HMYSTIKHIMHAGH ENEPGEIAZI&TAYNAMHS!




I'IAPG)YEIAE'HZ

fratiielvarionpavtikoito
NwgiPrraxvovpeieva TPWLVO
ENUAOYEC YLA TPWIVO
Zaxapn]katGuTiks|ives

Neiva; KaTavaAwoniuTtpootdioe
KaONHEPLVEG &ITPAKTUIKEG




[, A
SR 3
b i
g T :
. "-‘ € -
e a3 GO L “
e
e
i : '1“ e ;.
S e -
L " L Sy J }
S R S s / - £
y ieemane e § s
i s R f
1 e ool ot N | [
B S AN i 3 /o
s, -‘&',"' i S 2
ST IR A e A - s
oo St o e il |
S v - o 4 o i
\ - 3 i
e 3 \ |
. —-—— 1 i’ =
B e R
5 . e o e i
= £ S »:’o\;: o
e, & Gaeninans) oty
i\ . vp,;».‘;.',
. 1 i _ > 4 !
", I 5 1
y b B Q\ ® ,
. N £ g
i / e

&

&

20% 10-30%
EANGSa Eupwtn




NOME ‘e
IKATANANUNOQORHO,

PRINOY

lollevpaitnciHpépac

- 2| WPEC/AaTO.TO
b Npwivo=untvnua




INY, : 2
TUATD BIVAY

SRS I MANTKO
TO PRINOE

Y

> o)







= L
L ol |
G | u
e . [
‘ n" 5 2
r i y.
S¥ 4 4
* i f
) : j '
* ; : ’ :
3 ' ‘
3oy #. ” | ‘ :
. |
‘. K
! :.
L ;=
x o
' ‘ ’ . 3 =
Gasae a: |
Rt a o
' b
it
N .‘
. ‘Q
‘
|

SCEXONEIOTE

&

MpLv 10 TpwToO MeTa To mtpwto Moté, sipal Power!
SLAAELHpa SLAAELppa '

4




KaAUmtteL To 25% twv
OPENTLKWY ZUCGTATLKWV

PuBuileL tn AuaBeon Kkal
aUEAVEL TNV ZUYKEVTPWON

-

[MpowBel TNV KAAUTEPN
ALatpown 6An tn HEpQ

BonBdeL otnv avamrtuén
) 0oTtwv kat Muwv 5




AV T E ReEER
* PRI

MEPIEXEI3I0OMAAEZTIPOPIM




AV EPRREITIATA
AEPES [PRINOY

NOZT ONIKHZIMETYPIZNTOMATAGOPOYT O WAMIOAIKHE H OIZTIKOBOY:NY.PO 1 PPOYTO




g

EINARENAEINE S
PQINOY




PRINOY

AN TUERR BANEINES

AEIGMATA

KOY/AOYPIMONO




RNAHRES ng;gu \F
ENNIKORTRAING ?

viopativia

©
ol




MARREIVAI
ORENNIKONNEANGO, ?

Ma§LpadL pe Tuptl Kat

s , : K : Ve LYol ;
OKOAQTOUXO YAAd pouacav pE papp vtopativia




P Te . v T
Tete "

ST

PREZKAICROVITAIKORIRIENATE MINIZANTOYITS ME T YRl KAI NIAGYPTIIMEIMEAT.
DMARPATAHRHNRIAKR NIONKHZ S N 1o MATA| (WRMIIOAIKHZAAEZHE)L $POY:N0. =HPOYZ|KAPNOY.E

- °
‘»

=HROVKARMOUKAIANO=HPAMENAT = AAXANIKASTICKS H*X0OY.MOY KPIGZINIAIONIKHZMERTYPI
SPOY:TA(MIKPHIMEPIAA)



MROAZEI2NCH
MEUINONG




CENE AR S o
NANERINAY .,

D
-

/ =
/
/
P




N

‘e




NCICREOSING
BOLIEAE]
QERISSOMERORTANN

OV MASY '+




ROIONIBODINION
”[HJQ%A‘@U

MERIZXOMER













3itopTOKaALQ
6.y, PUTIKEGIVEC
Apyn'Anoppodpnon | Zakxapwv

Kopeopog

1itoTNPLIXVHO
Xwpig PUTIKEGIVEC
rpriyopn Anoppodnon £akxapwy]

OxL Kopeopog










> 1A OIOISEIKPATAENL ¢ | ,
NICIMOAY, ‘
XOPIANOX ‘e

‘Eva wothipL XUMO pRAou




> 1A OIOISEIKPATAENL ¢ | ,
NICIMOAY, ‘
XOPIANOX ‘e

‘Eva wothipL XUMO pRAou




SN O M ROSNTAYIE
OO ONHIGIHNEOPASHE
ABEETAKINEINO)




W
i,
> o8 5T
- - #
£ 537
’ % T -
4 - +
& e L
- &
Ca e g -
5 ot y
i
’
\\ L%
n
.
. : 3
gt J
4 s A
3 d
»
T b t4 F
o
N A
g -
&
e
o B

NO2OIRNEOTERNO

PRIV EAZETO  *
EATNEZIIM ERHIN
OIKORENEVAYASY







EntnpealeTal;to/2Ta510KopEGHOU,
(0TaVv.TEAELWOELAUTO MOV) BAETTOUME
OTAPATAHE|VATPWHE
AcVITPOOEXOUHE ITTPWHE
TPWHE|YPrYopa KaUHTOpEva GdHE TOAY

Xwpigivaito/katakdBoupe




M. KEER o7 TRAraNTAS
NAPOETA AR COONES

2TASLO TMELVAC
AeviVIWOOUUE CwoTAa TNV TTELVa
MTEPSEVETAL TOIOWHAIHAG KAUTPWHE AKOHA KU AV SEV TTELVAHE

LU R0QPG



») o *
NIMMENHEXENE

ANEI NIKONZIINA
ENENVMAZIIM ERTHIN
2400 T TORN RIMARA FIA

TO PQINOY




Ma@aivoupelyla taitpopiua
Avayvwpiloupe poura’Aaxavikaikat dNAa
UALKA

Ma@aivoupe\va TpwWHE CWaTd
KataNaBaivoupe mola payrrd eivatuytewva

AoKLpAZoUHE L0 eUKoAa VEa/paynTa

LéLot =
o, s i q
4';4» -
e e [







Eva @pouto La (pst'a PwHL OALKN¢ !Eva norn!al. OAd T TapaRaVW
aAeong yaAa/yLaouptL

D

Y

<

|
\ 4
’
> 4




IWARSE
LD NMPEREINH
7o ATANRODEY




Hadaivoupe0ToloxXoAEio

'2|Mag|Bon6a;va HEyaAwVvoupE owoTa
TLa,\va,ndpoUHEiTOIUWOG HaGKaLva
SUVAHWOOUHE, MPEMELVATPEPOHATTE
owoTaKkatoAokAnpwpéva

3 [KdvetitolowHa pagisuvato
AUVAPWVELTA KOKAAA[KALTOUGHUG HAG:




%@ g/ 4 'Mac tpooTATEVEL ATTO appwartsg Sre A
230" Bon6a to cWHa HAG\VaHNV.apPWOTALVEL

o | Bon@a tov.eykePaAo pac
flaiva CUYKEV.TPWVOMAOTE KAAUTEPA KAl va
HaOailvoUME TTUOIEUKOA A

AV.TPWHE UYLELVA, VIWOOUHE KaAAUTEPa KAl
veyaAwyvoupe ntvordSuvator!







	ΤΟ ΘΡΕΠΤΙΚΟ ΠΡΩΙΝΟ
	ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ
	ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗΣ
	ΠΟΣΑ ΠΑΙΔΙΑ ΠΑΡΑΛΕΙΠΟΥΝ ΤΟ ΠΡΩΙΝΟ?
	20%
	Ελλάδα

	10-30%

	ΠΟΤΕ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΩ ΤΟ ΠΡΩΙΝΟ?
	ΓΙΑΤΙ ΕΙΝΑΙ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ ΤΟ ΠΡΩΙΝΟ?
	ΠΟΤΕ ΝΙΩΘΕΙΣ 0ΤΙ ΣΟΥ ΤΕΛΕΙΩΣΕ Η ΜΠΑΤΑΡΙΑ ΣΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ?
	ΓΙΑΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΟΣΟ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ ΤΟ ΠΡΩΙΝΟ?
	ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΠΛΗΡΕΣ  ΠΡΩΙΝΟ?
	ΠΕΡΙΕΧΕΙ 3 ΟΜΑΔΕΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ
	Διαρκής ενέργεια
	Κορεσμός, Συγκέντρωση

	ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑΤΑ ΠΛΗΡΕΣ  ΠΡΩΙΝΟΥ
	ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΕΛΛΕΙΠΕΣ ΠΡΩΙΝΟ?
	ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΘΡΕΠΤΙΚΟ ΑΛΛΑ ΟΧΙ ΠΛΗΡΕΣ
	ΛΕΙΠΟΥΝ  2 Η΄ 3 ΟΜΑΔΕΣ

	ΤΙ ΕΙΝΑΙ  ΕΛΛΕΙΠΕΣ ΠΡΩΙΝΟ?
	ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑΤΑ

	ΠΟΙΟ ΑΠΟ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΛΗΡΕΣ ΚΑΙ ΘΡΕΠΤΙΚΟ  ΠΡΩΙΝΟ ?
	ΠΟΙΟ ΑΠΟ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΛΗΡΕΣ ΚΑΙ ΘΡΕΠΤΙΚΟ  ΠΡΩΙΝΟ ?
	ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ LEGO ΠΡΩΙΝΟΥ
	ΦΡΕΣΚΑ ΦΡΟΥΤΑ ΚΟΜΜΕΝΑ + ΜΠΑΡΑ ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΩΝ ΟΛΙΚΗΣ
	ΓΙΑΟΥΡΤΙ ΜΕ ΜΕΛΙ,
	ΜΙΝΙ ΣΑΝΤΟΥΙΤΣ ΜΕ  ΤΥΡΙ ΚΑΙ ΝΤΟΜΑΤΑ (ΨΩΜΙ ΟΛΙΚΗΣ ΑΛΕΣΗΣ)
	ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ ΚΑΙ ΑΠΟΞΗΡΑΜΕΝΑ ΦΡΟΥΤΑ (ΜΙΚΡΗ ΜΕΡΙΔΑ)
	ΛΑΧΑΝΙΚΑ STICKS + ΧΟΥΜΟΥΣ
	ΚΡΙΤΣΙΝΙΑ ΟΛΙΚΗΣ ΜΕ ΤΥΡΙ

	ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ CHEF ΠΡΩΙΝΟΥ
	ΠΟΙΑ ΑΠΟ ΑΥΤΑ ΘΑ ΗΘΕΛΕΣ ΝΑ ΦΑΣ ΣΤΟ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ?
	ΣΥΧΝΕΣ ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ
	ΠΟΙΟ ΤΡΟΦΙΜΟ ΒΟΗΘΑΕΙ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟ ΤΑ ΟΣΤΑ ΜΑΣ?
	ΠΟΙΟ ΤΡΟΦΙΜΟ ΒΟΗΘΑΕΙ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟ ΤΑ ΟΣΤΑ ΜΑΣ?
	ΠΟΣΑ ΚΟΥΤΑΚΙΑ ΖΑΧΑΡΗΣ ΕΧΟΥΝ ΣΤΑ 100 ΓΡΑΜΜΑΡΙΑ?
	FUN FACT!
	ΦΡΟΥΤO Ή ΧΥΜΟΣ
	3 πορτοκαλία
	1 ποτήρι χυμό


	ΣΥΝΙΣΤΩΜΕΝΗ ΗΜΕΡHΣΙΑ ΠΡΟΣΛΗΨΗ
	ΠΟΣΑ ΦΡΟΥΤΑ ΤΡΩΣ ΚΑΘΕ ΜΕΡΑ?
	ΠΟΙΟ ΣΕ ΚΡΑΤΑΕΙ ΠΙΟ ΠΟΛΥ ΧΟΡΤΑΤΟ?
	ΠΟΙΟ ΣΕ ΚΡΑΤΑΕΙ ΠΙΟ ΠΟΛΥ ΧΟΡΤΑΤΟ?
	ΤΡΩΣ ΠΡΩΙΝΟ ΣΥΝΗΘΩΣ ΜΠΡΟΣΤΑ ΣΕ ΟΘΟΝΗ (ΤΗΛΕΟΡΑΣΗ, TABLET, ΚΙΝΗΤΟ)?
	ΠΟΣΟΙ ΤΡΩΤΕ ΤΟ ΠΡΩΙΝΟ ΣΑΣ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ ΜΕ ΤΗΝ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ ΣΑΣ?
	ΗΞΕΡΕΣ ΟΤΙ ΤΡΩΓΩΝΤΑΣ ΜΠΡΟΣΤΑ ΑΠΟ ΟΘΟΝΕΣ
	ΗΞΕΡΕΣ ΟΤΙ ΤΡΩΓΩΝΤΑΣ ΜΠΡΟΣΤΑ ΑΠΟ ΟΘΟΝΕΣ
	ΗΞΕΡΕΣ ΟΤΙ ΤΡΩΓΩΝΤΑΣ ΜΠΡΟΣΤΑ ΑΠΟ ΟΘΟΝΕΣ
	ΣΥΜΜΕΤΕΧΕΤΕ ΣΤΗΝ ΚΟΥΖΙΝΑ ΜΑΖΙ ΜΕ ΤΗΝ ΜΑΜΑ Ή ΤΟΝ ΜΠΑΜΠΑ ΓΙΑ ΤΟ ΠΡΩΙΝΟ?
	ΤΙ ΚΕΡΔΙΖΟΥΜΕ ΟΤΑΝ ΒΟΗΘΑΜΕ ΣΤΗΝ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΤΟΥ ΠΡΩΙΝΟΥ?
	ΤΙ ΘΑ ΔΙΑΛΕΞΕΙΣ ΝΑ ΦΑΣ ΑΥΡΙΟ ΤΟ ΠΡΩΙ?
	ΑΥΡΙΟ ΣΤΟ ΠΡΩΙΝΟ ΜΟΥ ΘΑ ΠΡΟΣΘΕΣΩ/ΘΑ ΦΑΩ...
	ΓΙΑΤΙ ΣΕ ΣΥΜΦΕΡΕΙ Η ΚΑΛΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ?
	1️⃣ Μας δίνει ενέργεια
	Για να παίζουμε, να τρέχουμε και να μαθαίνουμε στο σχολείο
	2️⃣ Μας βοηθά να μεγαλώνουμε σωστά
	Για να πάρουμε το ύψος μας και να δυναμώσουμε, πρέπει να τρεφόμαστε σωστά και ολοκληρωμένα
	3️⃣ Κάνει το σώμα μας δυνατό
	Δυναμώνει τα κόκαλα και τους μυς μας
	4️⃣ Μας προστατεύει από αρρώστιες
	Βοηθά το σώμα μας να μην αρρωσταίνει εύκολα
	5️⃣ Βοηθά τον εγκέφαλό μας
	Για να συγκεντρωνόμαστε καλύτερα και να μαθαίνουμε πιο εύκολα
	Αν τρώμε υγιεινά, νιώθουμε καλύτερα και μεγαλώνουμε πιο δυνατοί!
	ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ!

