
 Coronovirus
ΟΔΗΓΟΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΓΙΑ ΤΟΝ 15ΘΗΜΕΡΟ

ΑΠΟΚΛΕΙΣΜΟ



 

1ΟΝ  ΚΑΝΕ ΜΙΑ
ΕΚΤΙΜΗΣΗ ΤΩΝ
ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΩΝ
ΕΛΛΕΙΨΕΩΝ 

2ΟΝ ΕΆΝ ΔΕΝ ΣΟΥ
ΑΡΕΣΕΙ ΜΗΝ ΤΟ
ΑΓΟΡΑΣΕΙΣ ΕΠΕΙΔΗ
ΠΡΕΠΕΙ 

3ον ΜΑΓΕΙΡΕΨΕ
ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟ ΤΩΡΑ  Κ
ΒΑΛΤΑ ΣΤΗΝ ΚΑΤΑΨΥΞΗ
ΓΙΑ  ΧΡΗΣΗ ΑΡΓΟΤΕΡΑ

4ον απέφυγε τα µπισκοτα κ
τα γλυκα 

5ον απέφυγε την παραγγελιά
έτοιµων γευµατων

 



 

ΤΙ ΤΡΟΦΙΜΑ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΕΧΕΙΣ ΣΤΟ
ΣΠΙΤΙ για 15 ΗΜΕΡΕΣ?

1. 2Kg  /Άτοµο αρτοσκευάσµατα 
2. 2Kgδηµητριακά /άτοµο
µακαρόνια – ρύζι) 
3. 2kg / άτοµο κρέας, ψάρι
4. 7ltr/άτοµο Γαλακτοκοµικά /
υποκατάστατα γαλ/κων 
5. 10 αυγά / άτοµο
6.10κγρλαχανιιά
7. 500ml ελαιόλαδο
8. 1 µπάρα βούτυρο /άτοµο
9. 15γρ ξηρούς καρπούς / άτοµο

  



 

Μη φοβάστε τα μακράς διάρκειας
τρόφιμα, αγοράστε: 

1.παστεριωµενα γαλατά !
2.κατεψυγµενα φρούτα κ λαχανικά ! 
3.κονσέρβες ψαριών κ λαχανικών !
4.Στιγµιάια ροφήµατα κ γεύµατα ! 
5.Δώσε προσοχή στην ασφάλεια του
τρόφιµου, πλυνε τα χερια σου πριν το
φαγητό.
6.Δεν χρειάζεσαι συµπλήρωµα vitc
και
vit D αν τρως σωστά κ εκτίθεσαι
στον ήλιο !

  


