
 Φύλλο Εργαζίας  2: Δ΄- ΣΤ΄Δημοηικού - Απαμηήζεις 

 

     Ξεκιμάμε τη μέοα μαπ σωστά κάμξμταπ έμα Ισξοοξπημέμξ Ποωιμό Γεύμα  

Ποξτειμόμεμη Χοξμική Διάοκεια: 5΄για ηη ζσμπλήρφζη + 5’ για ηις απαμηήζεις 

 

Πίμακας 1.   

 Χοησιμξπξιώμταπ τιπ λένειπ τξρ Πίμακα 1, σρμπληοώστε τα κεμά στιπ παοακάτω ποξτάσειπ: 

1. Όηαμ  παραλείποσμε  ηο πρφιμό γεύμα μοιώθοσμε αδσμαμία ζσγκέμηρφζης, κόπφζη και κακή διάθεζη. 

  

2. Το πρφιμό γεύμα, καλό είμαι μα αποηελείηαι από ηοσλάτιζηομ ηρεις  ομάδες ηροθίμφμ. 

  

3. Προζθέηοσμε γάλα με 1.5%  λιπαρά ζηα δημηηριακά πρφιμού.  

 

4. Τa γαλακηοκομικά, ηο ασγό, οι καρποί και ηα ζπόρια είμαι καλές πηγές πρφηεΐμης, για ηο πρφιμό γεύμα. 

 

5. Προηιμούμε υφμί ολικής άλεζης για ηο ηοζη. 

 

6. Αμηί για αλλαμηικά προηιμούμε  ησρί  και λαταμικά   ζηο ηοζη. 

 

7. Επιλέγοσμε δημηηριακά πρφιμού πλούζια ζε θσηικές ίμες. 

 

8. Είμαι προηιμόηερο μα ηρώμε ηο θρούηο αμηί μα πίμοσμε ηο τσμό ηοσ.    
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