	                                                                      ΔΙΑΙΤΑ

	                                                            3η       ΕΒΔΟΜΑΔΑ

	ΠΡΩΙΝΟ:    1 φλιτζάνι γάλα + 1 φέτα ψωμί (ή 2 φρυγανιές) , με ½ φέτα τυρί,

                         ή     1 αυγό + 1 κουταλάκι γλυκού μέλι + 1 κουτ.γλ. βιτάμ 

	ΠΡΟΓΕΥΜΑ:   1 φρούτο                                                            ΑΠΟΓΕΥΜΑ:    1  φρούτο
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