· Δευτέρα

· Πρωινό

· Γάλα

· Κέικ

· Τοστ

· Πορτοκαλάδα

· Μεσημεριανό

· Μακαρόνια με κιμά

· Σαλάτα μαρούλι

· Κρασί

· Γλυκό ταψιού

· Βραδινό

· Γιαούρτι με μέλι

· Μήλο

· Τρίτη

· Πρωινό

· Πορτοκαλάδα

· Κέικ

· Τοστ

1. Κεφάλαιο


1.1. Ενότητα




1.2. Ενότητα

1.3. Ενότητα

1.3.1. Υποενότητα

1.3.2. Υποενότητα

1.3.3. Υποενότητα

1.4. Ενότητα

2. Κεφάλαιο

2.1. Ενότητα

2.2. Ενότητα

2.2.1. Υποενότητα

2.2.2. Υποενότητα

2.3. Ενότητα

3. Κεφάλαιο

3.1. Ενότητα

3.2. Ενότητα

3.2.1. Υποενότητα

3.2.2. Υποενότητα

3.3. Ενότητα

4. Κεφάλαιο

1. Ζώα
a. Σπονδυλωτά
i. Θηλαστικά

1. φυτοφάγα

2. σαρκοφάγα

3. παμφάγα

ii. Πτηνά

1. Αποδόμορφα

2. Γερανόμορφα

3. Γλαυκόμορφα

4. Ιερακόμορφα

5. Ορνιθόμορφα

iii. Ερπετά

1. προϊστορικά ερπετά

2. Φίδια

iv. Ψάρια

1. Αθερινίδες

2. Αμμοδυτίδες

3. Αναρριχίδες

v. Αμφίβια

1. Άνουρα

2. Κερκωτά

3. Γυμνοφίονα
b. Ασπόνδυλα
i. Αρθροποδα
ii. Μαλάκια
iii. Σκώληκες

iv. Εχινόδερμα

v. Άλλες κατηγορίες

Φρούτα
Λαχανικά
Όσπρια


Πορτοκάλι
Μαρούλι
Φακή


Μήλο
Λάχανο
Φάβα


Μπανάνα
Καρότο
Φασόλι


Φράουλα
Ρόκα
Ρεβύθι


Ακτινίδιο
Μαϊντανός
Κουκί


Πεπόνι
Άνιθο
Αρακάς


Καρπούζι
Πιπεριά
Ρύζι

	Ημερήσιες ανάγκες, εφήβων σε ενέργεια και πρωτείνη

	 Ηλικία
	Ενέργεια 
	Ανάλογο ύψος 
	Ενέργεια 
	Πρωτεΐνη 

	 (έτη)
	 (θερμίδες)
	 (cm)
	 (θερμίδες/cm)
	 (gr/cm)

	 Αγόρια

	11-14 
	2500
	157 
	15,9 
	0,29 

	15-18
	3000
	176
	17,0
	0,34

	Κορίτσια  

	 11-14
	 2200
	157 
	14,0
	0,29 

	 15-18
	2200 
	163
	13,5 
	0,27
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