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Συγκεντρωτικό Πρόγραμμα Σίτισης Τεσσάρων (4) Εβδομάδων   

1η  ΚΑΙ 3η ΕΒΔΟΜΑΔΑ

	Δ

Ε

Υ

Τ

Ε

Ρ

Α
	ΠΡΩΙΝΟ

Τσάι, γάλα, καφές φίλτρου, καφές στιγμιαίος,  χυμός, μαρμελάδα, μέλι, βούτυρο, Αυγό, Ζυμαρόπιτα ψωμί, φρυγανιές.
	ΓΕΥΜΑ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Ψαρόσουπα
	ΔΕΙΠΝΟ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

                    Μινεστρόνε

	
	
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Ψαροκροκέτες με ρύζι
ή

Πέρκα αλα σπετσιώτα με πατάτες φούρνου
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Σουτζουκάκια σμυρναίικα  με ρύζι
ή

Κοχύλια ζυμαρικά με κιμά

	
	
	Σαλάτα-Φρούτο- Γλυκό (ρεβανί)
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Σαλάτα-Φρούτο

	ΤΡ

Ι

ΤΗ
	ΠΡΩΙΝΟ
Τσάι, γάλα, καφές φίλτρου, καφές στιγμιαίος,  χυμός, μαρμελάδα, μέλι, βούτυρο, Αυγό, Ζυμαρόπιτα ψωμί, φρυγανιές.
	ΓΕΥΜΑ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Σούπα ζυμαρικών
	ΔΕΙΠΝΟ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Τυρόπιτα

	
	
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Μακαρονάδα Καρμπονάρα
ή

Μπιφτέκι κοτόπουλου με σάλτσα μουστάρδας και πουρέ
ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

           Τυρί -Σαλάτα -Φρούτο
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Αρακάς λαδερός με πατάτες
ή
Γεμιστά  λαδερά

ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Τυρί -Φρούτο

	ΤΕΤΑΡΤΗ
	ΠΡΩΙΝΟ
Τσάι, γάλα, καφές φίλτρου, καφές στιγμιαίος,  χυμός, μαρμελάδα, μέλι, βούτυρο, Αυγό, Ζυμαρόπιτα ψωμί, φρυγανιές.
	ΓΕΥΜΑ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ 
Ρυζότο με ζαμπόν & μπέικον 
	ΔΕΙΠΝΟ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Σπανακόπιτα

	
	
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Φασολάδα

ή

Φακές
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Ομελέτα με αλλαντικά& λουκάνικο 
ή

Μακαρονάδα φούρνου με Ντομάτα & τυρί

	
	
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Σαλάτα –Φρούτο - Τυρί - ελιές
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Τυρί -Γλυκό 

	ΠΕΜΠΤΗ
	ΠΡΩΙΝΟ
Τσάι, γάλα, καφές φίλτρου, καφές στιγμιαίος,  χυμός, μαρμελάδα, μέλι, βούτυρο, Αυγό, Ζυμαρόπιτα ψωμί, φρυγανιές.
	ΓΕΥΜΑ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Κοτόσουπα
	ΔΕΙΠΝΟ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Σπανακόρυζο  

	
	
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Μπεκρή Μεζέ  με ρύζι

ή

Σνίτσελ κοτόπουλο  με λεμονάτη σάλτσα  & κοφτό μακαρονάκι
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Ριζότο θαλασσινών

ή

Γιουβαρλάκια αυγολέμονο

	
	
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Φρούτο-Σαλάτα
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

                Σαλάτα - Κομπόστα 


1η  ΚΑΙ 3η ΕΒΔΟΜΑΔΑ

	
ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ
	ΠΡΩΙΝΟ
Τσάι, γάλα, καφές φίλτρου, καφές στιγμιαίος,  χυμός, μαρμελάδα, μέλι, βούτυρο, Αυγό, Ζυμαρόπιτα ψωμί, φρυγανιές.
	ΓΕΥΜΑ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Μακαρόνια κοφτά με σάλτσα 
Ναπολιτέν & τριμμένο κεφαλοτύρι
	ΔΕΙΠΝΟ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Πουρές με μπέικον

	
	
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Φασολάκια λαδερά με πατάτες
ή

Αρακάς – καρότα – πατάτες  ανάμικτα
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Κεφτεδάκια κοκκινιστά με ρύζι
ή

Σπετσοφάι

	
	
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Σαλάτα-Τυρί -Ζελέ
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Σαλάτα-Φρούτο-Γιαούρτι


	ΣΑΒΒΑΤΟ
	ΠΡΩΙΝΟ
Τσάι, γάλα, καφές φίλτρου, καφές στιγμιαίος,  χυμός, μαρμελάδα, μέλι, βούτυρο, Αυγό, Ζυμαρόπιτα ψωμί, φρυγανιές.
	ΓΕΥΜΑ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Μινεστρόνε
	ΔΕΙΠΝΟ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Σούπα ζυμαρικών

	
	
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Σουτζουκάκια σχάρας με λεμονάτη σάλτσα & πουρέ
ή
Μπριζόλα  χοιρινή με σάλτσα μουστάρδας & πιλάφι
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Μπιφτέκι κοτόπουλο με ρύζι 
ή

Λουκάνικά χωριάτικα με πατάτες 

	
	
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Σαλάτα-Ρυζόγαλο
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Σαλάτα-Φρούτο


	ΚΥΡ

ΙΑΚΗ
	ΠΡΩΙΝΟ
Τσάι, γάλα, καφές φίλτρου, καφές στιγμιαίος,  χυμός, μαρμελάδα, μέλι, βούτυρο, Αυγό, Ζυμαρόπιτα ψωμί, φρυγανιές.
	ΓΕΥΜΑ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Κρεατόσουπα 
	ΔΕΙΠΝΟ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Σπανακόπιτα 

	
	
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Παστίτσιο
ή

Αρνάκι κοκκιν.με κριθαράκι
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Μπριάμ (κολοκυθοπατάτες) 
ή

Κους Κους με με ζαμπόν, μανιτάρια  & μπέικον  

	
	
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Φρούτο-Τζατζίκι
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Ρώσικη-Γλυκό


2η  ΚΑΙ 4η ΕΒΔΟΜΑΔΑ

	Δ

Ε

Υ

Τ

Ε

Ρ

Α
	ΠΡΩΙΝΟ
 Τσάι, γάλα, καφές φίλτρου, καφές στιγμιαίος,  χυμός, μαρμελάδα, μέλι, βούτυρο, Αυγό, Ζυμαρόπιτα ψωμί, φρυγανιές.
	ΓΕΥΜΑ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Πουρές με μπέικον
	ΔΕΙΠΝΟ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Μανιταρόσουπα

	
	
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Γίγαντες πλακί

ή

Αρακάς – καρότα – πατάτες  ανάμικτα
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Ομελέτα σπέσιαλ 1 λουκάνικο Φρανκφούρτης 
ή

Ριζότο με ζαμπόν-μπέικον και μανιτάρια
& 1 λουκάνικο Φρανκφούρτης 

 

	
	
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Τυρί-Φρούτο
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Σαλάτα-Φρούτο-Γαλοτύρι


	ΤΡ

Ι

ΤΗ
	ΠΡΩΙΝΟ
 Τσάι, γάλα, καφές φίλτρου, καφές στιγμιαίος,  χυμός, μαρμελάδα, μέλι, βούτυρο, Αυγό, Ζυμαρόπιτα ψωμί, φρυγανιές.
	ΓΕΥΜΑ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

            Σούπα του σεφ
	ΔΕΙΠΝΟ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Τραχανάς

	
	
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Μακαρόνια με κιμά

ή

Χοιρινό ριγανάτο με πουρέ
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Μπιφτέκι σχάρας με ρύζι & σάλτσα μουστάρδας 
ή
Λαχανοντολμάδες αυγολέμονο 

	
	
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Σαλάτα -Φρούτο
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Σαλάτα-Κομπόστα-Τυρί

	ΤΕΤΑΡΤΗ
	ΠΡΩΙΝΟ
 Τσάι, γάλα, καφές φίλτρου, καφές στιγμιαίος,  χυμός, μαρμελάδα, μέλι, βούτυρο, Αυγό, Ζυμαρόπιτα ψωμί, φρυγανιές.
	

ΓΕΥΜΑ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Ψαρόσουπα
	ΔΕΙΠΝΟ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Σπανακόπιτα

	
	
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

 Γαλέος φούρνου με πατάτες λεμονάτες

 ή

Βακαλάος φιλέτο με ρύζι
και λεμονάτη σάλτσα


	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Κεφτεδάκια κοκκινιστά με κριθαράκι
ή

Χταπόδι με κοφτό μακαρόνι


	
	
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Σαλάτα-Φρούτο
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Σαλάτα-Φρούτο-Γιαούρτι

	ΠΕΜΠΤΗ
	ΠΡΩΙΝΟ
 Τσάι, γάλα, καφές φίλτρου, καφές στιγμιαίος,  χυμός, μαρμελάδα, μέλι, βούτυρο, Αυγό, Ζυμαρόπιτα ψωμί, φρυγανιές.
	ΓΕΥΜΑ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Κρεατόσουπα
	ΔΕΙΠΝΟ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Τυρόπιτα

	
	
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Μοσχάρι κοκκινιστό με κριθαράκι
ή

Κοτόπουλο Gordon Blue  με λεμονάτη σάλτσα & ρύζι
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Σουφλέ λαχανικών
ή

Σπανακόρυζο

	
	
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Σαλάτα-Φρούτο
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Φρούτο- Τυρί 


2η  ΚΑΙ 4η ΕΒΔΟΜΑΔΑ

	ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ
	ΠΡΩΙΝΟ
 Τσάι, γάλα, καφές φίλτρου, καφές στιγμιαίος,  χυμός, μαρμελάδα, μέλι, βούτυρο, Αυγό, Ζυμαρόπιτα ψωμί, φρυγανιές.
	ΓΕΥΜΑ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Ζυμαρικά (βίδες) με σάλτσα Ναπολιτέν & τριμμένο κεφαλοτύρι 
	ΔΕΙΠΝΟ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Τραχανάς

	
	
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Φασόλια φούρνου 
ή

Φακές
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Μπιφτέκι σχάρας με σάλτσα μουστάρδας & πιλάφι 
ή

Λουκάνικο χωριάτικο με πατάτες

	
	
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Τυρί-Φρούτο-Ζελέ
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Σαλάτα-Φρούτο-Τυρί

	ΣΑΒΒΑΤΟ
	ΠΡΩΙΝΟ
 Τσάι, γάλα, καφές φίλτρου, καφές στιγμιαίος,  χυμός, μαρμελάδα, μέλι, βούτυρο, Αυγό, Ζυμαρόπιτα ψωμί, φρυγανιές.
	ΓΕΥΜΑ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Σούπα του Σεφ
	ΔΕΙΠΝΟ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Λαχανικά ανάμικτα 

	
	
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Λαζάνια με κιμά
ή

Σνίτσελ κοτόπουλο με πουρέ
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Πένες με κρέμα γάλακτος & μανιτάρια
ή

Σουφλέ πατάτας με αλλαντικά 

	
	
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Σαλάτα-Κομπόστα
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Γλυκό (καρυδόπιτα)- Τυρί 


	ΚΥΡ

Ι

ΑΚΗ
	ΠΡΩΙΝΟ
 Τσάι, γάλα, καφές φίλτρου, καφές στιγμιαίος,  χυμός, μαρμελάδα, μέλι, βούτυρο, Αυγό, Ζυμαρόπιτα ψωμί, φρυγανιές.
	ΓΕΥΜΑ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Κοτόσουπα


	ΔΕΙΠΝΟ

ΠΡΩΤΟ ΠΙΑΤΟ

Τυρόπιτα 


	
	
	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Κοτόπουλο ψητό με σως μουστάρδας & πιλάφι
ή

Αρνάκι με πατάτες 

	ΚΥΡΙΩΣ ΠΙΑΤΟ

Ομελέτα με πατάτες, μπέικον & λουκάνικο 
ή

Λαχανικά Τουρλού ( κολοκυθάκια , μελιτζάνες & πατάτες)


	
	
	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Σαλάτα-Φρούτο


	ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

Σαλάτα-Τυρί-Γιαούρτι
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