
ΤΑ ΦΡΟΥΤΑ ΤΗΣ ΑΝΟΙΞΗΣ ΚΑΙ ΤΟΥ 
ΚΑΛΟΚΑΙΡΙΟΥ



Κάθε πράγμα στον καιρό του, λέει μια λαϊκή ρήση και το ίδιο φυσικά 
ισχύει και για τη διατροφή μας και τα τρόφιμα που καθημερινά 

καταναλώνουμε. Ιδιαιτέρως για τα φρούτα, των οποίων η καθημερινή 
κατανάλωση αποτελεί μια από τις βασικότερες αρχές μιας σωστής 
και ισορροπημένης διατροφής. Τους πιο ζεστούς μάλιστα μήνες του 

έτους, δηλαδή την περίοδο της άνοιξης και του καλοκαιριού, 
καθίστανται ακόμη πιο αναγκαία, καθώς μας βοηθούν να  

αναπληρώνουμε τα χαμένα με τον ιδρώτα συστατικά μας, όπως νερό, 
απαραίτητα μέταλλα και ιχνοστοιχεία. Ας γνωρίσουμε λοιπόν 

καλύτερα τα φρούτα που κάνουν την εμφάνισή τους αυτό το διάστημα 
και όλα όσα μας προσφέρουν.



1. Φράουλες

Οι φράουλες αποτελούν μια εξαιρετική πηγή αντιοξειδωτικών ουσιών, βιταμινών και μετάλλων.
Ειδικότερα, αποτελούν από τις πλουσιότερες πηγές βιταμίνης C. Υψηλή είναι η περιεκτικότητά της και
σε βιταμίνη Κ, φυλλικό οξύ, μαγγάνιο, κάλιο και βιταμίνες του συμπλέγματος Β.
Είναι εκπληκτικές σε φρουτοσαλάτες και σε smoothies.

2.Κεράσια

Τα κεράσια περιέχουν φυτικές ίνες που προάγουν την καλή λειτουργία του εντέρου, καθώς και
σημαντικές ποσότητες καλίου και βιταμίνης C. Επιπλέον, παρέχουν βιταμίνες του συμπλέγματος Β,
φώσφορο, μαγνήσιο και μαγγάνιο.
Μπορείτε να τα χρησιμοποιήσετε σε πίτες, κέικ, φρουτοσαλάτες και στο παγωτό.



3. Βερίκοκα

Ξεχωρίζουν για την περιεκτικότητά τους σε βιταμίνη Α και β καροτένιο. Επίσης, περιέχει βιταμίνη
C, μια επίσης σημαντική αντιοξειδωτική βιταμίνη.
Μπορούν να κάνουν εκπληκτικές πίτες, να φαγωθούν μόνα τους, σκέτα ή με κρέμα και γιαούρτι.
Μπορείτε ακόμα να τα φάτε αποξηραμένα.

4.Πεπόνι

Το πεπόνι είναι πλούσιο σε κάλιο και μαγγάνιο. Μπορείτε λοιπόν να το χαρείτε σε όλη τη διάρκεια
του καλοκαιριού σε φρουτοσαλάτες, σε smoothies, με γιαούρτι, με παγωτό.



5. Καρπούζι

Ο “βασιλιάς του καλοκαιριού” όπως αποκαλείται το καρπούζι.
Έχει ελάχιστα σάκχαρα, περιέχει νερό στο μεγαλύτερο ποσοστό του και μας προσφέρει τις
βιταμίνες Β1, Β6, C και τις ουσίες λυκοπένιο και β-καροτένιο.
Είναι ιδανικό για κατανάλωση σε φέτες ή σε φρουτοσαλάτες. Μπορεί επίσης να χτυπηθεί στο
μπλέντερ και να γίνει γρανίτα ή αναψυκτικό.

6. Ροδάκινο

Η χνουδωτή του επιφάνεια μας “ανατριχιάζει” ώρες ώρες, μα είναι απ’ τα πιο “πλούσια” φρούτα. Κύρια 
πηγή βιταμινών, υδατανθράκων και πρωτεϊνών, περιέχει αρκετή ποσότητα βιταμίνης και σακχάρων. 
Εκτός από νωπά τρώγονται και ως κομπόστα, γίνονται μαρμελάδες, χρησιμοποιούνται στη 
ζαχαροπλαστική , γίνονται λικέρ, αναψυκτικά και χυμοί.



Δες μερικά αινίγματα με φρούτα 

Κόκκινη και στρουμπουλή 

Γευστική αλλά μικρή

Τρώγεται είτε ωμή 

ή γρανίτα δροσερή 

Τι είναι;                 Η φράουλα

Ολόκληρα και νόστιμα τα τρώνε 
τα πουλάκια και τα παιδιά στα 

αυτάκια τους τα ΄χουν
σκουλαρικάκια

Τι είναι; Τα Κεράσια



Γράψτε στο τετράδιό σας...

Γιατί πρέπει να καταναλώνουμε φρούτα κάθε μέρα ;

Έχετε βάλει στη διατροφή σας κάποια από τα παραπάνω φρούτα ;

Ποιο φρούτο λέμε βασιλιά του καλοκαιριού ; 

Καλή Επιτυχία!!!
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