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Τ σ α φ - τ σ ο υ φ ,  τ σ ο υ φ - τ σ α φ !
Μ π α ί ν ο υ ν  ό λ α  τ α  δ η μ η τ ρ ι α κ ά ,

τ α  μ ι κ ρ ά  κ α ι  τ α  μ ε γ ά λ α ,
μ ό ν α  τ ο υ ς  ή  μ ε ς  σ τ ο  γ ά λ α !

Τ ο  ψ ω μ ά κ ι  τ ο  ζ ε σ τ ό ,
π ο υ  τ α ι ρ ι ά ζ ε ι  μ ε  κ ά θ ε  φ α γ η τ ό ,

μ α κ α ρ ό ν ι α  κ α ι  ρ υ ζ ά κ ι ,
χ υ λ ο π ί τ ε ς ,  τ ρ α χ α ν ά ς

ν ό σ τ ι μ ο  ε ί ν α ι  φ α γ ά κ ι ,
ό τ α ν  ν ι ώ θ ε ι ς  π ω ς  π ε ι ν ά ς ,
ό π ω ς  κ α ι  ο ι  π α τ α τ ο ύ λ ε ς

ν ό σ τ ι μ ε ς  κ α ι  α φ ρ α τ ο ύ λ ε ς !
Ό λ α  α υ τ ά  τ α  β α σ ι κ ά
τ ρ ώ μ ε  κ α θ η μ ε ρ ι ν ά !



Τ σ α φ - τ σ ο υ φ ,  τ σ ο υ φ - τ σ α φ !
Τ ο  τ υ ρ ί  κ α ι  τ ο  γ ι α ο ύ ρ τ ι

κ α ι  ό λ α  τ α  γ α λ α κ τ ο κ ο μ ι κ ά ,
μ ε ς  σ τ ο  τ ρ έ ν ο  κ α ι  α υ τ ά ,
γ ι α  ν α  δ ώ σ ο υ ν  ν ο σ τ ι μ ι ά
σ τ ο  τ α ξ ί δ ι  α υ τ ό  π α ι δ ι ά

κ α ι  κ ό κ α λ α  γ ε ρ ά !
Η  α δ υ ν α μ ί α  μ ο υ  ό μ ω ς
Ε ί ν α ι  ό λ α  τ α  π α γ ω τ ά !
Α λ λ ά  α ν τ ί  γ ι α  π α γ ω τ ό

τ ρ ώ ω  γ ι α ο ύ ρ τ ι  σ τ ο  λ ε π τ ό
μ ε  κ α ρ ύ δ ι α  κ α ι  μ ε  μ έ λ ι
π ο υ  ε ί ν α ι  π ι ο  υ γ ι ε ι ν ό !



Τσαφ - τσουφ, τσουφ - τσαφ!
Μπαίνουν μέσα στο βαγόνι

φρούτα και λαχανικά, νόστιμα και ζουμερά!
Είναι όλα θρεπτικά, δίνουν δύναμη πολλή,

με βιταμίνες γεμίζουν το κορμί,
κι επειδή κάνουν καλό

κάθε μέρα τα έχουμε στη διατροφή!
Φτιάχνουμε φρουτοσαλάτα με φρούτα εποχής,

βάζουμε και γιαουρτάκι και την τρώμε μια χαρά!
Μια νόστιμη σαλάτα με πολλά λαχανικά,

και λαδάκι απ’ την ελιά!
Φασολάκια και μπριάμ,

σπανακόρυζο και γεμιστά κι άλλα τόσα φαγητά
μαγειρεύουμε με τα λαχανικά!



Τ σ α φ - τ σ ο υ φ ,  τ σ ο υ φ - τ σ α φ !
Τ α  ό σ π ρ ι α ,  τ α  ό σ π ρ ι α
έ ρ χ ο ν τ α ι  μ ε  τ η  σ ε ι ρ ά ,

γ ι α  ν α  μ π ο ύ ν ε  σ τ ο  β α γ ό ν ι
κ α ι  τ ο  τ α ξ ί δ ι  ξ ε κ ι ν ά !

Ο ι  φ α κ έ ς  κ α ι  τ α  φ α σ ό λ ι α ,
τ α  κ ο υ κ ι ά  κ α ι  τ α  ρ ε β ί θ ι α ,
ό π ω ς  κ α ι  σ τ α  π α ρ α μ ύ θ ι α !

Τ α  ό σ π ρ ι α  τ α  τ ρ ώ μ ε ,
γ ι α τ ί  ε ί ν α ι  υ γ ι ε ι ν ά ,
έ χ ο υ ν  σ ί δ η ρ ο  π ο λ ύ

κ α ι  μ α ς  δ ί ν ο υ ν  δ ύ ν α μ η
κ α ι  ε ν έ ρ γ ε ι α  π ο λ λ ή !



Τ σ α φ - τ σ ο υ φ ,  τ σ ο υ φ - τ σ α φ !
Τ ο  λ α δ ά κ ι  α π ‘  τ η ν  ε λ ι ά
π ά ε ι  σ ‘  ό λ α  τ α  φ α γ η τ ά ,

μ έ σ α  σ ‘  ό λ ε ς  τ ι ς  σ α λ ά τ ε ς
μ α  κ α ι  σ τ α  μ α γ ε ι ρ ε υ τ ά !
Κ α ι  π ο λ ύ  ν ό σ τ ι μ ο  ε ί ν α ι ,
ό τ α ν  μ έ σ α  σ τ ο  λ α δ ά κ ι
β ο υ τ ά ν ε  τ ο  ψ ω μ ά κ ι ,

γ ι α  ν α  φ ά ν ε  τ α  π α ι δ ι ά ,
λ ί γ η  ρ ί γ α ν η ,  λ ε μ ό ν ι

κ α ι  τ ο  τ ρ ώ ν ε  μ ε  χ α ρ ά !



Τσαφ - τσουφ, τσουφ - τσαφ!
Μέσα στο βαγόνι μπαίνουν όλα τα κρεατικά

και κοτόπουλο και αυγά!
Δίνουν δύναμη πολλή, δίνουν γεύση και χαρά
και υγεία χαρίζουν σε μεγάλους και παιδιά!

Δεν τα τρώμε όμως
κάθε μέρα όλα αυτά!

Ψάρια μεγάλα και μικρά
και όλα τα θαλασσινά,

οι σουπιές, τα καλαμάρια,
τα χταπόδια κι όλα τα άλλα, είναι τόσο υγιεινά!

Κάνουνε καλό στα μάτια,
για να βλέπουμε καλά!



Τσαφ - τσουφ, τσουφ - τσαφ!
Οι σάλτσες και οι μαγιονέζες

κι όλα αυτά τα λιπαρά,
στο ταξίδι και αυτά!
πατατάκια, γαριδάκια,

οι γλυκές οι καραμέλες,
μα και τα ζαχαρωτά!

Αχ, πώς να μείνω μακριά,
απ’ τις λιχουδιές αυτές,
νόστιμες λαχταριστές,

που δεν είναι καθόλου υγιεινές;
.



Τ σ α φ - τ σ ο υ φ ,  τ σ ο υ φ - τ σ α φ !
Η κυρία Διατροφή, έχει μια ιδέα καλή!

Φτιάχνει μία συνταγή,
μία τούρτα υγιεινή,

με μπανάνα και με μήλο
πορτοκάλι και σταφύλι,

βάζει και ξηρούς καρπούς,
καρύδια και αμύγδαλα,

βάζει γιαούρτι αντί για κρέμα
και αντί για ζάχαρη μέλι..

Το μέλι είναι νόστιμο
και πολύ υγιεινό

Και το τρώμε όλοι
Γιατί μας κάνει πολύ καλό!



Τ σ α φ - τ σ ο υ φ ,  τ σ ο υ φ - τ σ α φ !
Τ ο  ν ε ρ ό ,  τ ο  ν ε ρ ά κ ι ,

α π ό  τ ι ς  κ α θ α ρ έ ς  π η γ έ ς ,
σ τ η  δ ι α τ ρ ο φ ή  κ α ι  α υ τ ό

ε ί ν α ι  π ο λ ύ  β α σ ι κ ό ,
γ ι α  μ ε γ ά λ ο υ ς  κ α ι  π α ι δ ι ά !

Ό λ ο ι  μ α ς  τ ο  π ί ν ο υ μ ε
κ α ι  μ α γ ε ι ρ ε ύ ο υ μ ε  μ ε  α υ τ ό !

Μ α ς  κ α θ α ρ ί ζ ε ι  τ ο  σ ώ μ α
κ α ι  μ α ς  κ ά ν ε ι  π ο λ ύ  κ α λ ό

κ α ι  π ρ έ π ε ι  ν α  π ί ν ο υ μ ε  σ υ χ ν ά ,
κ ά θ ε  μ έ ρ α ,  ό λ η  μ έ ρ α ,

κ α ι  μ ε γ ά λ ο ι  κ α ι  π α ι δ ι ά .






