
Ιδέες Πρωινού

Τι περιλαμβάνει ένα υγιεινό πρωινό;
Μπορεί να περιλαμβά νει μία μερίδα από  καθεμία από
τις τρεις παρακά τω ομά δες τροφίμων:

Γαλακτοκομικά (π.χ. 1 ποτή ρι γά λα, 1 φλιτζά νι
γιαού ρτι ή  1 φέτα τυρί) ή  κά ποια ά λλη πηγή
πρωτεΐνης (π.χ. αυγό ).
Δημητριακά (π.χ. 1 φέτα ψωμί, 1 κουλού ρι, ½
φλιτζά νι δημητριακά ), κατά  προτίμηση ολική ς
ά λεσης.
Φρέσκα φρούτα (π.χ. 1 μή λο, 1 μικρή  μπανά να),
κατά  προτίμηση ολό κληρα αντί για το χυμό  τους ή
Λαχανικά  (π.χ. ντομά τα, καρό το, αγγού ρι).

Η ΣΗΜΑΣΙΑ ΤΟΥ ΠΡΩΙΝΟΥ
Είναι το σημαντικότερο γεύ μα

της ημέρας καθώ ς προσφέρει την
ενέργεια που χρειά ζεστε για μία

δραστή ρια και ενεργητική  ημέρα,
βοηθά  στη συγκέντρωση αλλά

και στον έλεγχο της πείνας μέσα
στην ημέρα.

«Πρωινό» είναι οτιδή ποτε
καταναλώ νετε σε διά στημα 2 ωρώ ν από

την ώ ρα που σηκωθή κατε, στο σπίτι,
στο δρό μο ή  στη δουλειά /σχολείο.

ΞΕΚΙΝΗΣΤΕ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ ΣΑΣ ΜΕ ΠΡΩΙΝΟ
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1 κεσεδά κι γιαούρτι μαζί με 
ένα φρού το, 3 κουταλιές σού πας νιφά δες

βρώ μης, 1 κουταλιά  ανά λατους ξηρού ς
καρπού ς

1 τοστ με ψωμί ολική ς ά λεσης, 1 φέτα τυρί, 1
αυγό  βραστό  και λαχανικά  (ντομά τα, μαρού λι,

πιπεριά )

1 φλιτζά νι γάλα μαζί με 1 κουταλιά  της σού πας
σταφίδες και 1/2 φλιτζά νι δημητριακά  πρωινού

ολική ς ά λεσης (ιδανικά  χωρίς ζά χαρη).



Κάντε το πρωινό οικογενειακή υπόθεση
Γίνετε πρό τυπο για το παιδί σας! Καταναλώ στε μαζί ένα υγιεινό  πρωινό .
Αποφύ γετε να πίνετε απλά  έναν καφέ, προκειμένου να δώ σετε το καλό
παρά δειγμα.
Να έχετε πάντα διαθέσιμα στο σπίτι υγιεινά τρόφιμα για πρωινά γεύματα
Η ποικιλία στο τραπέζι είναι σημαντική  για να κά νουν τα παιδιά  τις δικές τους
επιλογές και συνδυασμού ς.
Προγραμματίστε και προετοιμάστε ένα υγιεινό πρωινό
Αν το πρωί βιά ζεστε και δεν προλαβαίνετε, καταναλώ στε το πρωινό  αργό τερα.
Φροντίστε να το προετοιμά σετε από  το προηγού μενο βρά δυ και πά ρτε το μαζί
σας στη δουλειά  και το σχολείο!

Μικρά βήματα για μεγάλα αποτέλεσματα

Υλικά:
✓ 1 φέτα ψωμί ολική ς ά λεσης
✓ 1 αυγό  (ποσέ ή  βραστό )
✓ 2 κ.σ. αβοκά ντο
✓ 2 κ.σ. cottage cheese  
✓ Λαχανικά  επιλογή ς ό πως ντοματίνια

ΣΥΝΤΑΓΗ: 
Αβοκάντο Τοστ

Εκτέλεση:
Φρυγανίζετε το ψωμί1.
 Λιώ νετε το αβοκά ντο με ένα πιρού νι (προαιρετικά  μπορείτε να προσθέσετε και
λίγο λεμό νι)

2.

Για το ποσέ: βρά ζετε σε μία κατσαρό λα νερό , δημιουργείτε μια κυκλική  φορά
στο νερό  και σπά τε το αυγό  μέσα

3.

Βρά ζετε για 3 λεπτά  και βγά ζετε το αυγό4.
Πά νω στο ψωμί προσθέτετε το cottage, το λιωμένο αβοκά ντο και το αυγό5.


