
 

     διατροφή  γνώση  παιδί  [Type here] Ομάδες Τροφίμων 

Στο www.nutrischool.gr θα βρείτε εκπαιδευτικό υλικό για τη Διατροφική Αγωγή των παιδιών. 

 

 

Γαλακτοκομικά 
 3 μερίδες την ημέρα για   

ΚΟΚΑΛΑ και ΔΟΝΤΙΑ ΓΕΡΑ και ΔΥΝΑΤΑ 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

1μερίδα = 1 ποτήρι (240ml) γάλα ή 1 κεσεδάκι γιαούρτι ή 30γρ.τυρί  

 

 
 

                   

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Δημητριακά 

Φρούτα 

Λαχανικά 

Πρωτεΐνες 

Γαλακτοκομικά 

 

 

Ψα 

Είμαι 

δραστήριος 

καθημερινά!!! 

http://www.nutrischool.gr/

