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Ζ διαςοξτή ςχμ παιδιώμ ρςξ

διάλειμμα

Ζ παυσραοκία ρςα παιδιά

Διαςοξτικέπ ρσμήθειεπ ςχμ

παιδιώμ



Να γμχοίρξσμ ςιπ ςοξτέπ και ςημ διαςοξτική 

ςξσπ ανία.

Να απξκςήρξσμ ρχρςέπ διαςοξτικέπ 

ρσμήθειεπ

Να γμχοίρξσμ ςη θοεπςική ανία ςχμ 

τοξύςχμ, λαυαμικώμ, γαλακςξκξμικώμ

Να γμχοίρξσμ ςα ρσρςαςικά ςχμ ςοξτώμ 

(βιςαμίμεπ, ποχςεΐμεπ, σδαςάμθοακεπ κ.λ.π.)

Να γμχοίρξσμ ςημ ρημαμςικόςηςα ςηπ 

μερξγειακήπ διαςοξτήπ



ΣΡΟΥΖ

λαυαμικά

ζσμαοικά

Υοξύςα

Γλσκά

Κοέαςα

γαλακςξκξμικά



Δευτέρα Τρίτη Τετάρτη Πέμπτη Παρασκευή Σάββατο Κυριακή

Ποχιμό

Δεκαςιαμξ

Μερημεοια

μό

Απξγεσμαςι

μό

βοαδιμό



Κάθε μαθηςήπ ρημειώμει ρε μια λίρςα ςα πέμςε

αγαπημέμα ςξσ ταγηςά.

Καςαγοάτξσμε ςα ταγηςά πξσ έυξσμ ςιπ

πεοιρρόςεοεπ ποξςιμήρειπ.

Δίμξσμε πληοξτξοίεπ ρςα παιδιά για ςιπ

θοεπςικέπ ξσρίεπ πξσ παίομξσμε από ςιπ

ςοξτέπ



Ποχςεΐμεπ

 Τδαςάμθοακεπ

 Λίπη

 Βιςαμίμεπ

Μέςαλλα

Νεοό



 Οι σδαςάμθοακεπ είμαι για ςξμ ξογαμιρμό μαπ όπχπ ςα 

καύριμα για ςξ ασςξκίμηςξ. 

 Οι άμθοχπξι πξσ ςοώμε ςοξτέπ με σδαςάμθοακεπ έυξσμ 

γοήγξοη ρκέφη, καθαοό μσαλό, είμαι νεκξύοαρςξι.

 Σξσπ σδαςάμθοακεπ ςξσπ παίομξσμε από ςα  τοξύςα, ςα 

λαυαμικά ςξ φχμί ςα δημηςοιακά, ςιπ παςάςεπ, ςα όρποια, 

ςξ μέλι

.





Οι ποχςεΐμεπ υςίζξσμ ςξ ρώμα μαπ. Δίμαι  

δξμικό σλικό. Δάμ δεμ ςοώμε ασςέπ ςοξτέπ 

ςξ ρώμα μαπ θα αοοχρςήρει. Όπχπ ξ υςίρςηπ 

αμ δεμ βάλει καλά σλικά, ςξ ρπίςι θα πέρει.

Τις πρωτεΐμες τις παίρμουμε από το κρέας 

τα ψάρια, τα πουλερικά, τα αυγά, το 

γιαούρτι, το γάλα, τα όσπρια και μερικά 

λαχαμικά.  





Καλά λίπη 
Σξ πιξ καλό λίπξπ 

είμαι ςξ ελαιόλαδξ πξσ 

ποέπει μα ςξ ςοώμε 

χμό ρςιπ ραλάςεπ, ρςξ 

ταγηςό, ρςξ φχμί μαπ

Κακά λίπη

Σα κακά λίπη 

δημιξσογξύμ  

ποξβλήμαςα  ρςξμ 

ξογαμιρμό κσοίχπ ρςημ 

καοδιά. 

Άρποεπ ράλςρεπ, παυιά 

αλλαμςικά, 

πξλσςηγαμιρμέμα

έςξιμα ταγηςά



Σξ κοέαπ , ξι τακέπ  και ςξ ρπαμάκι  έυξσμ 

ρίδηοξ

Ο ρίδηοξπ  δσμαμώμει  ςξ αίμα μαπ       

Σα  φάοια  έυξσμ  τώρτξοξ.

Σξ  τώρτξοξ χτελεί  ςα μάςια 

μαπ 



Δάμ από ςξμ ξογαμιρμό λείφξσμ ξι 

βιςαμίμεπ και ςα μεςαλλικά 

ρςξιυεία θα μξιώρξσμε αδσμαμία 

και κξύοαρη.

Μπξοεί μα πέτςξσμ ςα μαλλιά 

μαπ, μα ρπάζξσμ ςα μύυια μαπ 

και ςα δόμςια μαπ.  Σξ δέομα 

μαπ, μα μημ είμαι λείξ και 

λαμπεοό.



Σα παιδιά ρσμπληοώμξσμ ςημ πσοαμίδα ςηπ  

μερξγειακήπ    διαςοξτήπ



Δίμαι 
υαοξύμεμα και 
ρσμεογάζξμςαι  

για ςημ 
εςξιμαρία ςξσ 

ςοαπεζιξύ.

Σα παιδιά 
ρςοώμξσμ  

ςξ 
ςοαπέζι.

Οι μαθηςέπ έυξσμ 
κξλλήρει  ρε 

υαοςόμια εικόμεπ  
με τοξύςα, 
λαυαμικά

Δημηςοιακά, 
ζσμαοικά 

γαλακςξκξμικά



Πάμχ ρςξ 
ςοαπέζι 

σπάουξσμ 
τοξύςα 
επξυήπ, 

Χχμάκια 
,ασγά 
ςσοί 

τέςα,  
κίςοιμξ 
ςσοί για 

ςξρς

Μέλι, 
γιαξύοςι και 
πξοςξκάλια 
για υσμό!



ςημ διάοκεια ςξσ ποξγοάμμαςξπ διαβάραμε  ςξ βιβλίξ  ςηπ 

Διοήμηπ Μαοαζιώςη «Φςίζχ ρχρςά εμέμα»

Σα παιδιά έφαναμ ρςξ διαδίκςσξ και βοήκαμ αιμίγμαςα, 

παοξιμίεπ και  για ςα τοξύςα και ςα λαυαμικά και ςα 

διαβάραμε ρςημ ςάνη.

Διαβάραμε λαικά παοαμύθια για ςημ ελιά .

Ποιμ από ςξ Πάρυα τςιάναμε και φήραμε  παρυαλιμά  

κξσλξσοάκια  υοηριμξπξιώμςαπ αγμά σλικά.

Μαπ επιρκέτςηκαμ ρςξ ρυξλείξ μαπ διαςοξτξλόγξι και μαπ 

μίληραμ για ςξ πχπ ποέπει μα ςοώμε.

Μαπ επιρκέτςηκα ξδξμςίαςοξι και είπαμ ρςα παιδιά ςι ποέπει 

μα ςοώμε για μα έυξσμ γεοά δόμςια.

ςημ ώοα ςηπ μξσρικήπ έμαθαμ κάπξια ςοαγξύδια ρυεςικά με 

ςη διαςοξτή.

Άλλεπ  

δοαρςηοιόςηςεπ



 Φοηριμξπξιώμςαπ πάμςα αγγλική ξοξλξγία μιλήραμε 
για ςημ σγιειμή διαςοξτή.

 Μάθαμε ςημ ξμξμαρία από ςιπ πιξ σγιειμέπ ςοξτέπ, 
γάλα, φχμί, φάοια, τοξύςα λαυαμικά…

 Καςαςάναμε ςιπ ςοξτέπ ρε σγιειμέπ και μη σγιειμέπ

 Μιλήραμε για ςημ πσοαμίδα ςηπ διαςοξτήπ.                                                                       
Όλα ςα παοαπάμχ έγιμαμ με υειοξςευμίεπ και 
υοηριμξπξιώμςαπ  κάπξιξ από ςξ σλικό ςξσ ΠΔΑΔΠ

 Με πλαρςελίμεπ κάμαμε διάτξοα ςοότιμα και ρςήραμε 
μαγαζάκι.

 Σέλξπ μάθαμε ςξ ςοαγξσδάκι “ Brush your teeth” 
αματεοόμεμξι ρςη ρςξμαςική  σγιειμή ρε ρσμδσαρμό 
με ςη ρχρςή διαςοξτή.



 ε όλη ςη διάοκεια ςξσ ποξγοάμμαςξπ ςα παιδιά 
ρσμμεςείυαμ ποόθσμα ρςιπ παοαπάμχ 
δοαρςηοιόςηςεπ.

 Παοαςηοήραμε όςι ρςα διαλείμμαςα άλλαναμ 
διαςοξτικέπ ρσμήθειεπ. Έπαιομαμ μαζί ςξσπ 
τοξύςα, ασγά, κξσλξσοάκια και απέτεσγαμ ςα 
διάτξοα ρμακπ, όπχπ κοξσαράμ, ρξκξλάςεπ, 
παςαςάκια.

 Διδικά ρςιπ δοαρςηοιόςηςεπ πξσ ςα ίδια ςα παιδιά 
έτςιαναμ ςξ ποχιμό ςξσπ ρςξ ρυξλείξ και όςαμ 
έπλαραμ ςα παρυαλιμά κξσλξσοάκια ήςαμ πξλύ 
υαοξύμεμα και ακξύρςηκαμ ξι εκτοάρειπ όπχπ 
«είμαι η πιο ωραία μέρα στο σχολείο μας»     ¨


