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Maud, don‛t forget your  
sneakers, hat and shirts,  

like you did last year..

Leave me alone, Carlos. 
I know what I have 

to pack. I‛m not a kid 
any more !

My bag‛s not big enough. And I have 
more stuff to take for the beach. 

Do you have any room, Maud ?

No. 
I don‛t even have enough 
room for all my books… 

Let me see what 
you‛ve done.

What‛s this? 
There‛s nothing but chocolate 
and candies! Come on, re-pack 
your things and put this stuff 

back in the kitchen. 
You don‛t need all this for a 

three-hour flight!
That‛s not fair! 

You take 
books and I 

take candies!

Klaus! 
It‛s not the same 
thing at all. Books 
are not the same 

as junk food!

Summer is here. Carlos, Maud and Klaus are packing their bags as they wait for their parents 
to come home. They are thrilled to be leaving the big city for a family holiday.

Έφτασε το καλοκαίρι. Ο Κώστας, η Λένα και ο Βασίλης ετοιμάζουν τις βαλίτσες τους περιμένοντας να γυρίσουν στο σπίτι 

οι  γονείς τους. Τους συναρπάζει η ιδέα ότι θα φύγουν από τη μεγάλη πόλη για να πάνε διακοπές οικογενειακώς.

Λένα, μην ξεχάσεις, όπως 

έκανες πέρσι, τα αθλητικά 

παπούτσια, το καπέλο και 

τα πουκάμισά σου…

Παράτα με, Κώστα. Ξέρω 

τι πρέπει να πάρω. Δεν 

είμαι κάνα παιδάκι.

Η τσάντα μου δεν είναι αρκετά μεγάλη. 

Και έχω κι άλλα πράγματα να πάρω, για 

την παραλία. Έχεις καθόλου χώρο, Λένα;

Μπα. Δεν έχω χώρο ούτε 

για όλα μου τα βιβλία…

Για να δω τι έχεις 

κάνει πάλι.
Είναι άδικο! Εσύ 

παίρνεις βιβλία και 

εγώ ζαχαρωτά!

Τι γίνεται εδώ; Έχει μόνο σοκολάτες 

και ζαχαρωτά! Άντε, ξαναφτιάξε τα 

πράγματά σου και βάλ’ τα όλα αυτά 

πίσω στην κουζίνα. Δεν τα χρειάζεσαι 

όλα αυτά για τρεις ώρες πτήση!

Βασίλη! 

Δεν είναι καθόλου το ίδιο. 

Τα βιβλία δεν έχουν 

σχέση με το 

παλιόφαγο!



I agree, Elly, 
but what 

can we do ?

Something is wrong at the Engine Technology Center where Carlos, Maud 
and Klaus‛s parents work – the new engine prototype is not going well…

Oh NO ! 
One more 

time!

I can‛t wait for tomorrow 
– a three-week holiday! 

I‛m exhausted.

The car is still 
too slow. 

Something is 
wrong, but what 

is it?

The boss wants to see 
all the engineers 

in his office.

Look, I know how hard 
you are all trying, but this new 

engine is still not working. 
I‛m sorry, but we cannot afford 

to fail on this one. 
And because of this, 
we are going to have 

to keep you all 
working on it.

That means that 
all holiday requests 

are cancelled.

This is so unfair.
We have already booked 

our holiday!
We were leaving 

tomorrow!

Κάτι δεν πάει καλά στο Κέντρο Τεχνολογίας Κινητήρων, όπου εργάζονται 

οι γονείς του Κώστα, της Λένας και του Βασίλη —το νέο

 μοντέλο κινητήρα δεν πάει καλά…

Περιμένω πώς και πώς την αυριανή 

μέρα, τρεις βδομάδες διακοπές! 

Είμαι ψόφια από την κούραση.

Α, ΟΧΙ! 

Όχι πάλι!

Το αυτοκίνητο πάει 

ακόμα πολύ αργά. 

Κάτι δεν πάει 

καλά, αλλά τι;

Ο προϊστάμενος θέλει να 

δει όλους τους μηχανικούς 

στο γραφείο του.

Κοιτάξτε, ξέρω πόσο σκληρά 

προσπαθείτε όλοι σας, αλλά αυτός 

ο νέος κινητήρας εξακολουθεί να μη 

δουλεύει όπως πρέπει. Λυπάμαι, αλλά 

δεν έχουμε περιθώρια να αποτύχουμε. 

Γι’ αυτό, πρέπει να σας κρατήσουμε 

να δουλέψετε όλοι γι’ αυτό. Αυτό σημαίνει 

ότι ακυρώνονται 

όλες οι άδειες.

Είναι άδικο. Έχουμε ήδη 

κάνει κρατήσεις για τις   

διακοπές μας! 

Θα φεύγαμε αύριο!

Συμφωνώ, Έλλη, 

αλλά τι μπορούμε 

να κάνουμε;

Ε, φαίνεται ότι δεν θα 

τα καταφέρουμε να 

πάμε στη θάλασσα!

Πφφφφ!



Carlos, please take care 
of Maud and Klaus. 

As soon as you arrive, 
set up the webcam on 

your uncle‛s PC and 
call us, OK? 

No way! 
Just buy their tickets 
and send them here! 

We‛d be happy to have 
them stay with us!

Cheer up! 
You should be 

happy to see your 
cousins.

OK Mum, don‛t worry. 
Everything will be fine!

And don‛t forget – 
every evening at 8.00!

Γεια σου, αδερφέ, 

πώς πάει;

Χειρότερα δεν γίνεται. Δεν 

μπορούμε να πάμε διακοπές. 

Έχουμε προβλήματα 

στη δουλειά…

Δεν ξέρω. Φαντάζομαι 

πως θα πρέπει να 

μείνουν μαζί μας…

Με τίποτα! Βγάλε τα εισιτήριά τους 

και στείλ’ τα εδώ! Θα χαρούμε πολύ 

να έρθουν να μείνουν μαζί μας!

ΤΗΝ ΕΠΟΜΕΝΗ ΜΕΡΑ

Μην κάνετε έτσι! Δεν 

χαίρεστε που θα δείτε 

τα ξαδέρφια σας;

Εντάξει, μαμά, μη σε νοιάζει. 

Όλα θα πάνε καλά!
Και μην ξεχνάτε —κάθε βράδυ 

στις 8 στον υπολογιστή!

Μπα, 

όχι…

Κώστα, σε παρακαλώ, 

φρόντισε τη Λένα και τον 

Βασίλη. Μόλις φτάσετε, 

βάλε τη webcam στον 

υπολογιστή του θείου και 

τηλεφώνησέ μας, εντάξει;

Πω, πω, δράμα! Και τι 

θα κάνουν τα παιδιά;



Luc, Daisy, just stop 
complaining. They are 
here for the summer 

and that‛s final. 

But Mum, do you remember 
the last time?...

We couldn`‛t enter the 
group run because 
they were here...

That‛s settled then. 
Tomorrow we‛ll register you 

all for the group run. 
And that is the end 
of the discussion.

Alright then, why not sign them up for 
the run too? That would be a great way 

for you all to spend some time 
together…and that means 

you too Ciaran!

That‛s fine 
with me…

Why are they coming 
here? They don‛t do 

sports and we will have to 
lie on the beach all day. 

It‛s boring!
And, we‛re in the 

middle of our training 
for the summer 

group run!

But I just want 
to work with Dad in 
the kitchen. Klaus 
would just get in 

the way!

Ooops, we‛re late…
          come on, let‛s go to   
                  the airport!

Γιατί μας έρχονται; Δεν κάνουν 

σπορ και θα πρέπει να είμαστε 

ξαπλωμένοι στην παραλία 

όλη μέρα. Είναι βαρετό!

Και είμαστε στα μισά της 

προπόνησής μας για τον 

καλοκαιρινό ομαδικό 

αγώνα δρόμου!

Λουκά, Μαργαρίτα, 

πάψτε να παραπονιέστε. 

Έρχονται για διακοπές, 

τελεία και παύλα.

Μα, μαμά, δεν θυμάσαι την 

τελευταία φορά; Δεν μπορούσαμε 

να συμμετάσχουμε στον αγώνα 

δρόμου επειδή ήταν αυτοί εδώ…

Εντάξει, λοιπόν, γιατί δεν τους γράφουμε και 

αυτούς για τον αγώνα; Θα ήταν πολύ ωραία 

να περάσετε όλοι κάποιες στιγμές μαζί… 

Κι αυτό ισχύει και για σένα, Μιχάλη!

Μα εγώ θέλω 

να δουλέψω με τον 

μπαμπά στην 

κουζίνα. Ο Βασίλης 

θα μπλέκεται 

στα πόδια μας!

Τα κανονίσαμε, λοιπόν. Αύριο 

θα σας γράψουμε όλους για τον 

αγώνα. Η συζήτηση έληξε.

Συμφωνώ 

κι εγώ… 

Ωχ, αργήσαμε… Φύγαμε 

για το αεροδρόμιο!



Maud, there‛s no yogurt – 
this is our dinner. 

Come on, sit down and 
eat with us. 

And Carlos, 
you can surf 
afterwards.

Hey Maud – 
let‛s run 

tomorrow! 

Dinner‛s ready! 
Wash your hands and come 
to the table. Ati has made 

grilled fish with lemon sauce, 
potatoes and carrots. 

You are going to love it!

Errr….but I‛m on 
holiday. I want to 
relax and read.

But you can‛t! 
Mum has already 

signed us up 
for the

group run.

Every summer, sports  
clubs hold what‛s called 

the Group Run Cup 
and we train for this 

every morning.

That sounds 
tough…and I‛m…

What you are 
is…

Well…you‛re a bit 
skinny. Don‛t you do 

any sports?

We‛re just different, 
that‛s all. Let‛s get some 

sleep. Tomorrow, we‛ll get 
you into shape!

Το φαγητό είναι έτοιμο! 

Πλύντε τα χέρια σας και ελάτε να 

φάμε. Ο Άρης έφτιαξε ψητό ψάρι με 

λαδολέμονο, πατάτες και καρότα. 

Θα γλείφετε τα δάχτυλά σας!

Μμμμ! 

Θαύμα!

Είμαι πολύ 

κουρασμένη για να 

φάω. Μήπως έχετε 

κάνα γιαούρτι;

Προτιμώ να πάω 

στον υπολογιστή!

Λένα, δεν υπάρχει γιαούρτι. 

Αυτό είναι το φαγητό μας. Έλα, 

κάθισε και φάε μαζί μας.

Κώστα, μπορείς να 

σερφάρεις αργότερα.

Γεια σου μαμά, 

όλα καλά.

Τέλεια! Θα σας δω 

αύριο στις 8, λοιπόν!
Εεε, Λένα... Πάμε για 

τρέξιμο αύριο!

Εεε…, μα είμαι σε 

διακοπές. Θέλω να 

ξεκουραστώ και 

να διαβάσω.

Μα δεν μπορείς! Η 

μαμά μάς έχει κιόλας 

γράψει για τον ομαδικό 

αγώνα δρόμου.

Τι είναι αυτό;

Κάθε καλοκαίρι, οι αθλητικοί 

σύλλογοι οργανώνουν 

το Κύπελλο Ομαδικού 

Αγώνα Δρόμου και γι’ αυτό 

προπονούμαστε κάθε πρωί.

Άγριο ακούγεται… 

και είμαι…

Αυτό που είσαι 

είναι…
Τι;

Να…, είσαι λιγάκι αδύνατη. 

Δεν κάνεις σπορ;

Σ’ ευχαριστώ, 

Μαργαρίτα.

Απλώς, είμαστε διαφορετικές, 

αυτό είναι. Ας κοιμηθούμε 

λιγάκι. Αύριο θα σε 

κάνουμε καινούργια!



Breakfast! 
Where‛s the chocolate, 

sugar and 
marmalade?

Why don‛t you try 
some fruit instead,
it‛s full of vitamins 

and energy. Anyone 
seen Maud?

You probably didn‛t sleep well 
because you spent  

too much TIME  
at the computer.

Carlos and Maud, 
you didn‛t eat a thing 

this morning ! 
Breakfast is important 

for your body 
and mind …

But how will you manage today?  
The training is tough. 

A great breakfast will give you the 
energy you need during 

the day…

Hello kids, I‛m Antonio, 
your coach. I‛m going 
to train you for the 

group run !

Morning. 
Oooh, I didn‛t sleep 

very well.

I‛ll just eat one of 
Klaus‛s snacks if 
I get hungry…

We do sports once 
a week at school, 

and we ski…

That‛s not much…looks  
like we‛ll have to prepare you a 

bit for the group run. We‛ll start 
with a five minute run today. 

Tomorrow, ten minutes. 
      In two weeks, I think you‛ll   
          be ready to run with us!

Πρωινό! Πού είναι η 

σοκολάτα, η ζάχαρη 

και η μαρμελάδα;

Αντί γι’ αυτά, γιατί δεν 

δοκιμάζεις μερικά 

φρούτα, που είναι γεμάτα 

βιταμίνες και ενέργεια;
Είδε κανείς 

τη Λένα;

Καλημέρα. Ωχ, δεν 

κοιμήθηκα και πολύ καλά.

Μάλλον επειδή πέρασες πολλή 

ΩΡΑ στον υπολογιστή χτες.

Φάε κάτι για 

πρωινό.

Ίσως 

αργότερα…

Κώστα, Λένα, δεν φάγατε τίποτα 

σήμερα το πρωί! Το πρωινό 

είναι σημαντικό για το σώμα 

σας και το μυαλό σας…

Δεν πεινάμε και 

τόσο το πρωί…

Και πώς θα βγάλετε τη μέρα; Η προπόνηση 

είναι σκληρή. Ένα ωραίο πρωινό θα σας δώσει 

την ενέργεια που χρειάζεστε όλη τη μέρα…

Άμα είναι, θα τσιμπήσω 

ένα από τα μπισκοτάκια 

του Βασίλη αργότερα…

Γεια σας, παιδιά, λέγομαι 

Αντώνης, είμαι ο προπονητής 

σας. Θα σας προπονήσω 

για τον ομαδικό 

αγώνα δρόμου!

Τι σπορ κάνετε εκεί 

που μένετε;

Κάνουμε σπορ μία 

φορά τη βδομάδα στο 

σχολείο και σκι…

Δεν είναι και πολύ…, μου φαίνεται πως 

πρέπει να σας προετοιμάσουμε λιγάκι 

για τον αγώνα. Σήμερα θα ξεκινήσουμε 

με πέντε λεπτά τρέξιμο. Αύριο, δέκα 

λεπτά. Σε δυο βδομάδες, νομίζω πως 

θα είστε έτοιμοι να τρέξετε μαζί μας!

Τι; Μόνο πέντε 

λεπτά; Σιγά 

το πράμα!

Ναι, είναι ό,τι 

πρέπει για να 

αποκτήσετε 

αντοχή.



Maud ? Maud You look so cool and 
I feel SO tired!

LATER THAT AFTERNOON

Gasp! I can‛t do any 
more! This is just too 

hard.

You need to 
eat right to be an 
athlete – we can 

work out together 
if you like?

Ουφ! Δεν μπορώ άλλο! 

Είναι πολύ δύσκολο!
Μου φαίνεται πως πάνε 

να μας πεθάνουν!

Μας πέθαναν… 

Αχ, να ’χα λίγη 

σοκολάτα τώρα…

Όλα εντάξει, Λένα; 

Φαίνεσαι κουρασμένη…

Δεν είμαι 

κουρασμένη… 

Είμαι ψόφια!

Πέτρο, από δω η 

ξαδέρφη μου η Λένα, 

αυτή που σου ’λεγα.

Γεια! 

Από πού είσαι;

Εσύ είσαι τόσο άνετος 

και εγώ νοιώθω ΤΟΣΟ 

κουρασμένη!

Πρέπει να τρως σωστά 

για να γίνεις αθλήτρια. 

Αν θες, μπορούμε να 

προπονηθούμε μαζί.

ΑΡΓΟΤΕΡΑ ΕΚΕΙΝΟ ΤΟ ΑΠΟΓΕΥΜΑ Αύριο θα κάνουμε 

ιστιοπλοΐα.

Μα δεν έχω κάνει 

ποτέ ιστιοπλοΐα. 

Δεν έχω ιδέα.

Έλα… Θα 

περάσουμε 

πολύ ωραία!



But I want 
a soda!

Water‛s better! You 
shouldn‛t have sugary 

stuff like sodas or candy 
bars before sports.                                                                                                                                          

             

Eating and drinking 
the right things will 
help you play best.

Don‛t eat too much after 
sport. Have a small snack, 

a small sandwich maybe…of 
course fresh or dried fruit 

is much better for you.

THINK OF YOUR BODY 
AS AN ENGINE, WITH 
FOOD AS THE FUEL.

You have to put the 
right fuel in.

If you don‛t, 
you‛ll break 

down, for sure.

And you have to eat 
enough too. If you 
don‛t, you‛ll end up 

on the floor, feeling 
half-dead!

But eat too much 
and your engine 

gets overloaded – 
then you‛ll feel 

too heavy!

The secret 
is balance!

OK, NOW 
LET‛S WORK 

OUT!

Είμαι κουρασμένος! 

Πότε θα πιούμε κάτι;

Να πίνεις πριν, κατά τη 

διάρκεια και μετά την 

άσκηση. Είναι ο καλύτερος 

τρόπος να είσαι σίγουρος 

πως έχεις αρκετά υγρά!

Μην περιμένεις 

να διψάσεις.

Μα θέλω ένα 

αναψυκτικό!

Το νερό είναι καλύτερο! Δεν 

πρέπει να καταναλώνεις πράγματα 

με ζάχαρη, όπως αναψυκτικά ή 

ζαχαρωτά, πριν από το σπορ.

Το να τρως και να πίνεις 

τα σωστά πράγματα θα σε 

βοηθήσει να παίζεις 

καλύτερα.

Τι πρέπει να τρώμε 

μετά το σπορ;

Μην τρώτε πάρα πολύ μετά 

το σπορ. Κάτι ελαφρύ, ίσως 

ένα σαντουιτσάκι… και, 

βέβαια, τα φρούτα και οι ξηροί 

καρποί είναι ό,τι καλύτερο.

ΦΑΝΤΑΣΤΕΙΤΕ ΤΟ ΣΩΜΑ 

ΣΑΣ ΣΑΝ ΜΗΧΑΝΗ ΚΑΙ ΤΟ 

ΦΑΓΗΤΟ ΣΑΝ ΚΑΥΣΙΜΟ.

Πρέπει να βάζετε το 

σωστό καύσιμο.

Αλλιώς, σίγουρα 

θα πάθετε βλάβη.

Επίσης, πρέπει να 

τρώτε αρκετά. Αλλιώς, 

θα καταλήξετε 

πεσμένοι στο πάτωμα, 

μισοπεθαμένοι!

Αν όμως τρώτε πάρα 

πολύ και η μηχανή 

σας υπερφορτωθεί, 

τότε θα αισθάνεστε 

μεγάλο βάρος!

Το μυστικό είναι 

η ισορροπία!

ΚΑΙ ΤΩΡΑ, ΠΑΜΕ!

Απολαύστε το… 

ΕΜΠΡΟΣ!



Luc

Tomorrow, Klaus and Ciaran will 
come with me to the market to 
get fruit and vegetables for the 

restaurant.

I scored a goal and 
I‛m going shopping 
for the restaurant 

with Uncle Ati. 

Fancy a 
race, girls?

  Here we are…
mussels and 

veggies!

Ooh yes! 
Dad, you‛re the 

best! My ‘engine‛ 
can‛t wait!

Σε μένα, Λουκά!

Τρία! Δύο!...

Ε! Περιμένετε! 

Κλέβετε!

Αύριο, ο Βασίλης και ο Μιχάλης 

θα ’ρθουν μαζί μου στην αγορά 

να ψωνίσουμε φρούτα και 

λαχανικά για το εστιατόριο.

Ορίστε... μύδια 

και λαχανικά!

Τι λέτε, κορίτσια; 

Κάνουμε αγώνα;

OK

Ωωω, ναι! Μπαμπά, 

είσαι ο καλύτερος! Η «μηχανή» μου 

δεν μπορεί να 

περιμένει!

Μαμά, μπαμπά, 

κάνουμε κάθε 

είδους σπορ!
Παίξαμε 

ποδόσφαιρο!

Έβαλα ένα γκολ και 

θα πάω να ψωνίσω 

για το εστιατόριο 

με τον θείο Άρη.

ΠΛ
ΑΤΣ!

ΠΛ
ΑΤΣ!

ΓΚΟΛ



Wake up, 
lazybones ! What ?! 

What‛s going on !? 
Please, close the 

curtains !!

The fruit and 
vegetable market 
is waiting for us !!

Every morning I buy the best 
fresh fruit and vegetables. 

I‛ll show you 
how to choose 
the best stuff.

Fruit is fruit. 
So what‛s the 

big deal…

Hello Mario, 
what do you have 

for me today ?

The juiciest 
peaches and 

apricots from a 
local farm !

Can we taste 
them ?

Wow. 
The fruit looks 

fantastic! 

Great, Mario, 
I‛ll take 10 kilos of each and 
an extra bag for your new 

little customer here.

Let‛s have a fruit salad 
when we get home. 

I‛ll make it!

Ξυπνήστε, 

τεμπέληδες!

Τι;! Τι συμβαίνει!; 

Κλείστε τις 

κουρτίνες!!

Η λαχαναγορά 

μάς περιμένει!!
Κάθε πρωί αγοράζω τα 

καλύτερα φρέσκα φρούτα 

και λαχανικά. Θα σας δείξω 

πώς διαλέγω τα καλύτερα.

 Πού τη βλέπει 

τη διαφορά; Όλα 

ίδια είναι…

Γεια σου, Μάριε, τι έχεις 

για μένα σήμερα;

Τα πιο ζουμερά 

ροδάκινα και 

βερίκοκα από ένα 

κοντινό κτήμα.

Να δοκιμάσουμε; Πωπώ! Αυτά τα φρούτα 

φαίνονται φανταστικά!

Ωραία, Μάριε, θα πάρω 10 κιλά από το 

καθένα και μια ακόμα σακούλα για τον 

καινούργιο σου μικρό πελάτη από δω.
Να φτιάξουμε φρουτοσαλάτα 

όταν πάμε σπίτι. Θα 

τη φτιάξω εγώ!



Summer is the best season for 
fruit and vegetables. Let‛s buy 

onions, tomatoes, beans, aubergi-
nes, carrots and broccoli 

for my famous 
secret veggie surprise.

Check out these tomatoes! 
They‛re perfect for making sauces 

and they are SO JUICY! 
Let‛s buy some. 

Look at those big fat 
purple aubergines! I hate 

aubergines! 

Why ?

because...

Do you know 
what they 
taste like? 

No.

That‛s silly! 
You should at least 

try them first!

LATER THAT MORNING

Let‛s dice the veggies 
and put them in a saucepan 

with a little oil.

Ok, time to go out and get 
fit for the summer run. 

Here, take some peaches 
for a snack later.

Oh, by the way, 
Klaus, try this 
before you go.

What is it ?

Yummy. 
It‛s tasty.

It‛s a big 
purple vegetable !

Το καλοκαίρι είναι η καλύτερη εποχή 

για τα φρούτα και τα λαχανικά. Ας 

αγοράσουμε κρεμμύδια, ντομάτες, 

φασολάκια, μελιτζάνες, καρότα και 

μπρόκολα για την περίφημη μυστική 

μου έκπληξη με τα λαχανικά.

Ρίξτε μια ματιά σ’ αυτές τις ντομάτες! 

Είναι τέλειες για σάλτσα και ΤΟΣΟ 

ΖΟΥΜΕΡΕΣ! Ας αγοράσουμε μερικές.

Κοιτάξτε αυτές 

τις τεράστιες μοβ 

μελιτζάνες! Σιχαίνομαι τις 

μελιτζάνες!

Γιατί;

Τις έχεις δοκιμάσει ποτέ;

ΑΡΓΟΤΕΡΑ ΕΚΕΙΝΟ ΤΟ ΠΡΩΙ

Ας κόψουμε τα λαχανικά 

σε μικρά κομματάκια 

και ας τα βάλουμε στο 

τηγάνι με λίγο λάδι.

Ωραία, ώρα να φύγετε για την 

προπόνηση. Ορίστε, πάρτε 

μερικά ροδάκινα γι’ αργότερα.

Α, Βασίλη, με 

την ευκαιρία, για 

δοκίμασε αυτό εδώ.

Τι είναι;

Μμμμ! Νόστιμο είναι.

Είναι ένα μεγάλο 

μοβ λαχανικό!

Ο-όχι.

Αυτό είναι χαζό! Θα 

’πρεπε τουλάχιστον να 

τις δοκιμάσεις πρώτα!Γιατί…



Yeah – and later 
I‛m going sailing 

with Luc.

What a 
great idea 

Carlos!

You‛re looking 
good Maud!

Later on that day.

Life is great here. 
I love doing all these 

sports!

It‛s so different to 
living in the city. 

I just want to run!
Maybe Mum and 
Dad could find us 
a sports club at 

home?

I feel great and I 
like running, but my 

legs hurt a bit.

That‛s normal when you 
start. But as you get 
fitter it gets easier!

That‛s good 
to know – now 

keep up!

These boats are tiny – 
I can‛t believe we can 

sail them!
You‛re right 
– they are 

really small…

ΑΡΓΟΤΕΡΑ ΤΗΝ ΙΔΙΑ ΜΕΡΑ

Ωραία περνάμε εδώ. 

Μου αρέσουν όλα 

αυτά τα σπορ!

Ναι, κι αργότερα 

θα κάνω ιστιοπλοΐα 

με τον Λουκά.

Είναι τόσο διαφορετικά 

από τη ζωή στην πόλη. 

Μόνο να τρέχω θέλω!
Ίσως η μαμά και ο 

μπαμπάς να μπορέσουν 

να μας βρουν κάποιον 

αθλητικό σύλλογο 

όταν γυρίσουμε.

Καλή ιδέα, 

Κώστα!

Μια χαρά 

φαίνεσαι, Λένα!
Νιώθω ωραία και μου 

αρέσει το τρέξιμο, 

αλλά πονάνε λίγο 

τα πόδια μου.

Αυτό συμβαίνει στην αρχή. 

Αλλά όσο δυναμώνεις, όλα 

γίνονται ευκολότερα!

Αυτές οι βάρκες είναι 

μικροσκοπικές. Δεν πιστεύω 

ότι κάνουν για ιστιοπλοΐα! Όντως, είναι 

πολύ μικρές…

Ναι... Φτάσε με 

αν μπορείς!



These boats are called 
‘optimists‛. They‛re best 

for beginners. Off you go!

Look Carlos, Maud 
and Daisy are on 

the beach!
Look out there! It‛s 
our big brothers in 

that little boat.

WATCH THE 
BOOM!

This is my first 
sailing lesson.

I want to become 
a sailor...

Κοίτα, Λουκά, 

η Λένα και η 

Μαργαρίτα είναι 

στην παραλία!

Θα προσπαθήσω 

να στρίψω, για να 

μπορώ να τις βλέπω!

Κοίτα εκεί κάτω! 

Οι μεγάλοι μας 

αδερφοί σ’ εκείνη τη 

μικρούλα βάρκα.

ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΤΗ 

ΜΠΟΥΜΑ!

ΕΕΕ!

Είναι το πρώτο μου 

μάθημα ιστιοπλοΐας. 

Θέλω να γίνω 

ιστιοπλόος.

Οι βάρκες αυτές λέγονται 

«αισιόδοξοι». Είναι 

οι καλύτερες βάρκες 

για αρχάριους.

Παιδιά, φορέστε 

τα σωσίβιά σας!
Εμπρός!

ΜΠΛΟΥΜ!ΒPΟΥΦ!

ΩΩΩ!



Did you see him fall 
in the sea! Ha ha 

ha ha!

You‛ve got so 
much energy 

Daisy.

You should know the secret 
by now – good food and 
exercise! It makes me 
stronger and smarter!

Smarter?

Yeah! 
It even helps me 

concentrate better
at school.

Does it really?

Wow, I should eat 
like her…

Τον είδες πώς έπεσε στη 

θάλασσα! Χα χα χα χα!

Έχεις τόση ζωντάνια, 

Μαργαρίτα. Θα έμαθες πια το μυστικό. 

Καλό φαΐ και άσκηση! Με κάνει 

πιο δυνατή και πιο έξυπνη!

Πιο έξυπνη;

Ναι! Με βοηθάει 

ακόμα και να 

συγκεντρώνομαι 

καλύτερα στο 

σχολείο.

Σοβαρά;

Άρα, πρέπει να τρώω 

σαν κι αυτήν!

Γεια σου, μαμά, 

τι κάνεις;

Ο αγώνας 

είναι αύριο!

Ωραία… Σας έχω 

ετοιμάσει μια έκπληξη!

ΕΡΧΟΣΑΣΤΕ;

ΝΑΙ!

ΤΡΙΑ, 

ΔΥΟ, 

ΕΝΑ! 

ΕΜΠΡΟΣ!



Maud ? 

What a great race! You 
came third! I‛m so 

proud of you!

Brilliant! 
Well done!

We‛ve had such a great 
holiday. I learned 
a new sport and 
had lots of fun.

If you like, we can 
run together when 

we get home.

Great idea Dad, and sailing has 
changed my life – I had just 

the most amazing time.

Πώς πάει, Λένα; 

Είσαι εντάξει;

Ναι, ευχαριστώ! 

Είμαι μια χαρά!

Σπουδαίος αγώνας! 

Ήρθατε τρίτοι! Είμαι 

υπερήφανος για σας!

Έξοχα! Μπράβο!

Περάσαμε θαυμάσιες 

διακοπές. Έμαθα ένα νέο 

σπορ και πέρασα υπέροχα. Αν θέλετε, μπορούμε 

να τρέχουμε μαζί όταν 

θα γυρίσουμε.

Ωραία ιδέα, μπαμπά, και η 

ιστιοπλοΐα άλλαξε τη ζωή 

μου. Πέρασα εκπληκτικά. Τώρα θέλω να 

σερφάρω! Αλλά, 

πραγματικά!

Όχι στον 

υπολογιστή, στη 

θάλασσα!

ΚΛΑΤ
Σ!

ΚΛΑΤ
Σ!

ΚΛΑΤ
Σ!

ΚΚΚΚΚΚΚΚΚΚΚΚΚΚΚΚΚΛΛ

ΚΛΑΤΣ!

ΚΛΑΤΣ!
ΚΛΑΤΣ!

ΚΛΑΤΣ! ΚΛΑΤΣ
ΚΛΑΤΣ!



Dad, did you fix 
your engine at 

work?

Well, yes. 
Turns out it was the fuel, 

not the engine. Once we changed that, 
it worked beautifully. 

Did you know that 
the right fuel can make 
an engine run better?

Oh yes, 
we ALL

know that!

It‛s the same for us!  
If we don‛t put the 

right fuel in our bodies 
and don‛t exercise 
enough…our engine 
breaks down too!

Μπαμπά, βρήκατε 

λύση για τον κινητήρα 

στη δουλειά;

Λοιπόν, ναι. Όπως αποδείχτηκε, ήταν 

το καύσιμο και όχι ο κινητήρας. Μόλις 

αλλάξαμε το καύσιμο, δούλεψε ωραιότατα. 

Ξέρατε πως το σωστό καύσιμο μπορεί να 

κάνει τη μηχανή να δουλεύει καλύτερα;

Ω, ναι, το 

ξέρουμε ΟΛΟΙ!

Το ίδιο συμβαίνει και με 

μας! Αν δεν βάλουμε το 

σωστό καύσιμο στο σώμα 

μας και δεν ασκηθούμε 

αρκετά, η μηχανή μας 

παθαίνει και αυτή βλάβη!



 

1) Don‛t put too much on your plate! Stop eating when you‛re full.

2) Veggies are good for you! They don‛t have to be boring, so have 
 fun and colour your plate with healthy food! 

Eat green: spinach, broccoli, peas, courgettes, green beans
Eat orange: carrots 
Eat yellow: potatoes
Eat red: tomatoes, red peppers
Eat purple: aubergines
Eat white: soya, cabbage

Avoid fried vegetables or vegetables served with cream, 
cheese or buttery sauces. Choose olive oil!

3) Get calcium for your bones. To build strong bones use half-fat 
 or fat-free milk and other milk products, like yogurt.

4) Eat fruit everyday with meals or as snacks! They are full of 
 vitamins and will give you plenty of energy!

5) Use LESS salt, sugar and fat!

6) Be active! Exercise is important because it builds up muscles and 
 burns off calories. Even something as simple as playing outdoors  
 will make a difference.

7) Drink water instead of sugary sodas.

Το μυστικό για να έχεις καλή υγεία, 

δυνατό σώμα και κοφτερό μυαλό

1)  Μη γεμίζεις πολύ το πιάτο σου! Σταμάτα να τρως μόλις χορτάσεις.

2)  Τα λαχανικά σού κάνουν καλό! Απόλαυσέ τα και διασκέδασε: γέμισε το πιάτο 

σου με χρώματα και υγιεινό φαγητό!

Μια πινελιά πράσινο: σπανάκι, μπρόκολο, αρακάς, κολοκυθάκια, φασολάκια

Μια πινελιά πορτοκαλί: καρότα

Μια πινελιά κίτρινο: πατάτες

Μια πινελιά κόκκινο: ντομάτες, κόκκινες πιπεριές

Μια πινελιά μοβ: μελιτζάνες

Μια πινελιά άσπρο: σόγια, λάχανο

Να αποφεύγεις τα τηγανητά λαχανικά ή τα λαχανικά με κρέμα, 

τυρί ή βούτυρο. Προτίμησε το ελαιόλαδο!

3)  Πάρε ασβέστιο για τα κόκκαλά σου. Για να φτιάξεις γερά κόκκαλα, 

πίνε γάλα ημίπαχο ή άπαχο και τρώγε κι άλλα γαλακτοκομικά, όπως γιαούρτι.

4)  Τρώγε φρούτα κάθε μέρα, είτε με τα γεύματα είτε όταν πεινάσεις! 

Είναι γεμάτα βιταμίνες και θα σε γεμίζουν ενέργεια!

5) Να χρησιμοποιείς ΛΙΓΟΤΕΡΟ αλάτι, ζάχαρη και λίπη!

6)  Να κινείσαι! Η άσκηση είναι σημαντική για την ανάπτυξη των μυών και καίει 

θερμίδες. Θα δεις διαφορά ακόμα και με κάτι τόσο απλό όσο το παιχνίδι στο ύπαιθρο.

7) Πίνε νερό αντί για αναψυκτικά με ζάχαρη.



EU Food and Health Research

European funded research on food and health is working hard to identify the factors 
influencing obesity and overweight, and particularly to find the most effective ways 
to prevent children becoming overweight. EU research websites are a reliable source 
of information and make it easier for you to learn about the benefits of healthy 
living. They offer a unique insight into the latest research findings.

European Commission 
Directorate-General for Research

Directorates: Biotechnologies, Agriculture, Food and Health

 

*  Please consult the European Commission websites: 
The Physical Activity Guidelines: ww.ec.europa.eu/sport/index_en.htm 
The Fruit School Scheme:  
www.ec.europa.eu/agriculture/markets/fruitveg/sfs/index_en.htm

European Commission
Directorate-General for Research

Directorates: Biotechnologies, Agriculture, Food and Healt

* Please consult the European Commission websites:
The Physical Activity Guidelines: ww.ec.europa.eu/sport/index_en.htm
The Fruit School Scheme: 
www.ec.europa.eu/agriculture/markets/fruitveg/sfs/index_en.htm

th

IDEFICS - www.ideficsstudy.eu
HELENA - www.helenastudy.com

PROCHILDREN - www.prochildren.org
DIOGENES - www.diogenes-eu.org

LIPGENE - www.ucd.ie/lipgene
NUTRIMENTHE - www.nutrimenthe.eu

ADAPT - www.ADAPT-EU.net
DIABIMMUNE - www.diabimmune.org

DIAPREPP - www.diaprepp.eu
PREPOBEDIA - www.prepobedia.org

DIAMAP - www.diamap.eu
LipidomicNet - www.lipidomicnet.org

METABO - www.metabo-eu.org
DiAdvisor - www.diadvisor.eu

DIABESITY - www.eurodiabesity.org
EUROSTEMCELL - www.eurostemcell.org

EARNEST - www.earnest.web.med.uni-muenchen.de/index2.html
EUROTHYMAIDE - www.eurothymaide.org/common/home.asp
IMMIDIAB - www.med.uio.no/iasam/arbeidstrygd/immidiab

EUGENE2 - www.eugene2.com
HEPADIP - www.hepadip.org

EXGENESIS - www.dundee.ac.uk/lifesciences/exgenesis
EURODIA - www.eurodia.info/
SAVEBETA - www.savebeta.eu

EUROPREVOB - www.lshtm.ac.uk/hsru/prevob
HOPE - www.hopeproject.eu/

LIPIDOMICS - www.lipidomics.net

Έρευνα για τη διατροφή και την υγεία στην ΕΕ

Με την έρευνα για τη διατροφή και την υγεία, που χρηματοδοτείται σε ευρωπαϊκό επίπεδο, 

καταβάλλονται εντατικές προσπάθειες ώστε να εντοπιστούν οι παράγοντες που επηρεάζουν την 

παχυσαρκία και το περιττό βάρος και ιδίως να βρεθούν οι αποτελεσματικότεροι τρόποι για να πάψουν 

να γίνονται υπέρβαρα τα παιδιά. Οι δικτυακοί τόποι της ΕΕ που αφορούν την έρευνα αποτελούν 

αξιόπιστη πηγή πληροφοριών και διευκολύνουν το κοινό να ενημερωθεί σχετικά με τα οφέλη της 

υγιεινής διαβίωσης. Παρουσιάζουν τις τελευταίες ερευνητικές εξελίξεις κατά τρόπο μοναδικό.

Ευρωπαϊκή Επιτροπή

Γενική Διεύθυνση Έρευνας και Καινοτομίας

Διεύθυνση «Βιοτεχνολογίες — Γεωργικά Προϊόντα Διατροφής»

   *  Επισκεφθείτε τους δικτυακούς τόπους της Ευρωπαϊκής Επιτροπής:

Η παρέα της γεύσης: http://ec.europa.eu/agriculture/tasty-bunch/index_el.htm

Κατευθυντήριες γραμμές της Ευρωπαϊκής Ένωσης για τη σωματική άσκηση: 

www.ec.europa.eu/sport/index_en.htm

Το πρόγραμμα για φρούτα στα σχολεία:

http://ec.europa.eu/agriculture/markets/fruitveg/sfs/index_en.htm



 

 
 

 
 

ΠΩΣ ΘΑ ΠΡΟΜΗΘΕΥΤΕΙΤΕ ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΤΗΣ ΕΕ

Δωρεάν εκδόσεις:

• από το EU Bookshop (http://bookshop.europa.eu)·

•  από τα γραφεία εκπροσώπησης ή τις αντιπροσωπείες της Ευρωπαϊκής Ένωσης.

Στοιχεία επικοινωνίας θα βρείτε στο διαδίκτυο (http://ec.europa.eu) ή θα τα ζητήσετε 

με φαξ στον αριθμό +352 2929-42758.

Εκδόσεις επί πληρωμή:

•  από το EU Bookshop (http://bookshop.europa.eu).

Συνδρομές επί πληρωμή (π.χ. ετήσιες σειρές της Επίσημης Εφημερίδας της Ευρωπαϊκής Ένωσης, 

συλλογές της νομολογίας του Δικαστηρίου της Ευρωπαϊκής Ένωσης):

•  μέσω των εμπορικών αντιπροσώπων της Υπηρεσίας Εκδόσεων της Ευρωπαϊκής Ένωσης 

(http://publications.europa.eu/others/agents/index_el.htm).

Η Άμεση Ευρώπη είναι μια υπηρεσία που σας βοηθά να βρείτε

απαντήσεις στα ερωτήματά σας για την Ευρωπαϊκή Ένωση

Αριθμός δωρεάν τηλεφωνικής κλήσης (*):

00 800 6 7 8 9 10 11

(*)Ορισμένες εταιρείες κινητής τηλεφωνίας δεν επιτρέπουν την πρόσβαση στους αριθμούς 00 800 

ή μπορεί να χρεώνουν την κλήση.

ΑΝΑΚΟΙΝΩΣΗ ΝΟΜΙΚΟΥ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟΥ

Ούτε η Ευρωπαϊκή Επιτροπή ούτε οποιοδήποτε άλλο πρόσωπο που ενεργεί εξ ονόματός της ευθύνεται για την ενδεχόμενη χρήση των κάτωθι 

πληροφοριών.  Οι γνώμες που εκφράζονται δεσμεύουν μόνον τον συντάκτη (τους συντάκτες) και δεν θεωρείται ότι συνιστούν επίσημες 

θέσεις της Ευρωπαϊκής Επιτροπής. 

Περισσότερες πληροφορίες για την Ευρωπαϊκή Ένωση παρέχονται από το διαδίκτυο (http://europa.eu).

Ευρωπαϊκή Επιτροπή

Οι πιο υγιεινές διακοπές!

Λουξεμβούργο: Υπηρεσία Εκδόσεων της Ευρωπαϊκής Ένωσης, 2011
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Απόκτησε καλή φυσική κατάσταση 

διασκεδάζοντας!

Ο Κώστας, η Λένα και ο Βασίλης ανακαλύπτουν έναν 

διαφορετικό τρόπο ζωής όταν πηγαίνουν να περάσουν 

τις καλοκαιρινές τους διακοπές με τα ξαδέρφια τους…

Θα χρειαστεί ν’ αλλάξουν κάποιες κακές συνήθειες για να 

μπορέσουν να συμμετάσχουν στον ομαδικό αγώνα δρόμου!

Όπως ο Κώστας, η Λένα και ο Βασίλης, πάρε την υγεία σου στα 

σοβαρά! Είναι σημαντικό και πραγματικά απλό να έχεις καλή 

φυσική κατάσταση. Φτάνει να τρως καλά και να γυμνάζεσαι!

Να θυμάσαι πως, αν είσαι σε καλή φυσική κατάσταση, 

το σώμα σου λειτουργεί καλύτερα, αισθάνεσαι 

όμορφα και μπορείς να κάνεις όλα όσα θέλεις. Έτσι, 

θα μπορέσεις επίσης να διατηρήσεις το σωστό βάρος 

και να συγκεντρώνεσαι καλύτερα στο σχολείο.

Θυμήσου τι λέει ο προπονητής:

«Το σώμα μας είναι σαν μηχανή:

χρειάζεται το σωστό καύσιμο!»

ISBN 978-92-79-18686-8
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