝΟ  
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ΚΑΛΤΧΗ ΕΠΙΠΛΕΟΝ ΕΙΔΙΚΨΝ ΔΙΑΣΡΟΥΙΚΨΝ ΑΝΑΓΚΨΝ (βλ.*)
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ΚΑΛΤΧΗ ΕΠΙΠΛΕΟΝ ΕΙΔΙΚΨΝ ΔΙΑΣΡΟΥΙΚΨΝ ΑΝΑΓΚΨΝ (βλ.*)

ΠΡΟ΢ΥΕΡΟΜΕΝΟ ΜΕΝΟΤ 4 ΕΒΔΟΜΑΔΩΝ


