
 

 

 

ΟΓΗΓΙΔ΢ – ΠΑΡΑΣΗΡΗ΢ΔΙ΢: 

 

 ΔΠΙΛΔΞΣΔ ΟΠΟΙΟ Η ΟΠΟΙΑ ΑΠΟ ΣΑ ΜΔΝΟΤ ΢Α΢ ΒΟΛΔΤΔΙ. ΜΠΟΡΔΙΣΔ ΝΑ ΣΑ ΚΑΝΔΣΔ ΚΑΙ ΜΔ ΣΗ 

΢ΔΙΡΑ, Η ΝΑ ΠΑΡΑΛΔΙΨΔΣΔ ΟΠΟΙΑ ΓΔΝ ΢Α΢ ΒΟΛΔΤΟΤΝ Η ΝΑ ΣΑ ΚΑΝΔΣΔ ΚΑΙ ΑΝΑΚΑΣΩΜΔΝΑ. 

 ΜΗΝ ΔΠΙΛΔΓΔΣΔ ΓΔΤΜΑΣΑ ΑΠΟ ΓΙΑΦΟΡΔΣΙΚΑ ΜΔΝΟΤ ΑΛΛΑ ΝΑ ΣΑ ΔΚΣΔΛΔΙΣΔ ΟΛΟΚΛΗΡΑ ΢ΑΝ 

ΜΔΡΔ΢. 

 ΝΔΡΟ ΠΑΝΩ ΑΠΟ 3-4 ΛΙΣΡΑ!!! 

 

ΜΔΝΟΤ 1 

Γεύμα 1 

1/2 θιηηδ. βξώκε (μεξή πνζόηεηα) καγεηξεκέλε κε λεξό 

1/2 θιηηδ. θξάνπιεο 

6 αζπξάδηα θαη έλαο θξόθνο 

 

Γεύμα 2 

1 θιηηδ. πξάζηλα ιαραληθά 

220γξ. ζηήζνο θνηόπνπιν 

 

Γεύμα 3 

Σάληνπτηο κε ηόλν, κε 170γξ. ηόλν (ζε λεξό), 2 θέηεο ςσκί νιηθήο άιεζεο, 1 θνπη. ζνύπαο καγηνλέδα ρσξίο ιηπαξά, 

2 καξνπιόθπιια 

 

Γεύμα 4 

Πξσηετλνύρν ξόθεκα κε 40γξ. πξσηεΐλε νξνύ γάιαθηνο  

 

Γεύμα 5 

Σαιάηα κε 220γξ. ζηήζνο θνηόπνπιν, 2 θνπη. ζνύπαο ληξέζηλγθ, 1/2 κέηξηα ληνκάηα, καξνύιη, 1/2 θιηηδ. Μπξόθνιν 

 

1,800 θερμίδες, 255γρ. πρωτεΐνη, 98γρ. σδατάνθρακες, 37γρ. λίπη, 20γρ. ίνες 



 

 

 

ΜΔΝΟΤ 2 

Γεύμα 1 

1 κεζαίν ςσκάθη νιηθήο 2 θνπη. ζνύπαο θπζηηθνβνύηξν ρακειώλ ιηπαξώλ 

6 αζπξάδηα θαη έλαο θξόθνο 

 

Γεύμα 2 

1 θιηηδ. θαθέ καθξύθνθθν ξύδη (καγεηξεκέλε πνζόηεηα) 

1 θιηηδ. πξάζηλα ιαραληθά 

170γξ. ζηήζνο θνηόπνπιν 

 

Γεύμα 3 

1 θιηηδ. πξάζηλα ιαραληθά 

170γξ. άπαρε κπξηδόια 

 

Γεύμα 4 

Πξσηετλνύρν ξόθεκα κε 30-40γξ. πξσηεΐλεο νξνύ γάιαθηνο  

Γεύμα 5 

220γξ. ιπζξίλη ή βαθαιάν 

1 θιηηδ. Μπξόθνιν 

 

1,950 θερμίδες, 254γρ. πρωτεΐνη, 132γρ. σδατάνθρακες, 39γρ. λίπη, 17γρ. ίνες 

 

ΜΔΝΟΤ 3 

Γεύμα 1 

1/2 θιηηδ. βξώκε καγεηξεκέλε κε λεξό 

6 αζπξάδηα θαη έλαο θξόθνο 

1 θξνύην 

 

Γεύμα 2 

1 θιηηδ. πξάζηλα ιαραληθά 

220γξ. ζηήζνο θνηόπνπιν 

 

Γεύμα 3 



 

 

1 θιηηδ. πξάζηλα ιαραληθά 

170γξ. άπαρε κπξηδόια 

1 κεγάιε παηάηα ςεκκέλε κε ηε θινύδα (7-10εθ. δηάκεηξν) 

 

Γεύμα 4 

1 κπάξα πξσηεΐλεο, ρακειή ζε πδαηάλζξαθεο θαη ζάθραξα 

 

Γεύμα 5 

Οκειέηα κε 8 αζπξάδηα θαη έλαλ θξόθν, καγεηξεκέλε κε 1/2 θιηηδ. κπξόθνιν, 2 καληηάξηα, θξέζθηα ζάιηζα 

 

1,860 θερμίδες, 226γρ. πρωτεΐνης, 149γρ. σδατάνθρακες, 35γρ. λίπη, 23γρ. ίνες 

 

ΜΔΝΟΤ 4 

Γεύμα 1 

1 θιηηδ. δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο 

1 θιηηδ. γάια 1% 

1 θξνύην 

1 θνπη. ζνύπαο θπζηηθνβνύηπξν 

 

Γεύμα 2 

1 κεγάιε παηάηα ςεκκέλε κε ηε θινύδα (7-10εθ. δηάκεηξν) 

1 θιηηδ. πξάζηλα ιαραληθά 

170γξ. ζηήζνο θνηόπνπιν 

 

Γεύμα 3 

1 κεγάιε παηάηα ςεκκέλε κε ηε θινύδα (7-10εθ. δηάκεηξν) 

1 θιηηδ. πξάζηλα ιαραληθά 

170γξ. άπαρε κπξηδόια 

 

Γεύμα 4 

Πξσηετλνύρν ξόθεκα κε 30-40γξ. πξσηεΐλεο νξνύ γάιαθηνο  

 

Γεύμα 5 



 

 

150γξ. ηόλν ζε άικε (1 θνλζέξβα) καγεηξεκέλν κε 1 θνπη. ζνύπαο καγηνλέδα ρσξίο ιηπαξά 

6-8  ζπαξάγγηα 

 

1,980 θερμίδες, 226γρ. πρωτεΐνη, 200γρ. σδατάνθρακες, 29γρ. λίπη, 28γρ. ίνες 

 

ΜΔΝΟΤ 5 

Γεύμα 1 

1/2 θιηηδ. βξώκε καγεηξεκέλε κε λεξό 

7 αζπξάδηα θαη έλαο θξόθνο 

1/2 θιηηδ. Φξάνπιεο 

 

Γεύμα 2 

1 θιηηδ. πξάζηλα ιαραληθά 

220γξ. ζηήζνο θνηόπνπιν 

 

Γεύμα 3 

1 κεγάιε παηάηα ςεκκέλε κε ηε θινύδα (7-10εθ. δηάκεηξν) 

1 θιηηδ. πξάζηλα ιαραληθά 

220γξ. γαινπνύια θνκκέλε ζε θέηεο ή θνηόπνπιν ςεηό ή βξαζηό 

 

Γεύμα 4 

Πξσηετλνύρν ξόθεκα κε 30-40γξ. πξσηεΐλεο νξνύ γάιαθηνο θαη 1 θιηηδ. Βαηόκνπξα 

 

Γεύμα 5 

170γξ. άπαρε κπξηδόια 

6-8  ζπαξάγγηα 

 

1,840 θερμίδες, 258γρ. πρωτεΐνη, 122γρ. σδατάνθρακες, 32γρ. λίπη, 23γρ. ίνες 

  

 


