
ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΠΡΩΙΝΟΥ 
 

 

                                                    
Δηµητριακά ολικής άλεσης     +     γάλα     +     φρούτο 

                                 
Δηµητριακά ολικής άλεσης          +         γάλα 

                                        
                        Μιλκσέικ µε γάλα + φρούτα 

                                     
Ψωµί ολικής άλεσης         +         βούτυρο       +       µέλι 

 

                                      
Ψωµί ολικής άλεσης        +        ταχίνι        +       µέλι 

 

                                                                                                       
Τοστ ολικής άλεσης + γραβιέρα + φρεσκοστυµµένο χυµό 

 

                                               
Σπιτική τυρόπιτα   ή     χορτόπιτα    ή    τυρόψωµο     +     φρούτο 

 

                                                                                                                                      
Γιαούρτι       +     δηµητριακά ολικής άλεσης     ή     σταφίδες 

 

                                     
Ψωµί ολικής άλεσης      +     αυγό     +     φρεσκοστυµµένο χυµό 
 

 

                                                                                                                                       
Σάντουιτς ολικής άλεσης     +    λαχανικό εποχής    +    ντοµάτα    +    γαλοπούλα 

 
 

                                       
Βρώµη + γάλα      +      τριµµένη σοκολάτα υγείας 


