
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Ένα υγιεινό πρωινό θα πρέπει να 

περιλαμβάνει …  
 

α. γάλα και δημητριακά  

β. πορτοκαλάδα και ντόνατς 

γ. γάλα και κρουασάν  

 
 

 

1. Καθημερινά καλό είναι να πίνουμε 

πέντε ποτήρια … 
 

α. χυμό  

β. γάλα 

γ. νερό 

 

 

4. Το πιο βασικό γεύμα της ημέρας 

είναι το… 
 

α. μεσημεριανό 

β. πρωινό 

γ. βραδινό 

 
 

 

3. Καθημερινά καλό είναι  να 

καταναλώνουμε … 
 

α. γλυκά 

β. φρούτα 

γ. αναψυκτικά 

 

 
8. Ένα υγιεινό κολατσιό θα 

μπορούσε να περιλαμβάνει … 
 

α. μια μπανάνα 

β. μια σοκολάτα 

γ. ένα μπισκότο 

 
 

 

7. Ένα υγιεινό βραδινό γεύμα θα 

μπορούσε να περιλαμβάνει … 
 

α. πίτσα 

β. μακαρονάδα 

γ. σαλάτα 

 
 

 

6. Πρέπει να προτιμάμε φαγητά … 

 

α. βραστά ή τηγανιτά 

β. βραστά ή ψητά 

γ. ψητά ή τηγανιτά 

 

 

 

5. Ένα υγιεινό σάντουιτς περιέχει… 

 

α. τυρί και σαλάμι 

β. τυρί, ντομάτα και μαρούλι 

 

 
 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10. Υγιεινό σνακ θα μπορούσε να 

είναι… 

α. ένα γιαούρτι 

β. γαριδάκια 

γ. ένας λουκουμάς 

 
 

 

9. Σύμφωνα με τη Μεσογειακή 

Διατροφή μπορούμε καθημερινά 

να τρώμε … 

α. φρούτα και λαχανικά  

β. ψάρια 

γ. γλυκά 

 
 

 

12. Σύμφωνα με τη Μεσογειακή Διατροφή 

μπορούμε να καταναλώνουμε λίγες 

φορές την εβδομάδα … 

α. γάλα και γιαούρτι 

β. γλυκά 

γ. φρούτα και λαχανικά 

 
 

 

11. Ποιό κρέας είναι πιο υγιεινό; 

 

α. το κόκκινο κρέας 

β. το κρέας των πουλερικών 

 
 

 

14. Πόσες φορές την εβδομάδα 

μπορούμε να τρώμε κόκκινο 

κρέας; 

α. 3 

β. 5 

γ.1 

 
 

 

13. Ποιά σοκολάτα είναι πιο υγιεινή; 

 

α. μαύρη σοκολάτα 

β. σοκολάτα γάλακτος 

γ. λευκή σοκολάτα 

 

 

16. Ποιό είδος ψωμιού είναι πιο 

υγιεινό; 

 

α. το μαύρο ψωμί (ολικής άλεσης) 

β. το άσπρο ψωμί (μερικής άλεσης) 

 
 

 

15. Τι είναι προτιμότερο να τρώμε; 

 

α. όλα τα φρούτα όλες τις εποχές 

β. κάθε φρούτο στην εποχή του 

 
 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18. Πρέπει να καταναλώνουμε 

καθημερινά και σε μεγάλες 

ποσότητες καραμέλες, 

σοκολάτες και παγωτά. 
Σωστό ή Λάθος 

 

 

17. Στο μεσημεριανό μας είναι καλό 

να υπάρχει πάντοτε σαλάτα με 

ωμά ή βραστά λαχανικά. 

 

Σωστό ή Λάθος 

 

 

20. Μπορούμε να καταναλώνουμε 

καθημερινά κρέας. 

 

Σωστό ή Λάθος 

 

 

19. Δεν μπορούμε να 

αντικαταστήσουμε ένα φρούτο 

με ένα φρέσκο χυμό. 

 

Σωστό ή Λάθος 

 

 

22. Η Μεσογειακή Διατροφή είναι 

μια  υγιεινή διατροφή.                                                                                                                  

 

Σωστό ή Λάθος 

 

 
21. Στη Μεσογειακή Διατροφή η 

κύρια μορφή λίπους που 

χρησιμοποιείται  είναι το 

ελαιόλαδο. 

Σωστό ή Λάθος 

 

24. Σύμφωνα με τη Μεσογειακή 

Διατροφή μπορούμε καθημερινά 

να καταναλώνουμε κρέας με 

αβγά.  

Σωστό ή Λάθος 

 

 

23. Η διατροφή μας δεν έχει σχέση 

με την υγεία μας. 

 

Σωστό ή Λάθος 

 

 

 

25. Τα βιολογικά προϊόντα δεν είναι 

υγιεινά . 

 

Σωστό ή Λάθος 
 

 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

2. Τα μακαρόνια ανήκουν στην ίδια 

ομάδα με τα… 
 

α. φρούτα 

β. όσπρια 

γ. δημητριακά 

 

 

4. Το τυρί ανήκει στην ίδια ομάδα με 

το … 
 

α. γάλα 

β. ψάρι 

γ. ελαιόλαδο 

 

 

3. Το βούτυρο ανήκει στην ίδια 

ομάδα με το … 
 

α. ψωμί 

β. κρέας 

γ. λάδι 

 

 

6. Πόσες ομάδες τροφίμων 

υπάρχουν; 
 

α. 3 

β.4 

γ.5 

 

 

5. Όταν σε κάποιον δεν αρέσει το γιαούρτι, 

τι άλλο θα μπορούσαμε να του 

προτείνουμε  να φάει για να το 

αντικαταστήσει; 

α. τυρί 

β. κουνουπίδι 

γ. μακαρόνια 

 

 

8. Όταν κάποιος δεν θέλει να φάει 

τα όσπρια , τι άλλο θα μπορούσε 

να φάει  για να τα αντικαταστήσει; 

α. παγωτό  

β. κρέας 

γ. ψωμί 
 

 

 
7. Όταν σε κάποιον δεν αρέσει το αβγό, τι 

άλλο θα του προτείναμε να φάει για να το 

αντικαταστήσει; 

α. γλυκά 

β. δημητριακά 

γ. όσπρια 

 

 

1. Τα αβγά ανήκουν στην ίδια ομάδα 

με το … 
 

α. κρέας 

β. γιαούρτι 

γ. ρύζι 

 

 

10. Όταν σε κάποιον δεν αρέσουν τα 

δημητριακά , τι άλλο θα του προτείναμε  

να φάει για πρωινό για να τα 

αντικαταστήσει; 

α. γιαούρτι με φρούτα 

β. ντόνατς με σοκολάτα 

γ. ψωμί με μέλι 

 

 

 

9. Ποια από τα παρακάτω τρόφιμα 

ανήκουν στην ομάδα «γάλα και 

γαλακτοκομικά προϊόντα» ; 

α. γάλα και αβγό 

β. τυρί για τοστ και γιαούρτι  

γ. κρέμα γάλακτος και δημητριακά 

 

 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11. Ποιά από τα παρακάτω τρόφιμα 

ανήκουν στην ομάδα «δημητριακά 

και ψωμί»; 

α. μακαρόνια και φακές 

β. ρύζι και αμύγδαλα 

γ. ψωμί του τοστ και φρυγανιές 

 

 

14. Ποια από τα παρακάτω τρόφιμα 

ανήκουν στην ομάδα «κρέας-

ψωμί-όσπρια»; 

α. κοτόπουλο και πατάτες 

β. γαλοπούλα και αβγό   

γ. καλαμαράκια και ρύζι 

 

 

13. Ποιά από τα παρακάτω τρόφιμα 

ανήκουν στην ομάδα «λίπη» ; 

α. λάδι και βούτυρο 

β. σοκολάτα και γάλα 

γ. βούτυρο και αβγό 

 

 

16. Ποια ομάδα τροφίμων είναι 

πλούσια σε ασβέστιο; 

α. ψωμί και δημητριακά 

β. γαλακτοκομικά προϊόντα 

γ. φρούτα και λαχανικά 

 

 

15. Ποια ομάδα τροφίμων είναι 

πλούσια σε φυτικές ίνες; 
 

α. φρούτα και λαχανικά 

β. ψωμί και δημητριακά 

γ. λίπη 

 
 

 

18. Τα δημητριακά ανήκουν στην 

ομάδα «φρούτα και λαχανικά». 

Σωστό ή Λάθος 

 
 

 

17. Τα φασόλια ανήκουν στα όσπρια.  

 

      Σωστό ή Λάθος 
 

 

 

12. Ποιό από τα παρακάτω τρόφιμα 

ανήκουν στην ομάδα «φρούτα και 

λαχανικά»; 

α. λάχανο  

β. καρύδια 

γ. φασολάδα 

 
 

 

20. Το τυρί δεν ανήκει στα 

γαλακτοκομικά προϊόντα. 

 

Σωστό ή Λάθος 

 

 

19. Το τυρί ανήκει στην ομάδα «λίπη». 

 

                 Σωστό ή Λάθος 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

22. Το ρύζι ανήκει στην ομάδα 

«δημητριακά και ψωμί». 

 

Σωστό ή Λάθος 

 

 

 

21. Το χταπόδι ανήκει στην ομάδα 

«κρέας-ψάρι-όσπρια». 

 

Σωστό ή Λάθος 

 

 

24. Τα καρύδια και τα αμύγδαλα 

ανήκουν στην ομάδα «φρούτα και 

λαχανικά». 

 

Σωστό ή Λάθος 

 

 

23. Το λάδι ανήκει στην ομάδα «λίπη» 

. 

Σωστό ή Λάθος 

 

 
25. Καθημερινά θα πρέπει να 

λαμβάνουμε στα γεύματά μας 

τρόφιμα από όλες τις ομάδες 

τροφίμων.  
 

Σωστό ή Λάθος 
 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Το ψωμί, το ρύζι και τα 

δημητριακά είναι πλούσια σε  

α. ασβέστιο 

β. ψευδάργυρο 

γ. άμυλο 

 

 

4. Το γάλα κάνει καλό στα 

 

α. κόκαλα 

β. μάτια 

γ. αυτιά 

 

 

3. Το ψάρι κάνει καλό στα  

 

α. δόντια 

β. κόκαλα 

γ. μάτια 

 

 

6. Τα φρούτα και τα λαχανικά 

βοηθούν  στη καλή λειτουργία  

α. του εγκεφάλου 

β. των εντέρων 

γ. των ματιών 

 

 

5. Οι φακές είναι καλή πηγή 

 

α. σιδήρου  

β. καλίου 

γ. ασβεστίου 

 

 

7. Τα γλυκά είναι πλούσια σε  

 

α. βιταμίνες 

β. θερμίδες 

γ. φώσφορο 

 

 

8. Ο χυμός από πορτοκάλι 

είναι πλούσιος σε  
 

α. βιταμίνη Α 

β. βιταμίνη Ε 

γ. βιταμίνη C 

 

 

2. Το γάλα είναι πλούσιο σε  

 

α. άμυλο 

β. ασβέστιο 

γ. φώσφορο 

 

10. Η μπανάνα είναι πλούσια 

σε... 

 

α. μαγνήσιο 

β. ψευδάργυρο 

γ. κάλιο 

 
 

 

9. Οι ξηροί καρποί κάνουν 

καλό  
 

α. στον εγκέφαλο 

β. στο στομάχι  

γ. στα κόκαλα 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11. Το ψάρι είναι πλούσιο σε  

 

α. κάλιο 

β. φώσφορο 

γ. άμυλο 

 

 

14. Το κρέας είναι πλούσιο σε  

 

α. πρωτεΐνες  

β. υδατάνθρακες 

γ. μέταλλα 

 

 

13. Τα Ω3 λιπαρά τα βρίσκουμε  

 

α. στα θαλασσινά 

β. στα φρούτα 

γ. στο κρέας 

 

 

16. Το κρέας βοηθάει να 

δυναμώσουν  
 

α. τα κόκαλα 

β. τα δόντια 

γ. οι μυς 

 

 

15. Το ρόδι κάνει καλό  

 

α. στο στομάχι 

β. στο αίμα 

γ. στα μάτια 

 

 

18. Η ντομάτα έχει μεγάλη 

περιεκτικότητα σε  

 

α. νερό  

β. λίπη 

 

17. Τα δημητριακά και το ρύζι 

είναι πλούσια σε 

υδατάνθρακες. 

 

Σωστό ή Λάθος 

 
 

 

12. Τα ακτινίδια είναι πλούσια 

σε  
 

α. βιταμίνη C  

β. βιταμίνη Β1 

γ. βιταμίνη Α 

 
 

 

20. Η ζάχαρη κάνει καλό στα 

δόντια. 

 

             Σωστό ή Λάθος 

 

19. Τα γαλακτοκομικά  προϊόντα 

κάνουν καλό στα δόντια. 

 

             Σωστό ή Λάθος 

 
 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

21. Τα καρότα  κάνουν καλό 

στην όραση.  

                 

  Σωστό ή Λάθος 

 
 

 

24. Το ελαιόλαδο δεν κάνει καλό 

στην καρδιά.             

                 

Σωστό ή Λάθος                     

 

 

23. Το μέλι κάνει καλό στο 

στομάχι. 

                  

 Σωστό ή Λάθος 

 
 

 

25. Οι βιταμίνες είναι 

απαραίτητες για την καλή 

λειτουργία του νευρικού 

συστήματος. 
 

Σωστό ή Λάθος 
 

 

 

22. Τα δημητριακά κάνουν καλό 

στον εγκέφαλο. 

                 

    Σωστό ή Λάθος 

 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Όποιος καεί στο χυλό, φυσάει 

και το …………………………… 

α. γιαούρτι  

β. γάλα 

γ. τυρί 

 

 

4. Περσινά ξινά ……………………. 

α.  πορτοκάλια  

β. λεμόνια 

γ. σταφύλια 
 

 

 

3. Ένα ……………………….. την ημέρα 

το γιατρό τον κάνει πέρα. 

α. μήλο 

β. αχλάδι 

γ. μπρόκολο 

 

 

6. Κάποιο λάκκο έχει η 

……………………………. 

α. φασολάδα 

β. φάβα 

γ. μακαρονάδα 

 

 

5. Φάτε μάτια ………………………… και 

κοιλιά περίδρομο. 

α. καρπούζια  

β. κρέας 

γ. ψάρια 

 

 

8. Όποιος ανακατεύεται με τα 

……………………….. τον τρώνε οι 

κότες. 

α. πίτουρα 

β. δημητριακά 

γ. κολοκύθια 

 

 

7. Τα λόγια σου με χόρτασαν και 

το …………………….. σου φα’ το.  

α. αβγό 

β. ψωμί  

γ. πεπόνι 

 

 

2. Όπου ακούς πολλά 

………………………………., κράτα και 

μικρό καλάθι. 

α. μαρούλια  

β. κεράσια 

γ. σταφύλια 
 

 

 

10. Το μεγάλο …………………….. τρώει 

το μικρό. 

α. ψάρι 

β. χταπόδι 

γ. καλαμάρι 

 

 

9. Δύο ……………………………… δε 

χωράνε σε μια μασχάλη. 

α. πεπόνια 

β. ροδάκινα 

γ. καρπούζια 

 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11. Ζήσε Μάη μου, να φας 

…………………………….. 

α. τριφύλλι  

β. σταφύλι 

 

 

14. Μη  ρίχνεις ……………………… στη 

φωτιά. 

α. νερό 

β. λάδι 

γ. γάλα 

 

 

13. Η ελιά …………………….. δε βγάζει.  

α. κρασί 

β. λάδι 

 

 

 

16. Χίλιοι μύριοι καλόγεροι σ’ ένα 

ράσο τυλιγμένοι. Τι είναι; 

 
 

 

 

15. Έχω ένα βαρελάκι που ‘χει δυο 

λογιών κρασάκι. Τι είναι; 

 

 

 

18. Ολόγλυκα και νόστιμα, τα 

τρώνε τα πουλάκια και τα 

παιδιά στα αυτάκια τους τα 

‘χουν σκουλαρικάκια. Τι είναι; 

 
 

 

17. Πράσινο σπιτάκι, κόκκινα 

παραθυράκια που μέσα 

κατοικούν μαύρα αραπάκια. Τι 

είναι; 

 

 

12. Καιρός φέρνει τα 

…………………………, καιρός τα 

παραπούλια.  

α. μαρούλια  

β. κολοκύθια 

γ. λάχανα 
 

 

 

20. Κοκκινόξανθο παχύ, μυρωδιά 

ζαλιστική. 

 

 Τι είναι; 
 

 

 

19. Δεν πεθαίνει κι αν περάσουν 

χρόνια εκατό και χίλια. 

Μας χορταίνει, μας φροντίζει 

μας ανάβει τα καντήλια. 

Τι είναι;  

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

21. Στα μαγειριά με συναντάς, με 

ξέρουνε οι κήποι, πολλές 

φορές για μένα κλαίς, χωρίς 

να έχεις λύπη. Τι είναι; 

 

 

24. Ποιο φρούτο αναστενάζει για 

το λάδι; 

 

 

23. Σε κήπο δε φυτεύεται, σε 

περιβόλι όχι, ο βασιλιάς το 

γεύεται κι  όλος ο κόσμος το 

‘χει. Τι είναι; 

 

 

25. Έχω κάτι που πόδια δεν έχει 

και περπατά, πτερά έχει κι 

όμως δεν πετά. Τι είναι; 

 

 

22. Μια κοντούλα παχουλή πάντα 

κόκκινα φορεί, έχει πράσινα 

μαλλιά και σποράκια στην 

κοιλιά. Τι είναι; 

 


