
Μαγειρεύοντας

ΜΕ ΤΟ παιδί μου
Για µία υγιεινήκαι βιώσιµηδιατροφή



Η βιώσιµη διατροφή είναι µια ισορροπηµένη διατροφή που συµβάλλει 
στη διατήρηση της υγείας ενός ατόµου, σε όλα τα στάδια της ζωής, µε 
το πιο µικρό αντίκτυπο στο περιβάλλον. Η υιοθέτηση µιας βιώσιµης 
διατροφής διασφαλίζει ότι ο πλανήτης έχει και θα εξακολουθήσει να 
έχει αρκετούς πόρους για να τροφοδοτήσει τις µελλοντικές γενιές. Η 
βιώσιµη διατροφή προστατεύει και σέβεται τη βιοποικιλότητα και τα 
οικοσυστήµατα, είναι προσβάσιµη και οικονοµική.

Καταναλώστε 
περισσότερα λαχανικά, 

δηµητριακά ολικής 
άλεσης, φρούτα, ξηρούς 
καρπούς και σπόρους. 

Μειώνουµε τη σπατάλη τροφίµων

Περιορίζουµε το αλάτι, τα κορεσµένα 
λιπαρά και το κόκκινο κρέας

Στοχεύουµε σε ποικιλία, αγοράζουµε 
εποχιακά φυτικά προϊόνταΈνα διατροφικό πρότυπο που βασίζεται σε φυτικά 

τρόφιµα µπορεί να µειώσει τις εκποµπές αερίων 
κατά 30 – 55%. 55%

Η µείωση της ποσότητας τροφής που σπαταλάται 
σε διάφορα σηµεία της εφοδιαστικής αλυσίδας θα 
µπορούσε να θρέψει περίπου 1 δισ. επιπλέον 
άτοµα µειώνοντας ταυτόχρονα και τη χρήση νερού.

Μειώνοντας τη σπατάλη φαγητού και κάνοντας 
πιο υγιεινές επιλογές τροφίµων, µπορούµε να 
µειώσουµε τις παγκόσµιες εκποµπές αερίων 
του θερµοκηπίου, έως και 50%!50%

CO2

Οι Έλληνες σπαταλούν κατά µέσο όρο 142 κιλά 
τροφίµων κάθε χρόνο, έναντι 74 κιλών, που 
είναι ο παγκόσµιος µέσος όρος. 
Πηγή: UNEP Food Waste Index Report 2021 

Περίπου το ένα τρίτο- δηλαδή 1,3 
δισεκατοµµύρια τόνοι- των τροφίµων που 
παράγονται στον κόσµο για ανθρώπινη 
κατανάλωση ετησίως, χάνεται ή σπαταλάται.

Green facts

Ε Ι Σ Α Γ Ω Γ Η



Θυµηθείτε ότι µπορούµε να κάνουµε ανακύκλωση και στο φαγητό, 
χρησιµοποιώντας ό,τι περίσσεψε ως πρώτη ύλη για ένα άλλο φαγητό, 
ταΐζοντας οικόσιτα ζώα ή απορρίπτοντάς τα στους ειδικούς κάδους 
ανακύκλωσης.

Είναι πολύ σηµαντικό, λοιπόν 
      Να κάνουµε ανακύκλωση, 
      Να πετάµε τα σκουπίδια µας στο σωστό κάδο, 
      Να επιλέγουµε συσκευασίες από ανακυκλώσιµα υλικά, 
      Να αποφεύγουµε τη χρήση πλαστικής σακούλας και πλαστικών συσκευασιών, 
      στηρίζοντας την κυκλική οικονοµία και προστατεύοντας το περιβάλλον.

Μια φλούδα
από µπανάνα

Έως 
10 χρόνια

Ένα κουτάκι
αναψυκτικού

Έως
200 χρόνια

Μια πλαστική
σακούλα

Έως
20 χρόνια

Ένα γυάλινο
µπουκάλι

Έως
1.000.000 χρόνια

Πόσο χρόνο πιστεύετε ότι παραµένουν στη φύση τα παρακάτω απορρίµµατα;

Η ανακύκλωση είναι  πολύ σηµαντική. Γνωρίζετε τι συµβαίνει
στα απορρίµµατα όταν τα πετάµε ανεξέλεγκτα ή λανθασµένα; 
Ξέρετε, για παράδειγµα, ότι το πλαστικό όταν παραµένει στη φύση 
αποδοµείται σε µικρότερα σωµατίδια, τα οποία καταλήγουν στο 
χώµα ή στο νερό; Αυτό είναι καταστροφικό για το περιβάλλον, αλλά 
και για όλα τα έµβια όντα που έρχονται σε επαφή µε αυτό.

Ανακύκλωση

Καταναλώνουµε εποχιακά τρόφιµα, καθώς στην εποχή τους τα φρούτα και 
τα λαχανικά έχουν τη µέγιστη θρεπτική αξία, περισσότερα αντιοξειδωτικά, 
και έχουν λιγότερα φυτοφάρµακα και χηµικές ουσίες.

Επιλέγουµε φρέσκα φρούτα και λαχανικά γιατί διατηρούν τα περισσότερα 
από τα θρεπτικά τους συστατικά και παράγουν ένα µικρότερο οικολογικό 
αποτύπωµα.

Αγοράζουµε φρέσκα φρούτα και λαχανικά µε «ατέλειες». Το «κυνήγι» για το 
πιο καλοσχηµατισµένο προϊόν οδηγεί σε πολλά απόβλητα τροφίµων, καθώς 
αγρότες, έµποροι και καταναλωτές απορρίπτουν αγαθά που δεν έχουν τέλεια 
εµφάνιση.

Μειώνουµε την σπατάλη φαγητού. Σχεδιάζουµε τα γεύµατα των επόµενων 
ηµερών, φροντίζοντας να διατηρούµε µια καλή εβδοµαδιαία ποικιλία από 
όλες τις κατηγορίες γευµάτων (λαδερά, όσπρια, ψάρι, κρέας κ.α.). 
Μαγειρεύουµε όσες µερίδες φαγητού χρειαζόµαστε και εάν περισσέψει 
φαγητό το καταναλώνουµε την επόµενη µέρα ή το καταψύχουµε.

Αποφεύγουµε να αγοράζουµε και να αποθηκεύουµε περισσότερα τρόφιµα 
από όσα χρειαζόµαστε. 

Οργανώνουµε τα ψώνια µας σε 
λίστα, ψωνίζουµε εποχιακά 

προϊόντα… γιατί η ισορροπηµένη 
και βιώσιµη διατροφή είναι 

παρακαταθήκη!
Καλλιεργούµε την οικολογική 
συνείδηση και τη σηµασία της 
καλής υγείας στα παιδιά µας"

Λίστα

Υφασµάτινη τσάντα

«Πράσινη» διάθεση 
...Τhink green!

Ψώνια με το παιδί μου



Πιο ανθεκτικά σε αλλοίωση φρέσκα φρούτα 
(εσπεριδοειδή, µπανάνες, µήλα) και λαχανικά 
(καρότα, λάχανο, µπρόκολο, κουνουπίδι) µπορούν 
να κοπούν σε µικρότερα κοµµάτια και να 
καταψυχθούν για µετέπειτα κατανάλωση.

 

Όσπρια τα οποία είναι εξαιρετικές πηγές φυτικής 
πρωτεΐνης, φυτικών ινών, βιταµινών και 
µετάλλων µπορούν να χρησιµοποιηθούν ως πρώτες 
ύλες για πολλές παρασκευές όπως σούπες, 
αλοιφές, σαλάτες κ.ά.
 

 
Το ψωµί µπορεί εύκολα να καταψυχθεί για 
µεταγενέστερη χρήση, ιδανικά σε φέτες για 
ευκολότερη απόψυξη.

Αµυλούχα λαχανικά, όπως οι πατάτες και οι 
γλυκοπατάτες είναι καλές πηγές σύνθετων 
υδατανθράκων και η διάρκεια ζωής τους στην 
κατάψυξη µπορεί να παραταθεί εφόσον βραστούν
ή µαγειρευτούν  στον ατµό.

Πώς να αυξήσουµε την κατανάλωση και 
διάρκεια ζωής των φυτικών τροφίµων

Όταν τοποθετείτε τα προϊόντα στο ψυγείο και τα ράφια, φέρτε 
µπροστά προϊόντα µε πιο σύντοµη ηµεροµηνία λήξης ώστε να 
καταναλωθούν και να µην απορριφθούν

Αποθηκεύουµε σε δροσερό, σκοτεινό µέρος φρέσκα 
τρόφιµα όπως ντοµάτες, κρεµµύδια, πατάτες κ.ά. ώστε να 
διατηρούν περισσότερο καιρό τα θρεπτικά τους στοιχεία

Πλένουµε σχολαστικά, σκουπίζουµε και καλύπτουµε µε χαρτί 
ή πετσέτα τα φρούτα και τα λαχανικά, παρατείνοντας 
σηµαντικά τον χρόνο διατήρησής τους στο ψυγείο. 

Τα τρόφιµα που πλησιάζουν προς τη λήξη τους 
µπορούµε να τα χρησιµοποιήσουµε ως πρώτες ύλες για 
την παρασκευή άλλων γευµάτων.

Αξιοποιούµε ό,τι υπάρχει, ήδη, στο ντουλάπι µας, 
χρησιµοποιώντας πρώτα τα φρέσκα προϊόντα και τα 
τρόφιµα µε µικρότερη διάρκεια ζωής.

∆ιαβάζουµε την ηµεροµηνία λήξης, καθώς και τις οδηγίες 
συντήρησης, που αναγράφονται στη συσκευασία. 
Ενηµερωνόµαστε για το τι σηµαίνουν οι ετικέτες τροφίµων 
«ανάλωση έως» και «ανάλωση κατά προτίµηση πριν από»

∆εν χρειάζεται να εγκαταλείψουµε το κρέας για να τρώµε 
βιώσιµα, ωστόσο, είναι καλή ιδέα να το περιορίσουµε και να 
ενσωµατώσουµε στη διατροφή µας περισσότερα φυτικά τρόφιµα.

Μυστικά βιώσιμης διατροφής



Ενέργεια (kcal)

Πρωτεΐνες (g)

Υδατάνθρακες (g)

Απλά σάκχαρα (g)

Λιπαρά (g)

Κορεσµένα (g)

Φυτικές ίνες (g)

Νάτριο (mg)

288

15,7

36,2

1,5

10,2

2,7

14,4

712

339

18,5

42,7

1,8

12,1

3,2

17

839

Μερίδα 6-9 ετών
60-75 g

Μερίδα 9-12 ετών
75-90 g
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Ψιλοκόβουµε το κρεµµύδι, σοτάρουµε µε το λάδι. Στο µίγµα 
προσθέτουµε τις φακές και σοτάρουµε για 1-2 λεπτά ακόµη 
ανακατεύοντας τακτικά.

Προσθέτουµε αλάτι, πιπέρι και ανακατεύουµε.

Σβήνουµε µε λίγο χυµό ντοµάτας, ρίχνουµε τα φύλλα δάφνης, την 
κανέλλα και προσθέτουµε νερό µέχρι να σκεπαστούν. 

Τις αφήνουµε να βράζουν σε µέτρια φωτιά και συµπληρώνουµε µε 
νερό οποτεδήποτε χρειαστεί.

Όταν οι φακές έχουν µαλακώσει τις αφαιρούµε µε µια τρυπητή 
κουτάλα (για να στραγγίσει το ζουµί).

Τις αλέθουµε στο multi µαζί µε τα υπόλοιπα υλικά εκτός από τη 
βρώµη και το αλεύρι και τις δουλεύουµε µέχρι να γίνουν µια κρέµα.

Βάζουµε το µαλακό µίγµα σε µπολ µαζί µε τη βρώµη και το αλεύρι και 
τα ανακατεύουµε µέχρι να οµογενοποιηθούν.

Πλάθουµε τη ζύµη σε µικρά µπιφτεκάκια και τα τοποθετούµε σε 
λαµαρίνα ραντίζοντάς τα µε λίγο λάδι. 

Τα ψήνουµε στον αέρα στους 180-200 µέχρι να ροδίσουν.
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ΕΚΤΕΛΕΣΗ

Mία νόστιµη εναλλακτική 
εκδοχή ενός αγαπηµένου 

γεύµατος µικρών και µεγάλων 
πλούσια σε πρωτεΐνες, φυτικές 

ίνες, αλλά και σηµαντικές 
βιταµίνες και ιχνοστοιχεία.

ελαφρύ γεύμα

Μπέργκερ 
µε Μπιφτέκια 
Φακής 

ΥΛΙΚΑ 

2 κρεµµύδια µεσαία ξερά ψιλοκοµµένα 
500 γρ φακές
4-6 κ σ λαδι
½ φλ χυµός από φρέσκιες ντοµάτες
2-3 φύλλα δάφνης
Στικς κανέλλα
αλάτι 
φρεσκοτριµµένο πιπέρι

Για τις φακές

Ψωµάκια burger
Σος γιαουρτιού 
(100 γρ γιαούρτι 2% 
και λίγο άνηθο)

Για το σερβίρισμα

2 &½ φλ φακές βρασµένες
½ φλ. βρώµη
½-1 φλ αλεύρι ολικής
½ µατσάκι άνηθο
½ µατσάκι µαϊντανό
1 φλ. φέτα τριµµένη 
2 κ σ λάδι
αλάτι
φρεσκοτριµµένο πιπέρι

Σ Υ Ν Τ Α Γ Ε Σ

Πρωτεϊνε
ς Υδατάνθρακες

Λαχανικά

Λιπαρά



Ενέργεια (kcal)

Πρωτεΐνες (g)

Υδατάνθρακες (g)

Απλά σάκχαρα (g)

Λιπαρά (g)

Κορεσµένα (g)

Φυτικές ίνες (g)

Νάτριο (mg)

417

14,3

37,8

0,8

25,5

7,8

1,4

379,4

509

17,5

40

0,9

31,1

9,5

1,7

464

Μερίδα 6-9 ετών
120-150 g

Μερίδα 9-12 ετών
150-180 g
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Σε ένα µεγάλο µπολ βάζουµε το ελαιόλαδο, το νερό και το αλάτι.

Προσθέτουµε το µίγµα µε αλεύρι και το µπέικιν πάουντερ (το οποίο 
έχουµε πρώτα αναµείξει) και έπειτα σταδιακά τα υπόλοιπα υλικά. 

Ανακατεύουµε µε τα χέρια µέχρι να αρχίσει να σφίγγει η ζύµη. 
Προσθέτουµε λίγο αλεύρι µέχρι η ζύµη να ξεκολλάει από το σκεύος.

Βάζουµε τα 2/3 της ζύµης στη φόρµα (30εκ) και την απλώνουµε 
απαλά από το κέντρο προς τις άκρες. Κόβουµε περιµετρικά όση 
ζύµη περισσέψει.

Ανακατεύουµε όλα τα υλικά σε ένα µπολ και τα προσθετουµε στη 
φόρµα µε τη ζύµη. 

Πάνω από το µίγµα στρώνουµε µια λεπτή επιφάνεια µε ροδέλες από 
ντοµάτα.

Ψήνουµε σε αντιστάσεις για περίπου 50 λεπτά στους 200.

Την αφήνουµε για 20 λεπτά να κρυώσει και σερβίρουµε.
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Για τη γέμιση

Για τη ζύμη

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

Η ντοµάτα είναι πλούσια σε λυκοπένιο, 
ένα αντιοξειδωτικό συστατικό µε 

ωφέλιµες δράσεις για τον οργανισµό. Η 
µαγειρεµένη ντοµάτα σε συνδυασµό µε 
πηγές λιπαρών (ελαιόλαδο, τυρί) έχει 

ισχυρότερη αντιοξειδωτική δράση, λόγω 
της καλύτερης απορρόφησης του 

λυκοπενίου από το πεπτικό µας σύστηµα!

σνακ

Αλµυρή 
«Χωριάτικη» 
τάρτα 

ΥΛΙΚΑ 

350γρ φέτα τριµµένη
150γρ ανθότυρο τριµµένο
200γρ γιαούρτι στραγγιστό
φρεσκοτριµµένο πιπέρι 
150γρ ελιές κοµµένες χωρίς κουκούτσι
1/2 µατσάκι δυόσµο ψιλοκοµµένο
µαυροκούκι ή µαύρο σουσάµι 
για το τελείωµα

Για τη γέμιση

ντοµάτες σε ροδέλες
Για την επιφάνεια 

260 ml νερό (1 κούπα), δροσερό
230 ml  ελαιόλαδο
αλάτι
½ κγ µπέϊκιν πάουντερ
620 γρ αλεύρι για όλες 
τις χρήσεις

Για τη ζύμη Πρωτεϊνε
ς Υδατάνθρακες

Λαχανικά

Λιπαρά



Ενέργεια (kcal)

Πρωτεΐνες (g)

Υδατάνθρακες (g)

Απλά σάκχαρα (g)

Λιπαρά (g)

Κορεσµένα (g)

Φυτικές ίνες (g)

Νάτριο (mg)

427

19,1

62

3,5

10,8

2,1

14,2

91

522

23,4

76,5

4,1

13,4

2,6

17,5

111,2

Μερίδα 6-9 ετών
120-150 g

Μερίδα 9-12 ετών
150-180 g
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Βράζουµε τα ζυµαρικά σύµφωνα µε τις οδηγίες που αναγράφονται 
στη συσκευασία. 

Σε σκεύος αντικολλητικό τσιγαρίζουµε σε ζεστό λάδι το 
ψιλοκοµµένο κρεµµύδι και όταν ροδίσει προσθέτουµε το 
ψιλοκοµµένο σκόρδο σκόρδο και ανακατεύουµε.

Προσθέτουµε τις φακές τις οποίες έχουµε πρώτα ξεπλύνει, έπειτα 
το καρότο και σοτάρουµε ελαφρά, ανακατεύοντας συνέχεια.

Σβήνουµε µε τον φρέσκο χυµό από τις ντοµάτες και αφού πάρει 
έναν πολύ σύντοµο  βρασµό προσθέτουµε το αλάτι.

Ρίχνουµε ένα ποτήρι νερό και χαµηλώνουµε τη φωτιά. 
Συµπληρώνουµε µε νερό όταν χρειαστεί.

∆έκα µε δεκαπέντε λεπτά µετά προσθέτουµε την κανέλλα, τα φύλλα 
δάφνης, το θυµάρι και τον ψιλοκοµµένο κόλιανδρο (σε όσα παιδιά 
αρέσει το φρέσκο µυρωδικό, µπορεί ο κόλιανδρος να προστεθεί και 
ωµός στο σερβίρισµα).

Όταν οι φακές έχουν µαλακώσει (και έχουν «πιεί» το νερό τους) τις 
αφαιρούµε από τη φωτιά.
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ΕΚΤΕΛΕΣΗ

Οι φακές αποτελούν πολύ καλές 
πηγές φυτικών ινών, σιδήρου, 

πρωτεϊνών, αλλά και βιταµινών του 
συµπλέγατος Β. Συνδυάζοντάς τις 

φακές µε τα αγαπηµένα όλων 
ζυµαρικά πετυχαίνεις πρωτεΐνη 

υψηλής βιολογικής αξίας και 
επωφελείσαι από ένα πιάτο υψηλής 

θρεπτικής αξίας.

κύριο γεύμα

Ζυµαρικά 
µε φακές 
Bolognese 

ΥΛΙΚΑ 

30 γρ τριµµένη παρµεζάνα
ή 30 γρ διατροφική µαγιά

Για το σερβίρισμα

500 κιλό ζυµαρικά ολ. άλεσης 
250 γρ φακές
Χυµός από 2 φρέσκιες 
ντοµάτες
1 καρότο κοµµένο 
σε κυβάκια
1 ξερό κρεµµύδι 
ψιλοκοµµένο
½ σκελίδα σκόρδο
½ κγ κανέλλα
1 κγ θυµάρι
50-80 ml ελαιόλαδο
2-3 φύλλα δάφνης 
½ µατσάκι φρέσκος κόλιανδρος

Πρωτεϊνε
ς Υδατάνθρακες
Λαχανικά

Λιπαρά



288

15,7

36,2

1,5

10,2

2,7

14,4

712

339

18,5

42,7

1,8

12,1

3,2

17

839

Ενέργεια (kcal)

Πρωτεΐνες (g)

Υδατάνθρακες (g)

Απλά σάκχαρα (g)

Λιπαρά (g)

Κορεσµένα (g)

Φυτικές ίνες (g)

Νάτριο (mg)
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Μερίδα 6-9 ετών
40-60 g

Μερίδα 9-12 ετών
40-60 g
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Σε ένα µπολ βάζουµε ταχίνι και µέλι το οποίο έχουµε 
προηγουµένως ζεστάνει και ανακατεύουµε.
 
Λιώνουµε τη σοκολάτα, την προσθέτουµε στο µείγµα µε το ταχίνι 
και ανακατεύουµε. 

Προσθέτουµε τα δηµητριακά, τα µπισκότα, τα ανακατεύουµε καλά 
µέχρι να γίνουν ένα µίγµα. Στο τέλος προσθέτουµε τα 
αποξηραµένα φρούτα.

 Βάζουµε το µίγµα σε λαδόκολλα και µε κυκλικές κινήσεις 
φτιάχνουµε ένα µπαστούνι. 

Τυλίγουµε µε µεµβράνη και το αφήνουµε στην κατάψυξη µέχρι 
να παγώσει.

1

2

3

4

5

ΕΚΤΕΛΕΣΗ

Συνδυάζοντας ξηρούς 
καρπούς, αποξηραµένα 

φρούτα, δηµητριακά 
ολικής άλεσης, µέλι και 

σοκολάτα υγείας 
πετυχαίνουµε ένα 
επιδόρπιο υψηλής 
θρεπτικής αξίας.

επιδόρπιο

Μωσαϊκό 
µε δηµητριακά
ολικής άλεσης 

ΥΛΙΚΑ 

225 γρ. ταχίνι ή βούτυρο 
αµυγδάλου
100 γρ. µέλι
100 γρ. σοκολάτα 
κουβερτούρα
150 γρ. µπισκότα σπασµένα 
µε το χέρι
100 γρ. δηµητριακά ολ. 
άλεσης σπασµένα µε το 
χέρι ή τα περισσεύµατα της 
συσκευασίας
50 γρ αποξηραµένα φρούτα 
(σταφίδες ή χουρµάδες ψιλοκοµµένοι)
100 γρ αµύγδαλα χοντροκοπανισµένα

Πρωτεϊνε
ς Υδατάνθρακες

Φρούτα
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0,8

25,5

7,8

1,4

379,4

509

17,5

40

0,9

31,1

9,5

1,7
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Δίνουµε το καλό 
παράδειγµα!

Σερβίρουµε
φαγητό

Στρώνουµε 
το τραπέζι

Κλείνουµε
την οθόνη

Επιπλέον είναι σηµαντικό να αποφύγουµε τη µέτρηση θερµίδων ή 
σχόλια για το βάρος, έτσι ώστε τα παιδιά να µην υιοθετούν αρνητικές 

σκέψεις γύρω από το φαγητό.

Έτσι λοιπόν:

Η ώρα του γεύµατος µας επιτρέπει να παρακολουθούµε τις 
διατροφικές συνήθειες των παιδιών µας, γιατί πολύ συχνά τα 
µεγαλύτερα παιδιά και οι έφηβοι περνούν πολύ χρόνο εκτός 
σπιτιού.  Εντοπίζοντας τις αδυναµίες, τονίζουµε τα θετικά της 
υιοθέτησης µιας ισορροπηµένης διατροφής, όπως για 
παράδειγµα: ‘‘θα σε βοηθήσει να είσαι γρήγορος και δυνατός’’. 

Τα παιδιά µιµούνται τη συµπεριφορά µας, για 
αυτό είναι σηµαντικό να γίνονται καθηµερινά 
µάρτυρες των δικών µας ισορροπηµένων 
διατροφικών επιλογών. Μια εικόνα είναι χίλιες 
λέξεις… Ένα παιδί θα πεισθεί να δοκιµάσει να 
φάει, για παράδειγµα σαλάτα, εάν και εµείς 
τρώµε καθηµερινά. 

Σε κάθε ευκαιρία, αφιερώνουµε χρόνο και 
καθόµαστε όλοι µαζί για να µοιραστούµε ένα 
σπιτικό γεύµα. Τα οικογενειακά γεύµατα µπορούν 
να φέρουν την οικογένεια πιο κοντά. Η απλή 
πράξη της συνοµιλίας γονέα-παιδιού µπορεί να 
διαδραµατίσει σηµαντικό ρόλο στην ανακούφιση 
του στρες, στην ενίσχυση της διάθεσης και της 
αυτοεκτίµησης του παιδιού, ενώ µας δίνει την 
ευκαιρία να εντοπίσουµε και να αντιµετωπίσουµε 
τυχόν προβλήµατα στη ζωή του παιδιού µας.

Έρευνες δείχνουν οτι τα παιδιά που τρώνε µαζί 
µε τους γονείς, έχουν καλύτερες διατροφικές 

συνήθειες και ένα πιο υγιές βάρος

Γνωρίζατε ότι ένα από τα βασικά χαρακτηριστικά της 
Μεσογειακής Διατροφής είναι η κοινωνικότητα και το 
οικογενειακό κλίµα γύρω από το τραπέζι; Ας προσπαθήσουµε, 
λοιπόν, να κάνουµε κάθε µας γεύµα ένα Κυριακάτικο τραπέζι!

Φαγητό με το παιδί μου
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522

23,4

76,5

4,1

13,4

2,6

17,5
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British Dietetic Association. Available from https://www.bda.uk.com/

Word Health Organization. Available from http://www.euro.who.int/

FAO. Available from http://www.fao.org/3/ca6640en/CA6640EN.pdf

ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ

«Ας το φάω, λίγο έχει µείνει.. µην πάει χαµένο!». Όταν χορταίνουµε 
σταµατάµε ανεξάρτητα εάν έχει περισσέψει φαγητό στο πιάτο. ∆εν 
πιέζουµε τα παιδιά να αδειάσουν το πιάτο τους και φυσικά δεν τα 
επιβραβεύουµε που έφαγαν όλη τους τη µερίδα.

 

Ενισχύουµε την αυτοαποτελεσµατικότητά τους και τους δίνουµε τη 
δυνατότητα να ετοιµάσουν µόνα τους το πιάτο τους. Η ενασχόλησή τους  µε 
την προετοιµασία του γεύµατος και ακόµη περισσότερο µε το µαγείρεµα 
του φαγητού, εξοικειώνει τα παιδιά µε τις πρώτες ύλες, αυξάνει την 
πιθανότητα δοκιµών και φυσικά χτίζει πεποίθηση καλής διατροφής.
 

Προσπαθούµε να µαγειρεύουµε όσες µερίδες χρειαζόµαστε. Εάν µας 
περισσεύει φαγητό, το αποθηκεύουµε (π.χ. στην κατάψυξη) σε ατοµικές 
µερίδες ή το χρησιµοποιούµε ως βάση για ένα επόµενο γεύµα!

https://www.mednutrition.gr/diaitologos/ergaleia/16538-ekpaideyste-tous-goneis-gia-to-megethos-tis-meridas( Μαθαίνουµε ποιά είναι η σωστή µερίδα για τα παιδιά )

Καλό θα ήταν να µην διακόπτουµε το γεύµα µας. 
Στρώνουµε το τραπέζι και τακτοποιούµε ότι 
χρειαζόµαστε (π.χ. ατοµική σαλάτα, νερό, τυρί, 
ψωµί) µέσα σε ένα ατοµικό δίσκο ή σε σουπλά. 

Χρησιµοποιούµε µικροί και µεγάλοι µικρότερα πιάτα 
και µικρότερα κουτάλια και πιρούνια. Μαθαίνουµε 
να τρώµε αργά και να µασάµε καλά το φαγητό µας. 

Για να αποκτήσουµε καλύτερο έλεγχο των µερίδων  και ταυτόχρονα να 
πετύχουµε ένα πλήρες γεύµα, χωρίζουµε το πιάτο σε τρία µέρη και σερβίρουµε 
στο ½ σαλάτα, στο ¼ πρωτεΐνη (κρέας, τυρί, ψάρι, αυγό) και στο υπόλοιπο ¼ 
αµυλούχα τρόφιµα (ψωµί, ρύζι, µακαρόνια, πατάτα).

Ξεκινάµε και τελειώνουµε το γεύµα µε ένα ποτήρι νερό. Μάλιστα για να 
ενισχύσουµε το αίσθηµα κορεσµού, προσπαθούµε να κάνουµε συχνά παύσεις 
για να πίνουµε µικρές γουλιές νερό.
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Είµαι Κλινική ∆ιαιτολόγος – Αθλητική ∆ιατροφολόγος και διατηρώ το ∆ιαιτολογικό µου 
Γραφείο στη Χαλκίδα από το 2008. Είµαι Αντιπρόεδρος του Πανελληνίου Συλλόγου 
∆ιαιτολόγων – ∆ιατροφολόγων (ΠΣ∆∆), Μέλος της Οµάδας Ειδικών Αθλητικής ∆ιατροφής 
του ΠΣ∆∆ και Επιστηµονική Συνεργάτης του portal διατροφής medNutrition.gr.  

Από το 2005 παρέχω διαιτολογικές υπηρεσίες, αρθρογραφώ σε έντυπα και ηλεκτρονικά 
µέσα και εµφανίζοµαι συστηµατικά σε τηλεοπτικές και ραδιοφωνικές εκποµπές. Είµαι 
συγγραφέας του βιβλίου «Μερίδες: Το µέγεθος... µετράει» και στα πλαίσια της συνεργασίας 
µου µε το medNutrition.gr, έχω συντάξει τους ακόλουθους ∆ιατροφικούς Οδηγούς: Πόσο 
είναι µια µερίδα, Σουπλά για το µέγεθος της µερίδας, Οδηγός µερίδων για το ψυγείο και το 
πορτοφόλι, ∆ιατροφή: Ξαναβρείτε το µέτρο, Ο Κύκλος του ∆ιαβήτη, Παιδικό Σουπλά: Το 
∆ιατροφικό σου Πιάτο.  

Εισηγούµαι σε συνέδρια, άρθρα µου έχουν δηµοσιευτεί σε διεθνή επιστηµονικά περιοδικά 
και ανακοινώσεις µου έχουν παρουσιαστεί σε ελληνικά και διεθνή συνέδρια. Ιωάννα Κατσαρόλη

επιστημονική επιμέλεια
και επιμέλεια συνταγών

https://www.mednutrition.gr/ https://www.nestle.gr/csv/global-initiatives/healthier-kids
Με την επιστημονική επιμέλεια του medNutrition και την ευγενική χορηγία του προγράμματος «Nestlé Παιδιά όλο υγεία»


