




Επιτέλους διακοπές! 

Η στιγμή που περίμενες όλη τη χρονιά έφτασε!

Και τώρα ένα ξέγνοιαστο καλοκαίρι αρχίζει!

Ξεκίνα να ξεφυλλίζεις το έντυπο που κρατάς για να

μάθεις πως θα έχεις:

 Ισορροπημένη διατροφή

για να είσαι υγιής και να έχεις ενέργεια!

 Σωστή ενυδάτωση

για τις ζεστές καλοκαιρινές μέρες!

 Επαρκή ξεκούραση

για να μαζέψεις δυνάμεις για τη νέα χρονιά!

 Σωματική δραστηριότητα

γιατί όποιος κάθεται... σκουριάζει!

Και πολύ πολύ παιχνίδι!

Καλό καλοκαίρι! 





Τα τρόφιμα χωρίζονται σε ομάδες ανάλογα με τα

συστατικά που περιέχουν σε μεγαλύτερη αναλογία!

Οι βασικές ομάδες τροφίμων, στις οποίες

κατηγοριοποιούνται τα διάφορα τρόφιμα είναι:

1) Δημητριακά

2) Γαλακτοκομικά

3) Φρούτα και λαχανικά

4) Κρέας, ψάρι, όσπρια και αβγό (πρωτεϊνούχα

τρόφιμα)

5) Λίπη και έλαια

6) Τρόφιμα με πολλή ζάχαρη ή/και πολύ λίπος. Στην

ομάδα αυτή συγκαταλέγονται τρόφιμα που δεν

χαρακτηρίζονται από παρόμοια σύσταση θρεπτικών

συστατικών, όπως συμβαίνει με τις άλλες ομάδες

τροφίμων, αλλά έχουν ως κοινό χαρακτηριστικό την

υψηλή περιεκτικότητα σε λίπος ή/και ζάχαρη.



ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ



Για ενέργεια καθημερινά, βάζω στο πιάτο μου δημητριακά! 

Τι μου προσφέρουν;
Ποια τρόφιμα ανήκουν 

στην ομάδα των 
δημητριακών;

Υδατάνθρακες 
Πρωτεΐνες 
Φυτικές ίνες
Βιταμίνες B

Μου δίνουν το μισό 
περίπου της ενέργειας 
που χρειάζομαι για τις 

καθημερινές μου 
δραστηριότητες και με 
βοηθούν να χορτάσω!

Ψωμί

Μακαρόνια

Ρύζι

Κουλούρια

Δημητριακά πρωινού

Βρώμη

Κριτσίνια

Φρυγανιές-Παξιμάδια

Και ορισμένα αμυλούχα 

λαχανικά όπως: πατάτα, 

καλαμπόκι & αρακάς

Ήξερες ότι….

Σε αυτή την ομάδα 
ανήκουν και τρόφιμα όπως 

ο τραχανάς και οι 
χυλοπίτες, που είναι 

παραδοσιακά ελληνικά 
προϊόντα

Τα τρόφιμα αυτά αποτελούν 
τη βάση της διατροφής μας 
και περιέχονται σχεδόν σε 

κάθε γεύμα μας!

Καλό είναι να προτιμάμε τα 
δημητριακά ολικής άλεσης 

γιατί περιέχουν περισσότερες 
φυτικές ίνες. 

Οι φυτικές ίνες ωφελούν την 
υγεία μας και βοηθούν στην 

καλύτερη λειτουργία του 
οργανισμού μας!



Α Ξ Κ Χ Υ Λ O Π Ι Τ Ε Σ Ν Π Ρ Κ Ε Ο Τ

Λ Κ Ε Ο Μ Λ I Ο Ρ Α Ρ Ζ Α Ι Τ Ρ Ο Β Α

Ε Φ Μ Ι Ο Ψ Π Υ Α Λ Ρ Γ Φ Τ Υ Θ Φ Α Κ

Υ Γ Η Κ Ι Τ Φ Ρ Υ Γ Α Ν Ι Ε Σ Ε Κ Ι Ο

Ρ Π Θ Ρ Λ Ω Ν Ε Α Ρ Ζ Μ Ν Σ Ι Ζ Ρ Μ Υ

Ι Τ Ι Ι Κ Μ Ε Σ Ε Α Φ Ρ Ζ Κ Σ Γ Ι Ν Λ

Ε Ω Ξ Θ Α Τ Ξ Β Θ Κ Τ Υ Λ Τ Α Ρ Τ Λ Ο

Ο Α Χ Α Τ Η Κ Ι Ρ Ζ Δ Ζ Ε Η Ρ Ρ Σ Α Υ

Ε Ν Α Ρ Ε Ω Ε Ν Β Α Ω Ι Η Ψ Ω Μ Ι Β Ρ

Κ Ψ Σ Α Υ Ο Α Ε Γ Ξ Χ Σ Κ Θ Σ Υ Ν Ρ Ι

Π Υ Ρ Κ Δ Η Μ Η Τ Ρ Ι Α Κ Α Μ Ω Ι Γ Χ

Τ Ω Δ Ι Θ Σ Π Ο Π Κ Ο Ρ Ν Λ Τ Υ Α Υ Β

12 τρόφιμα από την ομάδα των δημητριακών 
κρύβονται οριζόντια και κάθετα, μπορείς να τα βρεις;

Για ενέργεια καθημερινά, βάζω στο πιάτο μου δημητριακά! 

Όταν τρώω τρόφιμα από 
την ομάδα των 

δημητριακών, προτιμώ τα 
ολικής άλεσης, όπως είναι 

το μαύρο ψωμί και το 
καστανό ρύζι!



Για ενέργεια καθημερινά, βάζω στο πιάτο μου δημητριακά! 

Το σιτάρι αποτελεί τη βάση για πολλά τρόφιμα της ομάδας των δημητριακών.
Συμπλήρωσε τη μεσοστοιχίδα που ακολουθεί και ανακάλυψε κάποια από 

αυτά…

1. Είναι πολύ νόστιμες και μπορούμε να τις φάμε τηγανιτές, βραστές αλλά και 
στον φούρνο.

2.  Το τρώμε συνήθως ως σνακ και το καλύτερο είναι το Θεσσαλονίκης!

3. Αγαπημένο σνακ που φτιάχνεται με δύο φέτες ψωμί.

4. Τα συνοδεύουμε με κιμά ή και τυρί και τα απολαμβάνουμε όλο τον χρόνο.

5. Γεύμα που συχνά περιλαμβάνει γάλα και δημητριακά.

6. Η τυρόπιτα, η σπανακόπιτα και όλες οι πίτες φτιάχνονται με τη βοήθεια 
αυτού του υλικού.

1.           _ _ _ _ _ _ Σ
2. _ _ _ _ _ _ _ Ι
3.                              Τ _ _ _ _
4.                   _ _ _  Α _ _ _ _ _
5.                          _  Ρ _ _ _ _ 
6.             _ _ _ _ _ Ι

Μπορούμε να βάλουμε τα 
δημητριακά ολικής άλεσης 
στην καθημερινότητα μας, 

φτιάχνοντας το τοστ μας με 
μαύρο ψωμί!



ΙΙΙ. Ας δοκιμάσουμε νόστιμα κουλουράκια και
ψωμάκια στο τέλος του λαβύρινθου...

Πείνασες;;;

Στο τέλος του λαβύρινθου θα βρεις κουλουράκια και ψωμί, 
χαρακτηριστικά τρόφιμα της ομάδας των δημητριακών…

Για ενέργεια καθημερινά, βάζω στο πιάτο μου δημητριακά! 



ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ



Για να έχω κόκαλα γερά, τρώω γαλακτοκομικά!

Τι μου προσφέρουν;Ποια τρόφιμα ανήκουν 
στα γαλακτοκομικά;

Πρωτεΐνες 
Ασβέστιο
Φώσφορο

Βιταμίνη D

Συστατικά απαραίτητα για
ένα γερό σκελετό και
πολύτιμα για τη σωματική
ανάπτυξη!

Γιαούρτι

Τυρί

Γάλα

Ήξερες ότι….

Η κρέμα γάλακτος και το 
βούτυρο, αν και προέρχονται 
από το γάλα, κατατάσσονται 
στην ομάδα των λιπών και 
ελαίων, λόγω της μεγάλης 

περιεκτικότητάς τους σε λίπος. 

Η Ελλάδα παράγει πολλά 
είδη τυριών, από τα οποία 

αρκετά έχουν 
χαρακτηριστεί ως 

προϊόντα 
προστατευόμενης 

γεωγραφικής προέλευσης.

Προσλαμβάνουμε 
βιταμίνη D και μέσω της 

έκθεσης στον ήλιο. 

Κάνε ένα διάλειμμα και συμπλήρωσε την παρακάτω μεσοστοιχίδα!

Πριν το σχολείο πίνω ένα ποτήρι ....

Αν καταναλώνω γαλακτοκομικά θα έχω έναν γερό .......

Φτιάχνεται από γάλα αλλά δεν ανήκει στα γαλακτοκομικά

Υπάρχει στη χωριάτικη σαλάτα

Νόστιμο σνακ με 2 ψωμάκια, τυρί και γαλοπούλα

Συνοδεύει το μεσημεριανό γεύμα

Το τρώμε με φρούτα, μέλι ή σκέτο

Σερβίρεται πριν το κυρίως πιάτο και συνήθως περιλαμβάνει 

κάποιο τυρί

Ποια λέξη σχηματίζεται κάθετα; ___________



Τ Ψ Α Λ Ο Σ Α Κ Ρ Ι Μ Τ Α Ν Θ Ο Τ Υ Ρ Ο Λ Α Μ

Α Σ Μ Γ Τ Η Ι Φ Ε Τ Κ Λ Ρ Α Ν Γ Α Μ Ε Ρ Τ Ι Α

Γ Ω Ε Μ Λ Γ Γ Ε Κ Ε Τ Α Ρ Σ Η Κ Η Σ Ι Α Τ Σ Ε

Ε Ρ Ν Ν Κ Α Ρ Τ Φ Τ Ρ Τ Ε Κ Λ Α Τ Ε Ρ Ε Α Μ Β

Α Κ Τ Ν Τ Ε Ρ Α Λ Η Η Ω Μ Α Η Ι Λ Α Ω Γ Ι Ε Ο

Ε Τ Α Υ Ε Α Λ Η Β Α Κ Σ Ι Σ Τ Α Κ Ε Μ Α Ι Τ Σ

Λ Ε Μ Α Ρ Ο Ρ Ν Α Ι Γ Ω Α Ε Φ Ρ Α Ρ Υ Τ Α Σ Τ

Α Λ Ε Β Τ Ι Κ Η Μ Ο Ε Μ Ν Ρ Α Ο Ρ Α Ζ Η Σ Ο Ω

Κ Ρ Ο Υ Ν Α Σ Τ Ο Υ Κ Ρ Τ Ι Ε Κ Τ Σ Η Μ Α Β Ρ

Λ Α Ρ Ξ Η Γ Κ Ο Υ Ν Τ Α Α Μ Ι Φ Σ Α Θ Ρ Ι Ο Σ

Ρ Ι Τ Ρ Α Κ Τ Λ Ν Τ Ν Φ Ν Ι Κ Ο Ι Κ Ρ Α Υ Ν Τ

Ε Ρ Κ Ρ Τ Η Σ Ε Τ Α Μ Ο Τ Σ Α Ρ Ε Λ Α Σ Ι Ε Α

Σ Φ Α Ι Β Ω Ι Α Σ Β Α Ρ Ν Ξ Ρ Η Σ Α Β Α Σ Α Κ

12 τυριά κρύβονται παρακάτω, μπορείς να τα εντοπίσεις;

Για να έχω κόκαλα γερά, τρώω γαλακτοκομικά!

Για ένα γερό σκελετό εκτός 
από γαλακτοκομικά, δεν 

ξεχνάω να ασκούμαι 
καθημερινά!

Μπορείς να φτάσεις από το γάλα στο γιαούρτι;



Για να έχω κόκαλα γερά, τρώω γαλακτοκομικά!

Γάλα για το πρωινό
γάλα για το βραδινό

γάλα πίνω κάθε μέρα
και ποτέ δεν το ξεχνώ!

Γ_____ 
Κρήτης

Λ_____ 
Μυτιλήνης

Φ_____ 
Αράχωβας

Κ____ 
Λήμνου

Κ_____ 
Δομοκού

Σ__  ____ 
Σύρου

Γ_____ 
Νάξου

Σημείωσε τα ελληνικά τυριά με τη βοήθεια του χάρτη



ΦΡΟΥΤΑ & ΛΑΧΑΝΙΚΑ



Αποξηραμένα φρούτα 

Φρούτα

Η πατάτα, το καλαμπόκι, ο 
αρακάς και τα φασολάκια 
(αμυλούχα λαχανικά) δεν 
κατατάσσονται διατροφικά 

στην ομάδα των 
λαχανικών, αλλά στην 

ομάδα των δημητριακών!

Φρούτα και λαχανικά, τρώω απ’αυτά πολλά!

Τι μου προσφέρουν;
Ποια τρόφιμα 

ανήκουν στην ομάδα 
των φρούτων;

Υδατάνθρακες
Νερό

Φυτικές ίνες
Πολλές 

βιταμίνες

Μου προσφέρουν 
ενέργεια, πολλές 
βιταμίνες και συμβάλλουν 
στη διατήρηση της υγείας!

Ήξερες ότι….

Επιλέγουμε φρούτα και 
λαχανικά σε χρώματα 

πολλά για να παίρνουμε 
βιταμίνες για δέρμα, μάτια 

και μαλλιά!

Τα φρούτα και τα 
λαχανικά  βοηθούν στην 

καλή λειτουργία του 
εντέρου μας γιατί 
περιέχουν πολλές 

φυτικές ίνες!

Χυμοί φρούτων

Μεγαλύτερη ποικιλία 
σημαίνει πως τρώμε 
πολλών ειδών και 

χρωμάτων φρούτα και 
λαχανικά!

Τα φρούτα και τα 
λαχανικά μας 

δροσίζουν και μας 
δίνουν πολύ νερό για 
να ενυδατωνόμαστε!

Ποια τρόφιμα ανήκουν στην ομάδα των 
λαχανικών;

Και 
άλλα 

πολλά!!



Βάλε τα γράμματα στη σωστή σειρά και βρες:

Φρούτα και λαχανικά τρώω απ’αυτά πολλά!

• Ποιο φρούτο είναι ιδανικό για κολατσιό στο σχολείο; 

Γράμματα: α,ν,α,τ,μ,ι,ρ,ι,ν
_ _ _ _ _ _ _ _ _

• Τι μας δίνουν τα φρούτα που το χρειαζόμαστε πολύ;

Γράμματα: ι,γ,α,ρ,ε,ε,ν,ε
_ _ _ _ _ _ _ _

• Είναι χρώμα και φρούτο, το τρώμε και αρρωσταίνουμε δύσκολα:

Γράμματα:ρ,ο,λ,ο,τ,κ,π,α,ι
_ _ _ _ _ _ _ _ _

• Το τρώμε ή το πετάμε και βρίσκεται στο εξωτερικό 
μέρος του φρούτου: 

Γράμματα: α,ο,δ,φ,υ,λ
_ _ _ _ _ _

Προτιμάμε ολόκληρα 
φρούτα σε σχέση με 

τους χυμούς!!



Μπορείς να βρεις τα 10 φρούτα που κρύβονται εδώ μέσα;

Φρούτα και λαχανικά τρώω απ’αυτά πολλά!

Η φλούδα κάποιων 
φρούτων περιέχει 
φυτικές ίνες που 

είναι σημαντικές για 
τον άνθρωπο!!

Δ Φ Γ Η Υ Ξ Θ Ι Φ Ρ Α Ο Υ Λ Α Δ Β Δ Ω Ω Γ Ε Τ

Γ Η Υ Ξ Μ Θ Υ Φ Τ Η Ξ Θ Μ Ι Φ Η Υ Κ Ε Ρ Α Σ Ρ

Ε Ρ Μ Π Ε Ρ Μ Π Α Ν Ε Σ Τ Η Ι Μ Ν Ε Ρ Η Θ Κ Γ

Φ Ω Π Γ Ρ Σ Η Ε Σ Τ Α Φ Υ Λ Ι Ε Γ Ρ Σ Γ Ρ Σ Ρ

Τ Σ Α Τ Α Χ Λ Α Δ Ι Η Γ Υ Ξ Ι Η Δ Α Τ Ρ Α Ο Ρ

Θ Σ Ν Δ Ρ Α Ο Α Ν Α Ν Κ Γ Θ Ι Υ Θ Σ Ο Υ Ν Ι Τ

Ι Φ Α Α Ν Α Ν Α Σ Κ Ε Ρ Π Ε Π Ο Ν Ι Ε Τ Α Θ Η

Λ Ι Ν Ε Ρ Κ Κ Α Ρ Π Ο Υ Ζ Ι Α Σ Τ Ι Τ Υ Ν Ξ Β

Φ Ε Α Ρ Τ Η Θ Θ Π Ο Ρ Τ Ο Κ Α Λ Ι Θ Τ Ε Ο Ν Α



Φρούτα και λαχανικά τρώω απ’αυτά πολλά!

Δεν ξεχνάμε να 
πλένουμε πολύ 

καλά τα φρούτα και 
τα λαχανικά πριν 

τα φάμε!!

Βοήθησε το κοριτσάκι να βρει το δρόμο του έξω από το μήλο:



Φρούτα και λαχανικά τρώω απ’αυτά πολλά!

Λύσε το παρακάτω σταυρόλεξο χρησιμοποιώντας την κάθετη λέξη 
που σχηματίζεται για βοήθεια:

1. _ _ _ _ Υ _ _

2. _ _ Γ _ _ _ _

3. _ _ _ Ι _ _ _ _ _

4. _ _ Ε _ _ _ _ _

5. _ _ _ Ι _ _ _ _

6. Ν _ _ _ _ _ _

7. _ Α _ _ _ _

1. Είμαι πράσινο, σγουρό στη σαλάτα μπαίνω εγώ.

2. Πράσινο, μακρύ λαχανικό κοντά στους σπόρους μαλακό. Τραγανό σαν το καρότο 
στο τζατζίκι μπαίνω πρώτο.

3. Μωβ είναι το χρώμα μου και μακρύ το σώμα μου, έχω κι ένα κοτσανάκι και με 
τρώνε παπουτσάκι.

4. Η καλή νοικοκυρά συχνά για μένα κλαίει.

5. Να τη δεις να φοβηθείς να τη φας να γλυκαθείς.

6. Μια κοντούλα παχουλή, πάντα κόκκινα φορεί, έχει πράσινα μαλλιά και σποράκια 
στην κοιλιά.

7.Έχω χρώμα πορτοκαλί, μ’αγαπάνε οι λαγοί κι έχουν όραση καλή

Προτιμάμε φρούτα και 
λαχανικά εποχής γιατί 

έχουν πιο πολλές 
βιταμίνες και είναι και 

πιο φθηνά!



Φρούτα και λαχανικά τρώω απ’αυτά πολλά!

Προτιμάμε φρούτα 
και λαχανικά στο 

σχολείο για σνακ αντί 
να αγοράζουμε από 

το κυλικείο!

Βάλε τα φρούτα και τα λαχανικά στη κατάλληλη στήλη με 
βάση το πότε πρέπει να τα τρώμε πιο συχνά:

λάχανο, καρπούζι, μπανάνα, πατάτα, ρόδι, αρακάς, καρότο, πεπόνι, μήλο, 
σύκο, ροδάκινο, φράουλες, ακτινίδιο, μαρούλι, πορτοκάλι

Καλοκαίρι: Φθινόπωρο: Χειμώνας: Άνοιξη: Όλο τον 
χρόνο:

Βοήθεια: 1 φρούτο και 1 λαχανικό ανήκουν 
σε 2 διαφορετικές στήλες



(Πρωτεϊνούχα τρόφιμα)

ΚΡΕΑΣ, ΨΑΡΙ, 
ΟΣΠΡΙΑ & ΑΒΓΟ



Στην ομάδα του κρέατος μπορείς πρωτεΐνες και 
σίδηρο να βρεις!

Τι μου προσφέρουν;Ποια τρόφιμα 
ανήκουν  στην 

ομάδα του κρέατος;
Πρωτεΐνες 

Σίδηρο
Βιταμίνη Β12 

Συστατικά απαραίτητα για
γερούς μυς και πολύτιμα
για τη σωματική και
νοητική ανάπτυξη!

Πουλερικά

Αυγό

Κόκκινο κρέας

Ήξερες ότι….

Καλό είναι να προτιμάμε 
το πιο άπαχο κρέας και 
να αφαιρούμε το ορατό 

λίπος, όπως η πέτσα στο 
κοτόπουλο.

Είναι προτιμότερο να 
αποφεύγουμε τα 
αλλαντικά και τα 
επεξεργασμένα 

κρεατοπαρασκευάσματα
γιατί περιέχουν μεγάλες 
ποσότητες λίπους και 

αλατιού.

Είναι πολύ σημαντικό 
να τηρούμε τους 

κανόνες υγιεινής όταν 
χειριζόμαστε ωμό 

κρέας, και ιδιαίτερα 
κοτόπουλο, για να μην 
αναπτυχθούν πολλά 

μικρόβια.

Το αυγό αποτελείται από 3 μέρη;
Το κέλυφος, το ασπράδι που 

περιέχει πρωτεΐνες και τον κρόκο 
που περιέχει πολλά λιπαρά.



Ας ξαποστάσουμε λίγο..έλα να παίξουμε!

Τι θα φάμε σήμερα;
Βρες τις κρυμμένες λέξεις (6 λέξεις)

Μπορείς να βρεις τη λέξη της μεσοστοιχίδας;

1)Περιέχει πολλά λιπαρά στο αυγό…                         ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ 
2) Πολύ σημαντική στα ωμά κρέατα….  ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗
3)Απαραίτητο συστατικό για γερούς     ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ 
μυς….
4)Είναι προτιμότερο σχετικά με το                 ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗
κόκκινο κρέας…
5)Τα αλλαντικά έχουν πολύ….                  ‗‗ ‗‗ ‗‗  ‗‗ ‗‗
6)Πλούσια πηγή πρωτεϊνών      ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗
στο αυγό...
7)Το λουκάνικο,το ζαμπόν   ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗
και το μπέικον είναι…
8)Σοβαρή ασθένεια που μπορεί να μεταδοθεί       ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗ ‗‗
από  το ωμό αυγό και κοτόπουλο…

Η κάθετη λέξη που σχηματίζεται είναι __________________

Ας κάνουμε την αντιστοίχιση..
Τι περιέχουν σε μεγαλύτερη ποσότητα τα παρακάτω τρόφιμα;

α) πέτσα κοτόπουλου 1.Λίπος
β) ασπράδι αυγού
γ) στήθος κοτόπουλου
δ) κρόκος αυγού 2.Πρωτεΐνες 

Ε Δ Γ Α Λ Ο Π Ο Υ Λ Α Α Ρ

Α Σ Δ Φ Α ς Τ Η Ω Τ Υ Α Ρ

Ρ Α Α Φ Γ Μ Χ Γ Α Ξ Γ Ρ Ε

Ν Φ Κ Ο Τ Ο Π Ο Υ Λ Ο Φ Σ

Ι Γ Χ Γ Υ Σ Α Σ Η Ξ Κ Τ Δ

Υ Ξ Ε Ω Τ Χ Δ Σ Α Δ Φ Ω Α

Γ Ν Α Χ Χ Α Ξ Ρ Υ Θ Δ Σ Σ

Ω Δ Χ Ο Ι Ρ Ι Ν Ο Δ Ρ Τ Υ

Β Β Ε Ρ Σ Ι Σ Α Τ Ρ Φ Θ Ι

Στην ομάδα του κρέατος μπορείς πρωτεΐνες και 
σίδηρο να βρεις!



Βοήθησε το παιδάκι να 
φτάσει στο γευστικό σνακ…

Στην ομάδα του κρέατος μπορείς πρωτεΐνες και 
σίδηρο να βρεις!



Μήπως σας άνοιξε η όρεξη; 

Ας δοκιμάσουμε να φτιάξουμε μια νόστιμη σαλάτα..

Θα χρειαστούμε: 

• 1 βραστό αυγό

• 1 ντομάτα

• 1 αγγούρι

• ½ ματσάκι μαϊντανό 

• 2 κουταλιές της σούπας  ελαιόλαδο

• 1 κουταλιά της σούπας ξύδι 

• αλάτι 

• Πιπέρι

Παιδιά ένα πολύ νόστιμο και υγιεινό 
σνακ είναι σάντουιτς με κομματάκια 

κοτόπουλου ή αυγό αντί για 
αλλαντικά.

Δοκιμάστε το και θα με θυμηθείτε !!

Στην ομάδα του κρέατος μπορείς πρωτεΐνες και 
σίδηρο να βρεις!

ΕΚΤΕΛΕΣΗ: 

• Kόβω το αυγό στη μέση

• Κόβω τη ντομάτα σε κομμάτια

• Καθαρίζω το αγγούρι και το κόβω σε κομμάτια 

• Ψιλοκόβω το μαϊντανό 

• Βάζω τα υλικά που ετοίμασα σε ένα μπολ

• Προσθέτω ελαιόλαδο ,ξύδι ,αλάτι, πιπέρι

• Ανακατεύω όλα τα υλικά μαζί



Τι μου προσφέρουν;
Ποια τρόφιμα ανήκουν 
στα ψάρια/θαλασσινά;

Πρωτεΐνες 
Ωφέλιμα λιπαρά

Σίδηρος
Ασβέστιο
Φώσφορος
Βιταμίνη D

Τα λιπαρά ψάρια (όπως η
σαρδέλα, το σκουμπρί, ο
σολομός και άλλα)
περιέχουν ωφέλιμο λίπος
που βοηθά το μυαλό να
θυμάται, να συγκεντρώνεται
και να αποδίδει καλύτερα,
προστατεύει την καρδιά μας
και συμβάλλει στη
διατήρηση της υγείας μου.

Θαλασσινά

Ψάρια

Ήξερες ότι…
Οι αρχαίοι Έλληνες και 
Κύπριοι κατανάλωναν 

άφθονα ψάρια και θαλασσινά. 
Φαίνεται πως είχαν 

αναγνωρίσει τα πολλαπλά 
οφέλη τους.

Τα ψάρια χαρακτηρίζονται 
από εποχικότητα, όπως 

ακριβώς τα φρούτα και τα 
λαχανικά. Άλλωστε το 

λέει και η γνωστή 
παροιμία: «Κάθε πράγμα 

στον καιρό του και ο 
κολιός τον Αύγουστο!» 

Μου δίνουν σίδηρο για να είμαι «σιδερένιος» και
να μην νιώθω αδυναμία!

Τα μικρά ψαράκια που τρώγονται με τα κόκκαλα
(σαρδέλα, γαύρος, αθερίνα, κ.ά.) γεμίζουν τα
κόκκαλα και τα δόντια μου με ασβέστιο κάνοντάς
τα πιο γερά και υγιή!

απόδειξη κατανάλωσης 
ψαριών στην αρχαιότητα…

•μεγάλα, όπως:
φαγκρί

μπακαλιάρος

•μικρά, όπως:
αθερίνα

χταπόδι

γαρίδα

καλαμάρι

Και αρκετά άλλα…

…η τοιχογραφία του «Ψαρά»

Ψάρια και θαλασσινά απ’ το γιαλό, για κοφτερό μυαλό!



Για να δούμε τι ψάρια πιάνετε!

ΠΡΟΣΟΧΗ: Για έμπειρους ψαράδες και μόνο!

Στο παρακάτω κρυπτόλεξο… κρύβονται 23 ψαράκια (οριζόντια, κάθετα, 
διαγώνια, αλλά και αντίστροφα).

Ψαρέψτε τα!

Για μυαλό… ξυράφι δεν 
ξεχνώ να καταναλώνω πολύ 
συχνά, ψάρια και θαλασσινά!

Ψάρια και θαλασσινά απ’ το γιαλό, για κοφτερό μυαλό!



Αρχικά γράμματα για…

οριζόντια ψάρια: Ζ,Ρ,Γ,Τ,Ξ,Σ(3),Κ,Π,Μ

κάθετα ψάρια: Φ,Κ,Γ,Σ(2),Μ(3),Λ

διαγώνια ψάρια: Α,Τ,Γ

Ο σκορπιός συναντάται σε 
δύο είδη ζώων… Εκτός από 
αρθρόποδο, “βγαίνει” και σε 

ψάρι, γνωστό και ως 
«σκορπίνα»

Μικρή βοήθεια:

5 από τα ψάρια που κρύβονται στο κρυπτόλεξο:

1ο. Αθερίνα. Μικρό ψαράκι, σχεδόν διάφανο που λαμπυρίζει.  Οι μεγάλοι το 
τρώνε συνήθως τηγανητό, σαν τη μαρίδα, ως μεζέ για το ούζο τους.

2ο. Γαύρος. Μικρό πελαγίσιο ψαράκι που «κολυμπάει» προς τις ελληνικές 
ακτές το καλοκαίρι. Τρώγεται τηγανητός, ψητός στο φούρνο με σκορδάκι, ή 
«ψημένος» στο αλάτι (μαρινάτος).

3ο. Μπακαλιάρος. Το κρέας του είναι νόστιμο, πολύ μαλακό και με ελάχιστα 
κόκαλα. Γίνεται ψητός στο φούρνο, αλλά είναι πολύ ωραίος και βραστός σε 
λίγο νερό με άφθονα λαχανικά.

4ο. Πεσκανδρίτσα. Ίσως ένα από τα πιο άσχημα ψάρια, με τεράστιο κεφάλι. 
Αλλά το μυστικό της νοστιμιάς του βρίσκεται στην «ουρά» του, η οποία έχει 
λευκή και κρουστή σάρκα. Είναι νοστιμότατη στο φούρνο με ντομάτα και 
σκόρδο.

5ο. Τόνος. Ψαρεύεται στο Βόρειο Αιγαίο, στις ακτές της Ανατολικής 
Πελοποννήσου, και την Δυτική Κρήτη. Είναι λιπαρό ψάρι, που μαγειρεύεται 
με διάφορους τρόπους με λαχανικά.

Ψάρια και θαλασσινά απ’ το γιαλό, για κοφτερό μυαλό!



Λύσε το σταυρόλεξο των θαλασσινών!

Οριζόντια:

1. Είναι μωβ, κι είναι «όνομα και πράγμα» (ουδ./πληθ.)
4. Τον τρώμε συχνά …-μακαρονάδα 
6. Ο Γοργόνος και το αγόρι-… (θηλ.)

Κάθετα:

2. Είναι γείτονας, φίλος και συνεργάτης του Μπομπ
Σφουγγαράκη (ουδ.)

3. «Ακούγονται» σαν τα φίδια αλλά όχι με «φ» (ουδ.)
5. Δεν μπορώ να κοιμηθώ, το μάτι μου «…» (θηλ.)
7. Μέσα τους έχουν μελάνι. Τρώγονται συνήθως με 
σπανάκι (θηλ.)
8. Πάει ανάποδα σαν τον «…»

Α

Σ

Σ

Ψάρια και θαλασσινά απ’ το γιαλό, για κοφτερό μυαλό!



Για να γίνεις δυνατός, τα όσπριά σου να τα τρως!

Τι μου προσφέρουν;
Ποια τρόφιμα ανήκουν 

στα όσπρια;

Φακές

Φασόλια

Ρεβίθια

Κουκιά

Φάβα

Πρωτεΐνες
Υδατάνθρακες 
Φυτικές ίνες 

Σίδηρος

Οι πρωτεΐνες είναι
συστατικά απαραίτητα για
την ανάπτυξη υγιών μυών.
Οι φυτικές ίνες βοηθούν
στη καλή λειτουργία του
εντέρου! Ο σίδηρος βοηθάει
στη μεταφορά οξυγόνου στο
σώμα.

Ήξερες ότι….

Η φασολιά είναι το μόνο 
φυτό που αντί να μειώνει 

τα θρεπτικά συστατικά στο 
χώμα καθώς μεγαλώνει, το 

εμπλουτίζει!

Τα όσπρια λόγω της 
μεγάλης περιεκτικότητας 

τους σε πρωτεΐνες και της 
χαμηλής τους τιμής είναι 
γνωστά και ως «το κρέας 

του φτωχού»!

Η φασολάδα θεωρείται 
το εθνικό μας φαγητό!

Ξεκουράσου παίζοντας! Βρές παρακάτω τι δεν ταιριάζει με το σύνολο!



Αντιστοίχισε τα παρακάτω όσπρια της στήλης Α με τον τρόπο που σου 
αρέσουν μαγειρεμένα στη στήλη Β (μπορείς να αντιστοιχίσεις τους 
τρόπους μαγειρέματος με παραπάνω από ένα είδος όσπριου) !

Για να γίνεις δυνατός, τα όσπριά σου να τα τρως!

Θυμήσου να δοκιμάζεις όλα τα 
φαγητά ακόμα κι αν νομίζεις 

ότι δεν θα σου αρέσουν! Μέσω 
της ποικιλίας ο οργανισμός σου  

μπορεί να παίρνει όλα τα 
συστατικά που χρειάζεται!

Στήλη Α:

Ρεβίθια

Φασόλια

Γίγαντες

Φακές

Μαυρομάτικα

Στήλη Β:

Κοκκινιστά

Βραστά

Στον φούρνο

Σούπα

Σαλάτα



Για να γίνεις δυνατός, τα όσπριά σου να τα τρως!

Να θυμάσαι πως ένα 
υγιές σώμα 

διατηρείται μέσα από 
τον συνδυασμό 

σωστής διατροφής και 
άσκησης!

Ποιό είναι το αγαπημένο σου όσπριο; 
Χρησιμοποίησε τις καλλιτεχνικές σου ικανότητες και ζωγράφισέ το μέσα 
στο πιάτο παρακάτω!



ΛΙΠΗ & ΕΛΑΙΑ



Ποια τρόφιμα ανήκουν 
Στα έλαια και λίπη;

Ελαιόλαδο, ελιές 
και άλλα έλαια

Βούτυρο και 
Μαργαρίνη

Ξηροί kαρποί
και σπόροι

Τι μου προσφέρουν;

Πολλή ενέργεια!
Το ελαιόλαδο, οι ελιές, οι 
ξηροί καρποί και οι σπόροι, 
περιέχουν ωφέλιμα για την 
υγεία λιπαρά, σε αντίθεση με 
το βούτυρο και την μαργαρίνη. 

Ενέργεια
Λίπος

Βιταμίνες D,Κ,Ε,Α

Ήξερες ότι….

Το ελαιόλαδο αποτελεί 
βασικό συστατικό της 

Μεσογειακής διατροφής;
Χρησιμοποιείται στην 

μαγειρική αλλά και στις 
σαλάτες.

Οι Έλληνες έχουν  την 
υψηλότερη κατανάλωση 
ελαιολάδου στον κόσμο, 

που αντιστοιχεί σε περίπου 
26 λίτρα ανα άτομο το 
χρόνο ή ½ λίτρο την 

εβδομάδα.Στους ξηρούς καρπούς και 
σπόρους περιλαμβάνονται 
τα καρύδια, τα φιστίκια, τα 
αμύγδαλα, τα φουντούκια, 
τα αράπικα φιστίκια,  τα 

φιστίκια Αιγίνης, οι 
ηλιόσποροι, οι 

κουκουναρόσποροι και οι 
λιναρόσποροι.

Μάθε επίσης…

Μαγιονέζα και 
λιπαρές σάλτσες

Λίγο λαδάκι στο φαΐ, το κάνει νόστιμο πολύ!

• Ένα δένδρο ελιάς παράγει 15 έως 40 κιλά 
ελαιοκάρπου το χρόνο. 

• Το 97% της παγκόσμιας παραγωγής 
ελαιολάδου παράγεται από τις χώρες της 
Μεσογείου. 

• Η Ελλάδα είναι η τρίτη ελαιοπαραγωγός 
χώρα στον κόσμο, μετά την Ισπανία και 
την Ιταλία με ετήσια παραγωγή που 
κυμαίνεται από 300.000 έως 400.000 
τόνους ελαιόλαδο. 



Κάνε ένα διάλειμμα και συμπλήρωσε τα παρακάτω κενά!

Το βάζω στην σαλάτα μου

Αλείφεται στο ψωμί 

Μια χούφτα από αυτά αποτελούν ένα πολύ υγιεινό σνακ

Μοιάζει με φρούτο αλλά ανήκει στα λίπη και έλαια

Είναι ξηρός καρπός και μοιάζει με τον ανθρώπινο εγκέφαλο

7 τρόφιμα που ανήκουν στην ομάδα των λιπών και ελαίων 
κρύβονται παρακάτω, μπορείς να τα εντοπίσεις;
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Λίγο λαδάκι στο φαΐ, το κάνει νόστιμο πολύ!



Τα βελανίδια αποτελούν αγαπημένη τροφή για τα σκιουράκια. 
Βοήθησε το σκιουράκι να φτάσει στο αγαπημένο του σνακ!

Λίγο λαδάκι στο φαΐ, το κάνει νόστιμο πολύ!



ΓΛΥΚΑ



Από όλα τα γλυκά, προτιμώ τα σπιτικά!

Τι μου προσφέρουν;
Ποια τρόφιμα 

ανήκουν 
στα γλυκά; Περιέχουν πολλή ενέργεια.

Περιέχουν πολλή ζάχαρη και λίπος ανάλογα με
τα συστατικά τους.Παγωτό

Σοκολάτα

Κέικ

Ήξερες ότι….

Κάθε περιοχή της 
Ελλάδας έχει το δικό της  

παραδοσιακό γλυκό. 

Τα παγωτά που περιέχουν 
φρούτα έχουν πολλά 

θρεπτικά συστατικά από 
αυτά.

Πριν αρκετούς αιώνες η 
σοκολάτα θεωρούνταν ότι 

είχε θεραπευτικές 
ιδιότητες

Στη χώρα μας πολλά γλυκά 
έχουν ως βασικό συστατικό 

το ελαιόλαδο.

Πολλά παραδοσιακά 
σιροπιαστά γλυκά έχουν 

προέλευση από την 
Ανατολή. 

Παστέλι

Χαλβάς

Μπισκότα

Σιροπιαστά και 
πάστες

και πολλά άλλα…



Ωωω μεσοστοιχίδα! Συμπλήρωσέ την και αποκάλυψε τη λέξη.

1. Το βρίσκω στα ζαχαροπλαστεία.

2. Είναι ο Μακεδονικός…

3. Βασικό συστατικό των γλυκών που προέρχεται από πουλερικά.

4. Το παγωτό φυστίκι έχει πράσινο…

5. Τα περισσότερα γλυκά μας θα πρέπει να είναι..

6. Υπάρχει γάλακτος, υγείας, λευκή….

1

2
3
4
5
6

Από όλα τα γλυκά, προτιμώ τα σπιτικά!

Ήρθε η ώρα για ένα γλυκάκι…

Συνταγή για σοκολατένια αμύγδαλα
• Βάλε σε μικρά χάρτινα φορμάκια από 2-3 

αμύγδαλα χωρίς αλάτι
• Με τη βοήθεια της μαμάς λιώσε σοκολάτα λευκή 

και γέμισε τα φορμάκια
• Πασπάλισε με πολύχρωμη τρούφα και 

τοποθέτησε τα στην κατάψυξη για 1 ώρα.

Καλή απόλαυση!!!! 



Συμπλήρωσε στο χάρτη τα παραδοσιακά γλυκά κάθε περιοχής

Ξ_____ 
Κρήτης

Μ______
Μυτιλήνης

Π____
Καλαμάτας

Μ_____
Θεσσαλονίκης

Ρ____
Εύβοιας

Λ_____ 
Σύρου

Μ____
Ρόδου

Από όλα τα γλυκά, προτιμώ τα σπιτικά!

Ο καλύτερος ζαχαροπλάστης 
είμαστε εμείς!Τα γλυκά της 
μαμάς είναι τα πιο νόστιμα 

και τα πιο θρεπτικά!





Κατά τη διάρκεια της μέρας είναι σημαντικό να τρως

συχνά γεύματα για να έχεις την ενέργεια που

χρειάζεσαι.

Τρία κύρια γεύματα, πρωινό, μεσημεριανό και βραδινό

και δύο με τρία ενδιάμεσα σνακ, είναι συνήθως

αρκετά για να καλύψουν τις ανάγκες σου.

Κάθε γεύμα δεν περιέχει απαραιτήτως την ίδια

ποσότητα ή είδος τροφίμων από όλες τις ομάδες. Για

παράδειγμα, τα κύρια γεύματα της ημέρας

χαρακτηρίζονται από μεγαλύτερη ποσότητα τροφής και

είναι καλό να περιέχουν τρόφιμα από τουλάχιστον

τρεις ομάδες τροφίμων, ενώ τα ενδιάμεσα γεύματα

(σνακ) είναι σαφώς μικρότερα σε ποσότητα και

συνήθως περιέχουν τρόφιμα από μόνο μία έως δύο

ομάδες τροφίμων.

Πάμε τώρα να μάθουμε την επιθυμητή σύσταση και τη

σημασία του κάθε γεύματος!



ΚΥΡΙΑ ΓΕΥΜΑΤΑ



Για τα ΚΥΡΙΑ ΓΕΥΜΑΤΑ μαθαίνω, καλή υγεία 
πετυχαίνω! 

Πώς φτιάχνουμε το πιάτο μας;

Μην ξεχνάς, όταν 
τρως, καλό είναι…

Ήξερες ότι…

Ένα θρεπτικό πιάτο είναι 
ένα πολύχρωμο πιάτο! 

Εσύ πόσα χρώματα 
μπορείς να φας σήμερα;

Λαχανικά να είναι τα μισά!
Και μετά θυμήσου:

Πρωτεΐνες και δημητριακά,
μοιρασμένα εξίσου!

Ποια είναι τα 
κύρια γεύματα;

-Πρωινό
-Μεσημεριανό

-Βραδινό

Τα λαχανικά μπορεί να είναι είτε 
ωμά είτε βραστά! Ανακάλυψε πώς 

σου αρέσουν περισσότερο και 
φρόντισε να τα περιλαμβάνεις στο 

γεύμα σου!

• Να κάθεσαι στο 
τραπέζι

• Να έχεις τα 
κατάλληλα σκεύη

• Να μην βλέπεις 
τηλεόραση

• Να έχεις παρέα

• Να τρως αργά

• Να τρως μέχρι 
να χορτάσεις

Δοκιμάζοντας καινούρια 
τρόφιμα, που δεν έχεις 

φάει ξανά πριν, μπορεί να 
ανακαλύψεις το καινούριο 

αγαπημένο σου. Μην 
φοβάσαι τις νέες γεύσεις, 

λοιπόν!

Οι πρωτεΐνες περιλαμβάνουν τα
πρωτεϊνούχα τρόφιμα δηλαδή τρόφιμα
που ανήκουν στις ομάδες:
γαλακτοκομικά, κρέας, πουλερικά και
αυγό, ψάρια & θαλασσινά και όσπρια.



«Ωφέλιμες τροφές, καλές επιλογές»
Το κοριτσάκι πεινάει! Μπορείς να το βοηθήσεις να βρει τι θα 

μπορούσε να φάει στο μεσημεριανό του; 

Φτιάξε μια γραμμή που θα το οδηγήσει από την μία άκρη της σελίδας στην
άλλη, αλλά ΠΡΟΣΕΧΕ! Επίλεξε τα περισσότερο ωφέλιμα τρόφιμα για
μεσημεριανό, αποφεύγοντας τα έτοιμα φαγητά, τα γλυκά και τα
αναψυκτικά!

Για να ενυδατωθείς, 
μπορείς να πίνεις και νερό 

μαζί με το φαγητό σου!

Για τα ΚΥΡΙΑ ΓΕΥΜΑΤΑ μαθαίνω, καλή υγεία 
πετυχαίνω! 



«Διατροφικός Κωδικός»
Ανακάλυψε τις λέξεις που λείπουν από τις προτάσεις, χρησιμοποιώντας 

τον μυστικό κωδικό!

Μυστικός Κωδικός:

Α=

Β=

Γ=

Δ=

Ε=

Ζ=

Η=

Θ=

Ι=

Κ=

Λ=

Μ=

Ν=

Ξ=

Ο=

Π=

Ρ=

Σ=

Τ=

Υ=

Φ=

Χ=

Ψ=

Ω=

1. Φροντίζω να τρώω μια  _ _ _ _ _ _ _ _  φαγητών.

2. Τα  _ _ _ _ _ _ _ _  πρέπει να καλύπτουν το _ _ _ _  μου πιάτο.

3. Τρώω _ _ _ _, μέχρι να _ _ _ _ _ _ _.

!

Για τα ΚΥΡΙΑ ΓΕΥΜΑΤΑ μαθαίνω, καλή υγεία 
πετυχαίνω! 



ΠΡΩΙΝΟ



Για κοφτερό μυαλό, τρώω κάθε μέρα πρωινό!

Τι μου προσφέρει;Για ένα πλήρες πρωινό,  
συνδυάζω τρόφιμα από 

τις παρακάτω κατηγορίες: • Με γεμίζει ενέργεια για να ξεκινήσει η μέρα 

μου.

• Βελτιώνει την απόδοσή μου στα μαθήματα.

• Βελτιώνει τη διάθεση μου.

• Με βοηθά να μπορώ να ελέγχω την πείνα και 

το βάρος μου.

• Ενισχύει το ανοσοποιητικό  μου και έτσι με 

προστατεύει από τη γρίπη και το κρυολόγημα.

+

Δημητριακά

+

Φρούτα & λαχανικα

Γαλακτοκομικά

Ήξερες ότι….

Το πρωινό γεύμα συχνά 
αναφέρεται και ως «ο 

βασιλιάς των γευμάτων», 
καθώς αποτελεί

ένα από τα σημαντικότερα 
γεύματα της ημέρας. 

Επιλογές όπως έτοιμες τυρόπιτες, 
κρουασάν, συσκευασμένα μπισκότα, 

σοκολατούχα γάλατα και έτοιμοι 
χυμοί αποτελούνται απο πολλές 

θερμίδες που όμως δεν 
συνοδεύονται από ωφέλιμα 

θρεπτικά συστατικά. 
Δηλαδή, οι σπιτικές επιλογές είναι 
σίγουρα μια καλύτερη λύση για το 

πρωινό μου!!

Το πρωινό γεύμα που 
καταναλώνεται στο σπίτι είναι 

συνήθως πιο θρεπτικό, σε 
σχέση με αυτό που 

καταναλώνεται
στοn δρόμο ή το σχολείο, γιατί 

περιέχει περισσότερες 
υγιεινές επιλογές τροφίμων.



Τα γράμματα μπερδεύτηκαν! 

Πρέπει να τα βάλεις σε σειρά για να εμφανιστούν οι οδηγίες για την 
προετοιμασία του πρωινού.

Οι μαθητές που τρώνε 
πρωινό καθημερινά, έχουν 

υψηλότερες βαθμολογίες και 
καλύτερη απόδοση στο 

σχολείο!

Για κοφτερό μυαλό, τρώω κάθε μέρα πρωινό!

«Καλημερα! Στο τραπέζι υπάρχουν φρέσκα π............(ροτκαλιαο) για 

να στίψεις χ......(μυο). Για να φτιάξεις το τοστ παίρνεις δύο φέτες 

ψ..........(ιμω) ολικής άλεσης. Μέσα θα προσθέσεις μία φέτα 

τ.......(υιρ) και λίγα φύλλα μ.........(ρουλιουα) καθώς και φέτες 

ν.............(ματαςτο). Αλλιώς υπάρχει θ..........(υμαρσιοι) μέλι από το 

χωριό για να φάς με φρέσκο γιαούρτι και ξηρούς κ.........(παρυος).

Βιάσου μη χάσεις το σχολικό!»



Σε κάθε συνδυασμό σχεδιάζω κάποιο τρόφιμο από την ομάδα τροφίμων 
που λείπει (γαλακτοκομικά, δημητριακά, φρούτα & λαχανικά), ώστε να 
σχηματιστεί ένα πλήρες πρωινό.

Για κοφτερό μυαλό, τρώω κάθε μέρα πρωινό!

+ +

+ +

+ +

+ +



Για κοφτερό μυαλό, τρώω κάθε μέρα πρωινό!

Ένωσε τρόφιμα σε κάθε πιάτο ώστε να σχηματιστεί ένα ολοκληρωμένο 
πρωινό για το καθένα. Προτίμησε τις πιο θρεπτικές επιλογές και 
απόφυγε τρόφιμα με πολύ λίπος ή πολλή ζάχαρη.



ΙΙΙ. Ας δοκιμάσουμε νόστιμα κουλουράκια και
ψωμάκια στο τέλος του λαβύρινθου...

Για κοφτερό μυαλό, τρώω κάθε μέρα πρωινό!

Όταν ξυπνάω 
συνήθως δεν πεινάω 
καθόλου και γι’ αυτό 
δεν τρώω πρωινό…

Αν ξεκινήσεις με 1-2 
τρόφιμα, σιγά σιγά θα 
αποκτήσεις την όρεξη 

για να τρως καθημερινά 
πρωινό!!

Βοήθησε τον Νικόλα να φτάσει το βιβλίο με τις συνταγές για 
θρεπτικό πρωινό!



ΣΝΑΚ



Τα σνακ μέσα στη μέρα … την πείνα κάνουν πέρα!

Για τα ενδιάμεσα 
γεύματα μου επιλέγω 
τρόφιμα από μια από 

τις παρακάτω 
ομάδες τροφίμων:

Ικανοποιητική 
πρόσληψη των 

απαραίτητων θρεπτικών 
συστατικών, όπως 

πρωτεΐνες, 
υδατάνθρακες, 
βιταμίνες κ.ά.

Ενέργεια και με 
βοηθούν να ελέγχω 
την όρεξή μου μέχρι 
το επόμενο γεύμα!

Δημητριακά

Φρούτα & Λαχανικά

Ήξερες ότι….

Η κατανάλωση σνακ 
μπορεί να βοηθήσει 
στη διατήρηση ενός 
επιθυμητού βάρους. 

Ενδιάμεσα γεύματα ή σνακ 
είναι το δεκατιανό, το 

απογευματινό και το σνακ 
πριν τον βραδινό ύπνο.

Κατά τη διάρκεια της 
ημέρας καταναλώνουμε 
τουλάχιστον 2 φορές 

σνακ.

Τα πιο ωφέλιμα 
σνακ είναι τα 

σπιτικά.

Τι μου προσφέρουν;

Γαλακτοκομικά

Όταν πεινάω πολύ ή το επόμενο γεύμα θα 
αργήσει, μπορώ να καταναλώσω δύο τρόφιμα 

από δύο από τις ομάδες που αναφέρονται 
αριστερά (γαλακτοκομικά, δημητριακά, φρούτα 

& λαχανικά). ή

ή



Βρες στο κρυπτόλεξο 13 σνακ που κρύβονται οριζόντια και κάθετα.

Τα έτοιμα και συσκευασμένα 
τρόφιμα δεν είναι το ίδιο 
ωφέλιμα, γιατί περιέχουν 

συνήθως πολλά συντηρητικά, 
λίπος και ζάχαρη.

Ρ Ο Δ Α Κ Ι Ν Ο Ν Α Σ Ρ Γ Α Χ Τ Κ Β Ε Ζ Α
Ο Ε Α Γ Γ Ο Υ Ρ Ι Μ Ο Κ Ι Η Κ Ο Τ Λ Α Ρ Χ
Α Δ Η Χ Ρ Ι Γ Α Ρ Σ Π Ο Ρ Τ Ο Κ Α Λ Ι Ο Λ
Β Ι Α Κ Α Ρ Ο Τ Ο Τ Α Φ Γ Ε Ι Κ Ι Δ Ν Σ Α
Ε Ν Ι Λ Ο Α Ι Γ Κ Δ Γ Ι Α Ο Υ Ρ Τ Ι Α Δ Δ
Ρ Η Θ Α Μ Υ Γ Δ Α Λ Α Κ Μ Α Ρ Ι Δ Ο Β Η Ι
Ι Μ Κ Ι Ζ Ε Β Ο Υ Α Τ Α Ν Ρ Ο Τ Η Κ Ε Κ Φ
Κ Η Μ Η Λ Ο Α Χ Φ Ν Ο Δ Χ Τ Ο Σ Τ Ο Μ Ο Ε
Ο Β Α Σ Ε Ρ Ο Κ Χ Α Π Ε Π Ο Ν Ι Γ Φ Τ Ι Σ
Κ Α Χ Κ Ε Σ Γ Ο Ν Β Ο Ε Μ Ο Α Ν Δ Ο Ε Β Ε
Ο Ν Ε Δ Ο Ζ Ν Σ Κ Ο Υ Λ Ο Υ Ρ Ι Ο Η Ρ Χ Α

Τα σνακ μέσα στη μέρα … την πείνα κάνουν πέρα!



Ας συμπληρώσουμε τις λέξεις στη μεσοστοιχίδα για να βρούμε τι σνακ 
μπορούμε να απολαμβάνουμε μέσα στην ημέρα!

1.                   _ _ Σ _ 
2.      _ _ _ _ _ _ Ν _ 
3.        _ _ _ _ _  Α
4.                         Κ _ _ _ _ _ _ _

1. Με ψωμί και τυρί κόβει την πείνα στη στιγμή.
2. Τραγανό και μακρύ με σουσάμι πολύ.
3. Χρώματα έχουν πολλά, βιταμίνες και αντιοξειδωτικά.
4. Είναι στρογγυλό και της Θεσσαλονίκης το πιο γνωστό.

Ας τοποθετήσουμε στις 2 στήλες τα παρακάτω 14 τρόφιμα ανάλογα 
με το πόσο καλή επιλογή σαν σνακ είναι.

Τρόφιμα: ντόνατ, γιαούρτι, τοστ, αυγό, αναψυκτικά, γαριδάκια, μπισκότα, 
μπάρες δημητριακών, ξηροί καρποί, πατατάκια, παγωτό, αποξηραμένα 
φρούτα, σοκολάτα, κουλούρι

Πολύ καλές επιλογές Λιγότερο καλές επιλογές

1.                                              8.   
2.                                              9.     
3.                                             10.
4.                                              11.
5.                                              12.
6.                                              13.
7.                                              14.

Τα σνακ μέσα στη μέρα … την πείνα κάνουν πέρα!



Ας απολαύσουμε το κουλούρι στο τέλος του λαβύρινθου…

Τα σνακ μέσα στη μέρα … την πείνα κάνουν πέρα!

Συνδυάζοντας ένα 
γιαούρτι με φρούτα ή 

δημητριακά φτιάχνουμε 
ένα ιδανικό σνακ!



Διάλεξε το σνακ σου!

Για να έχεις ενέργεια όλη μέρα, είναι σημαντικό να μην
μένεις πολλές ώρες νηστικός. Γι’ αυτό, εκτός από τα
κύρια γεύματα, μην ξεχνάς να τρως θρεπτικά και
ελαφριά σνακ, ώστε να έχεις ενέργεια για τις
δραστηριότητες σου!

Στο παιχνίδι που ακολουθεί, βρες και κύκλωσε ποια (4)
σνακ είναι καλύτερα να προτιμήσεις στην κάθε περίσταση,
σύμφωνα με τις συμβουλές που υπάρχουν πάνω από τις
εικόνες!



ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ… 

 Μπορώ να έχω ποικιλία

 Δεν χρειάζομαι πολλή ενέργεια

 Μπορώ να αποφύγω τα συσκευασμένα τρόφιμα 

ΣΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ…

 Να μεταφέρεται εύκολα 

 Να βοηθάει τη σκέψη

 Να μπορώ να το αγοράσω από το κυλικείο

 Να είναι εύκολο να το φάω χωρίς να λερωθώ



ΣΤΗ ΘΑΛΑΣΣΑ…

 Να είναι δροσιστικό

 Να με ενυδατώνει

 Να μην χαλάει εύκολα

 Να είναι ελαφρύ

ΣΤΟ ΠΑΙΧΝΙΔΙ & ΤΑ ΑΘΛΗΜΑΤΑ…

 Να μου δίνει ενέργεια

 Να με ενυδατώνει

 Να είναι εύκολο στη μεταφορά

 Να είναι ελαφρύ



ΓΡΑΨΕ Ή ΖΩΓΡΑΦΙΣΕ ΤΟ ΔΙΚΟ ΣΟΥ ΣΝΑΚ ΓΙΑ…

ΤΟ ΣΠΙΤΙ… 

ΤΗ ΘΑΛΑΣΣΑ…

ΤΟ ΠΑΙΧΝΙΔΙ …



Αφού έμαθες για τις ομάδες τροφίμων και τα γεύματα, στην εικόνα που

ακολουθεί μπορείς να δεις συνολικά τα τρόφιμα που ανήκουν στην ομάδα των

φρούτων, λαχανικών, δημητριακών και πρωτεϊνούχων τροφίμων, και πώς

μπορείς να γεμίσεις με αυτά το πιάτο σου.

Γράψε στο πιάτο το όνομα της ομάδας που αντιστοιχεί σε κάθε ένα από τα 4

διαφορετικά χρώματα.

Βρες την ομάδα…





Εκτός από τα τρόφιμα, χρειάζεσαι καθημερινά και κάποιες

ποσότητες υγρών, για να αναπληρώσεις τα υγρά που

χάνονται από το σώμα σου και να είσαι επαρκώς

ενυδατωμένος.

Το νερό είναι η καλύτερη επιλογή όταν διψάς, διότι δεν

έχει μέσα ζάχαρη και θερμίδες, όπως έχουν πολλά άλλα

ροφήματα.

Για να ενυδατωθείς, μπορείς να πιείς και χυμούς φρούτων,

αλλά θα πρέπει να προτιμάς φυσικούς και κατά προτίμηση

φρεσκοστυμμένους χυμούς χωρίς πρόσθετη ζάχαρη.

Υγρά βέβαια παίρνεις όχι μόνο από ό,τι πίνεις αλλά και

από τις τροφές. Έτσι, τρόφιμα πλούσια σε νερό είναι τα

φρούτα, τα οποία είναι προτιμότερα από τους χυμούς, διότι

έχουν επιπλέον περισσότερες βιταμίνες και φυτικές ίνες.

Άλλα τρόφιμα πολύ πλούσια σε νερό είναι και τα λαχανικά.



Σαν να δίψασα λιγάκι… για να πιώ λίγο νεράκι…

Τι μου προσφέρει;

Ενυδατώνει τον οργανισμό και διατηρεί τη
θερμοκρασία του σώματος φυσιολογική!
Βοηθάει την πέψη και την απορρόφηση των
θρεπτικών συστατικών.
Είναι απαραίτητο για όλες τις λειτουργίες του
ανθρώπινου σώματος.

Ποια τρόφιμα 
περιέχουν νερό;

Φρούτα & Λαχανικά

Ήξερες ότι….

Όταν κάνουμε άσκηση κι 
όταν κάνει πολλή ζέστη, το 

σώμα μας χάνει περισσότερο 
νερό, λόγω της εφίδρωσης! 
Γι’ αυτό το λόγο, πρέπει να 

φροντίζουμε να πίνουμε 
περισσότερο νερό!

Τα αναψυκτικά, τα 
ενεργειακά ποτά και οι 
τυποποιημένοι χυμοί 

παρότι περιέχουν νερό 
δεν αποτελούν καλές 
επιλογές ενυδάτωσης 

καθώς περιέχουν αρκετή 
καφεΐνη, ζάχαρη και 

συντηρητικά

Πόσιμο 
νερό

Χυμοί

Γάλα

Στερεά τρόφιμα πλούσια 
σε νερό είναι τα…

Όλα τα ροφήματα…

Το 70% του ανθρώπινου 
σώματος αποτελείται από 

νερό

Συνήθως όταν διψάμε το 
σώμα μας έχει ήδη 
αφυδατωθεί. Οπότε 

πρέπει να πίνουμε νερό 
ανά τακτά χρονικά 

διαστήματα. 



Δίψασες! 

Λύσε την παρακάτω μεσοστιχίδα πίνοντας συγχρόνως λίγο νερό!

1. Η αφυδάτωση δίνει το αίσθημα έλλειψης … 

2. Παίρνουμε πάντα μαζί μας ένα μπουκάλι με … .

3. Εκτός από τα λαχανικά, πολύ νερό έχουν και τα … .

4. Αποτελεί το σύμπτωμα της αφυδάτωσης… .

5. Το νερό βοηθάει στη ρύθμιση της … του σώματός μας.

6. Παρότι είναι υγρά και περιέχουν νερό, δεν είναι τόσο ωφέλιμα, γιατί περιέχουν 
πολλή ζάχαρη.

7 και 8. Ο … είναι ένας  από τους τρόπους που χάνεται νερό από το σώμα μας, κατά 
την … .

9. Σκεύος  για να πίνουμε νερό.

1. Ε

2. Ν

3. Υ

4. Δ

Α

6. Τ

7. Ω

8. Σ

9. Η

5.

Η αφυδάτωση μπορεί να 
προκαλέσει κόπωση, ατονία

αδυναμία, πονοκέφαλο, ζαλάδα 
και αυξημένη θερμοκρασία

στο σώμα!

Σαν να δίψασα λιγάκι… για να πιώ λίγο νεράκι…



Σαν να δίψασα λιγάκι… για να πιώ λίγο νεράκι…

Κάνει πολλή ζέστη! Βοήθησε τα παιδιά να ξεδιψάσουν

Βρες τις λέξεις που αντιπροσωπεύουν οι εικόνες.

Ν Ε Ρ Ο A B Χ Ο Χ

Α Μ Ρ Υ Σ Η Ι Γ Υ

Ε Δ Φ Ρ Ο Υ Τ Α Μ

Κ Ε Σ Ε Ε Ρ Δ Λ Ο

Α Σ Κ Η Σ Η Ε Α Ι

Λ Η Κ Ν Μ Υ Ι Θ Ο

Α Λ Α Χ Α Ν Ι Κ Α





Σωματική δραστηριότητα είναι κάθε είδους κίνηση που

μπορεί να κάνει το σώμα σου, ανεξαρτήτως διάρκειας και

έντασης. Η σωματική δραστηριότητα λέγεται αλλιώς και

άσκηση και δεν αφορά μόνο την οργανωμένη άσκηση (π.χ.

αθλήματα, πολεμικές τέχνες, χοροί), αλλά κάθε είδους

δραστηριότητα που περιλαμβάνει κίνηση του σώματος (πχ.

περπάτημα, παιχνίδι, σχοινάκι, ποδήλατο).

Η σωματική δραστηριότητα βοηθάει να γυμνάζεις όλους

τους μυς του σώματός σου. Ένας πολύ σημαντικός μυς

είναι και η καρδιά, η οποία, όταν γυμνάζεται, αποκτά

μεγαλύτερη αντοχή, γεγονός που συμβάλλει στη βελτίωση

της υγείας σου. Επιπλέον, η σωματική δραστηριότητα

βοηθάει να γίνουν τα κόκκαλά σου πιο πυκνά, άρα και πιο

γερά. Συνεπώς, βοηθάει το σώμα σου να μεγαλώσει και

αναπτυχθεί σωστά!

Επιπλέον, η σωματική δραστηριότητα σε κάνει χαρούμενο,

τόσο γιατί γίνεσαι πιο κοινωνικός και αποκτάς

περισσότερους φίλους όσο και γιατί η σωματική

δραστηριότητα βελτιώνει από μόνη της τη διάθεσή σου.



Η σωματική 
δραστηριότητα βελτιώνει 

τη διάθεσή σου;

Για να μεγαλώσω σωστά, κινούμαι καθημερινά!

Ήξερες ότι …

Όταν ασκείσαι 
κοιμάσαι καλύτερα;

Όταν συμμετέχεις 
σε ομαδικά 

αθλήματα κάνεις 
πιο πολλούς 

φίλους;

Τι μου προσφέρει η 
σωματική δραστηριότητα;

1. Γυμνάζει τους μυς και την 
καρδιά μου
2. Δυναμώνει τα κόκκαλα μου
3. Βοηθάει στη σωστή ανάπτυξη 
του σώματός μου

Τι περιλαμβάνει η 
σωματική δραστηριότητα;

Πόση ώρα πρέπει να ασκούμαι;

Τουλάχιστον 60 λεπτά την 
ημέρα! 

Πολεμικές ΤέχνεςΑθλήματα

Χοροί

Μετακίνηση

Παιχνίδι

Δουλειές στο σπίτι



Κάνε ένα διάλειμμα, βρίσκοντας τις 7 λέξεις που σχηματίζουν κάθετα τη 
λέξη «ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΣ»

Για να μεγαλώσω σωστά, κινούμαι καθημερινά!

1. Όταν ασκείσαι  το σώμα σου χάνει περισσότερα υγρά οπότε μη ξεχνάς να 
πίνεις …

2. Στο τένις (αντισφαίριση) χρησιμοποιείς τη … για να αποκρούσεις την μπάλα
3. Η σωματική δραστηριότητα σε βοηθάει να συγκεντρώνεσαι δηλαδή να 

οργανώνεις τη Σ… σου 
4. Η κολύμβηση ανήκει στα αθλήματα του  «Υγρού …». 
5. Όταν παίζεις «κυνηγητό» τότε το … γίνεται παιχνίδι
6. Στο βόλεϊ (πετοσφαίριση) προσπαθείς να «πετάξεις» την μπάλα πάνω από 

το …
7. Στο ποδόσφαιρο και στο μπάσκετ (καλαθοσφαίριση) συμμετέχεις σε μία …   

Δ

1. Ρ

2. Α

3. Σ

4. Τ

Η

5.

6.

7.

Ρ

Ι

Ο

Σ

Προσπαθώ να μειώσω τις 
καθιστικές δραστηριότητές μου, 

όπως η τηλεόραση και η 
ενασχόληση με το κινητό, το 
tablet και τον ηλεκτρονικό 

υπολογιστή



Για να μεγαλώσω σωστά, κινούμαι καθημερινά!

Έλα να μάθουμε καλύτερα τις διαφορετικές κατηγορίες αθλημάτων!
Αντιστοίχισε κάθε άθλημα με τον τύπο της σωματικής δραστηριότητας
στον οποίο ανήκει.

1. Ομαδικά αθλήματα

2. Στίβος

3. Υγρός στίβος

4. Χοροί

5. Πολεμικές τέχνες

Α. Μπαλέτο

Β. Συγχρονισμένη κολύμβηση

Γ. Μπάσκετ (Καλαθοσφαίριση)

Δ. Καράτε

Ε. Άλμα επί κοντώ

ΣΤ. Χάντμπολ (Χειροσφαίριση)

Σωστή, Θρεπτική Διατροφή

Προσωπική Προσπάθεια

Σεβασμός, Συνεργασία

Αθλήματα
Τύπος Σωματικής 
Δραστηριότητας

Όταν θα έχω ανεβεί όλα τα 
σκαλιά τότε θα  βρίσκομαι 
στο βάθρο του Χαρούμενου 
και Δραστήριου Αθλητή ! 



Τα οργανωμένα αθλήματα είναι ένας πολύ ευχάριστος τρόπος να μένεις 
δραστήριος! Υπάρχουν πολλά διαφορετικά είδη, ομαδικά ή ατομικά. 
Βρες σε ποιο άθλημα αντιστοιχεί η κάθε εικόνα:

Μ _  _  _  

Τ _  _  _  _  _  _ 

Ρ _  _  _  _  _  _ 

Κ _  _  _  _  _  _  _  _ 

Π _  _  _    Π  _  _  _ 

Τ _  _  _  _  _ 

Σ _  _  _  _   

Για να μεγαλώσω σωστά, κινούμαι καθημερινά!



ΖΩΓΡΑΦΙΚΗ…



Βρες το όνομα του κάθε τροφίμου, ζωγράφισέ το και 
θυμήσου σε ποια ομάδα ανήκει! 

Κ _  _  _  _  _

Ν _  _  _  _  _  _ 

Α _  _  _  _  _  _

Ομάδα:

Ομάδα:

Ομάδα:



Α _  _  _  _  _ 

Μ _  _  _  _  _  _ 

Ομάδα:

Ομάδα:



Μ _  _  _  _  _  _  _

Π _  _  _  _  _  _

Ομάδα:

Φ _  _  _  _  _  _ 

Ομάδα:

Ομάδα:



Α _  _  _  _  _ 

Κ _  _  _  _  _  _ 

Μ _  _  _  _  _  _  _  _ 

Ομάδα:

Ομάδα:

Ομάδα:



Π _  _  _  _  _ 

Κ _  _  _  _  _ _  _  _ 

Μ _  _  _  _  _  _  _  _

Ομάδα:

Ομάδα:

Ομάδα:



Τώρα που έμαθες όλα τα μυστικά συμπλήρωσε το 
Ημερολόγιο καταγραφής!

Για 1 εβδομάδα σημείωσε τις συνήθειες της διατροφής και του τρόπου 
ζωής σου και προσπάθησε να πετύχεις τους στόχους!

Σημείωσε πόση ώρα ασχολήθηκες με κάποια σωματική δραστηριότητα
κατά τη διάρκεια της μέρας. Ο στόχος είναι 1 ώρα άσκησης καθημερινά!
Σαν άσκηση μετράει οποιαδήποτε δραστηριότητα που περιλαμβάνει
κίνηση όπως παιχνίδια με μπάλα, κολύμπι, χορός, διάφορα αθλήματα κλπ.

Σημείωσε με ναι ή όχι αν κατανάλωσες πρωινό. Ο στόχος είναι να
καταναλώνουμε κάθε μέρα ένα πλήρες και θρεπτικό πρωινό!

Σημείωσε πόσες μερίδες φρούτων κατανάλωσες κατά τη διάρκεια της
μέρας. Ο στόχος είναι τουλάχιστον 2 - 3 μερίδες καθημερινά!

Σημείωσε πόσες ώρες κοιμήθηκες το προηγούμενο βράδυ. Ένα παιδί
χρειάζεται 8 – 10 ώρες ύπνου καθημερινά!

Στην πρώτη στήλη: 

Στη δεύτερη στήλη:

Στην τρίτη στήλη:

Τέλος, στην τέταρτη στήλη:

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ 
ΚΑΤΑΓΡΑΦΗΣ…



ΔΕΥΤΕΡΑ

ΤΡΙΤΗ

ΤΕΤΑΡΤΗ

ΠΕΜΠΤΗ

ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ

ΣΑΒΒΑΤΟ

ΚΥΡΙΑΚΗ



ΛΥΣΕΙΣ



ΚΡΥΠΤΟΛΕΞΟ

Α Ξ Κ Χ Υ Λ O Π Ι Τ Ε Σ Ν Π Ρ Κ Ε Ο Τ

Λ Κ Ε Ο Μ Λ I Ο Ρ Α Ρ Ζ Α Ι Τ Ρ Ο Β Α

Ε Φ Μ Ι Π Ψ Π Υ Α Λ Ρ Γ Φ Τ Υ Θ Φ Α Κ

Υ Γ Η Κ Ι Τ Φ Ρ Υ Γ Α Ν Ι Ε Σ Ε Κ Ι Ο

Ρ Π Θ Ρ Σ Ω Ν Ε Α Ρ Ζ Μ Ν Σ Ι Ζ Ρ Μ Υ

Ι Τ Ι Ι Κ Μ Ε Σ Ε Α Φ Ρ Ζ Κ Σ Γ Ι Ν Λ

Ε Ω Ξ Θ Ο Τ Ξ Β Θ Κ Τ Υ Λ Τ Α Ρ Τ Λ Ο

Π Α Τ Α Τ Α Κ Ι Α Ζ Δ Ζ Ε Η Ρ Ρ Σ Α Υ

Ε Ν Α Ρ Α Ω Ε Ν Β Α Ω Ι Η Ψ Ω Μ Ι Β Ρ

Κ Ψ Σ Α Υ Ο Α Ε Γ Ξ Χ Σ Κ Θ Σ Υ Ν Ρ Ι

Π Υ Ρ Κ Δ Η Μ Η Τ Ρ Ι Α Κ Α Μ Ω Ι Γ Χ

Τ Ω Δ Ι Θ Σ Π Ο Π Κ Ο Ρ Ν Λ Τ Υ Α Υ Β

1. ΠΑΤΑΤΕΣ
2. ΚΟΥΛΟΥΡΙ
3. ΤΟΣΤ
4. ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ
5. ΠΡΩΙΝΟ
6. ΑΛΕΥΡΙ

ΜΕΣΟΣΤΟΙΧΙΔΑ

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ



ΛΑΒΥΡΙΝΘΟΣ



Γ Α Λ Α

Σ Κ Ε Λ Ε Τ Ο

Β ΥΟ Τ Υ Ρ Ο

Ε Τ ΑΦ

Σ

Τ Υ Ρ Ι

ΙΤΡΥΟΑΙΓ

Ο

ΟΤ Τ

Ρ Ε Κ Τ Ι Κ Ο

ΜΕΣΟΣΤΟΙΧΙΔΑ

Τ Ψ Α Λ Ο Σ Α Κ Ρ Ι Μ Τ Α Ν Θ Ο Τ Υ Ρ Ο Λ Α Μ

Α Σ Μ Γ Τ Η Ι Φ Ε Τ Κ Λ Ρ Α Ν Γ Α Μ Ε Ρ Τ Ι Α

Γ Ω Ε Μ Λ Γ Γ Ε Κ Ε Τ Α Ρ Σ Η Κ Η Σ Ι Α Τ Σ Ε

Ε Ρ Ν Ν Κ Α Ρ Τ Φ Τ Ρ Τ Ε Κ Λ Α Τ Ε Ρ Ε Α Μ Β

Α Κ Τ Ν Τ Ε Ρ Α Λ Η Η Ω Μ Α Η Ι Λ Α Ω Γ Ι Ε Ο

Ε Τ Α Υ Ε Α Λ Η Β Α Κ Σ Ι Σ Τ Α Κ Ε Μ Α Ι Τ Σ

Λ Ε Μ Α Ρ Ο Ρ Ν Α Ι Γ Ω Α Ε Φ Ρ Α Ρ Υ Τ Α Σ Τ

Α Λ Ε Β Τ Ι Κ Η Μ Ο Ε Μ Ν Ρ Α Ο Ρ Α Ζ Η Σ Ο Ω

Κ Ρ Ο Υ Ν Α Σ Τ Ο Υ Κ Ρ Τ Ι Ε Κ Τ Σ Η Μ Α Β Ρ

Λ Α Ρ Ξ Η Γ Κ Ο Υ Ν Τ Α Α Μ Ι Φ Σ Α Θ Ρ Ι Ο Σ

Ρ Ι Τ Ρ Α Κ Τ Λ Ν Τ Ν Φ Ν Ι Κ Ο Ι Κ Ρ Α Υ Ν Τ

Ε Ρ Κ Ρ Τ Η Σ Ε Τ Α Μ Ο Τ Σ Α Ρ Ε Λ Α Σ Ι Ε Α

Σ Φ Α Ι Β Ω Ι Α Σ Β Α Ρ Ν Ξ Ρ Η Σ Α Β Α Σ Α Κ

ΚΡΥΠΤΟΛΕΞΟ

ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ



Γαλομυζήθρα/Γραβιέρα 
Κρήτης

Λαδοτύρι
Μυτιλήνης

Φορμαέλα
Αράχωβας

Καλαθάκι 
Λήμνου

Κατίκι
Δομοκού

Σαν Μιχάλη 
Σύρου

Γραβιέρα 
Νάξου

ΛΑΒΥΡΙΝΘΟΣ

ΧΑΡΤΗΣ



Μανταρίνι, Ενέργεια, Πορτοκάλι, Φλούδα

ΑΝΑΓΡΑΜΜΑΤΙΣΜΟΙ

Δ Φ Γ Η Υ Ξ Θ Ι Φ Ρ Α Ο Υ Λ Α Δ Β Δ Ω Ω Γ Ε Τ

Γ Η Υ Ξ Μ Θ Υ Φ Τ Η Ξ Θ Μ Ι Φ Η Υ Κ Ε Ρ Α Σ Ρ

Ε Ρ Μ Π Ε Ρ Μ Π Α Ν Ε Σ Τ Η Ι Μ Ν Ε Ρ Η Θ Κ Γ

Φ Ω Π Γ Ρ Σ Η Ε Σ Τ Α Φ Υ Λ Ι Ε Γ Ρ Σ Γ Ρ Σ Ρ

Τ Σ Α Τ Α Χ Λ Α Δ Ι Η Γ Υ Ξ Ι Η Δ Α Τ Ρ Α Ο Ρ

Θ Σ Ν Δ Ρ Α Ο Α Ν Α Ν Κ Γ Θ Ι Υ Θ Σ Ο Υ Ν Ι Τ

Ι Φ Α Α Ν Α Ν Α Σ Κ Ε Ρ Π Ε Π Ο Ν Ι Ε Τ Α Θ Η

Λ Ι Ν Ε Ρ Κ Κ Α Ρ Π Ο Υ Ζ Ι Α Σ Τ Ι Τ Υ Ν Ξ Β

Φ Ε Α Ρ Τ Η Θ Θ Π Ο Ρ Τ Ο Κ Α Λ Ι Θ Τ Ε Ο Ν Α

ΚΡΥΠΤΟΛΕΞΟ

ΛΑΒΥΡΙΝΘΟΣ

ΦΡΟΥΤΑ & ΛΑΧΑΝΙΚΑ



1. Μ Α Ρ Ο Υ Λ Ι

2. Α Γ Γ Ο Υ Ρ Ι

3. Μ Ε Λ Ι Τ Ζ Α Ν Α

4. Κ Ρ Ε Μ Μ Υ Δ Ι

5. Α Γ Κ Ι Ν Α Ρ Α

6. Ν Τ Ο Μ Α Τ Α

7. Κ Α Ρ Ο Τ Ο

ΣΤΑΥΡΟΛΕΞΟ

Καλοκαίρι: Φθινόπωρο: Χειμώνας: Άνοιξη: Όλο τον 
χρόνο:

καρπούζι ρόδι πορτοκάλι πορτοκάλι μπανάνα

πεπόνι μήλο αρακάς αρακάς πατάτα 

σύκο ακτινίδιο φράουλες μαρούλι

ροδάκινο λάχανο

καρότο

ΕΠΟΧΙΚΟΤΗΤΑ



ΚΡΥΠΤΟΛΕΞΟ

ΜΕΣΟΣΤΟΙΧΙΔΑ

K Ρ Ο Κ Ο Σ
Κ Α Θ Α Ρ Ι Ο Τ Η Τ Α
Π Ρ Ω Τ Ε Ι Ν Ε Σ 

Α Π Α Χ Ο
Α Λ Α Τ Ι

Α Σ Π Ρ Α Δ Ι
Α Λ Λ Α Ν Τ Ι Κ Α

Σ Α Λ Μ Ο Ν Ε Λ Α

Η κρυμμένη λέξη είναι :ΚΡΕΑΤΙΚΑ

Ε Δ Γ Α Λ Ο Π Ο Υ Λ Α Α Ρ

Α Σ Δ Φ Α Α Τ Η Ω Τ Υ Α Ρ

Ρ Α Α Φ Γ Μ Χ Γ Α Ξ Γ Ρ Ε

Ν Φ Κ Ο Τ Ο Π Ο Υ Λ Ο Φ Σ

Ι Γ Χ Γ Υ Σ Α Σ Η Ξ Κ Τ Δ

Υ Ξ Ε Ω Τ Χ Δ Σ Α Δ Φ Ω Α

Γ Ν Α Χ Χ Α Ξ Ρ Υ Θ Δ Σ Σ

Ω Δ Χ Ο Ι Ρ Ι Ν Ο Δ Ρ Τ Υ

Β Β Ε Ρ Σ Ι Σ Α Τ Ρ Φ Θ Ι

ΑΝΤΙΣΤΟΙΧΗΣΗ

α1, β2, γ2, δ1

ΚΡΕΑΣ, ΠΟΥΛΕΡΙΚΑ & ΑΒΓΟ

ΛΑΒΥΡΙΝΘΟΣ



ΚΡΥΠΤΟΛΕΞΟ

ΣΤΑΥΡΟΛΕΞΟ

ΨΑΡΙΑ & ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ



ΔΕΝ ΤΑΙΡΙΑΖΕΙ ΜΕ ΤΟ ΣΥΝΟΛΟ

Λύση

ΟΣΠΡΙΑ



ΣΥΜΠΛΗΡΩΣΗ ΚΕΝΩΝ:

1) ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ
2)ΒΟΥΤΥΡΟ

3)ΑΜΥΓΔΑΛΑ
4)ΑΒΟΚΑΝΤΟ

5)ΚΑΡΥΔΙ

ΚΡΥΠΤΟΛΕΞΟ:

Σ
Ω
Σ
Φ
Σ
Ο
Λ
Ω
Μ
Ο
Σ

Ο
Ε
Φ
Ι
Φ
Α
Δ
Σ
Π
Ω
Κ

Υ
Λ
Π
Σ
Α
Υ
Γ
Ο
Ε
Φ
Α

Σ
Ι
Δ
Τ
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Γ
Κ
Υ
Ι
Λ
Μ

Α
Ε
Γ
Ι
Κ
Ο
Μ
Σ
Κ
Φ
Π

Μ
Σ
Ρ
Κ
Α
Κ
Ο
Α
Ο
Μ
Ε

Ε
Φ
Α
Ι
Ρ
Α
Δ
Μ
Ν
Ο
Ι

Λ
Α
Κ
Ρ
Υ
Υ
Φ
Ι
Μ
Ε
Κ

Α
Μ
Υ
Γ
Δ
Α
Λ
Ο
Α
Φ
Ο

Ι
Σ
Τ
Υ
Ι
Δ
Β
Ι
Γ
Μ
Ν

Ο
Α
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Τ
Φ
Ι
Ο
Α
Ι
Ν
Μ

Α
Β
Α
Υ
Φ
Α
Υ
Τ
Ο
Σ
Β

Δ
Ο
Ρ
Ρ
Μ
Λ
Τ
Α
Ν
Α
Χ

Ο
Υ
Γ
Ο
Γ
Α
Υ
Ρ
Ε
Σ
Φ

Γ
Τ
Α
Φ
Α
Σ
Ρ
Λ
Ζ
Τ
Α

Α
Υ
Ρ
Φ
Γ
Α
Ο
Σ
Α
Τ
Α

Ν
Ρ
Ι
Γ
Α
Ρ
Ι
Ν
Η
Φ
Α

Τ
Ο
Ν
Ο
Σ
Ο
Λ
Ω
Μ
Ο
Σ

Ο
Ε
Λ
Α
Ι
Ο
Λ
Α
Δ
Ο
Ρ

ΛΙΠΗ & ΕΛΑΙΑ



ΛΑΒΥΡΙΝΘΟΣ



Τ ΑΠ Α

Χ Α Λ

Σ

ΑΒ Σ

ΟΓΥΑ

ΑΜΩΡΧ

Σ

ΑΚΙΤΙΠΣ

ΑΤΑΛΟΚΟ

Τα παραδοσιακά γλυκά είναι τα εξής:

Ραβανί Εύβοιας
Λουκούμια Σύρου
Παστέλι Καλαμάτας
Μπουγάτσα Θεσσαλονίκης
Μελεκούνι Ρόδου
Ξεροτήγανο Κρήτης
Μπαλεζές Μυτιλήνης

ΧΑΡΤΗΣ

ΜΕΣΟΣΤΟΙΧΙΔΑ

ΓΛΥΚΑ



ΛΥΣΕΙΣ



«ΩΦΕΛΙΜΕΣ ΤΡΟΦΕΣ, ΣΩΣΤΕΣ ΕΠΙΛΟΓΕΣ»

«ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΟΣ ΚΩΔΙΚΟΣ»

2. Τα  ΛΑΧΑΝΙΚΑ πρέπει να καλύπτουν το ΜΙΣΟ μου πιάτο.

1. Φροντίζω να τρώω μια ΠΟΙΚΙΛΙΑ φαγητών.

3. Τρώω ΑΡΓΑ, μέχρι να ΧΟΡΤΑΣΩ.

ΚΥΡΙΑ ΓΕΥΜΑΤΑ



ΣΥΜΠΛΗΡΩΣΗ ΚΕΝΩΝ

«Καλημερα! Στο τραπέζι υπάρχουν φρέσκα πορτοκάλια για να στίψεις 

χυμό. Για να φτιάξεις το τοστ παίρνεις δύο φέτες ψωμί ολικής άλεσης. 

Μέσα θα προσθέσεις μία φέτα τυρί και λίγα φύλλα μαρουλιού καθώς και 

φέτες ντομάτας. Αλλιώς υπάρχει θυμαρίσιο μέλι από το χωριό για να 

φας με φρέσκο γιαούρτι και ξηρούς καρπούς. Βιάσου μη χάσεις το 

σχολικό!»

ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ

Πρώτη σειρά: τρόφιμο από την ομάδα των φρούτων και λαχανικών (πχ. 
μήλο, ντομάτα)

Δεύτερη σειρά: τρόφιμο από την ομάδα των γαλακτοκομικών (π.χ. γάλα, 
γιαούρτι)

Τρίτη σειρά: τρόφιμο από την ομάδα των φρούτων και λαχανικών (πχ. 
φράουλες, μπανάνα)

Τέταρτη σειρά: τρόφιμο από την ομάδα των δημητριακών (π.χ. 
φρυγανιές)

ΑΝΤΙΣΤΟΙΧΙΣΗ ΣΤΑ ΠΙΑΤΑ 

Πιθανές επιλογές:

Τοστ με τυρί + αχλάδι 

Γιαούρτι + δημητριακά πρωινού + μπανάνα

Σάντουιτς με λαχανικά και τυρί (περιέχει και τις 3 ομάδες τροφίμων)

Τα τρόφιμα που δεν επιλέγουμε είναι όσα περιέχουν πολύ λίπος ή πολλή 
ζάχαρη (ντόνατ, μπισκότα σοκολάτας, τηγανίτες με βούτυρο και 
μπέικον).  

ΠΡΩΙΝΟ



ΛΑΒΥΡΙΝΘΟΣ



ΚΡΥΠΤΟΛΕΞΟ

Ρ Ο Δ Α Κ Ι Ν Ο Ν Α Σ Ρ Γ Α Χ Τ Κ Β Ε Ζ Α
Ο Ε Α Γ Γ Ο Υ Ρ Ι Μ Ο Κ Ι Η Κ Ο Τ Λ Α Ρ Χ
Α Δ Η Χ Ρ Ι Γ Α Ρ Σ Π Ο Ρ Τ Ο Κ Α Λ Ι Ο Λ
Β Ι Α Κ Α Ρ Ο Τ Ο Τ Α Φ Γ Ε Ι Κ Ι Δ Ν Σ Α
Ε Ν Ι Λ Ο Α Ι Γ Κ Δ Γ Ι Α Ο Υ Ρ Τ Ι Α Δ Δ
Ρ Η Θ Α Μ Υ Γ Δ Α Λ Α Κ Μ Α Ρ Ι Δ Ο Β Η Ι
Ι Μ Κ Ι Ζ Ε Β Ο Υ Α Τ Α Ν Ρ Ο Τ Η Κ Ε Κ Φ
Κ Η Μ Η Λ Ο Α Χ Φ Ν Ο Δ Χ Τ Ο Σ Τ Ο Μ Ο Ε
Ο Β Α Σ Ε Ρ Ο Κ Χ Α Π Ε Π Ο Ν Ι Γ Φ Τ Ι Σ
Κ Α Χ Κ Ε Σ Γ Ο Ν Β Ο Ε Μ Ο Α Ν Δ Ο Ε Β Ε
Ο Ν Ε Δ Ο Ζ Ν Σ Κ Ο Υ Λ Ο Υ Ρ Ι Ο Η Ρ Χ Α

ΜΕΣΟΣΤΟΙΧΙΔΑ

1. Τ Ο Σ Τ
2. Κ Ρ Ι Τ Σ Ι Ν Ι
3. Φ Ρ Ο Υ Τ Α
4. Κ Ο Υ Λ Ο Υ Ρ Ι

ΣΝΑΚ



ΑΝΤΙΣΤΟΙΧΙΣΗ

Πολύ καλές επιλογές Λιγότερο καλές επιλογές

1.   γιαούρτι                              8.   ντόνατ
2.   τοστ                                   9.   αναψυκτικά   
3.   αυγό                                  10.  γαριδάκια
4.   ξηροί καρποί                      11.  μπισκότα
5.   μπάρες δημητριακών          12.  πατατάκια
6.   αποξηραμένα φρούτα          13.  παγωτό
7.   κουλούρι                            14.  σοκολάτα

ΛΑΒΥΡΙΝΘΟΣ



ΔΙΑΛΕΞΕ ΤΟ ΣΝΑΚ ΣΟΥ

ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ… 

ΣΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ…

ΣΤΗ ΘΑΛΑΣΣΑ…



ΒΡΕΣ ΤΗΝ ΟΜΑΔΑ…

ΣΤΟ ΠΑΙΧΝΙΔΙ & ΤΑ ΑΘΛΗΜΑΤΑ…

ΛΑΧΑΝΙΚΑ

ΦΡΟΥΤΑ

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ

ΠΡΩΤΕΪΝΟΥΧΑ
ΤΡΟΦΙΜΑ



ΛΥΣΕΙΣ

ΝΕΡΟ 
& 

ΕΝΥΔΑΤΩΣΗ



Ε Ν Ε Ρ Γ Ε Ι Α Σ

Ν Ε Ρ Ο

Φ Ρ Ο Υ Τ Α

Δ Ι Ψ Α

Θ Ε Ρ Μ Ο Κ Ρ Α Σ Ι Α

Α Ν Α Ψ Υ Κ Τ Ι Κ Α

Ι Δ Ρ Ω Τ Α Σ

Α Σ Κ Η Σ Η

Π Ο Τ Η Ρ Ι

Ν Ε Ρ Ο A B Χ Ο Χ

Α Μ Ρ Υ Σ Η Ι Γ Υ

Ε Δ Φ Ρ Ο Υ Τ Α Μ

Κ Ε Σ Ε Ε Ρ Δ Λ Ο

Α Σ Κ Η Σ Η Ε Α Ι

Λ Η Κ Ν Μ Υ Ι Θ Ο

Α Λ Α Χ Α Ν Ι Κ Α

ΜΕΣΟΣΤΙΧΙΔΑ

ΛΑΒΥΡΙΝΘΟΣ

ΚΡΥΠΤΟΛΕΞΟ



ΛΥΣΕΙΣ



ΜΕΣΟΣΤΟΙΧΙΔΑ

Δ

1. Ν Ε Ρ Ο

2. Ρ Α Κ Ε Τ Α

3. Σ Κ Ε Ψ Η

4. Σ Τ Ι Β Ο Υ

Η

5.

6.

7.

Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Ο

Δ Ι Χ Τ Υ

Ο Μ Α Δ Α

Σ

1. Ομαδικά αθλήματα

2. Στίβος

3. Υγρός στίβος

4. Χοροί

5. Πολεμικές τέχνες

Α. Μπαλέτο -> 4

Β. Συγχρονισμένη
κολύμβηση -> 3

Γ. Καλαθοσφαίριση -> 1

Δ. Καράτε -> 5

Ε. Άλμα επί κοντώ -> 2

ΣΤ. Χάντμπολ -> 1

Αθλήματα
Τύπος Σωματικής 
Δραστηριότητας

ΑΝΤΙΣΤΟΙΧΙΣΗ



ΣΕ ΠΟΙΟ ΑΘΛΗΜΑ ΑΝΤΙΣΤΟΙΧΕΙ Η ΚΑΘΕ ΕΙΚΟΝΑ:

Μ Π Ο Ξ  

Τ Ρ Ε Ξ Ι Μ Ο  

Ρ Α Γ Κ Μ Π  Ι 

Κ Ο Λ Υ Μ Β Η Σ Η

Π Ι Ν Κ   Π  Ο Ν  Κ  

Τ Ε Ν Ν Ι Σ 

Σ Κ Ε Ι Τ   



ΚΑΡΟΤΟ ΝΤΟΜΑΤΑ

ΑΓΓΟΥΡΙ

Ομάδα: ΛΑΧΑΝΙΚΑ

ΖΩΓΡΑΦΙΚΗ…
Ομάδα: ΛΑΧΑΝΙΚΑ

Ομάδα: ΛΑΧΑΝΙΚΑ

ΑΝΑΝΑΣ

Ομάδα: ΦΡΟΥΤΑ

ΜΠΑΝΑΝΑ

Ομάδα: ΦΡΟΥΤΑ

ΜΠΡΟΚΟΛΟ

Ομάδα: ΛΑΧΑΝΙΚΑ

ΦΡΑΟΥΛΑ

Ομάδα: ΦΡΟΥΤΑ

ΠΙΠΕΡΙΑ
Ομάδα: ΛΑΧΑΝΙΚΑ

Ομάδα: ΦΡΟΥΤΑ

Ομάδα: ΦΡΟΥΤΑ

Ομάδα: ΛΑΧΑΝΙΚΑ

Ομάδα: ΛΑΧΑΝΙΚΑ

Ομάδα: ΛΑΧΑΝΙΚΑ

Ομάδα: ΛΑΧΑΝΙΚΑ

ΑΧΛΑΔΙ

ΚΕΡΑΣΙΑ

ΚΑΛΑΜΠΟΚΙ

ΜΕΛΙΤΖΑΝΑ

ΠΑΤΑΤΑ

ΜΑΝΙΤΑΡΙΑ



Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό και οι δραστηριότητες δημιουργήθηκαν
από την Επιστημονική Ομάδα του Προγράμματος ΕΥΖΗΝ, σε
συνεργασία με τους παρακάτω φοιτητές του τμήματος Διαιτολογίας
– Διατροφής του Χαροκοπείου Πανεπιστημίου.

Φωτεινή Χαλκίδου, Κατσάς Κωνσταντίνος, Αρχοντούλα Δρούκα,
Παπαδοπούλου Κωνσταντίνα-Ρόζα, Kερασία Κορρέ, Ιωάννα Βασιλακοπούλου,
Καρανίκας Ιωάννης-Παναγιώτης, Νίκη Αλεξανδρή, Ευαγγελία Λιονή,
Ευαγγελία Σιγάλα, Ιωάννα Πιλάτη, Κερεζούδη Ευαγγελία, Βαλαγκούτη
Χριστίνα-Αριάδνη και Βασιλική – Κωνσταντίνα Ρίζου

ΧΑΡΟΚΟΠΕΙΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ
ΣΧΟΛΗ ΕΠΙΣΤΗΜΩΝ ΥΓΕΙΑΣ ΚΑΙ ΑΓΩΓΗΣ
ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΑΣ – ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ


