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Πρωινό: 2 φρυγανιζσ ςουθδικοφ τφπου ολικισ αλζςεωσ με 2 κ.ς τυρί cottage, 6-7 ντοματίνια και 
ςπόρουσ chia 
 

Δεκατιανό: 1 νεκταρίνι, 5-6 αμφγδαλα 
 

Μεςημεριανό : Φιλζτο κοτόπουλο 210γρ με 1 φλ ρφηι basmati 2 φλ. μπρόκολο με 1 κ.ς. λάδι και 
λεμόνι 
 

Απογευματινό: Γιαοφρτι με 2% λιπαρά, 1 κ.γ. μζλι, μια μικρι μπανάνα, κανζλα Κευλάνθσ και 2 
ολόκλθρα καρφδια 
 

Βραδινό: Ομελζτα φοφρνου με 1 ολόκλθρο αυγό και 3 αςπράδια με ντομάτα, μανιτάρια, πιπεριζσ 
και κρεμμφδι,1 φλ ντοματίνια, 30 γρ αβοκάντο, 1 φρυγανιά ςουθδικοφ τφπου 
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Πρωινό : Τθγανίτα βρϊμθσ (ςυςτατικά , 1 αβγό , ½ μπανάνα ,4κ.ς νιφάδεσ βρϊμθσ) Σερβίρετε με 
1κ.γ μζλι , 1κ.γ ταχίνι ι βοφτυρο ξθρϊν καρπϊν και 1 φρζςκο φροφτο 
 

Γεκαηιανό: 1 φρζςκο φροφτο με 3 καρφδια και 5 κάςιουσ ανάλατα 
 

Μεζημεριανό: 

 Ψάρι ψθτό (ςαρδζλεσ ι τςιποφρα) 160γρ. μαγειρεμζνθ ποςότθτα με 100γρ. πατάτα βραςτι. 
 Σαλάτα βραςτά λαχανικά (μπρόκολο, κολοκυκάκια ,καρότο ) με 1κ.ς ελαιόλαδο , μποροφν να 

γίνουν και ψθτά ςε αντικολλθτικό χαρτί ςτο φοφρνο . 
 

Απογευμαηινό : Γιαοφρτι πρόβειο ι κατςικίςιο ι αγελαδινό με 1κ.γ μζλι 
 

Βραδινό: Σαλάτα ντάκο με 50γρ. παξιμαδάκι χαρουπιοφ , 40γρ. ανκότυρο, 1κ.ς cottage, τριμμζνο 
κολοκφκι, ντομάτα ( ζωσ 2 τεμάχια ), ρίγανθ, 1κ.ς ελαιόλαδο. 
 

https://www.fmh.gr/poses-thermides-echei-i-ntomata-kai-poses-ta-ntomatinia/

