
Ιδέες	Πρωινού

Τι	περιλαμβάνει	ένα	υγιεινό	πρωινό;
Μπορει� να περιλαμβα� νει μι�α μερι�δα απο�  καθεμι�α απο�
τις τρεις παρακα� τω ομα� δες τροφι�μων:

Γαλακτοκομικά (π.χ. 1 ποτη� ρι γα� λα, 1 φλιτζα� νι
γιαου� ρτι η�  1 φε�τα τυρι�) η�  κα� ποια α� λλη πηγή
πρωτεΐνης (π.χ. αυγο� ).
Δημητριακά (π.χ. 1 φε�τα ψωμι�, 1 κουλου� ρι, ½
φλιτζα� νι δημητριακα� ), κατα�  προτι�μηση ολικη� ς
α� λεσης.
Φρέσκα	φρούτα	(π.χ. 1 μη� λο, 1 μικρη�  μπανα� να),
κατα�  προτι�μηση ολο� κληρα αντι� για το χυμο�  τους η�
Λαχανικά		(π.χ. ντομα� τα, καρο� το, αγγου� ρι).

Η	ΣΗΜΑΣΙΑ	ΤΟΥ	ΠΡΩΙΝΟΥ
Ει�ναι το σημαντικότερο γευ� μα

της ημε�ρας καθω� ς προσφε�ρει την
ενε�ργεια που χρεια� ζεστε για μι�α

δραστη� ρια και ενεργητικη�  ημε�ρα,
βοηθα�  στη συγκε�ντρωση αλλα�

και στον ε�λεγχο της πει�νας με�σα
στην ημε�ρα.

«Πρωινό»	ει�ναι οτιδη� ποτε
καταναλω� νετε σε δια� στημα 2 ωρω� ν απο�

την ω� ρα που σηκωθη� κατε, στο σπι�τι,
στο δρο� μο η�  στη δουλεια� /σχολει�ο.

ΞΕΚΙΝΗΣΤΕ	ΤΗΝ	ΗΜΕΡΑ	ΣΑΣ	ΜΕ	ΠΡΩΙΝΟ

DigiCare4You

1 κεσεδα� κι γιαούρτι μαζι� με 
ε�να φρου� το, 3 κουταλιε�ς σου� πας νιφα� δες

βρω� μης, 1 κουταλια�  ανα� λατους ξηρου� ς
καρπου� ς

1 τοστ με ψωμι� ολικη� ς α� λεσης, 1 φε�τα τυρι�, 1
αυγο�  βραστο�  και λαχανικα�  (ντομα� τα, μαρου� λι,

πιπερια� )

1 φλιτζα� νι γάλα μαζι� με 1 κουταλια�  της σου� πας
σταφι�δες και 1/2 φλιτζα� νι δημητριακα�  πρωινου�

ολικη� ς α� λεσης (ιδανικα�  χωρι�ς ζα� χαρη).



Κάντε	το	πρωινό	οικογενειακή	υπόθεση
Γι�νετε προ� τυπο για το παιδι� σας! Καταναλω� στε μαζι� ε�να υγιεινο�  πρωινο� .
Αποφυ� γετε να πι�νετε απλα�  ε�ναν καφε�, προκειμε�νου να δω� σετε το καλο�
παρα� δειγμα.
Να	έχετε	πάντα	διαθέσιμα	στο	σπίτι	υγιεινά	τρόφιμα	για	πρωινά	γεύματα
Η ποικιλι�α στο τραπε�ζι ει�ναι σημαντικη�  για να κα� νουν τα παιδια�  τις δικε�ς τους
επιλογε�ς και συνδυασμου� ς.
Προγραμματίστε	και	προετοιμάστε	ένα	υγιεινό	πρωινό
Αν το πρωι� βια� ζεστε και δεν προλαβαι�νετε, καταναλω� στε το πρωινο�  αργο� τερα.
Φροντι�στε να το προετοιμα� σετε απο�  το προηγου� μενο βρα� δυ και πα� ρτε το μαζι�
σας στη δουλεια�  και το σχολει�ο!

Μικρά	βήματα	για	μεγάλα	αποτέλεσματα

Υλικά:
✓	1 φε�τα ψωμι� ολικη� ς α� λεσης
✓ 1 αυγο�  (ποσε� η�  βραστο� )
✓ 2 κ.σ. αβοκα� ντο
✓ 2 κ.σ. cottage cheese  
✓ Λαχανικα�  επιλογη� ς ο� πως ντοματι�νια

ΣΥΝΤΑΓΗ:	
Αβοκάντο	Τοστ

Εκτέλεση:
Φρυγανι�ζετε το ψωμι�1.
 Λιω� νετε το αβοκα� ντο με ε�να πιρου� νι (προαιρετικα�  μπορει�τε να προσθε�σετε και
λι�γο λεμο� νι)

2.

Για το ποσε�: βρα� ζετε σε μι�α κατσαρο� λα νερο� , δημιουργει�τε μια κυκλικη�  φορα�
στο νερο�  και σπα� τε το αυγο�  με�σα

3.

Βρα� ζετε για 3 λεπτα�  και βγα� ζετε το αυγο�4.
Πα� νω στο ψωμι� προσθε�τετε το cottage, το λιωμε�νο αβοκα� ντο και το αυγο�5.


