
Δευτέρα Τρίτη Τετάρτη Πέμπτη Παρασκευή
ΠΡΟΓΕΥΜΑ
Γιαούρτι με Granola 
χωρίς ζάχαρη, μέλι, 
φρούτο

Ενέργεια 
(kcal): 223,4
CHO (g): 43,7
PRO (g): 12,1
Fat (g): 1,5
Fiber (g): 2,8

Κέικ με καρότο
χωρίς ζάχαρη,
φρούτο

Ενέργεια 
(kcal): 222
CHO (g): 42
PRO (g): 4,3
Fat (g): 5,2
Fiber (g): 5,4

Ψωμάκι με μέλι
και βούτυρο,
φρούτο 

Ενέργεια 
(kcal): 169,5
CHO (g): 31,3
PRO (g): 3
Fat (g): 4
Fiber (g): 3,2

Κριτσίνια πολύσπορα 
με ντοματίνια
και κασέρι, 
φρούτο

Ενέργεια 
(kcal): 242,7
CHO (g): 29
PRO (g): 10,2
Fat (g): 10,1
Fiber (g): 3,1

Κουλούρι Θεσσαλονίκης 
με τυράκι,
φρούτο

Ενέργεια 
(kcal): 322,7
CHO (g): 44
PRO (g): 7,92
Fat (g): 11,1
Fiber (g): 3,4
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Φασολάκια λαδερά, 
τυρί φέτα

Ενέργεια 
(kcal): 315,7                             
CHO (g): 38,2                                           
PRO (g): 6,2                                                   
Fat (g): 18,4                                                         
Fiber (g): 7,6
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Σπανακόρυζο,
τυρί φέτα

Ενέργεια 
(kcal): 121,73                        
CHO (g): 6,13                                          
PRO (g): 17,27                                                   
Fat (g): 9,67                                                        
Fiber (g): 2,87

Μακαρόνια Ναπολιτάν, 
τυρί τριμμένο,
σαλάτα πράσινη

Ενέργεια 
(kcal): 245,8                            
CHO (g): 30,33                                               
PRO (g): 8                                           
Fat (g): 8,07                                                
Fiber (g): 5,47

Φασολάδα, 
σπανακοπιτάκι

Ενέργεια 
(kcal): 267,77                             
CHO (g): 23,4                          
PRO (g): 18,53                                         
Fat (g): 11,27                                
Fiber (g): 3,13

Κοτόπουλο στον 
φούρνο,
πατάτες φούρνου, 
σαλάτα λάχανο καρότο

Ενέργεια 
(kcal): 207,87                            
CHO (g): 13,87                             
PRO (g): 17,27                                        
Fat (g): 9,67                                                    
Fiber (g): 2,87

Ψαροκροκέτες, 
πλιγούρι,
καροτάκια βραστά

Ενέργεια 
(kcal): 217,4                             
CHO (g): 15                                           
PRO (g): 18,73                                                   
Fat (g): 9,87                                                         
Fiber (g): 3,33
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Μακαρόνια με κιμά, 
αγγούρι

Ενέργεια 
(kcal): 173,55                        
CHO (g): 30,33                                          
PRO (g): 10                                                   
Fat (g): 8                                                        
Fiber (g): 5,47

Αρακάς,
τυρόπιτα

Ενέργεια 
(kcal): 193,35                        
CHO (g): 33,07                                          
PRO (g): 8                                                  
Fat (g): 12,6                                                        
Fiber (g): 9

Φακές,
σαλάτα κρητική

Ενέργεια 
(kcal): 193,33                    
CHO (g): 38,67                                    
PRO (g): 16,6                                                 
Fat (g): 12,13                                               
Fiber (g): 12,8

Μοσχαράκι κοκκινιστό, 
ρύζι, σαλάτα πράσινη

Ενέργεια 
(kcal): 230,03                     
CHO (g): 17,53           
PRO (g): 14,93                                                   
Fat (g): 10,07                                                      
Fiber (g): 3,33

Κοτόσουπα με ρύζι, 
σαλάτα καλαμπόκι

Ενέργεια 
(kcal): 294,4            
CHO (g): 28,4                                         
PRO (g): 18,6                                                  
Fat (g): 11,3                                                      
Fiber (g): 3,1

1818 1919 2020 2121 2222
Κεφτεδάκια στον 
φούρνο με πατάτες, 
σαλάτα καρότο

Ενέργεια 
(kcal): 205,8                       
CHO (g): 20,33                                          
PRO (g): 8                                               
Fat (g): 8,07                                                       
Fiber (g): 5,47

Μακαρόνια,
σάλτσα ντομάτα, 
σαλάτα πράσινη

Ενέργεια 
(kcal): 245,8                            
CHO (g): 30,33                                               
PRO (g): 8                                           
Fat (g): 8,07                                                
Fiber (g): 5,47

Πέρκα στον φούρνο, 
βραστά λαχανικά

Ενέργεια 
(kcal): 156,07                       
CHO (g): 10,07                                          
PRO (g): 14,47                                                   
Fat (g): 7                                                       
Fiber (g): 4

Φακές, σαλάτα 
ντοματίνια, ελιές & 
λαδοπαξίμαδο

Ενέργεια 
(kcal): 317,06                        
CHO (g): 38,6                                       
PRO (g): 16,6                                                   
Fat (g): 12,1                                                     
Fiber (g): 12,8

Χοιρινό στον φούρνο, 
πατάτες, σαλάτα 
χριστουγεννιάτικη

Ενέργεια 
(kcal): 324,5            
CHO (g): 39,5                                         
PRO (g): 16                                                  
Fat (g): 15                                                      
Fiber (g): 4,4
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Ο πρώτος ίσως συνειρμός που κάνουμε στο άκουσμα της λέξης Χριστούγεννα είναι τα γιορτινά γλυκά. Η γευστι-
κή προτίμηση καθενός είναι καθαρά υποκειμενική, αλλά η διατροφική σύγκριση… αντικειμενική!

ΜΕΛΟΜΑΚΑΡΟΝΟ ΚΟΥΡΑΜΠΙΕΣ

θερμιδική αξία (ανάλογα
πάντα με το μέγεθος και
τη συνταγή)

περίπου 150 θερμίδες 150-200 θερμίδες

λιπαρά ελαιόλαδο (μονοακόρεστα) πηγή 
αντιοξειδωτικών και καλών λιπαρών 
οξέων για την προστασία της καρδιά 
καθώς και βιταμίνης Ε, που παρέχει 
αντικαρκινική δράση και βοηθά στην
εμφάνιση της επιδερμίδας

βούτυρο (κορεσμένα), επικίνδυνο 
για την υγεία του καρδιαγγειακού 
συστήματος

γλυκαντική ύλη μέλι και ζάχαρη. Το μέλι υπερτερεί 
της ζάχαρης χάρη στις βιταμίνες 
του συμπλέγματος Β, οι οποίες 
εξασφαλίζουν την καλή λειτουργία του 
νευρικού συστήματος

ζάχαρη, καμία θρεπτική αξία…

ξηροί καρποί καρύδια, πηγή ω-3 λιπαρών οξέων, 
βιταμίνης Ε, Β6, φυτικών ινών (για τη
λειτουργία του εντέρου), αντικαρκινική 
δράση

αμύγδαλα, πηγή ασβεστίου (για 
την υγεία των οστών και των 
δοντιών), σιδήρου (για αντοχή και 
συγκέντρωση), φυλλικού οξέος (για 
την απορρόφηση του σιδήρου
και τη λειτουργία του DNA), ω-3 
λιπαρών οξέων, φυτικών ινών

bonus χυμός πορτοκαλιού (βιταμίνη C), 
κανέλα και γαρύφαλο (σίδηρος και
αντιοξειδωτικά). Η βιταμίνη C ενισχύει 
την απορρόφηση του σιδήρου.

tip1: φτιάξτε τη μισή δόση και μοιράστε σε όμορφα κουτάκια τα οποία θα έχετε συσκευάσει εξ αρχής με το 
όνομα του φίλου ή του συγγενή για τον οποίο προορίζονται.

tip2: αφήστε κάποια μελομακάρονα χωρίς σιρόπι και κάποιους κουραμπιέδες χωρίς ζάχαρη για το σπίτι

tip3: φτιάξτε energy balls με γεύση μελομακάρονο για τους μικρούς γλυκατζήδες!

Συνταγή: αλέθουμε στο μπλέντερ ενάμιση φλιτζάνι βρώμη, ένα φλιτζάνι καρύδι, 10 – 12 χουρμάδες, μισό κου-
ταλάκι του γλυκού γαρύφαλλο και μισό κουταλάκι του γλυκού κανέλα (εδώ οι ποσότητες μπορούν να προσαρ-
μοστούν ανάλογα τα γούστα μας), δύο – τρεις κουταλιές της σούπας χυμό πορτοκαλιού και λίγο ξύσμα και προ-
αιρετικά μια κουταλιά της σούπας μέλι. Πλάθουμε σε μπαλίτσες και τα κυλάμε πάνω σε μισό φλιτζάνι επιπλέον 
αλεσμένο καρύδι.

Καλές γιορτές!

Δημητριάδου Κλειώ
Κλινική διαιτολόγος-διατροφολόγος, Msc
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