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ÄéáôñïöéêÞ Ðõñáìßäá 

Ãéá íá ìåôáäþóåéò óôá ðáéäéÜ ôçí óùóôÞ äéáôñïöÞ

Ðáßæïíôáò ….

ÐïëëÜ ðáé÷íßäéá … ð÷. 

ÆùçñÜ 

Óêõôáëïäñïìßá 

¹óõ÷á 

Øõ÷áãùãéêÜ 

Êáôáóêåýáóå ôçí ðõñáìßäá ìå üðïéï ôñüðï åðéèõìåßò , 
ìå üðïéá õëéêÜ Ý÷åéò óôçí äéÜèåóç óïõ 
( ÷áñôüíéá , öåëéæüë , óêÜëá ê.á.) 
ÖôéÜîå ôá êïììÜôéá ôçò äéáöïñåôéêü ÷ñþìá êáé 
ãñÜøå ôï üíïìá ôçò êÜèå êáôçãïñßáò .
Ðáñïõóßáóå ôçí óôá ðáéäéÜ , óôï åãêüëðéï ôïõ Ðñïóêüðïõ èá âñåéò ôéò ãíþóåéò ðïõ ÷ñåéÜæåóáé
, ìçí êïõñÜóåéò ôá ðáéäßá ìå ðïëëÜ ëüãéá êáé áñéèìïýò . 
¸íôáîå ôï óôï ìýèï êáé,êÜíôå ôï ðáé÷íßäé ,ôñáãïýäé , óêåôóÜêé .
¸ðåéôá ìðïñåßò íá êüøåéò ôá êïììÜôéá ôùí ôñïößìùí íá ôá ðëáóôéêïðïéÞóåéò êáé íá êÜíåéò ðáé÷íßäé 

ÌïéñáóìÝíá óôïí ÷þñï ìéá åîÜäá íá óõãêåíôñþóåé ìéá óõãêåêñéìÝíç êáôçãïñßá .
Êõíçãçôü ìå ôá ôñüöéìá óôçí ðëÜôç  ( ôï îÝñåéò …)
Ôï ëßðïò , ôï áëÜôé êáé ….   ( ðïìðïß  ðáñÜóéôá  äÝêôåò ) ïé ðïìðïß öùíÜæïõíå 
( ðáôáôÜêéá , êáñáìÝëá )  , ôá ðáñÜóéôá  , ïé äåêôÝò ðñÝðåé íá ôá áðïëáýóïõí .

ÖôéÜ÷íïíôáò Ýíá ðëÞñåò çìåñÞóéï ìåíïý
 

Âñåò ôéò áëëáãÝò ( ôïðïèåôïýìå ëáíèáóìÝíá ôñüöéìá ìÝóá óôçò êáôçãïñßåò ) 
êáé ôá ëõêüðïõëá ðñÝðåé íá ôá âñïýíå .

(óïêïëÜôá  æÜñé … ôï îÝñåéò êáëÜ )
Ãéáôß ÓÏÊÏËÁÔÁ áöïý áò ìçí öïñÜíå ãÜíôéá êáé 
áò êáèáñßóïõíå Üðëá Ýíá ìáíôáñßíé 

Êáé áí âÜëåéò ëßãï öáíôáóßá ìðïñåßò íá êÜíåéò ðÜñá ðïëëÜ , 
 

õãéåéíÝò ôñïöÝò
junk foods

Ç ÄéáôñïöéêÞ ðõñáìßäá óôïí ðýñãï ôïõ ¢éöåë 
Ìçíéáßï èÝìá Ñáôáôïýëçò 

Êáé Ýíá ôñáãïýäé åðåéäÞ äåí õðÜñ÷åé ãñáììÝíï óå åðßóçìç Ýêäïóç : 

Äýï ìåãÜëïé ðïíôéêïß ( ìå åðáíÜëçøç )

Äýï ìåãÜëïé ðïíôéêïß . Óôñïõëß ìðïõñü -  Óôñïõëß - , ìðïõñß 
ÐÞãáí âüëôá ãéá óåñãéÜíé .Óôçí áõëÞ ôïõ ÌðÜñìðá ÃéÜííç
Ðáí áðü äù , ðáí áðü êåé . Óôñïõëß ìðïõñü -  Óôñïõëß - , ìðïõñß 
ÔÝëïò óôïí áóâÝóôç öôÜíïõí . Êáé ãéáïýñôé ôïí å êÜíïõí 
Ðù -ðù  ãéáïýñôé ,  Ðù -ðù  ôõñß . Óôñïõëß ìðïõñü -  Óôñïõëß - , ìðïõñß 
Ìá êáÞêáí ôóïõñüâëéóôéêáí . Êáé áðü êåé ìÝóá äåí îáíáâãÞêáí 

Åõ÷áñéóôïýìå ôïí ößëï ìáò Ð.Êáðïõêñáíßäç áðü 9 Ó/Ð Ì. ÁËÅÎÁÍÄÑÏÕ.
Ðïõ ìáò ôï èýìéóå ôñáãïõäþíôáò ôï áðü ôï ôçëÝöùíï. 



Êáé ãéá Ðáé÷íßäéá ÅðáíÜëçøçò Ãíþóåùí äåí ôï óõæçôþ åßìáé óßãïõñïò üôé èá âñåéò ðÜñá ðïëëÜ. 

Ðáé÷íßäé åìðÝäùóçò ãíþóçò ( äéáôñïöéêÞ ðõñáìßäá )
ÕëéêÜ : 2-4 äßóêïé óåñâéñßóìáôïò 
 2-4 êüëëåò Á4 
 2-4 óôõëü
 ÌðáëÜêéá (ç ÷áñôÜêéá )  4 Þ 6 ÷ñùìÜôùí 

Ðñïôåéíüìåíïé Ôßôëïé : Ðáíéêüò óôçí êïõæßíá , Ôá ãêáñóüíéá , 
ÌÜãåéñá ðåéíÜù … Þ üôé áãáðÜôå 

×ùñßæïõìå ôá Ëõêüðïõëá ìáò áíÜëïãá ìå ôïí áñéèìü ôïõò ð.÷. 22 Ëõêüðïõëá 
Ø4 ãêáñóüíéá 
Ø4 ìÜãåéñåò 
Ø4 ðáñÝåò ðåéíáóìÝíùí ðåëáôþí  áðü 3 êáé 4 Ëõêüðïõëá 

Ôá ãêáñóüíéá ðÝñíïõí ðáñáããåëéÜ ( ôçí ãñÜöïõí óå ÷áñôß ) áðü ôéò ðáñÝåò , 
ïé ðåëÜôåò ðáñáããÝëíïõí üôé ôñáâÜ ç üñåîç ôïýò ìéá êáíïíéêÞ ðáñáããåëßá
( øùìß , óáëÜôá , ïñåêôéêÜ , ìåñßäá , ãëõêü Þ öñïýôá ) .

Ôá ãêáñóüíéá ðçãáßíïõí ôçí ðáñáããåëéÜ ôïõò ìÜãåéñåò , 
áõôïß ìå ôçí óåéñÜ ôïõò äßíïõí ÷ñùìáôéóôÜ ìðáëÜêéá áíÜëïãá 
ìå ôï ÷ñþìá ôéò êáôçãüñéáò ðïõ áíÞêåé ôá êÜèå Ýíá *
ÊáôÜ ôçí äéÜñêåéá áõôÞ ,ïé ðåéíáóìÝíïé ðåëÜôåò öùíÜæïõí 
êáé äéáìáñôýñïíôáé ãéá íá êÜíïõí óå ãêáñóüíéá êáé ìÜãåéñåò ôçí æùÞ äýóêïëç .  
Áöïý åêôåëåóôïýí êáé ðáñáäïèïýí üëåò ïé ðáñáããåëßåò áöÞíïõìå ëßãï ÷ñüíï 
óôïõò ðåëÜôåò íá ''ãåõìáôßóïõí '', åÜí Ý÷ïõí ìðåé óôï ðåôóß ôïõ ñüëï ôïõò .         
 
ÔÝëïò âëÝðïõìå åÜí Ý÷ïõí ðáñáäïèåß ïé ðáñáããåëßåò óùóôÜ , 
 Ð.÷. êïôüðïõëï ìå ñýæé  õðÜñ÷åé ìðëå ìðáëÜêé , óïêïëÜôá õðÜñ÷åé êïêêßêï ê.ô.ë. 
¸ðåéôá óõæçôÜìå ìå ôá ëõêüðïõëá ìáò 
ãéá ôï ðïéá ðáñáããåëßá Þôáí ðïéï ðëÞñåò. Óçêþíåé êïõâåíôïýëá ........
  
ÉäÝåò ãéá Ìçíéáßá ÈÝìáôá 

Óôçí Êïõæßíá ïëïôá÷þò 
Íçóôéêü áñêïýäé ( Ãïõúíé )
ÌðïõêéÜ êáé óõ÷þñéï ( ôáîßäé ãåýóåéò ôïõ êüóìïõ )
Óôçí êïõæßíá ôçò ìáìÜò 
( êáôáóêåõÞ ãéá ôçí ãéïñôÞ ôçò ìçôÝñáò , äéáêïóìçìÝíåò êïõôÜëåò , ðüäéá , ê.á )
Ñáôáôïýëçò 

*

ÊñéôÞñéá ðïõ ìðïñïýìå íá óõíäõÜóïõìå óå Ýíá ó÷åôéêü ìçíéáßï èÝìá:

ÊÏÉÍÙÍÉÊÇ ÓÕÍÅÑÃÁÓÉÁ
ÐÑÙÔÏ ÓÔÁÄÉÏ : üÍá ìðïñåß íá øùíßæåé êÜôé áðëü. üÍá ìðïñåß íá óôñþíåé ôï ôñáðÝæé. 
üÍá ìðïñåß íá êÜíåé Ýíá óÜíôïõéôò.üÍá ôñþåé ìüíï ôïõ üôáí ðñÝðåé êáé üóï ðñÝðåé.

ÄÅÕÔÅÑÏ ÓÔÁÄÉÏ : üÍá åôïéìÜæåé óôï ãêáæÜêé Þ ôçí êïõæßíá êáöÝ Þ ôóÜé.üÍá ìðïñåß íá øùíßæåé ãéá ôï óðßôé ôïõ.
üÍá ãíùñßæåé ðùò ÷ñçóéìïðïéïýíôáé ïé çëåêôñéêÝò óõóêåõÝò ôïõ óðéôéïý. üÍá êüâåé óáëÜôá êáé íá êáèáñßæåé ëá÷áíéêÜ. 
üÍá ìðïñåß íá ðåé óå êÜðïéïí îÝíï ôé íá äåé, ðïõ íá äéáóêåäÜóåé êáé ôé íá öÜåé ìå «ôñüðï åëëçíéêü».

ÔÑÉÔÏ ÓÔÁÄÉÏ : üÍá ðñïãñáììáôßæåé ôá øþíéá ìßáò çìÝñáò ãéá ôï óðßôé. üÍá öôéÜîåé Ýíá áðëü öáãçôü Þ ãëõêü

ÓÙÌÁÔÉÊÇ ÁÃÙÃÇ 
ÄÅÕÔÅÑÏ ÓÔÁÄÉÏ : üÍá ãíùñßæåé ìåñéêÜ õãéåéíÜ öáãçôÜ. üÍá ãíùñßæåé ðïéåò åßíáé ïé âéôáìßíåò êáé ðïõ ðåñéÝ÷ïíôáé
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