
ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ ΢ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ

ΒΑΚΑΛΑΟ΢ ΥΙΛΕΣΟ 

ΥΟΤΡΝΟΤ 

ΜΟ΢ΦΑΡΙ ΕΛΙΑ 

ΚΟΜΜΕΝΟ ΢Ε ΚΤΒΟΤ΢ 

Α/Ο ΚΟΚΚΙΝΙ΢ΣΟ

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ  ΜΠΟΤΣΙ  

ΜΕ ΢ΑΛΣ΢Α ΚΡΑ΢ΙΟΤ 

ΦΟΙΡΙΝΟ ΜΠΟΤΣΙ  Α/Ο 

ΜΕ ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ ΚΑΙ 

ΠΙΠΕΡΙΕ΢

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΜΠΟΤΣΙ 

ΧΗΣΟ ΢ΣΟ ΥΟΤΡΝΟ  

ΑΡΝΙ΢ΙΟ ΜΠΟΤΣΙ ΝΨΠΟ 

A/O ΚΟΜ. ΚΤΒΟΤ΢ 

ΥΟΤΡΝΟΤ

ΜΟ΢ΦΑΡΙ  ΜΕ 

ΚΡΙΘΑΡΑΚΙ ΓΙΟΤΒΕΣ΢Ι

ΜΠΙΥΣΕΚΙ ΑΠΟ ΥΡΕ΢ΚΟ 

ΚΙΜΑ ΢ΦΑΡΑ΢  

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ 

΢ΑΛΣ΢Α ΝΣΟΜΑΣΑ΢  

ΥΡΕ΢ΚΟ ΧΑΡΙ 

ΣΗΓΑΝΙΣΟ
MAKΑΡΟΝΙΑ ΟΓΚΑΣΕΝ

ΓΑΛΕΟ΢ ΢ΣΟ ΥΟΤΡΝΟ 

ΛΑΔΟΛΕΜΟΝΟ 

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ 

΢ΑΛΣ΢Α ΚΙΜΑ

ΚΕΥΣΕΔΑΚΙΑ ΑΠΟ 

ΥΡΕ΢ΚΟ ΚΙΜΑ ΜΕ 

΢ΑΛΣ΢Α ΑΡΑΜΠΙΑΣΑ

ΥΑΚΕ΢ ΢ΠΑΝΑΚΟΣΤΡΟΠΣΑ

ΡΕΒΙΘΙΑ ΜΕ ΜΑΡΑΘΟ 

ΚΑΙ ΣΟΜΑΣΑ ΢ΣΟ 

ΥΟΤΡΝΟΤ

ΜΠΡΙΑΜ
ΥΑ΢ΟΛΑΚΙΑ ΜΕ 

ΠΑΣΑΣΕ΢ ΓΙΑΦΝΙ
ΚΟΤΝΟΤΠΙΔΙ ΓΙΑΦΝΙ ΖΑΜΠΟΝΟΣΤΡΟΠΙΣΑ

ΡΤΖΙ ΠΙΛΑΥΙ
ΜΑΚΑΡΟΝΑΚΙ 

ΒΟΤΣΤΡΟΤ
ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΑΣΜΟΤ

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ  
ΡΙΖΟΣΟ ΜΕ ΠΙΠΕΡΙΕ΢

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 ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ ΢ΑΒΒΑΣΟ ΚΤΡΙΑΚΗ

ΚΑΛΑΜΑΡΑΚΙΑ ,ΜΕ 

ΠΑΣΑΣΕ΢  ΓΙΑΦΝΙ

ΡΟΛΟ ΦΟΙΡΙΝΟ  ΜΕ 

΢ΑΛΣ΢Α ΣΟΜΑΣΑ΢ ΚΑΙ 

ΥΡΕ΢ΚΟ ΒΑ΢ΙΛΙΚΟ

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ  ΜΕ 

΢ΑΛΣ΢Α ΠΟΡΣΟΚΑΛΙΟΤ

ΜΟ΢ΦΑΡΙ ΚΟΜΜΕΝΟ ΢Ε 

ΚΤΒΟΤ΢  ΜΕ 

ΜΑΝΙΣΑΡΙΑ

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ 

ΟΛΟΚΛΗΡΟ ΢Ε 

ΣΕΣΑΡΣΑ ΥΟΤΡΝΟΤ    

ΜΟ΢ΦΑΡΑΚΙ  

ΛΕΜΟΝΑΣΟ ΜΕ 

ΛΑΦΑΝΙΚΑ 

ΑΡΝΑΚΙ ΚΟΚΚΙΝΙ΢ΣΟ 

΢ΟΤΣΖΟΤΚΑΚΙΑ 

ΠΟΛΙΣΙΚΑ 

ΜΠΙΥΣΕΚΙ ΓΕΜΙ΢ΣΟ ΜΕ 

ΥΕΣΑ  ΢ΦΑΡΑ΢  
ΥΙΛΕΣΟ ΧΑΡΙΟΤ ΠΛΑΚΙ ΜΑΝΙΣΑΡΟΠΙΣΑ ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ  ΣΟ΢ΚΑΝΑ 

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ 

΢ΑΛΣ΢Α  ΛΑΦΑΝΙΚΨΝ   
ΥΙΛΕΣΟ ΧΑΡΙΟΤ ΠΑΝΕ 

ΜΠΑΜΙΕ΢ ΛΑΔΕΡΕ΢ ΢ΟΤΥΛΕ ΖΤΜΑΡΙΚΨΝ ΑΡΑΚΑ΢ ΛΕΜΟΝΑΣΟ΢ ΡΑΣΑΣΟΤΙ ΓΙΓΑΝΣΕ΢ ΠΛΑΚΙ

ΥΑ΢ΟΛΑΚΙΑ 

ΜΑΤΡΟΜΑΣΙΚΑ  ΜΕ 

ΜΑΡΑΘΟ

ΠΡΑ΢ΟΣΤΡΟΠΙΣΑ

ΡΙΖΟΣΟ ΛΑΦΑΝΙΚΨΝ
ΜΑΚΑΡΟΝΑΚΙ 

ΒΟΤΣΤΡΟΤ
ΛΑΦΑΝΙΚΑ ΑΣΜΟΤ

ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΜΕ 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ  
ΡΙΖΟΣΟ ΛΑΦΑΝΙΚΨΝ

ΑΝΑΜΙΚΣΑ ΛΑΦΑΝΙΚΑ 

ΜΕ ΥΡ. ΦΤΜΟ 

ΛΕΜΟΝΙΟΤ & 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ

ΡΙΖΟΣΟ  ΜΕ 

ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ

ΠΑΣΑΣΕ΢ ΥΟΤΡΝΟΤ   

ΛΑΔΟΡΙΓΑΝΗ
ΠΟΤΡΕ ΠΑΣΑΣΑ΢ ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ ΒΟΤΣΙΡΟΤ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΣΗΓΑΝΙΣΕ΢ 

ΠΑΣΑΣΕ΢ ΜΕ 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ 

ΛΕΜΟΝΙ

ΠΟΤΡΕ ΠΑΣΑΣΑ΢ ΠΑΣΑΣΕ΢ ΣΗΓΑΝΙΣΕ΢
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ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΔΙΑΣΡΟΦΗ΢ - 1Η ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

ΓΑΡΝΙΣΟΤΡΑ

ΓΑΡΝΙΣΟΤΡΑ

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 1
η   

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ


