
 

Μαρία Ανδρέου – Ελεάνα Μελινιώτη 



 

 Δεν φεύγω από το σπίτι μου χωρίς αυτό! 

Το υγιεινό πρόγευμα  κάνει καλό 

 στην υγεία μας. 

Τα φρούτα περιέχουν φυτικές  ίνες  
και βιταμίνες Α&Γ.  

Τα δημητριακά  περιέχουν 

 φυτικές ίνες και   υδατάνθρακες.  

Τα λαχανικά περιέχουν  

φυτικές ίνες  και βιταμίνες  Α & Γ. 

 Το κρέας περιέχει  βιταμίνες Β & Α.  

Επίσης το γάλα περιέχει ασβέστιο 
και βιταμίνες. Αλεξάνδρα Αντωνίου – Αντρέας Χρίστου 



 

 

Γαλάτεια Χρυσάνθου – Ανδριάνα Γεωργίου 



 

 

 

 

Κωνσταντίνος Νικολάου – Ιάσονας Νίκου 

Το πρωινό 

Δεν το χάνω εγώ. 

Είναι καλό για μένα 

Δεν τα έχω μπερδεμένα 



 

 Φρούτα και δημητριακά,

 αυγά και λαχανικά

μαζί με τα γαλακτοκομικά είναι ένα 

 υγιεινό πρόγευμα.
 Ιωάννα Κωνσταντίνου – Νικολέττα Αβερκίου

 Το πρόγευμα το υγιεινό 

 Το τρώμε λαχταριστό

 Και το στόμα χαμογελαστό



Το ανθυγιεινό  
πρωινό ή η 

κατάργηση του δε 
βοηθά το μυαλό και 

δε δίνει ενέργεια! 

 

Το υγιεινό πρωινό 
είναι ο καλός 

οδηγός της ημέρας 
μας! 



 

Πρόδρομος Χρυσοστόμου – Πέτρος Μαυρή 

ΤΟ ΥΓΙΕΙΝΟ ΠΡΟΓΕΥΜΑ 



 

Χρήστος Ιωάννου – Μενέλαος Κρητικός – Γιώργος Γεωργίου  



 

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. 

Μάριος Μενελάου – Παύλος Σωφρονίου 


