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Δευτέρα Τρίτη Τετάρτη Πέμπτη Παρασκευή
1 2 3
Κοτόσουπα με ρυζάκι 
και καροτάκια,
αγγούρι sticks,
φρούτο

Χοιρινό λεμονάτο, 
πατάτες φούρνου, 
καρότο,
φρούτο

Φασολάκια λαδερά, 
τυρί φέτα,
κέικ μπανάνα 

ΔΙ
ΑΤ

ΡΟ
Φ

ΙΚ
Η

 
ΑΝ

ΑΛ
ΥΣ

Η

Ενέργεια (kcal): 421,65
CHO (g): 42,6
PRO (g): 27,8
Fat (g): 16,9
Fiber (g): 4,7

Ενέργεια (kcal): 386
CHO (g): 37,5
PRO (g): 28,1
Fat (g): 14,8
Fiber (g): 6

Ενέργεια (kcal): 533,6
CHO (g): 72,3
PRO (g): 9,3
Fat (g): 27,6
Fiber (g): 11,5

6 7 8 9 10
Μπιφτέκια φούρνου, 
πλιγούρι,
σαλάτα πράσινη, 
φρούτο 

Μακαρόνια Ναπολιτάν, 
τυρί τριμμένο,
λάχανο και ελιές, 
φρούτο 

Αρακάς με πατάτες, 
τυρόπιτα,
φρούτο 

Κοτόπουλο στον 
φούρνο, πατάτες 
φούρνου, αγγούρι, 
φρούτο  

Φασολάδα,
κασέρι,
φρούτο

ΔΙ
ΑΤ

ΡΟ
Φ

ΙΚ
Η

 
ΑΝ

ΑΛ
ΥΣ

Η

Ενέργεια (kcal): 335,2
CHO (g): 52,9
PRO (g): 26
Fat (g): 2,5
Fiber (g): 3,4

Ενέργεια (kcal): 384,9
CHO (g): 57,9
PRO (g): 13
Fat (g): 13,7
Fiber (g): 8

Ενέργεια (kcal): 463,2
CHO (g): 64,6
PRO (g): 12
Fat (g): 18,9
Fiber (g): 14,5

Ενέργεια (kcal): 371,8
CHO (g): 35,8
PRO (g): 25,9
Fat (g): 14,5
Fiber (g): 5,3

Ενέργεια (kcal): 486,5
CHO (g): 63,4
PRO (g): 24
Fat (g): 17,3
Fiber (g): 19,7

13 14 15 16 17
Ψαροκροκέτες 
φούρνου, ρύζι πιλάφι, 
καροτάκια βραστά, 
φρούτο

Μακαρόνια με κιμά, 
τυρί τριμμένο,
σαλάτα πράσινη, 
φρούτο 

Κοτόπουλο γιουβέτσι, 
σαλάτα πράσινη, 
φρούτο 

Σπανακόρυζο,
ντάκος,
φρούτο 

Φακές, σπιτικό 
τυρόψωμο,
φρούτο

ΔΙ
ΑΤ

ΡΟ
Φ

ΙΚ
Η

 
ΑΝ

ΑΛ
ΥΣ

Η

Ενέργεια (kcal): 518,8
CHO (g): 48,1
PRO (g): 23
Fat (g): 27,8
Fiber (g): 14,6

Ενέργεια (kcal): 424,1
CHO (g): 60,5
PRO (g): 15
Fat (g): 12
Fiber (g): 9,2

Ενέργεια (kcal): 443,45
CHO (g): 41,9
PRO (g): 28,1
Fat (g): 19,45
Fiber (g): 6

Ενέργεια (kcal): 322,6
CHO (g): 39,2
PRO (g): 25,9
Fat (g): 14,5
Fiber (g): 5,3

Ενέργεια (kcal): 497,1
CHO (g): 72,1
PRO (g): 19
Fat (g): 14,4
Fiber (g): 14,5

20 21 22 23 24
Μακαρόνια,
σάλτσα ντομάτα,
τυρί τριμμένο,
λάχανο καρότο, 
φρούτο 

Πίτσα μαργαρίτα, 
ντοματίνια, αγγούρι 
και ελιές,
φρούτο

Ψαρόσουπα με 
λαχανικά και ρύζι, 
μπρόκολο,
μηλοπιτάκι σπιτικό

Γαλοπούλα ψητή, 
πατάτες φούρνου, 
καλαμπόκι,
φρούτο

Φασολάκια λαδερά
με πατάτες, τυρί φέτα, 
φρούτο  

ΔΙ
ΑΤ

ΡΟ
Φ

ΙΚ
Η

 
ΑΝ

ΑΛ
ΥΣ

Η

Ενέργεια (kcal): 384,9
CHO (g): 57,9
PRO (g): 13
Fat (g): 13,7
Fiber (g): 8

Ενέργεια (kcal): 370,2
CHO (g): 48,9
PRO (g): 12,4
Fat (g): 14,9
Fiber (g): 5,7

Ενέργεια (kcal): 634,5
CHO (g): 82,9
PRO (g): 25
Fat (g): 24,6
Fiber (g): 9

Ενέργεια (kcal): 451,8
CHO (g): 50,8
PRO (g): 25,9
Fat (g): 14,5
Fiber (g): 5,3

Ενέργεια (kcal): 308,9
CHO (g): 36,5
PRO (g): 6,8
Fat (g): 15,9
Fiber (g): 7,4

27 28 29 30
Κοτόπουλο κοκκινιστό, 
ρύζι πιλάφι,
καρότο,
φρούτο 

Μοσχάρι λεμονάτο, 
καροτάκια και 
πατάτες, αγγούρι, 
φρούτο 

Μακαρόνια, σάλτσα 
ντομάτα και καρότο, 
σαλάτα λάχανο, 
φρούτο  

Φακές, τυρόπιτα, 
πράσινη σαλάτα
με λαδόξυδο,
φρούτο

ΔΙ
ΑΤ

ΡΟ
Φ

ΙΚ
Η

 
ΑΝ

ΑΛ
ΥΣ

Η

Ενέργεια (kcal): 421,65
CHO (g): 42,6
PRO (g): 27,8
Fat (g): 16,9
Fiber (g): 4,7

Ενέργεια (kcal): 346
CHO (g): 30
PRO (g): 28,1
Fat (g): 14,8
Fiber (g): 6

Ενέργεια (kcal): 384,9
CHO (g): 57,9
PRO (g): 13
Fat (g): 13,7
Fiber (g): 8

Ενέργεια (kcal): 497,1
CHO (g): 72,1
PRO (g): 19
Fat (g): 14,4
Fiber (g): 14,5

Νοέμβριος 2023



JUNK FOOD «ΜΑΣΚΑΡΕΜΕΝΑ» ΣΕ ΥΓΙΕΙΝΑ

CGS Νοέμβριος 2023

Συχνά τα συσκευασμένα τρόφιμα παρουσιάζονται ως υγιεινά, αλλά αυτό δεν ανταποκρίνεται στην πραγματι-
κότητα...

•	 συσκευασμένοι χυμοί: καλό είναι να κοιτάμε πάντα τα συστατικά και την ετικέτα γιατί αρκετά συχνά μι-
λάμε για «ζαχαρόνερο». Ακόμα όμως και ο πιο ποιοτικός χυμός δε συγκρίνεται με το να καταναλώσουμε 
ολόκληρο το φρούτο το οποίο περιέχει και άφθονες φυτικές ίνες.

•	 τα τρόφιμα «χωρίς» ή 0. Σίγουρα το 0 δε σημαίνει ότι έχει και μηδενικές θερμίδες. Μπορεί να σημαίνει ότι 
δεν έχει ζάχαρη ή δεν έχει λιπαρά ή και τα δύο, αλλά σίγουρα από κάτι είναι φτιαγμένο και αυτό είναι που έχει 
σημασία. Αντίστοιχα, το να αφαιρέσουμε κάτι πχ το αλάτι, τη γλουτένη κλπ από ένα τρόφιμο, θα πρέπει να 
μας βάλει σε σκέψεις για το τι το αντικατέστησε και πώς η γεύση παρέμεινε αναλλοίωτη. Sos η καραγενάνη 
που προστίθεται για να εξασφαλίσει την όμορφη υφή σε επιδόρπια/ πουτίγκες κλπ. Καθώς συνδέεται με 
φλεγμονές, παθήσεις του πεπτικού και καρκίνο…

•	 dressing για σαλάτες. Ζάχαρη, αλάτι και συντηρητικά. Συχνά και trans λιπαρά. Διαβάζουμε τις ετικέτες και 
επιλέγουμε αναλόγως.

•	 βιολογικά προϊόντα. Το βιολογικό από το υγιεινό διαφέρει. Μπορεί κάτι να προέρχεται από συστατικά που 
έχουν προέλθει από βιολογική καλλιέργεια, αλλά για παράδειγμα το φινοικέλαιο και βιολογικό να είναι δεν 
μπορεί να είναι απόλυτα υγιεινό.

•	 δημητριακά πρωινού. Δεν αφορά όλα τα προϊόντα, αλλά αρκετά από αυτά είναι γεμάτα ζάχαρη και συντη-
ρητικά. 

•	 αποξηραμένα φρούτα. Ορισμένα είναι χρωματισμένα τεχνητά και περιέχουν πρόσθετη ζάχαρη. Μιλάμε δη-
λαδή, για ένα συνδυασμό που δε θυμίζει σε τίποτα το αρχικό φρούτο.

Δεν μπορούμε να μπούμε σε μια αποστειρωμένη γυάλα. Μπορούμε όμως, να ενημερωνόμαστε για να κάνουμε 
σοφότερες και πιο συνειδητές επιλογές.
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