
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Το Πρωινό μοσ: Ξεκινώ ηη μέρα μοσ ζωζηά!   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

                                                                                       

                                                                                       

 

 

Φοξύηα & Λαςαμικά Αμρλξύςεπ Τοξθέπ 

Γάλα & Γαλακηξκξμικά 

Ποτηευμξύςεπ ηοξθέπ 

Λίπη & Έλαια 

Μήλξ 

Μπαμάμα 

Νηξμάηα 

Αγγξύοι 

Ελαιόλαδξ, ελιέπ 

Μαογαοίμη 

Μαομελάδα 

Φιζηικξβξύηροξ 

Κξρλξύοι 

Ψτμί 

Δημηηοιακά  

Γάλα  

Τροί  

Αργό 

Αμύγδαλα 

Ομξμαηεπώμρμξ: 



Φύιιμ Ενγαζίαξ 4.  Α’-Γ’ Δεμμηηθμύ  

 

Ζτγοαθίζηε ή γοάσηε ζηξ πιάηξ ηοξθέπ από ηξρλάςιζηξμ ηοειπ ξμάδεπ ηοξθίμτμ, ηιπ ξπξίεπ θα μπξοξύζε μα πεοιέςει ηξ ποτιμό ζαπ 

γεύμα,  ώζηε μα είμαι ιζξοοξπημέμξ και μα ζαπ βξηθήζει μα νεκιμήζεηε ηη μέοα ζαπ ζτζηά, γεμάηξι εμέογεια και καλή διάθεζη για ηξ 

ζςξλείξ και ηξ παιςμίδι.  

Ομάδες Τροθίμων & παραδείγμαηα ηων ηροθών ποσ περιέτοσν: 

 Φρούτα & Λαταμικά 

 Αμσλούτες τροφές (ρςμί , θνογακηέξ, ζπηηηθέξ πίηεξ - δύμεξ, θμοιμύνη Θεζζαιμκίθεξ, δεμεηνηαθά πνςηκμύ, νύδη, δομανηθά…) 

  Γάλα & Γαλακτοκομικά προϊόμτα (ηονί, γηαμύνηη, θνέμα άκζμξ αναβμζίημο…) 

 Πρωτεϊμούτες τροφές (αογό, όζπνηα, ημκμζαιάηα, θηιέημ γαιμπμύιαξ ή θμηόπμοιμο βναζηό ή ρεηό…) 

 Λίπη & έλαια (ειαηόιαδμ, ειηέξ, αβμθάκημ, μανγανίκε, λενμί θανπμί θαη ηα πνμσόκηα ημοξ όπςξ θηζηηθμβμύηονμ, αμογδαιμβμύηονμ,  

θμοκημοθμβμύηονμ θ.α., ζπόνηα όπςξ ιηκανόζπμνμξ, ζμοζάμη θαη ηα πνμσόκηα ημο όπςξ ηαπίκη, ζεζαμέιαημ).  

Μπμνείηε επίζεξ κα ζομπενηιάβεηε ζημ πηάημ ζαξ, επηιμγέξ πμο πνμένπμκηαη από δύμ ή θαη πενηζζόηενεξ μμάδεξ ηνμθίμςκ γηα 

πανάδεηγμα:  

 ΢πηηηθή ΢πακαθμηονόπηηα (ιαπακηθά, θέηα, δύμε, ειαηόιαδμ) 

 ΢πηηηθή Πίηζα Λαπακηθώκ (ημμάηα, πηπενηά, μακηηάνηα, δύμε, ηονί, ειηέξ) 

 Σαπηκόπηηα (ηαπίκη, πίηα) 

 Ροδόγαιμ (νύδη, γάια),  Χοιμπίηεξ με γάια (δομανηθά, γάια) 

 Χμύμμοξ (Κοπνηαθό έδεζμα με ηαπίκη, νεβίζηα, ειαηόιαδμ) 

 Ομειέηα Λαπακηθώκ (αογό, ειαηόιαδμ, ιαπακηθά) 

Όηακ μιμθιενώζεηε ημ πηάημ, μπμνείηε κα ημ πιαζηηθμπμηήζεηε με ηε βμήζεηα ημο/εξ δαζθάιμο/αξ ηεξ ηάλεξ ζαξ ή ηςκ γμκέςκ ζαξ 

θαη ζηε ζοκέπεηα κα ημ πνεζημμπμηήζεηε ςξ ζμοπιά γηα ημ πνςηκό ζαξ γεύμα. 

Προτειμόμεμη Χρομική Διάρκεια: 10΄ 


