
 

 

ΣΟ ΒΙΒΛΙΟ ΣΗ΢ ΔΙΑΣΡΟΦΗ΢ 

 

 

 

3Ο ΝΗΠΙΑΓΩΓΕΙΟ ΑΡΧΑΓΓΕΛΟΤ 

 

 



 

΢ΤΓΓΡΑΦΙΚΗ ΟΜΑΔΑ 

 

 

ΓΙΑΚΟΤΜΑΚΗ ΚΑΘΟΛΙΚΗ 

ΓΚΑΡΑΝΑΣ΢ΙΟΤ ΢ΣΕΡΓΙΑ 

ΚΑΠΟΤΛΑ ΢ΣΑΤΡΟΤΛΑ 

ΚΑΡΑΓΕΩΡΓΙΟΤ ΑΝΘΟΤΛΑ 

ΜΑΓΙΟΓΛΟΤ Σ΢ΑΜΠΙΚΑ ΢ΣΕΛΛΑ 

ΠΑΠΠΟΤΡΑ ΒΑ΢ΙΑ 

΢ΦΤΡΙΟΤ ΜΑΡΙΑ 

ΨΑΡΑ ΧΡΙ΢ΣΙΝΑ 

ΓΙΑ΢ΙΡΑΝΗ ΜΑΡΙΑ 

ΠΑΝΑΓΙΩΣΑ ΚΤΡΟΤΛΑ 

ΑΛΑΦΑΚΗ΢ ΠΑΝΑΓΙΩΣΗ΢ 

ΑΡΓΤΡΙΔΑΚΗ΢ ΓΙΩΡΓΟ΢ 

ΖΑΦΕΙΡΗ΢ ΔΑΝΙΗΛ 

ΚΟΛΙΑΔΗ΢ Σ΢ΑΜΠΙΚΟ΢ 

ΧΑΣΖΗΝΙΚΟΛΑ΢ ΚΩΝ΢ΣΑΝΣΙΝΟ΢ 

ΑΛΑΦΑΚΗ΢ ΝΙΚΟΛΑ΢ 

ΔΕΛΗΓΙΑΝΝΗ΢ ΠΑ΢ΧΑΛΗ΢ 

ΡΟΤΦΑ΢ Σ΢ΑΜΠΙΚΟ΢ 

ΠΑΠΑΚΩΝ΢ΣΑΝΣΙΝΟΤ ΠΑΝΑΓΙΩΣΗ΢ 



ΗΜΕΡΗ΢ΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΔΙΑΣΡΟΦΗ΢ 

 

ΠΡΩΙΝΟ: ΚΑΙΕ ΠΡΩΚ ΙΑ ΠΚΝΕΚ΢ ΣΟ ΓΑΛΑ ΢ΟΤ ΜΕ 

ΔΗΜΗΣΡΚΑΚΑ Θ ΕΝΑ ΣΟ΢ΣΑΚΚ Θ ΟΣΚ ΑΛΛΟ ΢ΟΤ ΦΣΚΑΞΕΚ 

Η ΜΑΜΑ ΢ΟΤ. 

ΔΕΚΑΣΙΑΝΟ: ΟΣΑΝ Η ΩΡΑ ΠΑΕΚ ΕΝΣΕΚΑ ΠΕΡΚΠΟΤ, ΙΑ 

ΣΡΩ΢ ΕΝΑ ΦΡΟΤΣΟ – ΓΚΑ ΠΑΡΑΔΕΚΓΜΑ, ΕΝΑ 

ΠΟΡΣΟΚΑΛΚ, ΜΚΑ ΜΠΑΝΑΝΑ  Θ ΟΠΟΚΟ ΑΛΛΟ ΦΡΟΤΣΟ 

ΙΕΛΕΚ΢. 

ΜΕ΢ΗΜΕΡΙΑΝΟ: ΣΟ ΜΕ΢ΗΜΕΡΚ ΝΑ ΣΡΩ΢ ΟΣΚ 

ΜΑΓΕΚΡΕΤΕΚ Η ΜΑΜΑ ΢ΟΤ: ΚΡΕΑΣΑΚΚ, ΜΑΚΑΡΟΝΚΑ, 

ΦΑΚΕ΢, ΦΑ΢ΟΛΚΑ, ΜΠΚΦΣΕΚΑΚΚΑ ΚΑΚ ΢ΤΓΧΡΟΝΩ΢ 

ΟΠΩ΢ΔΗΠΟΣΕ ΢ΑΛΑΣΑ. ΠΡΕΠΕΚ ΝΑ ΣΡΩΜΕ ΑΠΟ ΟΛΑ ΣΑ 

ΦΑΓΗΣΑ ΓΚΑ ΝΑ ΠΑΚΡΝΕΚ Ο ΟΡΓΑΝΚ΢ΜΟ΢ ΜΑ΢ ΟΛΑ ΣΑ 

ΑΠΑΡΑΚΣΗΣΑ ΙΡΕΠΣΚΚΑ ΢Τ΢ΣΑΣΚΚΑ ΚΑΚ ΣΚ΢ ΒΚΣΑΜΚΝΕ΢. 

ΚΑΚ ΜΗΝ ΞΕΧΝΑ΢ ΠΑΝΣΑ ΜΕΣΑ ΣΟ ΦΑΓΗΣΟ ΝΑ 

ΠΛΕΝΕΚ΢ ΣΑ ΔΟΝΣΑΚΚΑ ΢ΟΤ. 

ΑΠΟΓΕΤΜΑΣΙΝΟ: ΙΑ ΣΡΩ΢ ΕΝΑ ΑΤΓΟΤΛΑΚΚ ΠΟΤ ΙΑ ΢ΟΤ 

ΒΡΑΖΕΚ Η ΜΑΜΑ ΢ΟΤ, Θ ΕΝΑ ΓΚΑΟΤΡΣΑΚΚ ΚΑΚ ΙΑ ΠΚΝΕΚ΢ 

ΕΝΑ ΧΤΜΟ ΑΠΟ ΔΚΑΦΟΡΑ ΦΡΕ΢ΚΑ ΦΡΟΤΣΑ. 

ΒΡΑΔΤΝΟ: ΣΟ ΒΡΑΔΤ ΠΡΕΠΕΚ ΝΑ ΣΡΩ΢ ΑΚΟΜΑ ΠΚΟ 

ΕΛΑΦΡΑ ΑΠΟ ΣΟ ΜΕ΢ΗΜΕΡΚ ΓΚΑ ΝΑ ΜΗ 

ΒΑΡΤ΢ΣΟΜΑΧΚΑ΢ΕΚ΢ ΚΑΚ ΔΕΝ ΜΠΟΡΕΚ΢ ΝΑ ΚΟΚΜΗΙΕΚ΢ 

ΚΑΛΑ. 



ΠΤΡΑΜΙΔΑ ΜΕ΢ΟΓΕΙΑΚΗ΢ ΔΙΑΣΡΟΦΗ΢ 

 

 



ΤΓΙΕΙΝΕ΢ ΣΡΟΦΕ΢ 

 

   ΜΗΛΟ                             ΜΠΑΝΑΝΑ 

 

 ΚΡΕΑ΢                                       ΑΡΑΚΑ΢ 

 

  ΣΤΡΙ                                  ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ 

 

ΑΤΓΑ                                                  ΨΑΡΙ 

 

΢ΑΛΑΣΑ                                                                            ΓΑΛΑ 



ΒΛΑΒΕΡΕ΢ ΣΡΟΦΕ΢ 

 

  ΧΑΡΜΠΟΤΓΚΕΡ                          ΓΛΤΚΑ 

 

  ΣΗΓΑΝΗΣΕ΢ ΠΑΣΑΣΕ΢           ΧΟΣ ΝΣΟΚ 

 

 

ΑΛΛΑΝΣΙΚΑ                             ΑΝΑΨΤΚΣΙΚΑ 

 

 

ΓΑΡΙΔΑΚΙΑ              ΠΙΣ΢Α 



ΣΟ ΣΡΑΓΟΤΔΙ ΣΗ΢ ΤΓΙΕΙΝΗ΢ ΔΙΑΣΡΟΦΗ΢ 
 

 
 
 

Κουτόσ, κουτόσ, κουτόσ. 
Πάρα πολφ κουτόσ 

ιταν ο άνκρωποσ αυτόσ . 
Άκου τι λζει : 

Δεν μου αρζςει θ ντομάτα 
οφτε και καμιά ςαλάτα. 
Δεν μου αρζςει το ψωμί 

οφτε κζλω το τυρί. 
Κουτόσ, κουτόσ, κουτόσ. 

Πάρα πολφ κουτόσ 
ιταν ο άνκρωποσ αυτόσ . 

Δεν μου αρζςει το ψαράκι 
οφτε το κοτοπουλάκι. 

Δεν μου αρζςει τ’ αχλαδάκι 
οφτε το μανταρινάκι. 

Κουτόσ, κουτόσ, κουτόσ. 
Πάρα πολφ κουτόσ 

ιταν ο άνκρωποσ αυτόσ . 
Μου αρζςουν τα γλυκά 
και όλα τα ηαχαρωτά. 

Τγιεινι διατροφι ; 
Δεν ξζρει τίποτα γι’ αυτι. 
Εμείσ όμωσ ξζρουμε καλά 
να τρϊμε μόνο υγιεινά. 

 
 
 

ΣΑ ΠΑΙΔΑΚΙΑ ΣΟΤ 3ΟΤ ΝΗΠΙΑΓΩΓΕΙΟΤ ΑΡΧΑΓΓΕΛΟΤ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ΕΚΔΟ΢ΕΙ΢ 
 

3Ο ΝΗΠΙΑΓΩΓΕΙΟ ΑΡΧΑΓΓΕΛΟΤ 


