
 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΢ΙΣΙ΢Η΢ 4 ΕΒΔΟΜΑΔΩΝ 

 

1ηΕβδομάδα 

ΔΕΤΣΕΡΑ 

Λευκό Κρέασ (κοτόπουλο ή 

γαλοποφλα) 

ΣΡΙΣΗ 

Ψάρι 

ΣΕΣΑΡΣΗ 

Όςπρια 

ΠΕΜΠΣΗ 

Κόκκινο Κρέασ 

(μοςχάρι) 

ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ 

Λαχανικά 

-Κοτόπουλο κοκκινιςτό με 

κρικαράκι ι ριηότο ι 

πατάτεσ 

-Φρζςκο φροφτο 

-Φιλζτο ψαριοφ(πζρκα ι 

γλϊςςα ι βακαλάοσ) με 

ρφηι ι πατάτεσ 

-΢αλάτα 

-Ψωμί ολικισ άλεςθσ 

- Φαςόλια φοφρνου ι 

Φαςολάδα 

-Αυγό Βραςτό 

-΢αλάτα 

- Ψωμί ολικισ άλεςθσ 

-Μπιφτζκια 

μοςχαρίςια με 

πατάτεσφοφρνου ι 

ριηότο 

-Φρζςκο φροφτο ι 

΢αλάτα 

- Αρακάσ ι φαςολάκια 

λαδερό με πατάτεσ 

–Αυγό Βραςτό 

-΢αλάτα 

- Ψωμί ολικισ άλεςθσ 

 
2ηΕβδομάδα 

ΔΕΤΣΕΡΑ 

Λευκό Κρέασ (κοτόπουλο ή 

γαλοποφλα) 

ΣΡΙΣΗ 

Ψάρι 

ΣΕΣΑΡΣΗ 

Όςπρια 

ΠΕΜΠΣΗ 

Κόκκινο Κρέασ 

(μοςχάρι) 

ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ 

Λαχανικά 

-Μπιφτζκια κοτόπουλου ι -Κρικαρότο ι ριηότο ςε -Φακζσ ςοφπα ι -Μοςχάρι κοκκινιςτό -΢πανακόπιτα ι 

Γαλοποφλασ με ριηότο ι ΢άλτςα μεφιλζτο ψαριοφ φακόρυηο με κρικαράκι ι πουρζ Χορτόπιτα 

Πατάτεσ ι πουρζ ι με γαρίδαι/και με -Αυγό Βραςτό -Φρζςκο φροφτο ι -Αυγό Βραςτό 

-Φρζςκο φροφτο καλαμάρι -΢αλάτα ΢αλάτα -΢αλάτα 

 -΢αλάτα -Ψωμί ολικισ άλεςθσ   

 
3ηΕβδομάδα 

ΔΕΤΣΕΡΑ 

Λευκό Κρέασ (κοτόπουλο ή  

γαλοποφλα) 

ΣΡΙΣΗ 

Ψάρι 

ΣΕΣΑΡΣΗ 

Όςπρια 

ΠΕΜΠΣΗ 

Κόκκινο Κρέασ 

(μοςχάρι) 

ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ 

Λαχανικά 

- Κοτόπουλο ψθτό με 

πατάτεσ φοφρνου ι ρφηι 

-Φρζςκο φροφτο 

-Φιλζτο ψαριοφ(πζρκα ι 

γλϊςςα ι βακαλάοσ) με 

ρφηι ι πατάτεσ 

-΢αλάτα 

-Ψωμί ολικισ άλεςθσ 

-Ρεβίκια λεμονάτα 

-Συρί φζτα ΠΟΠ 

-΢αλάτα 

-Ψωμί ολικισ άλεςθσ 

- Μακαρόνια με 

μοςχαρίςιο κιμά (4-5 

κουταλιζσ τθσ ςοφπασ 

κιμά) 

-Φρζςκο φροφτο ι 

΢αλάτα 

-΢πανακόρυηο ι 

Λαχανόρυηο 

Αυγό Βραςτό 

-΢αλάτα 

-Ψωμί ολικισ άλεςθσ 

 
4ηΕβδομάδα 

ΔΕΤΣΕΡΑ 

Λευκό Κρέασ (κοτόπουλο ή  

γαλοποφλα) 

ΣΡΙΣΗ 

Ψάρι 

ΣΕΣΑΡΣΗ 

Όςπρια 

ΠΕΜΠΣΗ 

Κόκκινο Κρέασ 

(μοςχάρι) 

ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ 

Λαχανικά 

-Κοτόπουλο λεμονάτο με 

ριηότο ι πατάτεσ ι πουρζ 

-Φρζςκο φροφτο 

- Κρικαρότο ι ριηότο ςε 

ςάλτςα με φιλζτο ψαριοφ 

ι με γαρίδα ι/και με 

καλαμάρι 

-΢αλάτα- 

- Φαςόλια μαυρομάτικα 

γιαχνί (κοκκινιςτά) ι 

Φακζσ ςοφπα ι φακόρυηο 

-Αυγό βραςτό 

-΢αλάτα 

- Ψωμί ολικισ άλεςθσ 

-΢ουτηουκάκια 

κοκκινιςτά με ρφηι ι 

γιουβαρλάκια 

λεμονάτα με ρφηι 

ι κεφτεδάκια φοφρνου 

με ρφηι και ςάλτςα 

-Λαχανικά φοφρνου 

(τουρλοφ) με ςάλτςα 

ντομάτασ ι Πζνεσ 

ολικισ άλεςθσ με 

ςάλτςα ντομάτασ και 

Λαχανικά ι αρακάσ 

   -Φρζςκο φροφτο ι κοκκινιςτόσ 

   ΢αλάτα -Συρί φζτα (ΠΟΠ) 

    -΢αλάτα 

 


