
Τι ηπώμε για ππωινό 
 
Σε ραξηί ηνπ κέηξνπ θηηάρλνπκε έλα θνιάδ κε θσηνγξαθίεο θαη νλόκαηα ηξνθίκσλ 
πνπ ρξεζηκνπνηνύκε ζην πξσηλό καο 
 
 

 
 
 



 
 

Καηαζκεςή πςπαμίδαρ μεζογειακήρ διαηποθήρ 
 
Καηαζθεπάδνπκε ηελ ππξακίδα ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, αθνύ δνύκε ην 
θαηάιιειν βίληεν. Χσξηδόκαζηε ζε νκάδεο θαη ε θάζε νκάδα αλαιακβάλεη 
θάζε όξνθν ηεο ππξακίδαο.  
 
 

 



 
 
 

 
 
 
 
 

Θπεπτικέρ… πληποφοπίερ 
Πςπαμίδα και διατποφική αξία 

 
Σην ραξηί ηνπ κέηξνπ ζρεδηάδνπκε  ην πεξίγξακκα ηνπ ζώκαηνο ελόο καζεηή. Τα 
παηδηά ζεκεηώλνπλ κέζα ζην πεξίγξακκα, κε δηαθνξεηηθά ρξώκαηα ζε πνην κέξνο 
ηνπ ζώκαηνο θάλεη θαιό θάζε κία από απηέο ηηο ηξνθέο. 
 



 
 

 
 



 
 
 
Δμεγνύκε  ζηα παηδηά όηη όηαλ νη ηξνθέο πεξηέρνπλ πνιιή δάραξε θαη πνιύ αιάηη 
απμάλεηαη ην βάξνο καο πεξηζζόηεξν από ην θαλνληθό, ραιάλε ηα δόληηα καο θαη 
ληώζνπκε πην θνπξαζκέλνη. Δπίζεο απηό έρεη σο απνηέιεζκα νη άιιεο ηξνθέο, πνπ 
θάλνπλ θαιό ζηελ πγεία, ζηελ αλάπηπμε, λα θαίλνληαη άλνζηεο θαη λα ηηο 
απνθεύγνπκε. 
Τνπνζεηνύκε ζην πάησκα δπν ραξηόληα δηαθνξεηηθνύ ρξώκαηνο. Τν έλα αληηζηνηρεί 
ζηηο ηξνθέο κε πνιιή δάραξε θαη ην άιιν ζηηο ηξνθέο κε ιίγε δάραξε. Βάδνπκε ηηο 
θσηνγξαθίεο ηξνθώλ αλαπνδνγπξηζκέλεο ζην πάησκα θαη θάλνπκε έλαλ θύθιν κε 
ηνπο καζεηέο γύξσ ηνπο. Ζ κνπζηθή μεθηλά. Τα παηδηά πεξλνύλ ηε 
δσγξαθηά ηνπ Βαζηιηά ηεο Εάραξεο από ρέξη ζε ρέξη. Όηαλ ε κνπζηθή ζηακαηήζεη, 
όπνηνο έρεη ηνλ Βαζηιηά ηεο Εάραξεο ζεθώλεηαη από ηνλ θύθιν θαη δηαιέγεη 
κία εηθόλα από ην πάησκα. Γηαιέγεη ζε πνην από ηα δπν παληά ζα ηελ ηνπνζεηήζεη. 
 



 
 

 
 
 



 

 
Το ηαξίδι ηηρ μπανάναρ 

Δκθαλίδνπκε ηελ κπαλάλα πνπ έρεηε θέξεη .Πνηνο άιινο έρεη θέξεη κπαλάλα; Από 
πνύ είλαη; Ζ δηθή ζαο ηνπιάρηζηνλ δελ είλαη απ ηελ Κξήηε, αιιά εηζαγόκελε, από ηελ 
Αθξηθή ή ηε Λαηηληθή Ακεξηθή. Αμηνπνηνύκε ηα θύιια εξγαζίαο κε ηελ ηζηνξία ηεο 
κπαλάλαο θαη ηηο ρηιηνκεηξηθέο απνζηάζεηο γηα λα κεηξήζνπκε ηα ηξνθνρηιηόκεηξα 
ηεο κπαλάλαο. Σηελ πδξόγεην ζθαίξα βξίζθνπκε ηε ρώξα πξνέιεπζεο ηεο κπαλάλαο. 
Με κηα θισζηή «κεηξάκε» ηελ απόζηαζε σο ηελ Διιάδα. Έηζη νπηηθνπνηνύκε κε 
απιό ηξόπν ηα ηξνθνρηιηόκεηξα 
 
 

 



 
 

 
 
 



Κπςφτό με το κπέαρ 
 
Ξεθηλάκε ξσηώληαο ηνπο καζεηέο ηη έθαγαλ γηα βξαδηλό. Πνηα παηδηά έθαγαλ θξέαο; 
Τώξα νλνκάδνπκε νξηζκέλα θαγεηά. Αλ έρνπλ θξέαο, ηα παηδηά πξέπεη λα 
ζεθώλνληαη όξζηα. Ολνκάδνπκε ηξνθέο κε «θξπκκέλν» θξέαο όπσο απγά κε κπέηθνλ, 
παζηίηζην, ηνζη δακπόλ ηπξί, καθαξόληα κε θηκά, ζνπθιέ καθαξόληα κε δακπόλ, 
ράκπνπξγθεξ θιπ. 
Δζηηάδνπκε ζην ράκπνπξγθεξ. Γείρλνπκε ην ράκπνπξγθεξ θαη δεηάκε από ηα παηδηά 
λα καληέςνπλ από ηη είλαη θηηαγκέλν πξηλ ην αλνίμνπκε. Καηαγξάθνπκε ηα πιηθά 
πνπ πξνηείλνπλ (ςσκί, κπηθηέθη, ηπξί,ληνκάηα, θξεκκύδη). Αλνίγνπκε ην ράκπνπξ 
γθεξ θαη βιέπνπλ αλ κάληεςαλ ζσζηά. 

 
 



 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


