
Δευτέρα Τρίτη Τετάρτη Πέμπτη Παρασκευή
ΠΡΟΓΕΥΜΑ
Κριτσίνια με τυρί
και ντοματίνια,
φρούτο

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

242,7
29
10,2
10,1
3,1

Κέικ με μπανάνα, 
φρούτο

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

252
49,5
4,3
5,2
5,9

Κουλούρι Θεσσαλονίκης 
με τυράκι,
φρούτο

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

322,7
44
7,92
11,1
3,4

Γιαούρτι με
δημητριακά & μέλι,
φρούτο

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

223,4
43,7
12,1
1,5
2,8

Ψωμάκι με μέλι
και βούτυρο,
φρούτο 

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

169,5
31,3
3
4
3,2

ΔΙΑΤΡΟΦΗ

88 99 1010 1111 1212
Μακαρόνια με σάλτσα 
ντομάτα,
σαλάτα πράσινη 

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

245,8
30,33
8,00
8,07
5,47

Κοτόπουλο φούρνου, 
πατάτες,
σαλάτα καρότο  

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

207,87
13,87
17,27
9,67
2,87

Φακές,
σαλάτα κρητική

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

317,07
38,67
16,60
12,13
12,8

Ψαροκροκέτες 
φούρνου,
βραστά λαχανικά 

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

217,33
15
18,73
9,87
3,33

Aρακάς λαδερός,
τυρί φέτα

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

214,73
22,87
9
10,73
8,33

1515 1616 1717 1818 1919
Μπιφτεκάκι 
μοσχαρίσιο, ρύζι, 
σαλάτα λάχανο – 
καρότο 

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

204,4
22,2
3,67
12,53
5,87

Φασολάκια λαδερά, 
τυροπιτάκι

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

245,8
30,33
8,00
8,07
5,47

Μακαρόνια με κιμά, 
σαλάτα πράσινη 

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

242,73
30,33
10
8
5,47

Ψαρόσουπα με ρύζι, 
σαλάτα πράσινη
με κρουτόν 

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

225,67
24,1
15,07
7,07
4

Κοτόπουλο λεμονάτο, 
πατάτες,
σαλάτα αγγούρι 

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

207,87
13,87
17,27
9,67
2,87

2222 2323 2424 2525 2626
Σπανακόρυζο,
τυρί φέτα

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

121,73
6,13
17,27
9,67
2,87

Μοσχάρι λεμονάτο, 
πλιγούρι,
σαλάτα ντοματίνι

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

212,53
17,53
14,93
10,07
3,33

Φακές,
σπανακοπιτάκι

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

229,73
40,8
16,2
8,8
14,67

Μακαρόνια με
σάλτσα ντομάτα,
σαλάτα πράσινη 

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

245,8
30,33
8
8,07
5,47

Σουτζουκάκια, ρύζι, 
σαλάτα λάχανο – 
καρότο

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

229,73
40,8
16,2
8,8
14,67

2929 3030 3131
Ψαρόσουπα με ρύζι, 
καροτάκια βραστά 

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

185,67
16,6
15,07
7,07
4

Αρακάς λαδερός, 
τυροπιτάκι

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

206,8
22,6
8,27
9,93
3,13

Κοτόπουλο κοκκινιστό, 
ρύζι, σαλάτα καρότο  

Ενέργεια 
(kcal):
CHO (g):
PRO (g): 
Fat (g): 
Fiber (g):

241,1
18,4
18,53
11,27
2,47
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ΣΟΥΠΕΣ ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ

CGS Kindergarten Ιανουάριος 2024

Οι σούπες λαχανικών είναι κάτι σαν ζεστό smoothie λαχανικών. Με άπειρες γευστικές εναλλακτικές, μας δίνουν 
την ευκαιρία να απολαύσουμε τα λαχανικά της εποχής και να προσλάβουμε τα θρεπτικά συστατικά τους σε 
αρκετά συμπυκνωμένη μορφή. Αρκεί να σκεφτεί κανείς πως μία σούπα λαχανικών μπορεί να περιέχει ένα κο-
λοκύθι, ένα καρότο, λίγη κίτρινη κολοκύθα, ένα κομμάτι μπρόκολο και ένα κομμάτι κουνουπίδι, τα οποία στην 
αρχική μορφή τους πιθανότητα δεν θα καταναλώναμε μέσα σε ένα γεύμα.

Για πιο λόγο να προτιμήσω σούπες λαχανικών;

•	 Χάρη στις φυτικές τους ίνες αποτελούν μια καλή επιλογή είτε για πρώτο πιάτο είτε για κυρίως, ειδικά για 
όσους κάνουν δίαιτα, εφόσον παρέχουν αρκετά καλό βαθμό κορεσμού. Μια έρευνας που έκαναν διάφορες 
σχολές ιατρικής από πολλές χώρες βρήκαν πως για να αδυνατίσει κάποιος αρκεί να τρώει 30 γραμμάρια φυ-
τικών ινών ημερησίως και μια χορτόσουπα περιέχει μεγάλο ποσοστό της συνιστώμενης αυτής ποσότητας.

•	 Έχουν πολύ χαμηλή θερμιδική αξία και συνάμα πολύ υψηλή περιεκτικότητα σε θρεπτικά συστατικά.

•	 Είναι το τέλειο χειμωνιάτικο comfort food, ειδικά εάν φτιαχτούν στη βελουτέ μορφή τους και μπορούν να 
ικανοποιήσουν ακόμα και όσους βρίσκονται σε προσπάθεια πολύ αδυνατίσματος. Ουσιαστικά αντικαθι-
στούν τη σαλάτα στη ζέστη της μορφή.

Η διατροφική αξία τους προκύπτει από υλικά της κάθε συνταγής! Ενδεικτικά αναφέρονται:

•	 σούπα κολοκύθας: κολοκύθα, πράσο, γλυκοπατάτα
Η κολοκύθα έχει βρεθεί πως ενισχύει την όραση, έχει αντικαρκινικές και αντιοξειδωτικές ιδιότητες και βοηθάει το 
πεπτικό και το καρδιαγγειακό σύστημα. Η γλυκοπατάτα είναι πολύτιμη για το ανοσοποιητικό σύστημα, περιέχει 
βιταμίνη D που είναι απαραίτητη για την υγεία των οστών και των δοντιών και επηρεάζει σημαντικά τη διάθεση, 
περιέχει μαγνήσιο που είναι το φυσικό χαλαρωτικό του οργανισμού και κάλιο για τη ρύθμιση της αρτηριακής πί-
εσης. Το πράσο αποτελεί πηγή βιταμίνης Α που είναι σημαντική για την όραση, αλλά και βιταμίνης Κ που παίζει
καίριο ρόλο στην πήξη του αίματος, είναι πλούσιο σε αντιοξειδωτικά και βιταμίνη C.

•	 ντοματόσουπα: ντομάτα, κρεμμύδι, σκόρδο.
Η ντομάτα περιέχει λυκοπένιο ένα ισχυρό αντιοξειδωτικό, το οποίο προστατεύει το δέρμα από την υπεριώδη 
ακτινοβολία και φροντίζει την καρδιαγγειακή λειτουργία. Το κρεμμύδι ρυθμίζει το σάκχαρο, βελτιώνει την αρ-
τηριακή πίεση και τη χοληστερόλη και προλαμβάνει την οστεοπόρωση. Το σκόρδο έχει αντιβιοτική και αποχρε-
μπτική ικανότητα και χάρη στην αλλισίνη που περιέχει, έχει αντιμικροβιακή και μυκητοκτόνο ιδιότητα.
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