
΢ε όλα τα γεφματα ζχει υπολογιςτεί ζνα ατομικό ψωμάκι 30g 
(Πρωτεΐνεσ: 2,6g, Λίπθ: 0,9g, Τδατάνκρακεσ: 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». 

 

 

ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΟ ΜΕΝΟΥ ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ 2022 

Ημέρα Γεύμα 

Σρίτθ 
 01/11 

Μοςχαράκι κοκκινιςτό 
Κοφτό μακαρονάκι 
΢αλάτα εποχισ 

Σετάρτθ 
 02/11 

Φαςολάκια λαδερά 
Συρί φζτα 

Πζμπτθ 
 03/11 

Μουςακάσ παραδοςιακόσ 
΢αλάτα εποχισ 

Παραςκευι 
 04/11 

Φακζσ ςοφπα 
΢αλάτα εποχισ 

Δευτζρα 
 07/11 

Πζννεσ Ογκατζν με κοτόπουλο-καπνιτι γαλοπ. Και διάφορεσ  γραβιζρεσ  
΢αλάτα εποχισ 

Σρίτθ 
 08/11 

Φιλζτο ψαριοφ πανζ 
Κουσ - κουσ 
΢αλάτα εποχισ 

Σετάρτθ 
09/11 

Πατάτεσ γιαχνί με ςάλτςα ντομάτασ  
Συρί φζτα 

Πζμπτθ 
 10/11 

Κοτόςουπα με αςτράκι 
΢αλάτα εποχισ 

Παραςκευι 
 11/11 

Αρακάσ λαδερόσ 
Συρί φζτα 

Δευτζρα 
 14/11 

΢νιτςελάκια χοιρινά 
Μακαρόνικοχυλάκι 
΢αλάτα εποχισ 

Σρίτθ 
 15/11 

Φιλζτο ςτικοσ κοτόπουλο λεμονοριγανάτο 
Πατάτεσ φοφρνου με φζτα τυρί 
΢αλάτα εποχισ 

Σετάρτθ 
 16/11 

΢πανακόρυηο 
΢αλάτα εποχισ 

Πζμπτθ 
 17/11 

Μοςχαράκι κοκκινιςτό 
Πουρζσ πατάτασ  
΢αλάτα εποχισ 

Παραςκευι 
 18/11 

΢παγγζτι 
Μεςάλτςα ντομάτασ 
Γραβιζρεσ  
΢αλάτα εποχισ 



Δευτζρα 
 21/11 

Ψαρομπουκιζσ από φιλζτο ψαριοφ 
Κουσ - κουσ 
΢αλάτα εποχισ 

Σρίτθ 
22/11 

Κεφτεδάκια από μοςχαρίςιο κιμά- ςμυρναίικα 
Κοφτό μακαρονάκι 
΢αλάτα εποχισ 

Σετάρτθ 
23/11 

Ντοματοπιπεριζσ γεμιςτ. με ρφηι και φρ. αρωματικά 
΢αλάτα εποχισ 

Πζμπτθ 
 24/11 

Μίνι ςουβλάκια τρυφερά κοτόπουλο 
Πατάτεσ φοφρνου 
΢αλάτα εποχισ 

Παραςκευι 
 25/11 

Πραςόρυηο 
Συρί φζτα 

Δευτζρα 
28/11 

Κεφτεδάκια από μοςχαρίςιο κιμά 
Ρφηι βουτφρου 
΢αλάτα εποχισ 

Σρίτθ 
29/11 

μίνι ςουβλάκια τρυφερά χοιρινά 
κουσ –κουσ 
΢αλάτα εποχισ 

Σετάρτθ 
30/11 

Μπριάμ λαχανικϊν 
Συρί φζτα 

 

  
 


