
Για να έχουμε ένα υγιεινό και ισορροπημένο 

πρόγευμα πρέπει να περιλαμβάνει τροφές από τις 

εξής ομάδες: δημητριακά γάλα και γαλακτοκομικά, 

φρούτα, λαχανικά, αυγά και κρέας. 
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