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Το διαιτολόγιό  κατά τον µήνα Ιανουάριο ,  
Την περίοδο του χειµώνα, η φύση µάς προσφέρει 
τρόφιµα που περιέχουν βιταµίνες και θρεπτικά 
συστατικά. Έτσι, λοιπόν, τα λαχανικά, όπως το 
σπανάκι, τα κρεµµύδια, ο µαϊντανός, ο άνηθος, τα 
µαρούλια και, γενικά, τα όσπρια, ο αρακάς,  το 
λάχανο, το σέλινο, καθώς και τα χειµερινά φρούτα, 
όπως τα πορτοκάλια, τα µανταρίνια, τα αχλάδια και 
τα µήλα, αποτελούν τα πιο δυνατά όπλα µας στη 
µάχη µε τις ιώσεις. 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
Η διατροφολόγος συµβουλεύει: 

ΠΡΩΙΝΟ  9.00 – 9.30 
Ψωµί     Βούτυρο ,µαρµελάδα η µέλι 
Αυγό βραστό, Τυρί κίτρινο η άσπρο,  
Όλα τα πρωινά συνοδεύονται από γάλα  ή φρέσκα φρούτα εποχής. 

                                                                 
                                                                   Α Π Ο Γ Ε Υ Μ Α Τ Ι Ν Α 
                                                                  * Γάλα  
                                                                  *Φυσικός χυµός  
                                                                  * Μπισκότα  
                                                                  * Κέικ  
                                                                   
                                          

ΤΕΤΑΡΤΗ 
ΠΕΜΠΤΗ 
ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 

7/1 
8/1 
9/1 
 

Φακές	  με	  διάφορα	  λαχανικά	  και	  αβγό 
Κοτόπουλο µε πατάτες στο φούρνο και σαλάτα 
Μακαρόνια	  κοκκινιστά	  και	  τυρί	  
	  

ΔΕΥΤΕΡΑ 
 ΤΡΙΤΗ 
 ΤΕΤΑΡΤΗ 
 ΠΕΜΠΤΗ 
ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 

12/1 
13/1 
14/1 
15/1 
16/1 

Γιουβαρλάκια	  με	  πατάτες,	  πράσινη	  σαλάτα	  
Ψάρι	  σούπα	  
Φασόλια	  και	  αβγό	  
Κοτόπουλο	  κοκκινιστό	  με	  ρύζι,	  σαλάτα	   	  
Πατάτες	  φούρνου	  ριγανάτες	  και	  τυρί	  

ΔΕΥΤΕΡΑ 
 ΤΡΙΤΗ 
 ΤΕΤΑΡΤΗ 
 ΠΕΜΠΤΗ 
ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 

19/1 
20/1 
21/1 
22/1 
23/1 

Μακαρόνια µε κιµά , τριµµένο τυρί, σαλάτα 
Ψάρι	  σούπα	  
Φακές	  με	  λαχανικά	  και	  αβγό	  
Κοτόπουλο	  γιουβέτσι	  και	  σαλάτα	  
Σούπα	  μινεστρόνε	  και	  τυρί	  

ΔΕΥΤΕΡΑ 
ΤΡΙΤΗ 
ΤΕΤΑΡΤΗ 
ΠΕΜΠΤΗ 
ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
 

26/1 
27/1 
28/1 
29/1 
30/1 
 

Σουτζουκάκια µε ρύζι και  σαλάτα 
Ψάρι	  σούπα	  	  
Φασόλια µε λαχανικά και αβγό 
Κοτόπουλο σούπα  
Μακαρόνια κοκκινιστά και τυρί  
 


