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ΝΗΠΙΑΓΩΓΕΙΟ - TIPS

• Προσφέρετε μικρές μερίδες, ειδικά αν το παιδί σας τρώει λίγο 
και στο σπίτι. 

• Προσφέρετε ποικιλία τροφίμων σε ένα ταπεράκι με 
χωρίσματα. Κάντε το ίδιο και στα σνακ που τρώει στο σπίτι. 
Συμπεριλάβετε τα παρακάτω:

o 1 επιλογή πλούσια σε πρωτεΐνη & απαραίτητα λιπαρά π.χ. 
αυγό, τυρί, γιαούρτι, χούμους, βούτυρο καρπών 

o 1 επιλογή πλούσια σε άμυλο π.χ. κριτσίνια, κράκερ, ψωμί, 
πίτες, τορτίγια, κρέπα/ pancake

o 1 φρούτο εποχής (που δεν μαυρίζει) ή/ και 1 λαχανικό 
επoχής

o 1 μικρή λιχουδιά (ιδανικά σπιτική)

• Αποφύγετε να βάζετε τρόφιμα που το παιδί σας δεν τρώει 
εύκολα στο σπίτι.

• Προσοχή! Ολόκληρα σταφύλια και ντοματίνια, ποπ κορν, 
ξηροί καρποί και σκληρά κομμάτια τυρί αποτελούν κίνδυνο 
πνιγμού για παιδιά <5 ετών.

• Χρησιμοποιήστε ισοθερμικά σκεύη και παγοκύστες όπου 
χρειάζεται.

• Αν το παιδί σας παρουσιάζειa επιλεκτικότητα, ίσως 
χρειάζεστε μεγαλύτερη βοήθεια για να προγραμματίσετε 
κατάλληλα σνακ για εκείνο.
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ΝΗΠΙΑΓΩΓΕΙΟ – ΝΟΣΤΙΜΑ ΤΑΠΕΡΑΚΙΑ

ΣΠΙΤΙΚH
ΤΥΡΟΠΙΤΑ Η 
ΣΠΑΝΑΚΟΠΙΤΑ

ΦΕΤΑΚΙΑ 
ΜΑΝΤΑΡΙΝΙ Η 
ΦΡΑΟΥΛΕΣ

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ 

ΚΡΕΠΟΥΛΑ Η 
ΤΟΡΤΙΓΙΑ ΜΕ 
ΤΥΡΙ

ΣΠΙΤΙΚΟ 
ΜΠΙΣΚΟΤΑΚΙ 

ΝΤΟΜΑΤΙΝΙΑ 
(ΚΟΜΜΕΝΑ 
ΣΤΗ ΜΕΣΗ)

ΟΤΑΝ 
ΠΡΟΣΦΕΡΟΥΜΕ 

ΣΤΑ ΠΑΙΔΙΑ 
ΛΙΧΟΥΔΙΕΣ ΣΕ 
ΕΛΕΓΧΟΜΕΝΕΣ 
ΠΟΣΟΤΗΤΕΣ ΤΑ 

ΠΡΟΣΤΑΤΕΥΟΥΜΕ 
ΑΠΟ ΤΙΣ ΕΜΜΟΝΕΣ 

ΜΕ ΤΑ ΓΛΥΚΑ!
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ΚΡΙΤΣΙΝΙΑ
ΚΑΡΟΤΑΚΙΑ-
ΑΓΓΟΥΡΑΚΙΑ

ΣΠΙΤΙΚΟ ΚΕΙΚ

ΤΣΙΠΣ ΑΡΑΒΙΚΉΣ 
ΠΙΤΑΣ

ΑΥΓΟ

ΜΑΛΑΚΟ ΤΥΡΙ 
(Π.Χ. ΚΑΤΙΚΙ)

ΧΟΥΜΟΥΣ ΑΚΤΙΝΙΔΙΟ

ΤΑ ΜΙΚΡΆ ΠΑΙΔΙΑ 
ΑΓΑΠΟΥΝ ΣΤΙΣ 
ΒΟΥΤΙΕΣ. ΤΟ 
ΚΑΤΙΚΙ ΚΑΙ ΤΟ 
ΧΟΥΜΟΥΣ 

ΑΠΟΤΕΛΟΥΝ 
ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΚΑΙ 
ΝΟΣΤΙΜΑ DIPS! 

ΝΗΠΙΑΓΩΓΕΙΟ – ΝΟΣΤΙΜΑ ΤΑΠΕΡΑΚΙΑ
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ΔΗΜΟΤΙΚΟ - TIPS
• Προσφέρετε επαρκή ποσότητα. Τα παιδιά είναι σημαντικό να 
τρώνε περισσότερο το πρωί και λιγότερο το απόγευμα-
βράδυ. Αν το παιδί δεν τρώει πρωινό στο σπίτι θα πρέπει να 
αναπληρώνει το «χαμένο» αυτό γεύμα στο σχολείο. Γενικά τα 
παιδιά 6-12 ετών θα πρέπει να τρώνε κάθε 3 ώρες.

• Προσφέρετε ποικιλία τροφίμων ώστε να επιτύχετε διατροφική 
ισορροπία.

• 1 επιλογή πλούσια σε πρωτεΐνη & απαραίτητα λιπαρά π.χ. 
τυρί, κοτόπουλο, χούμους, βούτυρο καρπών, ξηροί καρποί

• 1 επιλογή πλούσια σε άμυλο π.χ. κριτσίνια, κράκερ, ψωμί, 
πίτες, τορτίγια, κρέπα/pancake

• 1 φρούτο εποχής (που δεν μαυρίζει) ή/ και 1 λαχανικό 
επoχής

• 1 μικρή λιχουδιά π.χ. σπιτικό μπισκότο ή κέικ, δημητριακά, 
μπάρα δημητριακών, ποπ-κορν

• Αποφύγετε να βάζετε τρόφιμα που το παιδί σας δεν τρώει 
εύκολα στο σπίτι.

• Χρησιμοποιήστε ισοθερμικά σκεύη και παγοκύστες όπου 
χρειάζεται.

• Αν το παιδί σας παρουσιάζειa επιλεκτικότητα, ίσως 
χρειάζεστε μεγαλύτερη βοήθεια για να προγραμματίσετε 
κατάλληλα σνακ για εκείνο.

*
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ΔΗΜΟΤΙΚΟ – ΙΔΕΕΣ & ΣΥΝΔΥΑΣΜΟΙ

ΔΙΑΦΟΡΑ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ

• ΤΟΡΤΙΓΙΕΣ ΜΕ ΤΥΡΙ, (ΑΛΛΑΝΤΙΚΟ), ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ, 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ, ΧΟΥΜΟΥΣ, ΑΒΟΚΑΝΤΟ ΚΛΠ 

• ΣΑΝΤΟΥΙΤΣΑΚΙΑ ΜΕ ΜΠΙΦΤΕΚΙ, ΚΟΤΟΜΠΟΥΚΙΕΣ 
Η ΟΜΕΛΕΤΑ

• ΣΠΙΤΙΚΕΣ ΠΙΤΕΣ: σπανακόπιτες, τυρόπιτες, 
κιμαδόπιτες, κοτόπιτες κλπ

ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ 
& ΣΠΟΡΟΙ

ΦΡΈΣΚΑ 
ΦΡΟΥΤΑ
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ΤΑ ΣΥΝΟΔΕΥΤΙΚΑ

ΜΙΚΡΗ 
ΛΙΧΟΥΔΙΑ

ΝΟΣΤΙΜΕΣ 
ΕΝΑΛΛΑΚΤΙΚΕΣ








