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Α ΄  Φάση

Να ςυνειδητοποιόςουν τα νόπια, με αφορμό το δεκατιανό
γεύμα, ότι οι ςωςτϋσ διατροφικϋσ ςυνόθειεσ καθορύζουν
την ποιότητα τησ ζωόσ μασ και ςυμβϊλλουν ςτη ςωςτό
ςωματικό και πνευματικό ανϊπτυξη.



♦ Να γνωρύςουν τα νόπια τα εύδη τησ τροφικόσ πυραμύδασ, 
όπωσ αυτό διαμορφώνεται από το Τπουργεύο Γεωργύασ των 
ΗΠΑ (2005).



Να αποκτόςουν ςωςτϋσ ςυνόθειεσ διατροφόσ και   
ϊςκηςησ.

Να  κατανοόςουν την θρεπτικό αξύα των τροφών.
Να επιλϋγουν τισ πιο πλόρεισ διατροφικϋσ  

ςυνταγϋσ.
Να μϊθουν να ταξινομούν τα διϊφορα εύδη τροφών.
Να γνωρύςουν την προϋλευςη των τροφών.
Να κατανοόςουν την αξύα του πρωινού.
Να αναπτύξουν το λόγο τουσ, να εμπλουτύςουν το 

λεξιλόγιό τουσ.
Να εμπεδώςουν μαθηματικϋσ ϋννοιεσ, όπωσ 

ποςότητα, βϊροσ κτλ.



Να αναπτύξουν αυτοεκτύμηςη, υπευθυνότητα, ςεβαςμό και 
αύςθημα ςυνεργαςύασ  με τα ϊλλα παιδιϊ.

Να διαμορφώςουν θετικό ςτϊςη ςτισ ωφϋλιμεσ τροφϋσ.
Να αςκούνται ςωματικϊ καθημερινϊ.
Να κατανοόςουν την αξύα του πρωινού.
Να αςκηθούν ςτην ενεργητικό ακρόαςη και ςυζότηςη.
Να κατορθώςουν να ςτοχοθετούν, να οργανώνουν και να 

πραγματοποιούν τισ δρϊςεισ τουσ. 
Να καταλόγουν ςε ςυμπερϊςματα και να τα αξιολογούν. 
Να εκφρϊζονται ελεύθερα και καλλιτεχνικϊ.



Προφορική επικοινωνία

■ Διερεύνηςη τησ προώπϊρχουςασ γνώςησ των παιδιών              
ςχετικϊ με το θϋμα. Δύνονται ευκαιρύεσ ςτα παιδιϊ να   
αφηγηθούν τισ εμπειρύεσ τουσ. 

■υζότηςη για τα εύδη, την προϋλευςη, τη χρόςη και 
την αξύα των τροφών.



■ Δημιουργούμε καταςτϊςεισ προβληματιςμού:
Ποιϋσ εύναι οι ωφϋλημεσ τροφϋσ;
Πωσ πρϋπει να τισ μαγειρεύουμε;
Πωσ επιλϋγουμε τισ πιο πλόρεισ ςυνταγϋσ μαγειρικόσ;
Πωσ τισ οργανώνουμε και εκτελούμε;
■ Βελτύωςη και εμπλουτιςμόσ προφορικού λόγου με:
Καινούριεσ λϋξεισ π.χ. «Δημητριακϊ», «γαλακακτομικϊ»,
«εκτϋλεςη», «υλικϊ», «παχυςαρκύα»κτλ.
 Εκφρϊςεισ που χρηςιμοποιούμε ςτην καθημερινότητα, παροιμύεσ
και αινύγματα π.χ «Σο πρωύ να τρωσ ςαν βαςιλιϊσ, το μεςημϋρι ςαν
ϊρχοντασ και το βρϊδυ ςαν ζητιϊνοσ.».
Αντύθετεσ λϋξεισ π.χ. «Ψμϊ-βραςτϊ», «παχυςαρκύα-υποςιτιςμόσ»,
«υγιεινϊ-ανθυγιεινϊ» κτλ.
 Δραςτηριότητεσ για την απόκτηςη φωνολογικόσ επύγνωςησ.



Ανάγνωςη

■ Ανϊγνωςη  βιβλύων  ςυνταγών και παιδικών ιςτοριών 

■ Οργϊνωςη γωνιϊσ με τα παραπϊνω βιβλύα και 
ανϊλογο  υλικό.

■ Λειτουργύα δανειςτικόσ βιβλιοθόκησ  με τα ςχετικϊ 
βιβλύα.

■ Η αλφαβότα των φαγητών.

■ υμπλόρωςη του ιςτογρϊμματοσ και τησ πυραμύδασ 
διατροφόσ με τισ ςωςτϋσ λϋξεισ μϋςω του κυνηγιού τησ 
κρυμμϋνησ λϋξησ.

■ Δραςτηριότητεσ αντιςτούχιςησ λϋξησ – εικόνασ.



Γραφή
■ Καταγραφό λύςτασ με τα ψώνια ανϊ ομϊδα από
το Super Market.
■ Αντιγραφό λϋξεων ςχετικων με το θϋμα.



■ Αντιςτούχιςη ώρασ και γεύματοσ κατϊ τη διϊρκεια τησ 
ημϋρασ.

■ Πύνακασ διπλόσ ειςόδου «γεύμα και εύδη τροφών» .

■ Σαξινόμηςη τροφών ςτην πυραμύδα διατροφόσ.

■ Διαδρομό, ϋννοιεσ μπροςτϊ-πύςω, δεξιϊ-αριςτερϊ.

■ Εμπλουτιςμόσ  με λϋξεισ  που ςυνδϋονται με αρύθμηςη 
και ποςότητα.

■Μϋτρηςη του ύψουσ των παιδιών.

■ ύγκριςη τιμών των προώόντων, γνωριμύα με τουσ 
δεκαδικούσ αριθμούσ.

■ Υύλλα εργαςύασ αντιςτούχηςησ.



Εικαςτικά
■ Φαρτοκοπτικό ςχετικών εικόνων από διαφημιςτικϊ φυλλϊδια.
■ Καταςκευό του εξωγόινου Ωνκα με ρολό υγεύασ.
■ Καταςκευό πυραμύδασ διατροφόσ με βϊςη το χρώμα.
■ Κολϊζ με χαρτοκοπτικό φρούτων και λαχανικών.
■ Κολϊζ από βότανα και μπαχαρικϊ.
■ Εικαςτικό απόδοςη ιςτοριών που διαβϊςαμε ό ακούςαμε.
■ Καταςκευό αμυγδαλιϊσ με φύςημα χρώματοσ με καλαμϊκι.
■ ύνθεςη δϋντρου από κολοκυθόςπορουσ.
■ Καταςκευό ςουπλϊ με τα ςημαντικότερα γεύματα τησ ημϋρασ.



Δραματική τέχνη

■Δραματοπούηςη παραμυθιών, ιςτοριών ελληνικόσ 
μυθολογύασ, τραγουδιών.

■Κουκλοθϋατρο : τροποποιημϋνη η ιςτορύα του «Ωκνα».

Φυςική Αγωγή
■Μουςικϋσ καρϋκλεσ τησ αλφαβότασ των τροφών.
■Παιχνύδια: «Η Δόμητρα ψϊχνει την Περςεφόνη»,
«Ο Δημοφόντασ κυνηγϊει την Υύλλιδα».
■Αςκόςησ γυμναςτικόσ ενδυνϊμωςησ και
χαλϊρωςησ των μυών.

Μουςική αγωγή
■ Σραγούδι : «το χοντρό μπιζϋλι», «το καρότο και η
αγκινϊρα», «Για τα πα τα πα», «Πόςο λϊθοσ
διατροφό».
■ Ακρόαςη τησ μουςικόσ από «Πολύτικη κουζύνα».



Ανθρωπογενέσ περιβάλλον

■ Γνωριμύα με ϋθιμα του τόπου μασ :
κουραμπιϋδεσ, βαςιλόπιτα, κυρϊ αρακοςτό, κόκκινα
παςχαλινϊ αβγϊ.

■ Επύςκεψη ςε super market.
■ Αφιϋρωςη κϊθε εβδομϊδασ ςτην κατανϊλωςη και
κϊποιου εύδουσ τροφόσ, κατϊ τη διϊρκεια του δεκατιανού.
■ Ενημϋρωςη και προβληματιςμόσ για τισ επιπτώςεισ

ςτην υγεύα μασ τησ παχυςαρκύασ και του υποςιτιςμού.
■υςχϋτιςη ςωςτόσ διατροφόσ και του πόςο ψόλωςαν τα
παιδιϊ μϋςα ςε διϊςτημα 4 μηνών.
■ Παραςκευό ςϊντουιτσ και βϊφλασ για πρωινό.
■ Ενημϋρωςη των γονιών για τισ δρϊςεισ μασ

μϋςω φυλλαδύων.



Φυςικό Περιβάλλον
■ Παρατόρηςη των ιδιοτότων και των αλλαγών τησ 
φυςικόσ κατϊςταςησ των τροφών κϊτω από διαφορετικϋσ 
ςυνθόκεσ θερμοκραςύασ (π.χ ψύξη, βραςμόσ).
■ Εμπϋδωςη των αιςθόςεων  γεύςησ, όςφρηςησ, αφόσ και 
διϊκριςη αυτών.
■ Μϋτρηςη βϊρουσ τροφών.



■ Αναζότηςη πληροφοριών ςτο διαδύκτυο 
για  το θϋμα μασ και εκτύπωςη ςχετικών 
εικόνων.



Πραγματοποιόθηκαν 2 μικρϊ project:
Σα παιδιϊ, με αφορμό τα βιβλύα μαγειρικόσ που ϋφεραν, ζότηςαν να επιςκεφτούν ϋνα

super market, για να αγορϊςουν τα υλικϊ που χρειϊζονταν, για να φτιϊξουν τη ςυνταγό
που επϋλεξαν. Ακολούθηςε μιϊ διαδικαςύα οργϊνωςησ και πραγματοπούηςησ τησ
επύςκεψησ, που ολοκληρώθηκε με την εκτϋλεςη τησ ςυνταγόσ που διϊλεξαν. Η διϊρκεια
τησ δραςτηριότητασ όταν 3 ημϋρεσ.

Σο θϋμα με τα βότανα και τα μπαχαρικϊ προϋκυψε με αφορμό από τα ύδια τα παιδιϊ και
διϋρκηςε 2 ημϋρεσ.

Κϊποιο παιδύ ϋφερε βότανα (λεβϊντα και φαςκόμηλο) που μϊζεψε με τουσ γονεύσ του,
ύςτερα από μια εκδρομό που ϋκαναν. Σα παιδιϊ αποφϊςιςαν να αςχοληθούν με το θϋμα,
να μϊθουν περιςςότερα ςτοιχεύα για τα βότανα και τα μπαχαρικϊ. Ϊφεραν βιβλύα και
υλικϊ που αφορούςαν το θϋμα, ρώτηςαν για τισ ονομαςύεσ, τισ ιδιότητεσ και τη χρόςη
τουσ και καταςκεύαςαν τον δικό τουσ πύνακα κολϊζ με αυτϊ, που τον ονόμαςαν
«κυκλομυρωδικϊ».



Η γωνιϊ διατροφόσ 



Μερικϊ βιβλύα που διαβϊςαμε
για τη διατροφό



Λειτούργηςε  δανειςτικό βιβλιοθόκη



Παρουςιϊζοντασ κϊθε φορϊ και 
κϊποιο, ςχετικό με τη διατροφό, 
βιβλύο.



Η ιςτορύα του εξωγόινου Ωνκα



Σα ςημαντικότερα γεύματα τησ ημϋρασΦωριςμόσ των παιδιών ςε ομϊδεσ



Ομαδοπούηςη τροφών



Καταςκευό και ολοκλόρωςη τησ πυραμύδασ τησ διατροφόσ



Σο κυνόγι των κρυμμϋνων λϋξεων



Χϊχνοντασ την κατϊλληλη ςυνταγό

Κόβοντασ εικόνεσ από
διαφημιςτικϊ φυλλϊδια



12 φϋτεσ ψωμύ για τοςτ χωρύσ 
κόρα
2 κουτϊλι βούτυρο
6 φϋτεσ γαλοπούλα καπνιςτό ό 
ζαμπόν
6 φϋτεσ καςϋρι
250 γρ. τυρύ κρϋμα
1 αγγούρι κομμϋνο ςε λεπτϋσ 
ροδϋλεσ
4 ραπανϊκια κομμϋνα ςε λεπτϋσ 
ροδϋλεσ
3 ελιϋσ γεμιςτϋσ με πιπεριϊ

Απλώνετε λύγο βούτυρο ςτισ μιςϋσ
φϋρεσ και ςτρώνετε τισ φϋτεσ τns
γαλοπούλασ και του τυριού,
κομμϋνεσ επύςησ ςε ςχόμα ψαρϊκι.
Καλύπτετε με μια φϋτα ψωμιού και
την αλεύφετε από πϊνω με το τυρύ
κρϋμα.
Με τισ φϋτεσ από το ραπανϊκι
ςχηματύζετε τα λϋπια και με μια
ροδϋλα ελιϊσ για το μϊτι.
ερβύρετε τα ςϊντουιτσ-ψαρϊκια ςε
μια πιατϋλα μαζύ με το αγγούρι.



Προετοιμαςύα επύςκεψησ
ςτο super market

Δραματοπούηςη για το τι θα κϊνουμε
ςτο super market



Αγoρϊζοντασ τα υλικϊ μασ
ςτο super market



Εκτελώντασ τη ςυνταγό μασ



Ιδού το αποτϋλεςμα.....
και με ό,τι περύςςεψε
φτιϊξαμε και φατςούλεσ



Απολαύςαμε τη μαγειρικό μασ



Ζωγραφύζοντασ την ιςτορύα  του 
πρύγκιπα Λεμόνη

Κατεψυγμϋνα λαχανικϊ και φρούτα
κϊνουν πατινϊζ



Υανταςτόκαμε ποιό φαγητό θα θϋλαμε να εύμαςταν

Υτιϊξαμε ςουπλϊ με θϋμα τα ημερόςια γεύματα



Σο φαινόμενο του βραςμού κϊνοντασ 
ρόφημα χαμομόλι

Γνωρύζουμε τα βότανα



Γνωρύζοντασ τα μπαχαρικϊ

Ομαδικό εργαςύα με τύτλο
«κυκλομυρωδικϊ»



Καταςκευό δϋντρου από κολοκυθόςπορουσ

Μαθαύνουμε για τουσ ξηρούσ καρπούσ



Καταςκευϊςαμε αμυγδαλύεσ με την τεχνικό  
φυςόματοσ χρώματοσ με καλαμϊκι



Φορεύοντασ το χορό του χοντρού μπιζελιού Η Δόμητρα ψϊχνει την κόρη τησ

Κρατϊμε 
ημερολόγιο του 
ύψουσ μασ και 
του πόςο 
ςχετύζεται με την 
ιςορροπημϋνη 
διατροφό μασ



τα πλαύςια τησ πρακτικόσ των φοιτητών μιλόςαμε για την ανϊπτυξη των φυτών
και φτιϊξαμε βιβλύο



Με τη βοόθεια των φοιτητών μασ μαθαύνουμε για την πατϊτα



Υτιϊξαμε κουραμπύεδεσ Υϊγαμε βαςιλόπιτα

Γιορτϊςαμε 
αρκετϋσ 
φορϋσ
γενϋθλια των 
παιδιών ςτην 
τϊξη



Καταςκευό 
κυρϊ 
αρακοςτόσ 
με πουγκιϊ από 
όςπρια, 
δημητριακϊ και 

ξηρούσ 
καρπούσ

Βϊφοντασ κόκκινα αβγϊ για το Πϊςχα



Ελεύθερο παιχνύδι 

Ζημώνουμε λαζαρϊκια

Μασ κϋραςαν πρωινό ςτο ξενοδοχεύο Theartemis


