
 
 
ΥΠΟΔΕΙΓΜΑ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΠΑΙΔΙΟΥ 
Πρωινό 
1| Γάλα ή γιαούρτι με δημητριακά 30 γρ (κατά προτίμηση ολικής άλεσης)  
2| 1 τοστ με ζαμπόν-τυρί και 1 φρούτο(ή χυμό)  
3| 1 γιαούρτι με 1 κ.γ. μέλι ή μαρμελάδα και ½ μήλο ή αχλάδι τριμμένο με 
κανέλα  
4| Γάλα με 1 κομμάτι σπιτικό κέικ (40 γρ.)και 1 φρούτο  

5| Γάλα και ψωμί ολικής άλεσης με μαρμελάδα και ½  φρούτο. 
6) 2 σπιτικά κομμ. Πίτα  
7) 1 αυγό και 1 φ. ψωμί και ½ ποτήρι χυμό πορτοκάλι  
8) ζαπατάκι ή μπακέτα με κοτοσαλάτα, τονοσαλάτα ή ομελέτα ή βραστό 
αυγό και λαχανικά 
 
Δεκατιανό (το τοστ και το κουλούρι τα μοιράζουμε στο πρωινό και 
δεκατιανό) 
1| 1 φρούτο Ή 2 καρότα 
2| Μερικά ξηρά φρούτα 4 τεμ 
3| Λίγους ξηρούς καρπούς 10 αμύγδαλα, φουντούκια ή 5 καρύδια 
4| 1 τοστ (αν δεν το φας πρωί) 
5| 1 κουλούρι Θεσσαλονίκης (αν δεν το φας πρωί) 
 
Mεσημεριανό (H μερίδα κάθε παιδιού είναι όση περίπου οι χούφτες του) 
1| 1 κομμάτι κρέας (μοσχάρι χωρίς τυρί στο τραπέζι) χωρίς ορατό λίπος ή 
κοτόπουλο χωρίς πέτσα ή ψάρι μαζί με μακαρόνια ή ρύζι ή πατάτες ή 
λαχανικά, σαλάτα και λίγο ψωμί ολικής άλεσης  

2| 1 μερίδα λαδερό (π.χ. μπριάμ, φασολάκια, μελιτζάνες ιμάμ, αρακά) με 1 
κομμάτι τυρί, 1 φέτα ψωμί ολικής άλεσης και 1 μερίδα σαλάτα  
3| 1 μερίδα όσπρια (φακές χωρίς τυρί, ρεβύθιοα, φασόλια κλπ), 1 κομμάτι 
τυρί, 1 φέτα ψωμί ολικής άλεσης και 1 πιάτο σαλάτα  
4| 1 μερίδα από κάποιο άλλο φαγητό (π.χ. 8X8 cm παστίτσιο, μουσακά, 6 
σαλμαδάκια, 3 λαχανοντολμάδες) και 1 μεγάλη σαλάτα 
5|  170 ΓΡ.Μακαρόνια ή γεμιστά με τυρί και σαλάτα  
6) 1 Πατάτα τηγανητή και 2 αυγά και σαλάτα και σούπες 
 
Aπογευματινό  
1| 1 φρούτο  
2| 1 γιαούρτι  
3| 1 σπιτικό μιλκ σέικ 
4| 1 μικρό γλυκό ή σοκολάτα ή παγωτό  
(το γλυκό να καταναλώνεται μόνο 2-3 φορές την εβδομάδα)  
 
Bραδινό  
Μπορεί να είναι ό,τι και το μεσημεριανό σε μικρότερη ποσότητα ή κάτι πιο 

ιδιαίτερο, όπως: 
1| 1 κομμάτι σπιτική πίτσα, ή φρουτοσαλάτα με 2 φρούτα 
2| 1 κομμάτι πίτα,  
3| 1 ομελέτα,  
 



 
4) 1 σάντουιτς με αυγό, τυρί, ντομάτα, αγγούρι κλπ, ή 1 φορά στο 15/ήμερο 
γύρο κλπ 
5) τραχανάς 
πάντα όμως συνοδευόμενα από 1 σαλάτα...  


