
ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΣ
CGS

Δευτέρα Τρίτη Τετάρτη Πέμπτη Παρασκευή
11 12 13 14 15
Μακαρόνια με σάλτσα 
ντομάτας & βασιλικού, 
σαλάτα πράσινη,
φρούτο

Κοτόπουλο με πατάτες 
φούρνου και σάλτσα 
μουστάρδας, σαλάτα 
χωριάτικη,
φρούτο

Φακές, τυρί φέτα,
φρούτο

Μπιφτεκάκια μόσχου 
με ρύζι και σάλτσα 
λεμονιού, σαλάτα 
πράσινη,
φρούτο

Αρακάς λαδερός, 
σαλάτα με παξιμαδάκι 
κρίθινο,
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): 411,25
CHO (g): 35,8
PRO (g): 28
Fat (g): 17,65                           
Fiber (g): 5,3

Ενέργεια (kcal): 486,1
CHO (g): 63,1
PRO (g): 23,3
Fat (g): 17,9
Fiber (g): 19,9

Ενέργεια (kcal): 361,2
CHO (g): 54,9
PRO (g): 26
Fat (g): 4,5                           
Fiber (g): 4,4

Ενέργεια (kcal): 414,1
CHO (g): 64,3
PRO (g): 6,5
Fat (g): 16,1
Fiber (g): 13,5

18 19 20 21 22
Φασολάκια λαδερά, 
σπιτικό τυρόψωμο,
φρούτο

Σουτζουκάκια με ρύζι, 
σαλάτα ανάμεικτη με 
λαδοπαξίμαδο,
φρούτο

Μπριάμ με τυρί φέτα,
φρούτο

Κοτόπουλο με πιπεριές 
στην κατσαρόλα και 
πατάτες φούρνου, 
σαλάτα πράσινη,
φρούτο

Μακαρόνια με κιμά & 
τυρί τριμμένο, σαλάτα 
πράσινη,
φρούτο

ΔΙ
ΑΤ

ΡΟ
Φ

ΙΚ
Η

 
ΑΝ

ΑΛ
ΥΣ

Η

Ενέργεια (kcal): 366,6
CHO (g): 48,3
PRO (g): 5,5                            
Fat (g): 18,8
Fiber (g): 9,8

Ενέργεια (kcal): 428,7
CHO (g): 60,5
PRO (g): 12                            
Fat (g): 12,1
Fiber (g): 9,2

Ενέργεια (kcal): 286,5
CHO (g): 35,7
PRO (g): 6,3                                 
Fat (g): 4,1                                                          
Fiber (g): 6,6         

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

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

25 26 27 28 29
Κεφτεδάκια 
κοτόπουλου με 
πατάτες φούρνου, 
σαλάτα αγγούρι
& ελιά, φρούτο

Αρακάς λαδερός, 
τυροπιτάκι,
φρούτο

Πέννες με κόκκινη 
σάλτσα, σαλάτα 
ανάμεικτη,
φρούτο

Χοιρινό στον φούρνο 
με ρύζι, σαλάτα,
φρούτο

Πίτσα μαργαρίτα, 
σαλάτα,
φρούτο

ΔΙ
ΑΤ

ΡΟ
Φ

ΙΚ
Η

 
ΑΝ

ΑΛ
ΥΣ

Η

Ενέργεια (kcal): 368,7
CHO (g): 45,5
PRO (g): 12
Fat (g): 12,1                                                       
Fiber (g): 9,2

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

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

Ενέργεια (kcal): 430,4
CHO (g): 31,4
PRO (g): 22,7
Fat (g): 20,1
Fiber (g): 9,4

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

CGS Σεπτέμβριος 2023

Γιατί μας έβαζαν λεμόνι στο σπανακόρυζο; Γιατί τρώμε κάτι μαζί με κάτι άλλο; Είναι ένας τυχαίος γευστικός συν-
δυασμός ή μήπως βοηθούν σε κάτι αυτά τα διατροφικά ζευγάρια;


