
Σε όλα τα γεφματα ζχει υπολογιςτεί ζνα ατομικό ψωμάκι 30g 
(Πρωτεΐνεσ: 2,6g, Λίπη: 0,9g, Υδατάνθρακεσ: 15,0g, Ενζργεια: 121,7 
Kcal). 
Η επιλογή των μενοφ, αναφορικά με τη ςφςταςη και τισ ποςότητεσ, 
ζχει γίνει με βάςη τισ «Διεθνείσ ςυςτάςεισ για την αναγκαία 
πρόςληψη  θερμίδων, μακροθρεπτικϊν και μικροθρεπτικϊν 
ςτοιχείων ςτην  παιδική ηλικία». 

 

 

ΜΕ΢ΟΓΕΙΑΚΟ ΜΕΝΟΤ ΢ΕΠΣΕΜΒΡΙΟ΢ 2023 

Ημέρα Γεύμα 

Δεσηέρα 
04/09 

Μποσθηές από θηιέηο θοηόποσιοσ  παλέ, ρύδη κε ποι. πηπ. Καρόηο 
θαη ζαιάηα 

Τρίηε 
05/09 

Τρσθερά ζοσβιάθηα τοηρηλά κε θοτσιάθηα θαη ζαιάηα εποτής 

Τεηάρηε 
06/09 

Παηαηούιες θούρλοσ κε ειαηόιαδο , ιεκόλη ρίγαλε κε ησρί θέηα 

Πέκπηε 
07/09 

Κεθηεδάθηα ζπηηηθά κε παηάηες ηεγαληηές θαη ζαιάηα εποτής 

Παραζθεσή 
08/09 

Μπρηάκ ιαταληθώλ κε ζάιηζα ληοκάηας θαη ησρί θέηα 

Δεσηέρα 
11/09 

Ψαροκποσθηές από θηιέηο υαρηού κε θοσς-θοσς θαη ζαιάηα εποτής 

Τρίηε 
12/09 

Παζηίηζηο κε κοζταρίζηο θηκά θαη κπεζακέι κε ζαιάηα εποτής 

Τεηάρηε 
13/09 

Σπαλαθόρσδο κε θρέζθο θρεκκσδάθη θαη άλεζο κε ζαιάηα εποτής 

Πέκπηε 
14/09 

Σληηζειάθηα τοηρηλά κε παηάηες ηεγαληηές θαη ζαιάηα εποτής 

Παραζθεσή 
15/09 

Σπαγγέηη κε ζάιηζα ληοκάηας, γραβηέρες θαη ζαιάηα 

Δεσηέρα 
18/09 

Πέλλες θούρλοσ κε θηιέηο   θοηόποσιοσ, θαπλ. γαιοπούια. 
γραβηέρες θαη ζαιάηα εποτής 

Τρίηε 
19/09 

Κοιοθσζάθηα γεκηζηά κε θηκά κοζταρίζηο , ρύδη, θρέζθα κσρφδηθά  
θαη ζαιάηα εποτής 

Τεηάρηε 
20/09 

Φαζοιάθηα ιαδερά 
 κε ησρί θέηα 

Πέκπηε 
21/09 

Φηιέηο θοηόποσιοσ ιεκολοπρηγαλάηο , παηάηες θούρλοσ θαη 
ζαιάηα 

Παραζθεσή 
22/09 

Νηοκαηοπηπερηές γεκηζηές κε ρύδη θαη θρ. κσρφδηθά κε ησρί θέηα 

Δεσηέρα 
25/09 

Κεθηεδάθηα από κοζταρίζηο θηκά κε θοσς-θοσς θαη ζαιάηα εποτής 

Τρίηε 
26/09 

Μποσθηές  από θηιέηο  θοηόποσιοσ παλέ , ρύδη κε ποιστρ. πηπερ. 
θαρόηο θαη ζαιάηα 

Τεηάρηε 
27/09 

Κρηζαρόηο ιαταληθώλ κε ζάιηζα ληοκάηας , ιαταληθά θαη ζαιάηα 
εποτής 

Πέκπηε 
28/09 

Τρσθερά ζοσβιάθηα τοηρηλά κε θοτσιάθηα θαη ζαιάηα εποτής 

Παραζθεσή 
29/09 

Φαθές ζούπα θαη  
ζαιάηα εποτής  



 

  
 


