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1. Το πρόγραμμα ξεκίνθςε με τουσ μικροφσ μακθτζσ/τριεσ να καταγράφουν τι 

υλικά ζχει μζςα το ψυγείο και τα ντουλάπια του ςπιτιοφ τουσ.  

2. Ακολοφκθςε ςυηιτθςθ με τουσ μακθτζσ/τριεσ για τθν διατροφικι πυραμίδα τισ 

υγιεινζσ  και βλαβερζσ τροφζσ που μπορεί να καταναλϊνουμε. 

3. Δόκθκε ςτουσ μακθτζσ/τριεσ ζνα φυλλάδιο για να καταγράψουν μαηί με τουσ 

γονείσ τουσ το εβδομαδιαίο διαιτολόγιο των παιδιϊν. 

4. Δόκθκε ςτουσ μακθτζσ/τριεσ και ςτουσ γονείσ τουσ ζνα εβδομαδιαίο διαιτολόγιο 

ιςορροπθμζνθσ και υγιεινισ διατροφισ. 

5. Ζθτικθκε εκ νζου το φυλλάδιο καταγραφισ του εβδομαδιαίου διαιτολογίου των 

παιδιϊν για να παρατθρθκοφν τυχόν κετικζσ αλλαγζσ και βελτιϊςεισ ςε ςχζςθ 

με το προθγοφμενο. 

6. Δθμιουργία κολάη με υγιεινά τρόφιμα ςε αντιπαράκεςθ με τα ανκυγιεινά. 

7. Ρροβολι παιδικισ ταινίασ από τθ ςειρά «το ςϊμα μου» για τθ παχυςαρκία. 

8. Οι μικροί μακθτζσ πιραν ςυνζντευξθ από παιδιά του ςχολείου για το τι ςνακ 

ζχουν κακθμερινά ςτο ςχολείο και ακολοφκθςε ςυηιτθςθ για τισ διατροφικζσ 

ςυνικειεσ των παιδιϊν ςτο ςχολείο. 

9. Τα παιδιά πιγαν ςτον τοπικό φοφρνο και ζφτιαξαν ψωμί και κριτςίνια και 

κζραςαν τουσ  μακθτζσ/τριεσ του ςχολείου. 

10. Το κάκε παιδί αποφάςιςε κάτι υγιεινό για να φτιάξει ςτο ςπίτι με τουσ γονείσ 

του και το ζφερε τθν άλλθ μζρα ςτο ςχολείο για να φάμε όλοι μαηί τισ λιχουδιζσ 

των μικρϊν μαγείρων. 

11. Ρροβολι παιδικισ ταινίασ  από τθ ςειρά «το ςϊμα μου» για τον υγιεινό  τρόπο 

ηωισ μζςα από τθν άκλθςθ και τθ ςωςτι διατροφι. 

12. Επίςκεψθ ςτο μίνι μάρκετ του χωριοφ για να διαβάςουμε με τα παιδιά τα 

χαρακτθριςτικά των ςυςκευαςιϊν (υδρογονωμζνα λίπθ, καραγενάνθ, Ε κλπ.) 
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Ότι τρώω είμαι! 

Όνομα………………………………… 

 

 

Τα ημερήζια γεύμαηα μου 

 

Δευηέρα Τρίηη Τεηάρηη Πέμπηη Παραζκευή Σάββαηο Κυριακή 

Πρωινό 

       

Δεκαηιανό 

       

Μεζημεριανό 

       

Απογευμαηινό 

       

Βραδινό 
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Εβδομαδιαίο Διαιτολόγιο  Ιςορροπθμζνθσ και Υγιεινισ Διατροφισ 

 Δευτζρα Τρίτθ Τετάρτθ Ρζμπτθ Ραραςκευι Σάββατο Κυριακι 

Ρ
ρ

ω
ιν

ό
 

*Φρζςκο Γάλα (1,5 %) 
ΟΧΙ με  κακάο. 
*Ψωμί Ολικισ  
Άλεςθσ. 
*Τυρί, Ελιζσ. 

*Φρζςκο Γάλα ι 
Γιαοφρτι με  
δθμθτριακά 
ολικισ άλεςθσ  
(ΟΧΙ 
ςοκολάτασ). 

*Φρζςκο Γάλα  
*Ψωμί Ολικισ Άλεςθσ. 
* Ταχίνι με κακάο.   

*Φρζςκο Γάλα  
*Τοςτ  με  τυρί  
 (φζτεσ ολικισ 
άλεςθσ). 
 
  

* Φρζςκο Γάλα  
*Ψωμί Ολικισ  
Άλεςθσ.   
*Μζλι.   

* Φρζςκο Γάλα  
* Ψωμί Ολικισ  Άλεςθσ. 
* Τυρί, Ελιζσ. 

*Φρζςκο Γάλα ι Γιαοφρτι με  
δθμθτριακά 
ολικισ άλεςθσ  
(ΟΧΙ ςοκολάτασ). 

Δ
εκ

α
τι

α
νό

    
 *Φζτεσ τοςτ  ολικισ 
άλεςθσ με Ταχίνι και 
κακάο. 
*Φροφτο Εποχισ. 

 
*Ραςτζλι 
μελιοφ (όχι 
ηάχαρθσ) 
*Φροφτο 
Εποχισ. 

 
*Σπιτικι πίτα. 
*Φροφτο Εποχισ. 

 
*Ξθροφσ καρποφσ 
(ανάλατουσ) 
*Φροφτο Εποχισ. 

 
*Αβγόφετα 
 *Φροφτο Εποχισ. 

 
 *Φζτεσ τοςτ  ολικισ 
άλεςθσ με Ταχίνι και 
κακάο. 
*Φροφτο Εποχισ. 

 
*Βραςτό αβγό (8ϋ) 
*Φροφτο Εποχισ. 

Μ
ες

θ
μ

ερ
ια
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*Ζυμαρικά  
 (όχι κρζμα γάλακτοσ). 
 
*Σαλάτα (Μπρόκολο, 
Λάχανο, Χόρτα ι και 
Ντομάτα όταν είναι θ 
εποχισ τθσ).  
 

 
*Κοτόπουλο  
(όχι τθγανθτό). 
 
*Σαλάτα…(όπου 
ςαλάτα 
βλζπουμε  τθ 
Δευτζρα) 

 
*Πςπρια (φαςολάδα 
με καρότα, πιπεριζσ). 
*Σαλάτα……(όχι φζτα 
ι άλλο 
γαλακτοκομικό) 
*Μία φζτα ψωμί 
ολικισ. 
 

 
*Λαχανικά (αρακά, 
πραςόρυηο, 
Σπανακόρυηο, 
Τουρλοφ  λαχανικά 
κλπ). 
 *Σαλάτα… 
*Μία φζτα ψωμί 
ολικισ. 

*Πςπρια με 
Δθμθτριακά (΢εβίκια 
με ρφηι, Φακζσ με ρφηι 
ι  πατάτεσ και 
καρότα). 
*Σαλάτα …(όχι Φζτα ι 
άλλο γαλακτοκομικό ).  
*Μία φζτα ψωμί 
ολικισ. 

*Ψάρι 
 (όχι τθγανθτό ) 
*Σαλάτα… …(όχι φζτα ι 
άλλο γαλακτοκομικό ). 
*Μία φζτα ψωμί 
ολικισ.  

*Κρζασ  Μοςχαρίςιο 
 (όχι τθγανθτό) 
 
*Σαλάτα… 
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*Ξθροφσ καρποφσ 
(ανάλατουσ)  
*Φροφτο Εποχισ. 

 
*Φροφτο 
Εποχισ. 

 
*Φροφτο Εποχισ. 

 
*ΑβγόΒραςτό 
*Φροφτο Εποχισ. 

  
*Ξθροφσ καρποφσ 
(ανάλατουσ). 
*Φροφτο Εποχισ. 

 
*Κζικ αλμυρό (πχ με 
τυριά, καρότου κλπ). 
*Φροφτο Εποχισ.  
 

 
Ελεφκερο για κάτι παιδικό!…  

Β
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*Κρζπα με τυρί 
*Γάλα 

 
*Αβγόφετεσ με 
Ψωμί Ολικισ  
Άλεςθσ με 
τριμμζνθ 
παρμεηάνα  

 
*Ζυμαρικά ολικισ 
άλεςθσ με λίγο 
ελαιόλαδο. 
*Γιαοφρτι . 
 

 
*Φρζςκο Γάλα ι 
Γιαοφρτι με  
δθμθτριακά 
ολικισ άλεςθσ  
(ΟΧΙ ςοκολάτασ). 

 
* Κρζπα με τυρί. 
*Γάλα 

 
*Ρίτςα Μαργαρίτα 
*Γάλα 

 
*Ζυμαρικά ολικισ άλεςθσ με 
λίγο ελαιόλαδο. 
*Γιαοφρτι . 
 
 

*Πχι ςτα ςυςκευαςμζνα και γεμάτα ςυντθρθτικά ςνακσ (κρουαςάν, μπιςκότα, μπζικ-ρολσ , πατατάκια κλπ.).Δθμιουργοφν 

παχφςαρκα παιδιά και  για να διατθρθκοφν νόςτιμα και «φρζςκα» περνάνε μεγάλθ επεξεργαςία. Είναι διατροφικά ςκουπίδια…    


