
ΦΤΙΑΧΝΩ ΠΡΩΙΝΟ ΝΟΣΤΙΜΟ ΥΓΙΕΙΝΟ

1ο εργαστήριο- Συγκρότηση ομάδας – εισαγωγή στο θέμα μας: 
Στόχος του συγκεκριμένου εργαστηρίου είναι η ευαισθητοποίηση στο θέμα του 
εργαστηρίου και η συγκρότηση ομάδας. 

Δραστηριότητα 1η: «4cs –παιχνίδι κριτικής σκέψης» (στην ολομέλεια – συζήτηση & 
παιχνίδι)

Στόχος είναι να συνεργαστούν , να επικοινωνήσουν και να παίξουν με τη χρήση σύντομου 
λόγου. 

Αρχικά υπενθυμίζουμε τα 4cs και ζητάμε από τα παιδιά να διαλέξουν την μασκότ του 
εργαστηρίου, έπειτα από συνεργασία και επικοινωνία μεταξύ τους. Στην συνέχεια, 
παίζουμε το παιχνίδι κριτικής σκέψης με την ονομασία «κατασκοπεύω κάτι που είναι…». 
Πρώτα κρατώντας την μασκότ λέει η νηπιαγωγός «κατασκοπεύω κάτι που είναι…», όποιο 
παιδί το βρει κρατάει την μασκότ και λέει με τη σειρά του τι κατασκοπεύει.

Δραστηριότητα 2η : «Ένα αλλιώτικο παραμύθι» (στην ολομέλεια – συζήτηση & 
δραματοποίηση)

Στόχος είναι να ακούσουν το παραμύθι, να το αναδιηγηθούν και να εισαχθούν στις έννοιες 
του υγιεινού και ανθυγιεινού πρωινού. Έπειτα, μπορούν να το δραματοποιήσουν.

Τα παιδιά βλέπουν το αλλιώτικο παραμύθι του Χάνσελ και της Γκρέτελ που σχετίζεται με το 
πρωινο (https://blogs.e-me.edu.gr/hive-eeeek-peiraia-distance-
learning/2020/12/17/%CF%83%CE%B7%CE%BC%CE%B1%CF%83%CE%AF%CE%B1-
%CF%84%CE%BF%CF%85-
%CF%80%CF%81%CF%89%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CF%8D-
%CF%80%CE%B1%CF%81%CE%B1%CE%BC%CF%8D%CE%B8%CE%B9-
%CF%85%CE%B3%CE%B9%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%AE/). Μετά το συζητάμε και 
το αναδιηγούμαστε τονίζοντας την αλλαγή στο σπίτι της μάγισσας. Συγκεκριμένα, η κακιά 
μάγισσα είχε ανθυγιεινό σοκολατένιο σπίτι, ενώ η καλή μάγισσα Τροφώ έχει ένα σπίτι 
κατασκευασμένο με υγιεινές τροφές. Στο τέλος, τα παιδιά μπορούν να το 
δραματοποιήσουν.

Δραστηριότητα 3η: «Πάω στο σούπερ μάρκετ» (στα τραπεζάκια - κολλάζ) 

Στόχος είναι να αναγνωρίσουν τα παιδιά τα τρόφιμα που τρώμε στο πρωινό μας, να τα 
κόψουν και να τα κολλήσουν στο «καλάθι» τους. 

Υλικά: Ψαλίδια, κόλλες, μεγάλα (άσπρα) χαρτόνια και περιοδικά από τα σούπερ μάρκετ

Σε συνέχεια της προηγούμενης δραστηριότητας, προσποιούμαστε ότι πάμε στο σούπερ 
μάρκετ. Κάθε τραπεζάκι-ομάδα έχει το «καλάθι» της, το οποίο είναι ένα άσπρο μεγάλο 
χαρτόνι. Επίσης, έχει ψαλίδια, κόλλες και περιοδικά από σούπερ μάρκετ. Κάθε μια ομάδα 
συζητάει, κόβει και κολλάει τα τρόφιμα που θα έτρωγε στο πρωινό της.
Στο τέλος της δραστηριότητας, κάθε μια ομάδα παρουσιάζει στις άλλες ομάδες τι επέλεξαν 
για το πρωινό τους.



2ο εργαστήριο – Πόσο σημαντικό είναι το πρωινό
Στόχος είναι να κατανοήσουν τα παιδιά πόσο σημαντικό γεύμα είναι το πρωινό. 

Δραστηριότητα 1η : Παρουσίαση του θέματος (στην ολομέλεια – συζήτηση)

Στόχοι είναι να κατανοήσουν τα παιδιά πόσο σημαντικό γεύμα είναι το πρωινό και για 
ποιους λόγους. Καλλιέργεια σεβασμού και αλληλοεκτίμηση. Καλλιέργεια δημοκρατικής 
παιδείας. 

Δείχνουμε την σχετική παρουσίαση και κατόπιν συζητούμε για τη σημαντικότητα του 
πρωινού στη ζωή μας.

Δραστηριότητα 2η: «Παντομίμα με θέμα: Το πρωί τρώω σαν βασιλιάς, το μεσημέρι σαν 
πρίγκιπας και το βράδυ σαν φτωχός» (κινητική και καλλιτεχνική δραστηριότητα με 
αξιοποίηση τεχνικών Θεάτρου) 

Στόχος της συγκεκριμένης δραστηριότητας είναι αφενός η αναγνώριση της σημαντικής 
θέσης του πρωινού στη διατροφή μας και αφετέρου η ανάπτυξη της δημιουργικότητας 
τόσο σε θεατρικό επίπεδο όσο και σε καλλιτεχνικό επίπεδο. 

Τα παιδιά με τα υλικά και τα αντικείμενα που έχουν στη διάθεσή τους κάνουν παντομίμα το 
γνωμικό: «Το πρωί τρώω σαν βασιλιάς, το μεσημέρι σαν πρίγκιπας και το βράδυ σαν 
φτωχός».

Δραστηριότητα 3η: «Ζωγραφική με θέμα: Το πρωί τρώω σαν βασιλιάς, το μεσημέρι σαν 
πρίγκιπας και το βράδυ σαν φτωχός» ( στα τραπεζάκια)

Στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι να αποτυπώσουν στο χαρτί τους αυτό που έχουν 
καταλάβει στις προηγούμενες δύο δραστηριότητες και να αναπτύξουν την δημιουργική 
έκφραση.

Υλικά: Α4 χαρτιά, μαρκαδόρους και ξυλομπογιές

Μετά από το θεατρικό παιχνίδι, τα παιδιά κάθονται στα τραπεζάκια και ζωγραφίζουν το 
γνωμικό: «Το πρωί τρώω σαν βασιλιάς, το μεσημέρι σαν πρίγκιπας και το βράδυ σαν 
φτωχός».

3ο Εργαστήριο: «Τι τρώμε για ένα νόστιμο και υγιεινό πρωινό;»
Στόχος είναι ξεχωρίζουν τις υγιεινές και τις ανθυγιεινές τροφές του πρωινού

Δραστηριότητα 1η : Παρουσίαση του θέματος (στην ολομέλεια – συζήτηση)

Στόχοι είναι να κατανοήσουν τα παιδιά ποιες τροφές είναι υγιεινές και ποιες ανθυγιεινές 
και τις τρώμε στο πρωινό μας. Καλλιέργεια σεβασμού και αλληλοεκτίμηση. Καλλιέργεια 
δημοκρατικής παιδείας. 



Συζητούμε και καταγράφουμε για το τι τρώμε για πρωινό και κατόπιν δείχνουμε την σχετική 
παρουσίαση. Έπειτα, επιβεβαιώνουμε αν αυτές οι τροφές που αναφέραμε είναι υγιεινές ή 
όχι.

Δραστηριότητα 2η: Παίζω και μαθαίνω να τρώω νόστιμα και υγιεινά (στα τραπεζάκια)

Στόχος είναι να αντιλαμβάνονται τις έννοιες της υγιεινής διατροφής και των ανθυγιεινών 
τροφών. Να επικοινωνούν και συνεργάζονται. Διαχείριση συγκρουσιακών καταστάσεων.

Υλικά: Πράσινοι και κόκκινοι μαρκαδόροι, τα κολλάζ που είχαν κάνει σε προηγούμενο 
εργαστήριο.

Τα παιδιά παίρνουν τα κολάζ που είχαν φτιάξει και με πράσινο μαρκαδόρο κυκλώνουν τις 
τροφές που είναι υγιεινές και με κόκκινο μαρκαδόρο κάνουν Χ στις ανθυγιεινές τροφές.
Έπειτα, στην ολομέλεια θα μετρήσουμε πόσες τροφές είναι υγιεινές και πόσες ανθυγιεινές 
έχει το «καλάθι» της κάθε ομάδας.
Κάθε ομάδα θα έχει κάρτες με υγιεινές και νόστιμες τροφές για να φτιάξει στο πιατάκι της 
τι θα «φάει» σήμερα για πρωινό.

Δραστηριότητα 3η: Φτιάχνω πρωινό (στα τραπεζάκια)
Στόχος είναι η αναγνώριση του πρωινού γεύματος. Δημιουργική έκφραση. Επικοινωνία και 
συνεργασία

Τα παιδιά είχαν επιλέξει τροφές που δεν ταιριάζουν στο πρωινό. Επομένως, τους δίνουμε 
το φύλλο εργασίας, ώστε να διαπιστώσουμε αν μέσα από τις προηγούμενες 
δραστηριότητες μπορούν πια να αναγνωρίσουν και να κυκλώνουν το πρωινό ανάμεσα σε 
άλλα γεύματα. 
Έπειτα, τους δίνουμε την δυνατότητα να κατασκευάσουν με τα διαθέσιμα υλικά της τάξης 
το πρωινό τους.

4ο Εργαστήριο: «Η τέχνη και το πρωινό»
Στόχος είναι αντιληφθούν πως είναι τόσο σημαντικό το πρωινό ώστε έχει γίνει θέμα και σε 
πίνακες ζωγραφικής.

Δραστηριότητα 1η: Η τέχνη με γρίφους (στην Ολομέλεια)

Στόχος είναι να ακούν προσεκτικά τους γρίφους και να παρατηρούν τους πίνακες 
ζωγραφικής. Να επικοινωνούν και να συνεργαστούν για τη λύση των γρίφων.

Παρουσιάζουμε δύο πίνακες ζωγραφικής. Διαβάζουμε τον γρίφο και τα παιδιά επιλέγουν 
τον πίνακα ζωγραφικής που αναφέρει ο γρίφος.

Δραστηριότητα 2η: «tableau vivant» (θεατρικό παιχνίδι στην τάξη)

Στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι να παρατηρήσουν με προσοχή τους πίνακες 
ζωγραφικής. Ανάπτυξη της κριτικής σκέψης, της δημιουργικότητας και της φαντασίας.



Τα παιδιά επιλέγουν έναν πίνακα ζωγραφικής. Παίρνουν από τα υλικά που έχουμε (ίδια με 
τον πίνακα ή παρόμοια ή αντίστοιχα κατά τη φαντασία τους) και αναπαριστούν τον πίνακα 
ζωγραφικής όσο καλύτερα μπορούν.

Δραστηριότητα 3η: «Ζωγραφίζω το νόστιμο και υγιεινό πρωινό μου» (στα τραπεζάκια) 

Στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι να αποτυπώσουν το υγιεινό πρωινό τους, να 
ακούσουν και να σεβαστούν τους συμμαθητές τους. Να παρουσιάσουν το πρωινό τους.

Τα παιδιά ζωγραφίζουν το νόστιμο και υγιεινό πρωινό της επιλογής τους. Στη συνέχεια, 
στην ολομέλεια παρουσιάζουν το πρωινό τους στους συμμαθητές τους.

5ο Εργαστήριο: «Τα πρωινά του κόσμου»
Στόχος είναι σεβασμός στις κουλτούρες των άλλων λαών. Ομοιότητες και διαφορές από το 
ελληνικό πρωινό.

Δραστηριότητα 1η : Παρουσίαση του θέματος (στην ολομέλεια – συζήτηση)

Στόχοι είναι να κατανοήσουν τα παιδιά ποιες τροφές είναι παραδοσιακές σε άλλες χώρες 
και τις τρώμε και εμείς στο πρωινό μας. Καλλιέργεια σεβασμού και αλληλοεκτίμηση. 
Καλλιέργεια δημοκρατικής παιδείας. 

Δείχνουμε την σχετική παρουσίαση και κατόπιν συζητούμε για τις ομοιότητες και τις 
διαφορές του δικού μας πρωινού με αυτό των άλλων χωρών. Έπειτα, επιβεβαιώνουμε αν 
αυτές οι τροφές που είδαν στα πρωινά άλλων χωρών είναι υγιεινές ή όχι. Ποια χώρα έχει το 
πιο υγιεινό πρωινό; Τι έχω φάει για πρωινό αλλά είναι παραδοσιακό μιας άλλης χώρας;

Δραστηριότητα 2η: «Ψηφίζω το πρωινό που μου άρεσε περισσότερο» (στην ολομέλεια – 
συζήτηση)

Στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι να επικοινωνήσουν και να σέβονται την άποψη του 
άλλου.

Ποιο πρωινό σου άρεσε; Από ποια χώρα; Ψηφίζουμε το πρωινό της χώρας που θα θέλαμε 
να φάμε. Συζητούμε τις απόψεις μας.

Δραστηριότητα 3η: «Μαγειρεύω μια νόστιμη και υγιεινή συνταγή για πρωινό από άλλη 
χώρα» (δραστηριότητα στα τραπεζάκια) 

Στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι να ακολουθήσουν τις οδηγίες μιας συνταγής.

Τα παιδιά μαγειρεύουν μια νόστιμη και υγιεινή συνταγή από άλλη χώρα ακολουθώντας 
οδηγίες (πχ. Smoothies) και τρώμε όλοι μαζί.

6ο εργαστήριο: «Τελικές ιδέες παιδιών για το πρωινό – Αξιολόγηση»



Στόχος του εργαστηρίου είναι η αποτύπωση των τελικών ιδεών των παιδιών για το πρωινό 
και η αξιολόγηση μέσω ερωτηματολογίου.

Δραστηριότητα 1η: «Παρουσιάζω το μπολ ή την κούπα του πρωινού μου» (Ολομέλεια) 

Στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι να επικοινωνήσουν και να σέβονται την άποψη του 
άλλου. Παρατηρητικότητα.

Τα παιδιά παρουσιάζουν το μπολ ή την κούπα, όπου τρώνε πρωινό. Επίσης, παρατηρούμε 
ομοιότητες και διαφορές.

Δραστηριότητα 2η: «Φτιάχνω μπολ ή κούπα» (στα τραπεζάκια)

Στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι να δημιουργήσουν και να σέβονται την άποψη του 
άλλου. Παρατηρητικότητα.

Υλικά: Πηλός, πινέλα και τέμπερες

Τα παιδιά κατασκευάζουν και διακοσμούν το δικό τους μπολ ή κούπα για το πρωινό τους. 
Στη συνέχεια, τα παιδιά παρουσιάζουν το μπολ ή την κούπα, που κατασκεύασαν στην 
ολομέλεια. Επίσης, είναι ευκαιρία για να παρατηρήσουμε ομοιότητες και διαφορές.

Δραστηριότητα 3η: «Ερωτηματολόγιο αξιολόγησης» (στα τραπεζάκια) 

Στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι να αξιολογήσουμε αν τα παιδιά θα επιλέξουν το 
υγιεινό και νόστιμό πρωινό.

Δίνουμε στα παιδιά ένα ερωτηματολόγιο στο οποίο επιλέγουν ανάμεσα σε υγιεινές και 
ανθυγιεινές τροφές που θα τρώγαμε στο πρωινό μας.


