
Πόα α ευ άτων 4 ε δο άδων

ΔΕΥΤΕΡΑ
Λευκό Κρέας (κοτόπουλο ή

γαλοπούλα)

- Κοτόπουλο ΚΟΚΚΙνΙστό με

κριθαράκι ή ριζότο ή πατά-

τες

- Φρέσκο φρούτο

ΔΕΥΤΕΡΑ
Λευκό Κρέας (κοτόπουλο ή

γαλοπούλα)

- Μπιφτέκια κοτόπουλου ή

γαλοπούλας με ριζότο ή πα-

τάτες ή πουρέ

- Φρέσκο φρούτο

ΔΕΥΤΕΡΑ
Λευκό Κρέας (κοτόπουλο ή

γαλοπούλα)

- Κοτόπουλο ψητό με πατά-

τες φούρνου ή ρύζι

- Φρέσκο φρούτο

ΔΕΥΤΕΡΑ
Λευκό Κρέας (κοτόπουλο ή

γαλοπούλα)

- Κοτόπουλο λεμονάτο με
ριζότο ή πατάτες ή πουρέ

- Φρέσκο φρούτο

ΤΡΙΤΗ
Ψάρι

- Φιλέτο ψαριού (πέρκα ή

γλώσσα ή βακαλάος) με

ρύζι ή πατάτες

- Σαλάτα

- Ψωμί ολικής άλεσης

ΤΡΙΤΗ
Ψάρι

- Κριθαρότο ή ριζότο σε

σάλτσα με φιλέτο ψαριού ή

με γαρίδα ή/και με καλα-

μάρι

- Σαλάτα

ΤΡΙΤΗ
Ψάρι

- Φιλέτο ψαριού (πέρκα ή

γλώσσα ή βακαλάος) με

ρύζι ή πατάτες

- Σαλάτα

- Ψωμί ολικής άλεσης

Ε

ΤΡΙΤΗ
Ψάρι

- Κριθαρότο ή ριζότο σε
σάλτσα με φιλέτο ψαριού ή

με γαρίδα ή/και με καλα-

μάρι
- Σαλάτα-

ι η Εβδομάδα

ΤΕΤΑΡΤΗ
Όσπρια

- Φασόλια φούρνου ή Φα-

σολάδα

- Αυγό Βραστό

- Σαλάτα

- Ψωμί ολικής άλεσης

γι Εβδομάδα

ΤΕΤΑΡΤΗ
Όσπρια

- Φακές σούπα ή φακό-

ρυζο

- Αυγό Βραστό

- Σαλάτα

- Ψωμί ολικής άλεσης

ΥΙ E δο άδα
ΤΕΤΑΡΤΗ

Όσπρια

- Ρεβίθια λεμονάτα

- τυρί φέτα ΠΟΠ

- Σαλάτα

- Ψωμί ολικής άλεσης

δο άδα

ΤΕΤΑΡΤΗ
Όσπρια

- Φασόλια μαυρομάτικα
γιαχνί (ΚΟΚΚΙνΙσΤά) ή

Φακές σούπα ή φακόρυζο
- Αυγό βραστό

- Σαλάτα
- Ψωμί ολικής άλεσης

ΠΕΜΠΤΗ
Κόκκινο Κρέας (μο-

σχάΡΙ)

- Μπιφτέκια μοσχαρί-

σια με πατάτες φούρνου

ή ριζότο
- Φρέσκο φρούτο ή Σα-

λάτα

ΠΕΜΠΤΗ
Κόκκινο Κρέας (μο-

σχάρι)

- Μοσχάρι κοκκινιστό

με κριθαράκι ή πουρέ

- Φρέσκο φρούτο ή Σα-

λάτα

ΠΕΜΠΤΗ
Κόκκινο Κρέας (μο-

σχάρα)

- Μακαρόνια με μο-
σχαρίσιο κιμά (4-5

κουταλιές της σούπας
κιμά)

- Φρέσκο φρούτο ή Σα-

λάτα

ΠΕΜΠΤΗ
Κόκκινο Κρέας (μο-

σχάρι)

- Σουτζουκάκια κοκκι-

νιστά με ρύζι ή γιου-

βαρλάκια λεμονάτα με

ρύζι

ή κεφτεδάκια φούρνου

με ρύζι και σάλτσα
- Φρέσκο φρούτο ή Σα-

λάτα

ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ
Λαχανικά

- Αρακάς ή φασολάκια

λαδερό με πατάτες

—Αυγό Βραστό

- Σαλάτα

- Ψωμί ολικής άλεσης

ΙΙΑΡΑΣΚΕΥΗ
Λαχανικά

- Σπανακόπιτα ή Χορ-

τόπιτα

- Αυγό Βραστό

- Σαλάτα

ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ
Λαχανικά

- Σπανακόρυζο ή Λα-

χανόρυζ0

Αυγό Βραστό
- Σαλάτα

- Ψωμί ολικής άλεσης

ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ
Λαχανικά

- Λαχανικά φούρνου

(τουρλού) με σάλτσα

ντομάτας ή Πένες ολι-

κής άλεσης με σάλτσα

ντομάτας και λαχανικά

ή αρακάς κοκκινιστός

- τυρί φέτα (ΠΟΠ)

- Σαλάτα


