
• ΢ε όλα τα γεφματα ζχει υπολογιςτεί ζνα ατομικό ψωμάκι 30g 
(Πρωτεΐνεσ: 2,6g,  Λίπθ: 0,9g, Τδατάνκρακεσ: 15,0g, Ενζργεια: 
121,7Kcal). 
• 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». 

 

 
Ημέρα 

ΜΕ΢ΟΓΕΙΑΚΟ ΜΕΝΟΤ ΙΑΝΟΤΑΡΙΟ΢ 2023 
Γεφμα 

Δευτέρα 
02/01 ΑΡΓΙΑ 

Σρίτη  
03/01 

Κεφτεδάκια από μοςχαρίςιο κιμά 
Ρφηι βουτφρου 
΢αλάτα εποχισ 

Σετάρτη 
04/01 

Αρακάσ λαδερόσ 
Συρί φζτα 

Πέμπτη 
05/01 

Μοςχαράκι κοκκινιςτό 
Κρικαράκι 
΢αλάτα εποχισ 

Παραςκευή 
06/01 ΑΡΓΙΑ 
Δευτέρα 
09/01 

Ρολό κοτόπουλου φοφρνου με πατάτεσ φοφρνου 
΢αλάτα εποχισ 

Σρίτη  
10/01 

Ψαρομπουκιζσ από φιλζτο ψαριοφ  
Κοφτό μακαρονάκι 
΢αλάτα εποχισ 

Σετάρτη 
11/01 

Φαςολάδα ςοφπα 
Συρί φζτα 

Πέμπτη  
12/01                            

Γιουβαρλάκια ςοφπα  
΢αλάτα εποχισ 

Παραςκευή 
13/01 

Σορτελίνια με ςάλτςα ντομάτασ με γραβζρεσ 
΢αλάτα εποχισ 

Δευτέρα  
16/01 

Παςτίτςιο με μοςχαρίςιο κιμά και μπεςαμζλ 
΢αλάτα εποχισ 

Σρίτη  
17/01 

Χοιρινό λεμονοριγανάτο με κοφτό μακαρονάκι 
΢αλάτα εποχισ 

Σετάρτη  
18/01 

Πραςόρυηο  
Συρί φζτα   

Πέμπτη  
19/01 

Κεφτεδάκια από μοςχαρίςιο κιμά με ςάλτςα 
ντομάτασ  
Πουρζσ πατάτασ 
΢αλάτα εποχισ 

Παραςκευή                   
20/01 

Φαςολάκια λαδερά 
Συρί φζτα 

Δευτέρα  
23/01 

΢νιτςελάκια χοιρινά 
Με κουσκουσ 
΢αλάτα εποχισ 



Σρίτη  
24/01 

Φιλζτο ψαριοφ 
Ρφηι με καροτάκι τριμμζνο και χρωματιςτζσ πιπεριζσ 
΢αλάτα εποχισ 

Σετάρτη  
25/01 

Φακζσ ςουπα 
΢αλάτα εποχισ 

Πέμπτη  
26/01 

Ντοματοπιπεριζσ γεμιςτζσ με μοςχαρίςιο κιμά και ρφηι 
΢αλάτα εποχισ 

Παραςκευή  
27/01 

Κρικαρότο λαχανικϊν με κόκκινθ ςάλτςα 
΢αλάτα εποχισ 

Δευτέρα          
30/01 

Μπουκίτςεσ από φιλζτο κοτόπουλου πανζ 
Ρυηι βουτφρου 
΢αλάτα εποχισ 

Σρίτη 
31/01 

΢παγγζτι με μοςχαρίςιο κιμά και ςάλτςα ντομάτασ 
με γραβιερατριμμενθ 
΢αλάτα εποχισ 

 

  
 


