
Συνοδευτικό υλικό
βιωματικών ασκήσεων

για Πρόγραμμα
Διατροφικής Αγωγής 

στα σχολεία
Αγωγή   Υγείας  - ΥπουργείοΥγείας



Άπαχη  
Πρωτεΐνη Λαχανικά

Υδατάνθρακες

Δημιουργώ
το  πιάτο  της ημέρας
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Zωγραφίζω
τα φρούτα & τα λαχανικά  

της   κάθε εποχής
Χειμώνας Άνοιξη

ΚαλοκαίριΦθινόπωρο
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Αντί για... Προτίμησε...

Αναψυκτικά
Γλυκά  

Τηγανητές πατάτες
Κέτσαπ  

Τυρόπιτα σφολιάτα  
Ζαμπονοκασερόπιτα  
Γαριδάκια, πατατάκια

Ζάχαρη  
Χάμπουργκε
ρ  Kρουασάν



Διαλέγω
τα υγιεινά τρόφιμα

(βάζω σε κύκλο μόνο τα υγιεινά τρόφιμα)



Πρωτεΐνες

Επιλέγω  τουλάχιστον  ένα  τρόφιμο   από  κάθε  ομάδα   για να  φτιάξω  το  ιδανικό  για μένα πρωινό.

Υδατάνθρακες

Ψωμίτοστ
(ολικής, σικάλεως, πολύσπορο)
Σαντουιτσάκια ή μαργαρίτες
Αραβικήπίτα
Κουλούρι σουσαμένιο  
Δημητριακά ολικής
Κριτσίνια ολικής ή πολύσπορα

Γάλα  
Γιαούρτι  
Κίτρινο τυρί  
Γαλοπούλα  
Αυγό
Τυρί κρέμα  
Ξηροί  καρποί

Φρούτα  & Λαχανικά

Φρέσκα και αποξηραμένα φρούτα  
Ντομάτες
Πιπεριές χρωματιστές  
Καρότα
Αγγουράκι
α  Μαρούλι

Ιδέες
για παρασκευή

πρωινού  στο σχολείο
1η επιλογή

Γάλα  +δημητριακά  +φρούτο

2η επιλογή 3η επιλογή

Τοστ +χυμός Κουλούρι   ή   κριτσίνια  +κασέρι  +χυμός

4η επιλογή

Ψωμί   +ταχίνι +μέλι  +γάλα  +φρούτο

5η επιλογή

Ψωμί   +αυγό  ή   κίτρινο  τυρί  ήγαλοπούλα
+χυμός

6η επιλογή

Γιαούρτι  +καρύδια  +ξερά φρούτα

Επίσης  μπορώ να  προσθέσω  ό,τι  μου   αρέσει  και  από  την  έξτραομάδα:

Έξτρα επιλογές

Ταχίνι Μέλι Πάστα ελιάς Πάστα πιπεριάς Βούτυρο



Διατροφικές
συνήθειες πρωινού

Σημειώνωμε:
το τετράγωνο που δείχνει τις ανθυγιεινές επιλογές πρωινού και με  το  
τετράγωνο  που   δείχνει  τις υγιεινές  συνήθειες πρωινού.

Γάλα άσπρο

Χυμός

Δημητριακά

Μέλι,  
μαρμελάδ
α

Κέικ

Κρουασάν

Τυρόπιτα

Γάλα Κακάο

Φρούτα

Κουλούρι

Ψωμί

Φρυγανιές

Μπισκότα

Τοστ



Δημιουργώ
το  πιάτο  της ημέρας
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