
Πρωινό και 
κολατσιό να’ ναι 

πάντα υγιεινό
 - Etwinning Project-

Δημοτικό Σχολείο Νέας Ζίχνης



Διατροφή & 
Σωματική Δραστηριότητα 
για υγιή ανάπτυξη!

Ας παρακολουθήσουμε το διπλανό βίντεο του 
προγράμματος ΕΥΖΗΝ, όπου τονίζεται η αξία της 

ισορροπημένης διατροφής και της σωματικής άσκησης 
στην υγεία…

Πηγή: https://www.youtube.com/watch?v=v-vOZxQd3XU

http://www.youtube.com/watch?v=v-vOZxQd3XU
https://www.youtube.com/watch?v=v-vOZxQd3XU


Ομάδες 
Τροφίμων



Ομάδες Τροφίμων

Δημητριακά

Φρούτα & 
Λαχανικά

Γαλακτοκομικά

Όσπρια

Κρέας

Ψάρια & 
Θαλασσινά

Λίπη & Έλαια

Γλυκά
Πηγή: https://eyzhn.edu.gr/

https://eyzhn.edu.gr/


Ομάδες Τροφίμων για πρωινό και 
κολατσιό



Δημητριακά
Για ενέργεια καθημερινά, βάζω στο 

πιάτο μου δημητριακά



Φρούτα & Λαχανικά
Φρούτα και λαχανικά, τρώω απ’ αυτά 
πολλά



Γαλακτοκομικά
Για να έχω κόκαλα γερά, τρώω γαλακτοκομικά



Υγιεινές επιλογές 
για πρωινό



Για κοφτερό μυαλό, τρώω κάθε μέρα πρωινό





Δραστηριότητα 1
Τα γράμματα μπερδεύτηκαν! 
Πρέπει να τα βάλεις σε σειρά για να 
εμφανιστούν οι οδηγίες για την 
προετοιμασία του πρωινού



Δραστηριότητα 2
Σε κάθε συνδυασμό σχεδιάζω κάποιο τρόφιμο 
από την ομάδα τροφίμων που λείπει 
(γαλακτοκομικά, δημητριακά, φρούτα & 
λαχανικά), ώστε να σχηματιστεί ένα πλήρες 
πρωινό



Υγιεινές επιλογές 
για κολατσιό



Τα σνακ μέσα στη μέρα… την πείνα κάνουν πέρα





Δραστηριότητα 3
Ας συμπληρώσουμε τις λέξεις στη μεσοστοιχίδα για να βρούμε τι σνακ μπορούμε να 

απολαμβάνουμε μέσα στην ημέρα! 

1. Με ψωμί και τυρί κόβει την πείνα στη στιγμή.
2. Τραγανό και μακρύ με σουσάμι πολύ.
3. Χρώματα έχουν πολλά, βιταμίνες και 
αντιοξειδωτικά.
4. Είναι στρογγυλό και της Θεσσαλονίκης το πιο 
γνωστό



Δραστηριότητα 4
Ας τοποθετήσουμε στις 2 στήλες τα παρακάτω 14 τρόφιμα ανάλογα με το πόσο καλή επιλογή σαν σνακ 
είναι.

Τρόφιμα: ντόνατ, γιαούρτι, τοστ, αυγό, αναψυκτικά, γαριδάκια, μπισκότα, μπάρες δημητριακών, ξηροί 
καρποί, πατατάκια, παγωτό, αποξηραμένα φρούτα, σοκολάτα, κουλούρι
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Πολύ καλές επιλογές Λιγότερο καλές επιλογές


