
ε όλα τα γεφματα ζχει υπολογιςτεί ζνα ατομικό ψωμάκι 30g 
(Πρωτεΐνεσ: 2,6g, Λίπθ: 0,9g, Υδατάνκρακεσ: 15,0g, Ενζργεια: 121,7 
Kcal). 
Η επιλογι των μενοφ, αναφορικά με τθ ςφςταςθ και τισ ποςότθτεσ, 
ζχει γίνει με βάςθ τισ «Διεκνείσ ςυςτάςεισ για τθν αναγκαία 
πρόςλθψθ  κερμίδων, μακροκρεπτικϊν και μικροκρεπτικϊν 
ςτοιχείων ςτθν  παιδικι θλικία». 

 

 

ΕΝΑΛΛΑΚΣΙΚΟ ΜΕΝΟΤ ΟΚΣΩΒΡΙΟ 2022 

Ημέρα Γεφμα 

Δευτέρα 3/10 Ψαρομπουκιεσ από φιλζτο ψαριοφ 
Ρφηι με καροτάκι και πιπεριζσ  
αλάτα εποχισ 

Σρίτη 4/10 Χοιρινό λεμονοριγανάτο 
Πουρζσ πατάτασ 
αλάτα εποχισ 

Σετάρτη 5/10 Μπιφτεκάκια από μοςχαρίςιο κιμά φοφρνου 
Πατάτεσ τθγανιτζσ 
αλάτα εποχισ 

Πέμπτη 
6/10 

Μπουκίτςεσ από φιλζτο κοτόπουλου πανζ 
Κοφτό μακαρονάκι 
αλάτα εποχισ 

Παραςκευή 
7/10 

Μοςχαράκι κοκκινιςτό 
Ρφηι βουτφρου 
αλάτα εποχισ 

Δευτέρα 
10/11 

Παςτίτςιο με μοςχαρίςιο κιμά και μπεςαμζλ 
αλάτα εποχισ 

Σρίτη 11/10 Φιλζτο ςτικοσ κοτόπουλο λεμονοριγανάτο  
Πατάτεσ φοφρνου 
αλάτα εποχισ 

Σετάρτη 12/10 Μοςχαράκι κοκκινιςτό 
Κρικαράκι 
αλάτα εποχισ 

 Πέμπτη 13/10 Ψαρομπουκιεσ από φιλετο ψαριου 
Ρφηι βουτφρου 
αλάτα εποχισ 

Παραςκευή 14/10 Μικρά τρυφερά ςουβλάκια χοιρινά 
Κουσ - κουσ 
αλάτα εποχισ 

Δευτέρα 17/10 νιτςελάκια χοιρινά 
Κοφτό μακαρονάκι 
αλάτα εποχισ 

Σρίτη 18/10 Φιλζτο ψαριοφ  
Κουσ - κουσ 
αλάτα εποχισ 



Σετάρτη 19/10                Μικρά τρυφερά ςουβλάκια κοτόπουλο  
Ρφηι με καροτάκι τριμμζνο και χρωματιςτζσ πιπεριζσ  
αλάτα εποχισ 

Πέμπτη 20/10 Κεφτεδάκια με μοςχαρίςιο κιμά 
Πατάτεσ φοφρνου 
αλάτα εποχισ 

Παραςκευή 21/10 Μπουκίτςεσ κοτόπουλο από φιλζτο ςτικοσ πανζ 
Ρφηι βουτφρου 
αλάτα εποχισ 

Δευτέρα  
24/10 

Μπριηολάκια χοιρινά χωρίσ κόκαλο 
Πατάτεσ φοφρνου 
αλάτα εποχισ 

Σρίτη 25/10 παγγζτι με μοςχαρίςιο κιμά και ςάλτςα ντομάτασ 
αλάτα εποχισ 

Σετάρτη 26/10 ΑΡΓΙΑ - ΑΓΙΟΥ ΔΗΜΗΤΡΙΟΥ 

Πέμπτη 
27/10 

Μοςχαράκι κοκκινιςτό 
Με κρικαράκι 
αλάτα εποχισ 

Παραςκευή 28/10 ΑΡΓΙΑ – 28η ΟΚΤΩΒΡΙΟΥ 

Δευτέρα 31/10 Μπουκίτςεσ από φιλζτο  
κοτόπουλου πανζ 
Πατάτεσ τθγανιτζσ 
αλάτα εποχισ 

 

  
 


