
 

 Αχλάδι  ηουμερό  φρουτάκι, που  τρϊει  το  παιδάκι. 

Βρώμης τρϊμε δθμθτριακά με υγεία και χαρά. 

Γφρος ο ανκυγιεινόσ ςτο ςτομάχι όταν μπαίνει, όλα τα 

καταςτρζφει. 

Δημητριακά τρϊνε τα παιδιά, να είναι γερά και δυνατά. 

Ελιά νόςτιμθ πολφ πολφ, που μπορείσ να τθν φασ και με ψωμί. 

Ζυμαρικά να τρϊτε  πολλά για να’ χετε ενζργεια παιδιά!! 

Ηλιζλαιο φυτικό να προτιμάσ, να’ χεισ  τθν υγεία  που αγαπάσ!! 

Θράψαλα νόςτιμα πολφ, τρϊει ςυχνά το παιδί. 

Ιπποφαζς κα πει βιταμίνθ για ηωι, καρπόσ με μεγάλθ 

διατροφικι αξία, βοθκάει ςτθν καλι υγεία. 

Καρότο φάε, κάνει πάντα το μυαλό πρϊτο! 

Λεμονάκι μυρωδάτο και ξινό, μα πολφ υγιεινό! 

Μανταρίνια τρϊμε κακθμερινά, κάκε χειμωνιά! 

Νερό να πίνουν τα παιδιά, για να’ ναι πάντοτε καλά. 

Ξινόμθλο υγιεινό πρζπει να τρϊνε τα παιδιά για να ζχουν γερά 

μυαλά. 

Όςπρια πλοφςια ςε φυτικζσ ίνεσ και περιζχουν καλισ 

ποιότθτασ πρωτεΐνεσ. 

Πζνεσ τρϊω με ντομάτα ςάλτςα και κάνω γερά μπράτςα. 



Ρεβίκια  υγιεινά που τρϊνε πολλά παιδιά. 

΢αλάτα, ςαλατίτςα είςαι κρεπτικι και ςε κάκε γεφμα 

υποχρεωτικι.  

Σαχίνι ςτο ψωμί, τρϊει το παιδί κάκε πρωί!! 

Τδατάνκρακεσ αν φάτε, ενζργεια κα ζχετε ςαν να πετάτε!! 

Φακζσ λαχταριςτζσ, τρεισ τον μινα να τρϊτε φορζσ!! 

Χαρουπόμελο  τρϊτε παιδιά, τθ ηάχαρθ αντικακιςτά υγιεινά. 

Ψάρι, ψαράκι βγικε ςτο γιαλό ραντεβουδάκι με τον κφριο 

΢ολωμό. 

Ωά, δθλαδι αυγά για βραδινό ςυχνά!!!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


