
ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑΚΕΤΗ ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΥΟΤΡΝΟΤ 
ΜΟΦΑΡΙ  ΜΕ 

ΛΑΦΑΝΙΚΑ
ΦΟΙΡΙΝΟ ΚΟΚΚΙΝΙΣΟ

ΥΙΛΕΣΟ ΧΑΡΙΟΤ ΜΕ  

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ  ΚΑΙ 

ΛΕΜΟΝΙ ΥΟΤΡΝΟΤ 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ 

ΚΟΚΚΙΝΙΣΟ

ΑΡΝΑΚΙ ΣΟ  ΥΟΤΡΝΟ 

ΜΕ ΠΑΣΑΣΕ

ΜΟΦΑΡΙ  ΜΕ 

ΦΤΛΟΠΙΣΕ

ΥΙΛΕΣΟ ΧΑΡΙΟΤ 

ΠΕΣΙΨΣΑ
ΚΡΕΜΤΔΟΠΙΣΑ

ΥΑΡΥΑΛΕ ΜΕ ΑΛΣΑ 

ΜΑΝΙΣΑΡΙΨΝ

ΟΤΣΖΟΤΚΑΚΙΑ 

ΜΤΡΝΑΙΙΚΑ

ΓΑΛΕΟ ΣΟ ΥΟΤΡΝΟ 

ΛΑΔΟΛΕΜΟΝΟ 

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΥΟΤΡΝΟΤ 

ΜΕ ΚΙΜΑ & ΜΠΕΙΚΟΝ

ΡΟΛΟ ΚΙΜΑ ΜΕ ΑΛΣΑ 

ΝΣΟΜΑΣΑ

ΥΑΟΛΑΔΑ ΠΟΛΙΣΙΚΗ ΚΟΛΟΚΤΘΟΠΙΣΑ
ΡΕΒΙΘΙΑ ΥΟΤΡΝΟΤ 

ΚΟΚΚΙΝΙΣΑ 
ΥΑΟΛΑΚΙΑ ΛΑΔΕΡΑ

ΑΡΑΚΑ  ΜΕ ΠΑΣΑΣΕ 

ΛΕΜΟΝΑΣΟ
ΜΕΛΙΣΖΑΝΕ  ΓΙΑΦΝΙ MAKΑΡΟΝΙΑ ΟΓΚΑΣΕΝ

ΡΤΖΙ ΠΙΛΑΥΙ
ΜΑΚΑΡΟΝΑΚΙ 

ΒΟΤΣΤΡΟΤ
ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΑΣΜΟΤ ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΠΙΠΕΡΙΕ

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ  

ΚΟΤΝΟΤΠΙΔΙ 

ΒΟΤΣΤΡΟΤ
ΡΙΖΟΣΟ  ΛΑΦΑΝΙΚΨΝ

ΠΑΣΑΣΕ ΥΟΤΡΝΟΤ ΠΑΣΑΣΕ ΣΗΓΑΝΙΣΕ ΜΠΡΟΚΟΛΟ  ΒΟΤΣΙΡΟΤ ΠΟΤΡΕ ΠΑΣΑΣΑ
ΠΑΣΑΣΕ ΜΕ 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ ΡΙΓΑΝΗ
ΠΑΣΑΣΕ ΣΗΓΑΝΙΣΕ ΠΟΤΡΕ ΠΑΣΑΣΑ

ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑΚΕΤΗ ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ

ΟΤΠΙΕ ΜΕ ΠΑΣΑΣΕ 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ  

ΚΑΣΑΡΟΛΑ  ΜΕ  

ΠΙΠΕΡΙΕ 

ΦΟΙΡΙΝΟ ΛΕΜΟΝΑΣΟ ΜΟΦΑΡΙ ΡΑΓΟΤ 
ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ 

ΟΛΟΚΛΗΡΟ ΟΤΒΛΑ
ΜΟΦΑΡΙ ΜΕ ΑΡΑΚΑ 

ΑΡΝΑΚΙ ΣΗ 

ΛΑΔΟΚΟΛΛΑ ΚΛΕΥΣΙΚΟ

ΚΕΥΣΕΔΑΚΙΑ 

ΚΟΚΚΙΝΙΣΑ 
ΑΥΡΟΧΑΡΑ ΣΗΓΑΝΙΣΑ

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ 

ΚΑΡΜΠΟΝΑΡΑ

ΒΙΔΕ ΣΡΙΚΟΛΟΡΕ ΜΕ 

ΑΛΣΑ ΛΑΦΑΝΙΚΨΝ 

ΑΡΔΕΛΑ ΥΟΤΡΝΟΤ ΜΕ 

ΛΑΔΟΛΕΜΟΝΟ 

ΠΕΝΝΕ ΜΕ ΣΕΕΡΑ 

ΣΤΡΙΑ

ΟΤΣΖΟΤΚΑΚΙΑ 

ΚΕΜΠΑΠ  ΜΕ ΑΛΣΑ 

ΓΙΑΟΤΡΣΙΟΤ

ΜΕΛΙΣΖΑΝΕ ΙΜΑΜ ΣΤΡΟΠΙΣΑ
ΚΟΛΟΚΤΘΑΚΙΑ 

ΚΟΚΚΙΝΙΣΑ

ΑΡΑΚΑ ΜΕ ΠΑΣΑΣΕ 

ΚΑΙ  ΚΑΡΟΣΑ  

ΚΟΚΚΙΝΙΣΟ

ΝΣΟΜΑΣΕ & ΠΙΠΕΡΙΕ 

ΓΕΜΙΣΑ
ΥΑΟΟΛΑΚΙΑ  ΛΑΔΕΡΑ ΠΑΝΑΚΟΠΙΣΑ

ΡΙΖΟΣΟ ΛΑΦΑΝΙΚΨΝ
ΜΑΚΑΡΟΝΑΚΙ 

ΒΟΤΣΤΡΟΤ
ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΑΣΜΟΤ

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ  
ΡΙΖΟΣΟ ΛΑΦΑΝΙΚΨΝ

ΑΝΑΜΙΚΣΑ ΛΑΦ. ΜΕ 

ΥΡΕΚΟ ΦΤΜΟ 

ΛΕΜΟΝΙΟΤ & 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ

ΡΙΖΟΣΟ  ΜΕ 

ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ

ΠΑΣΑΣΕ ΥΟΤΡΝΟΤ   

ΛΑΔΟΡΙΓΑΝΗ
ΠΟΤΡΕ ΠΑΣΑΣΑ ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΒΟΤΣΙΡΟΤ ΠΑΣΑΣΕ ΣΗΓΑΝΙΣΕ 

ΠΑΣΑΣΕ ΜΕ 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ 

ΛΕΜΟΝΙ

ΠΟΤΡΕ ΠΑΣΑΣΑ ΠΑΣΑΣΕ ΣΗΓΑΝΙΣΕ

ΚΤΡΙΟ ΠΙΑΣΟ

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 2
η  

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ

ΚΤΡΙΟ ΠΙΑΣΟ
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ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΔΙΑΣΡΟΥΗ - 2Η ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

ΓΑΡΝΙΣΟΤΡΑ

ΓΑΡΝΙΣΟΤΡΑ

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 2
η  

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ


