ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ 1700 ΘΕΡΜΙΔΩΝ ΓΙΑ ΑΝΔΡΕΣ
ΠΡΩΙΝΟ

ΕΠΙΛΟΓΕΣ

1. 2 μπισκότα digestive χωρίς ζάχαρη, 1 μπανάνα και 1 ποτήρι γάλα με 1.5% λιπαρά ή 1 γιαούρτι με 2% λιπαρά

2. 6 κουταλιές της σούπας δημητριακά ολικής άλεσης, 1 ποτήρι γάλα με 1.5% λιπαρά και 2 μικρά μήλα ή 1 μπανάνα
3. 2 φέτες ψωμί ολικής άλεσης με 2 κουταλάκια του γλυκού μαργαρίνη ή ταχίνι, 2 κουταλάκια του γλυκού μέλι ή μαρμελάδα και 1 ποτήρι γάλα 1.5% λιπαρά

4. 1 γιαούρτι με 2% λιπαρά, 3 κουταλιές της σούπας δημητριακά ολικής άλεσης και 1 κουταλάκι του γλυκού μέλι, κανέλα
5. Τοστ με μαύρο ψωμί, 1 φέτα κίτρινο τυρί έως 10% λιπαρά, 1 φέτα γαλοπούλα βραστή ή καπνιστή και 1 ποτήρι φρέσκο χυμό πορτοκάλι

Μπορείτε να αντικαταστήσετε 1 φέτα ψωμί ολικής άλεσης με 2 φρυγανιές σικάλεως ή 3 κουταλιές της σούπας δημητριακά ολικής άλεσης ή 2 κουταλιές της σούπας κουάκερ ή 1 κουταλιά της σούπας μούσλι ή 1 μικρό κριθαρένιο παξιμάδι ή ½ κουλούρι Θεσσαλονίκης

ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ

2  φρούτα ή 3 cream crackers χωρίς ζάχαρη με ω3 λιπαρά ή 1 μπάρα δημητριακών και 1 φρούτο 
ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ

ΕΠΙΛΟΓΕΣ

1. 1 στήθος ή 1 μπούτι κοτόπουλο ψητό (χωρίς πέτσα), 1 φλιτζάνι βρασμένο ρύζι ή πλιγούρι ή κουσκούς και 1 μπολ φρέσκια σαλάτα με 1 κουταλιά της σούπας ελαιόλαδο 

2. 1 ½ φλιτζάνι φασολάκια ή αρακά μαγειρεμένα με φρέσκια ντομάτα, 1 καρότο, κρεμμύδι (ή 1 φλιτζάνι φασολάκια ή αρακά και 1 φέτα ψωμί ολικής άλεσης), 2 κουταλάκια του γλυκού ελαιόλαδο και 30γρ τυρί φέτα 

3. 1 μερίδα άπαχο ψάρι ψητό, βραστό ή πλακί με λαδολέμονο (2 κουταλάκια του γλυκού ελαιόλαδο, λεμόνι), 2 μικρές πατάτες βραστές και 1 φλιτζάνι βρασμένο μπρόκολο με 1 κουταλιά της σούπας ελαιόλαδο και λεμόνι

4. 1 φλιτζάνι μαγειρεμένα ρεβίθια, 30γρ τυρί φέτα, 1 μπολ φρέσκια σαλάτα με 2 κουταλάκια του γλυκού ελαιόλαδο και 2 φέτες ψωμί ολικής άλεσης

5. 1 φλιτζάνι μαγειρεμένες φακές με ντομάτα, καρότο, κρεμμύδι, ½ φλιτζάνι βρασμένο ρύζι, 1 μπολ φρέσκια σαλάτα με 2 κουταλάκια του γλυκού ελαιόλαδο και 1 φέτα ψωμί σταρένιο
6. 1 ψαρονέφρι ή μοσχαρίσιο φιλέτο, 1 φλιτζάνι βρασμένο καστανό ρύζι ή πλιγούρι ή κουσκούς (ή 1 φέτα ψωμί ολικής άλεσης) βραστή σαλάτα (1 ½ φλιτζάνι κολοκυθάκια, καρότο) με 1 κουταλιά της σούπας ελαιόλαδο και λεμόνι
7. 1 μερίδα ζυμαρικά ολικής άλεσης με 2 κουταλιές της σούπας άπαχο κιμά μαγειρεμένο με ντομάτα, κρεμμύδι, πιπεριά, 2 κουταλάκια του γλυκού παρμεζάνα τριμμένη και 1 μπολ φρέσκια σαλάτα με 1 κουταλιά της σούπας  ελαιόλαδο

8. 2 μέτρια μπιφτέκια από άπαχο μοσχαρίσιο κιμά, 1 μέτρια πατάτα ψητή και 1 μπολ φρέσκια σαλάτα  με 1 κουταλιά της σούπας ελαιόλαδο

9. 1 μερίδα λιπαρό ψάρι  βραστό ή ψητό (τσιπούρα, σκουμπρί, σολομό, 12 κομμάτια γαύρο ή σαρδέλα), 1 φλιτζάνι χόρτα βραστά με 1 κουταλιά της σούπας ελαιόλαδο, λεμόνι και 2 φέτες ψωμί ολικής άλεσης 

10. 2  φλιτζάνια σπανακόρυζο ή λαχανόρυζο ή πρασόρυζο (1 ½ φλιτζάνι βρασμένο ρύζι) και 45γρ τυρί φέτα 
11. Σάντουιτς με μπαγκέτα ολικής άλεσης ή αραβική πίτα, 2 φέτες τυρί έως 10% λιπαρά, 2 φέτες γαλοπούλα βραστή ή καπνιστή, λίγη μαγιονέζα lightt και λαχανικά
12. Ατομική πίτσα με λεπτή ζύμη, σάλτσα ντομάτας, τυρί και λαχανικά και 1 ατομικό χυμό χωρίς ζάχαρη
13. Σαλάτα του Καίσαρα: μαρούλι,  1 στήθος κοτόπουλο, 5 ντοματοσαλάτα,  1 κουταλιά τριμμένη παρμεζάνα, ½ φλιτζάνι κρουτόν και 1  κουταλιά της σούπας ελαιόλαδο
14. 3 χοιρινά καλαμάκια, 1 αλάδωτη πίτα, και ντοματοσαλάτα με λίγο ελαιόλαδο 

15.  1 σπανακόπιτα με χωριάτικο φύλλο και 1 ατομικό χυμό χωρίς ζάχαρη
ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ
ΕΠΙΛΟΓΕΣ
1. 2 φρούτα και 1 μικρή χούφτα ξηρούς καρπούς ωμούς και ανάλατους
2. 1 μικρή χούφτα ξηρούς καρπούς ωμούς και ανάλατους και 2 κουταλιές της σούπας σταφίδες
ΒΡΑΔΙΝΟ

ΕΠΙΛΟΓΕΣ

1. 3 καλαμάκια κοτόπουλο, 1 αλάδωτη πίτα και  σαλάτα ντομάτα, αγγούρι με 1 κουταλιά της σούπας ελαιόλαδο

2. Ομελέτα σε αντικολλητικό τηγάνι με 1 αυγό και 3 ασπράδια, πιπεριά, μανιτάρια), 1 φέτα τυρί του τοστ έως 10% λιπαρά, σαλάτα ντομάτα, αγγούρι με 1 κουταλιά της σούπας ελαιόλαδο και 2 φέτες ψωμί ολικής άλεσης
3. 1 στήθος ή 1 μπούτι κοτόπουλο ψητό (χωρίς πέτσα), 1 φλιτζάνι βρασμένο ρύζι ή πλιγούρι ή κουσκούς και 1 μπολ φρέσκια σαλάτα με 1 κουταλιά της σούπας ελαιόλαδο 
4. Τονοσαλάτα με μαρούλι, ντομάτα, αγγούρι, 1 κονσέρβα τόνο σε νερό, 1 κουταλιά της σούπας μαγιονέζα light, 2 μικρά κριθαρένια παξιμάδια, θρυμματισμένα και 2 κουταλάκια του γλυκού ελαιόλαδο

5. Κοτοσαλάτα ή γαριδοσαλάτα (1 στήθος κοτόπουλο ή 10 μικρές γαρίδες), μαρούλι, αγγούρι, τριμμένο καρότο, 1 κουταλιά της σούπας μαγιονέζα light και 2 φέτες ψωμί ολικής άλεσης
6. 3 κομμάτια σπιτική πίτσα με τυρί, σάλτσα ντομάτας και διάφορα λαχανικά (πχ φρέσκια ντομάτα, πιπεριές, μανιτάρια)

7. 1 μέτριο μπιφτέκι από άπαχο μοσχαρίσιο κιμά, ½ φλιτζάνι βρασμένο καστανό ρύζι, 2 φλιτζάνια χόρτα βραστά ή μπρόκολο με 2 κουταλάκια του γλυκού ελαιόλαδο και λεμόνι
8. 1 τυλιχτό σουβλάκι με αλάδωτη πίτα, διπλό καλαμάκι κοτόπουλο, ντομάτα και λίγη σος ή λίγες πατάτες

9. 1 μερίδα ζυμαρικά ολικής άλεσης με κόκκινη σάλτσα, 1 κουταλιά της σούπας τριμμένη παρμεζάνα και μαρουλοσαλάτα (ελεύθερη ποσότητα)

10. Σπιτικό burger με 1 ψωμάκι, μουστάρδα, 1 μπιφτέκι, μαρούλι και ντομάτα

