
Παράρτημα



1η Φάση: Μεγάλο Παιχνίδι

1) Γράμμα προς Πουλιά
2) Καρτέλα Φωλιάς προς συμπλήρωση ανά σταθμό
3) Χάρτινο πιάτο που είναι χωρισμένο σε 5 φέτες
4) Καρτέλες Bingo με πιάτο διατροφής (δύο) 
5) Πίνακας ημερήσιου διαιτολογίου προς 
συμπλήρωση ανά Φωλιά
6) Καρτέλες πρωινών
7) Καρτέλες δεκατιανών και απογευματινών
8) Καρτέλες μεσημεριανών γευμάτων



9) Καρτέλες βραδινών γευμάτων
10) Υπόδειγμα διατροφής
11) Οδηγίες σωστής διατροφής



Αγαπητά μας Πουλιά,

Είμαστε η ομάδα επιστημόνων διατροφολόγων ΤρωΣωΠέΨη, 
που σημαίνει «Τρώγε Σωστά Πέτα Ψηλά». Είμαστε νέοι 
διατροφολόγοι που έχουμε στόχο να δείξουμε σε όλους πώς 
μπορούν να τρώνε φαγητά που είναι νόστιμα, αλλά και υγιει-
νά, εξασφαλίζοντας έτσι μια καλύτερη ζωή.

Ως καινούρια λοιπόν ομάδα αναζητούμε εξωτερικούς συνεργά-
τες για να μας βοηθήσουν στην προσπάθειά μας και μάθαμε 
ότι εσείς τα Πουλιά είστε οι ιδανικοί: είστε πολύ ικανοί ερευ-
νητές αλλά και διαφημιστές, πιστεύετε όπως κι εμείς στην αξία 
της υγιεινής διατροφής και φυσικά πάνω από όλα είστε πάντα 
πρόθυμα να προσφέρετε Δίνοντας Χέρι. Έτσι αποφασίσαμε να 
απευθυνθούμε σε εσάς προτείνοντάς σας να γίνετε εξωτερικοί 
συνεργάτες της ομάδας μας καθώς η βοήθεια και η προσφο-
ρά σας πραγματικά θα μας είναι πολύτιμη.

Εφόσον αποδεχτείτε την πρόταση μας η πρώτη σας απο-
στολή σας περιμένει. Έχουμε στείλει κάποιους από τους πιο 
έμπειρους συνεργάτες μας για να σας καθοδηγήσουν σε μια 
μικρή έρευνα που θα θέλαμε να κάνετε στην πόλη σας σε 
σχέση με την διατροφή και ταυτόχρονα να σας βοηθήσουν 
να τελειοποιήσετε γνώσεις και ικανότητες που είναι απαραί-
τητες για να μπορέσετε να ανταποκριθείτε με επιτυχία στο 
ρόλο του Συνεργάτη της ΤρωΣωΠέΨη. Εκείνοι θα σας δώσουν 
όλες τις οδηγίες και τις πληροφορίες που χρειάζεστε. Ακολου-
θήστε τες και… καλή επιτυχία! Εσωκλείουμε μια καρτέλα όπου 
θα καταγράφετε τις πληροφορίες που θα συγκεντρώσετε και τα 
συμπεράσματα που θα βγάλετε. 

Σας ευχαριστούμε πολύ για τη βοήθεια! 

Με εκτίμηση,

Η ομάδα ΤρωΣωΠέΨη



Ας εκπαιδεύσουμε τους 
ουρανίσκους μας!

Το εγχειρίδιο του 
καλοφαγά! 
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ΠΡΩΙΝΟ:

ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ:

ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ:

ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ:

ΒΡΑΔΥΝΟ:

ΠΡΟ ΥΠΝΟΥ: ένα φλιτζάνι γάλα



Ένα φλιτζάνι γάλα και
ένα κομμάτι κέικ 

Ένα τοστ (γαλοπούλα – τυρί) 

Ένα φλιτζάνι γάλα και 
2 φρυγανιές με 2 κ.γ. μέλι 

ή μαρμελάδα 

Ένα φλιτζάνι γάλα
και δημητριακά



Ένα τοστ (ζαμπόν – τυρί)

1 μικρό γλυκάκι ό,τι θέλεις... 

1 τυρόπιτα 

1 ποτήρι χυμός πορτοκάλι 
και 1 μπισκοτάκι 

2 φρούτα εποχής



Μοσχαράκι κοκκινιστό 
με πουρέ και σαλάτα 

και 1 φέτα ψωμί

Μία μερίδα λαδερό και ένα 
μικρό κομμάτι τυρί άπαχο και 

1 φέτα ψωμί και σαλάτα

Κοτόπουλο ψητό με ρύζι και 
1 φέτα ψωμί και σαλάτα

Μία μερίδα ψαρομπουκιές 
στον φούρνο ή ψάρι ψητό και 

1 φέτα ψωμί και σαλάτα

Δύο μέτρια μπιφτέκια ψητά 
και 1 φέτα ψωμί και 1 μέτρια 
πατάτα φούρνου και σαλάτα

Μακαρόνια με κιμά και τυρί 
τριμμένο και σαλάτα

Μία μερίδα όσπρια και 
1 φέτα ψωμί και σαλάτα και 

1 πορτοκάλι



Τόστ και σαλάτα 

Πίτσα σπιτική ατομική 
και σαλάτα

Ντάκος Κρητικός και σαλάτα

Τονοσαλάτα και 1 φέτα ψωμί 
και σαλάτα

1 πίτα απ’ όλα και σαλάτα

2 σουβλάκια κοτόπουλο και 1 
φέτα ψωμί και σαλάτα

Σαλάτα Chef ή Σαλάτα 
Χωριάτικη ή Σαλάτα Ceasar’s



Υπόδειγμα Διατροφής 

Πρωινό: επιλέγεις ένα από τα παρακάτω
Ένα φλιτζάνι γάλα και 1 κομμάτι κέικ σοκολάτα 
Ένα φλιτζάνι γάλα και 2 φρυγανιές με 2 κ.γ. μέλι ή μαρμελάδα
Ένα τοστ (γαλοπούλα – τυρί) 
Ένα φλιτζάνι γάλα και λίγα δημητριακά

Δεκατιανό: επιλέγεις ένα από τα παρακάτω
Ένα τοστ (ζαμπόν – τυρί)
1 τυρόπιτα κουρού 
1 κουλούρι Θεσσαλονίκης 

Μεσημεριανό: επιλέγεις ένα από τα παρακάτω
Μοσχαράκι κοκκινιστό με πουρέ και σαλάτα και 1 φέτα ψωμί
Κοτόπουλο ψητό με ρύζι και 1 φέτα ψωμί και σαλάτα
Μία μερίδα λαδερό και ένα μικρό κομμάτι τυρί άπαχο και 1 φέτα ψωμί και σαλάτα
Μία μερίδα ψαρομπουκιές στον φούρνο ή ψάρι ψητό και 1 φέτα ψωμί και σαλάτα
Δύο μέτρια μπιφτέκια ψητά και 1 φέτα ψωμί και 1 μέτρια πατάτα φούρνου και σαλάτα
Μία μερίδα όσπρια και 1 φέτα ψωμί και σαλάτα και 1 πορτοκάλι
Μακαρόνια με κιμά και τυρί τριμμένο και σαλάτα

Απογευματινό: επιλέγεις ένα από τα παρακάτω
1 μικρό γλυκάκι ό,τι θέλεις… 
1 ποτήρι χυμός πορτοκάλι και 1 μπισκοτάκι 
2 φρούτα εποχής

Βραδινό: επιλέγεις ένα από τα παρακάτω
Τόστ και σαλάτα 
Ντάκος Κρητικός και σαλάτα
Πίτσα σπιτική ατομική και σαλάτα
Τονοσαλάτα και 1 φέτα ψωμί και σαλάτα
1 πίτα απ’ όλα και σαλάτα
Σαλάτα Chef ή Σαλάτα Χωριάτικη ή Σαλάτα Ceasar’s
2 σουβλάκια κοτόπουλο και 1 φέτα ψωμί και σαλάτα

Προ ύπνου: Ένα φλιτζάνι γάλα



Ξεκινάς με γεμάτες μπαταρίες;
Το σώμα μας χρειάζεται συνέχεια ενέργεια για να λειτουργεί καλά,ακρι-
βώς όπως ένα αυτοκίνητο χρειάζεται βενζίνη για να κινηθεί. Αν θες λοιπόν 
να τα βγάζεις πέρα με το σχολείο και το παιχνίδι, ΦΟΡΤΙΖΕ τον οργανισμό 
σου με ένα καλό ΠΡΩΙΝΟ!

Και για όσους λένε ότι δεν προλαβαίνουν, να 
μερικές λύσεις για πρωινό – εξπρές
Γάλα με δημητριακά
Γάλα και 1 κουλούρι
Φυσικός χυμός – 1 φέτα ψωμί – τυρί
Γιαούρτι με φρέσκα φρούτα
Ρόφημα με γάλα – μπανάνα στο μπλέντερ
1 ποτήρι γάλα με 2 φρυγανιές και μέλι

Τι θα φάμε στο διάλειμμα; 
Όταν πεινάσεις στο σχολείο, ξέρεις να διαλέξεις έξυπνα τι θα φας για να 
συνεχίσεις με περισσότερη ενέργεια τις υπόλοιπες ώρες του σχολείου; 
Φρόντισε να έχεις ετοιμάσει σάντουιτς με διάφορους τύπους ψωμιού 
και με διαφορετικά κάθε φορά είδη για τη γέμισή του. Μπορείς ακόμα 
να πάρεις μαζί σου ένα κομμάτι σπιτική πίτα ή κέικ. Και για περισσότερη 
ενέργεια μπορείς να συμπληρώσεις με χυμό ή φρούτο.

Μήπως έχεις σκουριάσει;
Τι πιο ευχάριστο από το να κάνεις ποδήλατο, να παίζεις με τους φίλους 
σου μπάλα, να χορεύεις, να κολυμπάς και τόσα άλλα… Άφησε για λίγο 
λοιπόν την τηλεόραση και τον υπολογιστή και… ΚΙΝΗΣΟΥ!

TV σνάκς…
Το να βλέπεις τηλεόραση είναι διασκεδαστικό, σκέψου όμως ότι το να 
αφιερώνεις πολύ χρόνο στην τηλεόραση σου κλέβει χρόνο από το παιχνί-
δι και τους φίλους σου και σε κάνει να τσιμπολογάς χωρίς λόγο και έτσι 
να παίρνεις βάρος. Προσπάθησε λοιπόν να αφιερώνεις λιγότερο χρόνο 
στην τηλεόραση και όταν το κάνεις φρόντισε να ‘’τσιμπάς’’:

Φρούτα
Δημητριακά
Σπιτικό ποπ-κορν
1 μικρό τοστάκι
1 ποτήρι γάλα
1 γιαούρτι με φρούτα κλπ

ΣΤΟΠ! Πού πας χωρίς…
… βιταμίνες και μέταλλα, που είναι απαραίτητα για να φτιάξεις 
ένα γερό σώμα; Και τα δύο θα τα βρεις στα πολύχρωμα και 
γευστικά φρούτα και λαχανικά. Δοκίμαζε λοιπόν καθημερινά:

διάφορα είδη σαλάτας
ψιλοκομμένα φρούτα με τα δημητριακά σου
φράουλες ή μπανάνες στο γάλα για δροσερά ροφήματα
καρότο τριμμένο και πολύχρωμες πιπεριές

Διατροφολόγος – Διαιτολόγος
Γεώργιος Β. Κούλογλου

Οδηγίες σωστής διατροφής σε παιδιά και εφήβους



2η Φάση: Έρευνα

1) Γράμμα προς Πουλιά
2) Ερωτηματολόγιο Έρευνας Πουλιών



Αγαπητά μας Πουλιά,

Σας ευχαριστούμε πολύ που αποφασίσατε να μας βοηθήσετε 
και θέλουμε να σας συγχαρούμε για την καταπληκτική σας 
δουλειά και για τα πολλά πράγματα που μάθατε ήδη. Είχαμε 
δίκιο όταν αποφασίσαμε να σας εμπιστευτούμε!

Οι πληροφορίες που μαζέψατε μας είναι πολύ χρήσιμες για 
την μελέτη και τη δουλειά μας σχετικά με την διατροφή.
Τώρα θα χρειαστούμε περισσότερα στοιχεία για τις διατρο-
φικές συνήθειες των παιδιών και εσείς, τα Πουλιά, είστε τα 
πιο κατάλληλα να μιλήσετε με τους συνομήλικούς σας και να 
μαζέψετε αυτά τα στοιχεία.

Σας αναθέτουμε, λοιπόν, μια έρευνα. Σας στέλνουμε τις 
ερωτήσεις οι οποίες, όταν απαντηθούν, θα μας δώσουν τις 
πληροφορίες που χρειαζόμαστε. 

Για το κάθε παιδί θα συμπληρώσετε ένα διαφορετικό ερω-
τηματολόγιο. Όσο περισσότερα μαζευτούν τόσο μεγαλύτερη 
επιτυχία θα έχει η έρευνά μας.

Κουβεντιάστε με πολλά παιδιά, στους δρόμους, στην πλατεία 
ή στο πάρκο της γειτονιάς σας, στο σχολείο σας και όπου 
αλλού σκεφτείτε. Μην ξεχάσετε να συμπληρώσετε και εσείς το 
δικό σας! Σας ευχαριστούμε και σας ευχόμαστε καλή δουλειά,

Η ομάδα ΤρωΣωΠέΨη



Όνομα	  ............................................................................................................................................................................

Ηλικία	  ............................................................................................................................................................................

Είσαι Πουλί;	 Ναι	 Όχι

Τρως πρωινό στο σπίτι;	 Ναι	  Όχι

Τι τρως για πρωινό;	 Γάλα	 Δημητριακά	 Ψωμί	 Άλλο

Στο σχολείο τι τρως;	 Κάτι από το σπίτι	        Πατατάκια	     Σάντουιτς	 Άλλο

Πόσα φρούτα τρως κάθε μέρα; 	 1	 2	 3	  Κανένα

Ποιο φαγητό τρώτε πιο συχνά στο σπίτι;	  ...............................................................................................

Ποιο φαγητό σου αρέσει πιο πολύ;	  ..................................................................................................................

Ποιο γλυκό σου αρέσει πιο πολύ;	  ..................................................................................................................

Πόσα, περίπου, ποτήρια νερό πίνεις κάθε μέρα; 	 1     2     3     4     κανένα

Τι προτιμάς να πίνεις;	 Φρέσκο χυμό	 Ποτό σε κουτάκι ή μπουκάλι	 Νερό

Κάθε πότε τρως σαλάτες;	 Κάθε μέρα	 Κάθε εβδομάδα	         Σχεδόν ποτέ

Ποια σαλάτα σου αρέσει περισσότερο;	  ...............................................................................................

Συνήθως ποια ώρα τρως το βραδινό σου;	  7μμ	 8μμ	 9μμ	 10μμ

Τι τρως σε ένα πάρτυ;	  .....................................................................................................................................

Μαγειρεύεις ποτέ εσύ κάτι στο σπίτι;		 Ναι	 Όχι	 Σπάνια

Αν ναι, τι;	  .........................................................................................................................................................

Έχεις ακούσει για τις βιταμίνες;	 Ναι	 Όχι

Ξέρεις κάποιο τρόφιμο που να έχει μία από αυτές;	  ...........................................................................

Τι νομίζεις ότι είναι πιο καλό για την υγεία σου:  

το μέλι			   ή	 η ζάχαρη;
ένα καρότο		  ή	 τρεις καραμέλες;
παριζάκι			  ή	 ψάρι;
ένα πακέτο γαριδάκια	 ή	 μερικά καρύδια;
ένα φρούτο		  ή	 ένα γλυκό;

Όνομα	  ............................................................................................................................................................................

Ηλικία	  ............................................................................................................................................................................

Είσαι Πουλί;	 Ναι	 Όχι

Τρως πρωινό στο σπίτι;	 Ναι	  Όχι

Τι τρως για πρωινό;	 Γάλα	 Δημητριακά	 Ψωμί	 Άλλο

Στο σχολείο τι τρως;	 Κάτι από το σπίτι	        Πατατάκια	     Σάντουιτς	 Άλλο

Πόσα φρούτα τρως κάθε μέρα; 	 1	 2	 3	  Κανένα

Ποιο φαγητό τρώτε πιο συχνά στο σπίτι;	  ...............................................................................................

Ποιο φαγητό σου αρέσει πιο πολύ;	  ..................................................................................................................

Ποιο γλυκό σου αρέσει πιο πολύ;	  ..................................................................................................................

Πόσα, περίπου, ποτήρια νερό πίνεις κάθε μέρα; 	 1     2     3     4     κανένα

Τι προτιμάς να πίνεις;	 Φρέσκο χυμό	 Ποτό σε κουτάκι ή μπουκάλι	 Νερό

Κάθε πότε τρως σαλάτες;	 Κάθε μέρα	 Κάθε εβδομάδα	         Σχεδόν ποτέ

Ποια σαλάτα σου αρέσει περισσότερο;	  ...............................................................................................

Συνήθως ποια ώρα τρως το βραδινό σου;	  7μμ	 8μμ	 9μμ	 10μμ

Τι τρως σε ένα πάρτυ;	  .....................................................................................................................................

Μαγειρεύεις ποτέ εσύ κάτι στο σπίτι;		 Ναι	 Όχι	 Σπάνια

Αν ναι, τι;	  .........................................................................................................................................................

Έχεις ακούσει για τις βιταμίνες;	 Ναι	 Όχι

Ξέρεις κάποιο τρόφιμο που να έχει μία από αυτές;	  ...........................................................................

Τι νομίζεις ότι είναι πιο καλό για την υγεία σου:  

το μέλι			   ή	 η ζάχαρη;
ένα καρότο		  ή	 τρεις καραμέλες;
παριζάκι			  ή	 ψάρι;
ένα πακέτο γαριδάκια	 ή	 μερικά καρύδια;
ένα φρούτο		  ή	 ένα γλυκό;



3η φάση: Επιλογή Συνταγών

1) Γράμμα προς Πουλιά



Αγαπητά μας Πουλιά,

Είμαστε σίγουροι ότι ήδη έχετε στα χέρια σας συμπληρωμένα 
τα ερωτηματολόγια από την έρευνα που σας αναθέσαμε την 
προηγούμενη φορά. Τώρα σας περιμένει μια διαφορετική 
δουλειά: Θα θέλαμε να μελετήσετε τα  ερωτηματολόγια και 
σύμφωνα με τις απαντήσεις που λάβατε να διαλέξετε 2 από 
τα φαγητά ή τα γλυκά που αρέσουν περισσότερο στα παιδιά, 
να τα καταγράψετε και να μας τα στείλετε. 

Περιμένουμε τα αποτελέσματά σας με ανυπομονησία.

Σας ευχαριστούμε πολύ 

Η ομάδα ΤρωΣωΠέΨη



4η φάση: Συγκέντρωση 
σε Συνεργασία με ειδικό & 
Βιντεοσκόπηση συνταγής

1) Γράμμα προς Πουλιά



Αγαπητά μας Πουλιά,

Με πολλή χαρά λάβαμε τα συμπεράσματα που βγάλατε 
μελετώντας τα ερωτηματολόγια και είμαστε σίγουροι πια 
ότι η συνεργασία μας θα φέρει σπουδαία αποτελέσματα. Γι’ 
αυτό σας έχουμε μια νέα αποστολή! Πώς θα σας φαινόταν 
η ιδέα να προσπαθήσετε να μεταμορφώσετε ένα από αυτά 
τα φαγητά ή γλυκά που μας στείλατε σε μια συνταγή υγιεινή 
αλλά και νόστιμη ταυτόχρονα; Γνωρίζουμε ότι είναι μια απαι-
τητική αποστολή και για τον λόγο αυτό σας στέλνουμε έναν 
ικανό και έμπειρο συνεργάτη μας για να σας βοηθήσει με τις 
γνώσεις του. Μαζί του θα φτιάξετε τη δική σας νέα συνταγή, 
αντικαθιστώντας τα υλικά που βλάπτουν την υγεία μας με 
άλλα, υγιεινά. Αφού θα τη δημιουργήσετε, δώστε της και 
ένα νέο, δικό σας όνομα! Αν καταφέρετε να την μαγειρέψετε 
κιόλας, στην Εστία ή κάπου αλλού, ακόμα καλύτερα! 

Τέλος, αν θέλετε μπορείτε να φτιάξετε και ένα μικρό βίντεο 
για να μας παρουσιάσετε τη νέα σας συνταγή! Σε αυτό θα 
θέλαμε να αναφέρετε ποια υλικά αντικαταστήσατε, ποια 
υλικά περιέχει και πώς ακριβώς φτιάχνεται! Μην ξεχάσετε να 
αναφέρετε το Σμήνος σας, το όνομα της συνταγής σας, το 
όνομα του απεσταλμένου συνεργάτη, αλλά και να ευχαριστή-
σετε  όποιον σας βοηθήσει.

Περιμένουμε με ανυπομονησία τις συνταγές σας!

Η ομάδα ΤρωΣωΠέΨη

γρ
άμ

μα
 α

ν 
κά

νε
τε

 β
ίν

τε
ο



Αγαπητά μας Πουλιά,

Με πολλή χαρά λάβαμε τα συμπεράσματα που βγάλατε 
μελετώντας τα ερωτηματολόγια και είμαστε σίγουροι πια 
ότι η συνεργασία μας θα φέρει σπουδαία αποτελέσματα. Γι’ 
αυτό σας έχουμε μια νέα αποστολή! Πώς θα σας φαινόταν 
η ιδέα να προσπαθήσετε να μεταμορφώσετε ένα από αυτά 
τα φαγητά ή γλυκά που μας στείλατε σε μια συνταγή υγιεινή 
αλλά και νόστιμη ταυτόχρονα; Γνωρίζουμε ότι είναι μια απαι-
τητική αποστολή και για τον λόγο αυτό σας στέλνουμε έναν 
ικανό και έμπειρο συνεργάτη μας για να σας βοηθήσει με τις 
γνώσεις του. Μαζί του θα φτιάξετε τη δική σας νέα συνταγή, 
αντικαθιστώντας τα υλικά που βλάπτουν την υγεία μας με 
άλλα, υγιεινά. Αφού θα τη δημιουργήσετε, δώστε της και 
ένα νέο, δικό σας όνομα! Αν καταφέρετε να την μαγειρέψετε 
κιόλας, στην Εστία ή κάπου αλλού, ακόμα καλύτερα! 

Περιμένουμε με ανυπομονησία τις συνταγές σας!

Η ομάδα ΤρωΣωΠέΨη
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5η φάση: Επιλογή Συνταγών

1) Γράμμα προς Πουλιά
2) Πρόσκληση 
3) Αφίσα
4) Πρότυπο Φυλλάδιο συνταγής & εκτέλεσης
5) Δελτίο Τύπου



Αγαπητά Πουλιά,

Θέλουμε να σας ευχαριστήσουμε για όλη τη βοήθεια που μας 
έχετε προσφέρει μέχρι τώρα. Πραγματικά είστε οι ικανότεροι 
Συνεργάτες που θα μπορούσαμε να έχουμε! Τώρα πια είμαστε 
στην ευχάριστη θέση να σας ανακοινώσουμε την τελευταία 
και πιο σημαντική αποστολή, με την οποία πιστεύουμε ότι θα 
δείξουμε σε όλους ότι το Υγιεινό μπορεί να είναι και Νόστιμο!

Η αποστολή αυτή θα πρέπει να γίνει σε συγκεκριμένη ημε-
ρομηνία, στις 19 – 20/5/2018 και θα χρειαστεί να δουλέψετε 
όλοι μαζί, ίσως και με άλλα  Σμήνη, προετοιμάζοντας τις δικές 
σας συνταγές, αυτές που εσείς μεταμορφώσατε σε υγιεινές 
λιχουδιές, να τις παρουσιάσετε και να τις προσφέρετε στους 
κατοίκους του τόπου σας, μικρούς και μεγάλους. Συγχρόνως 
θα μπορέσετε να μεταδώσετε σε όλους τους επισκέπτες σας 
αυτά που μάθατε τους τελευταίους μήνες, βοηθώντας τους 
έτσι να σκεφτούν, να καταλάβουν και να αλλάξουν ίσως ορι-
σμένες ανθυγιεινές τους συνήθειες. 

Πιστεύουμε ότι θα τους κάνει εντύπωση το ότι παιδιά, σαν 
εσάς, είναι τόσο σοφά και γι’ αυτό θα προσπαθήσουν ακόμα 
περισσότερο να διορθώσουν το διαιτολόγιό τους. Επειδή όλο 
αυτό θα είναι το δικό σας, ολόδικό σας κατόρθωμα, και θα 
γίνει μία συγκεκριμένη ημέρα από όλα τα Πουλιά στην Ελλάδα, 
θα είναι πλέον η δική σας μέρα: η Μέρα των Πουλιών!

Ελπίζουμε να περάσετε όλοι πολύ ωραία και να έχετε μεγάλη επιτυχία! 

Με όλη μας την αγάπη,

Η ομάδα ΤρωΣωΠέΨη
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ΔΕΛΤΙΟ ΤΥΠΟΥ ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟ
«Τα Πουλιά κάτι μαγειρεύουν»

 Ημερίδα με θέμα την υγιεινή διατροφή και τίτλο «Τα Πουλιά 
κάτι μαγειρεύουν» διοργανώνει το Τοπικό Τμήμα .............................
... του Σώματος Ελληνικού Οδηγισμού, σε συνεργασία με .............
................... (αναγράψτε φορείς του τόπου), το Σάββατο 19 Μαΐου 
2018/την Κυριακή 20 Μαΐου 2018 (διαγράψτε ανάλογα).
 
Σκοπός είναι η ενημέρωση και η παρουσίαση του βιωματικού 
προγράμματος της υγιεινής διατροφής που πραγματοποιή-
θηκε από τα Πουλιά (παιδιά ηλικίας 7 – 11 ετών) του Σώμα-
τος Ελληνικού Οδηγισμού, στο πλαίσιο της ετήσιας δράσης 
«Μέρα των Πουλιών».
 
Η Ημερίδα θα πραγματοποιηθεί από τις................................ έως τις 
................................ (αναγράψτε τις ώρες) στο............................ (ανα-
γράψτε το σημείο), με ομιλητή/ομιλήτρια τον/την (διαγράψτε 
ανάλογα)................................ (αναγράψτε όνομα και ιδιότητα).

Το Σώμα Ελληνικού Οδηγισμού είναι Σωματείο μη κερδοσκο-
πικού χαρακτήρα, με στόχο τη σωστή διαπαιδαγώγηση παι-
διών και νέων εφήβων. Με δυναμικά προγράμματα, μέσα σε 
αυτοδιοικούμενες Ομάδες, δίνεται η ευκαιρία στα παιδιά και 
τους νέους να αναπτύξουν τις ικανότητές τους και με πίστη 
στις αξίες του Οδηγισμού να εξελιχθούν σε δημιουργικά μέλη 
της κοινωνίας.

Για περισσότερες πληροφορίες: (όνομα Τοπ. Εφόρου & τηλέ-
φωνο επικοινωνίας).

κατεβάστε, επεξεργαστείτε και τυπώστε το δελτίο τύπου και την 
πρόσκληση απο το παρακάτω link: https://drive.google.com/
open?id=1Y2XF7z_yoEweynKazsZQn7BZb2e8iHZ3

Εορτασμός της «Μέρας των Πουλιών» του Κλάδου Πουλιών 

«Τα Πουλιά κάτι μαγειρεύουν»

Το Τοπικό Τμήμα ……………………… σας προσκαλεί σε μια ημερίδα γεμάτη γεύση και πρωτοτυπία, 
με θέμα την υγιεινή διατροφή και τίτλο «Τα Πουλιά κάτι μαγειρεύουν». Η ημερίδα θα 
πραγματοποιηθεί στις (ημ/νια) από τις ……………………… έως τις ……………………… (αναγράψτε τις 
ώρες) στο ……………………… (αναγράψτε το σημείο), με ομιλητή/ομιλήτρια τον/την (διαγράψτε 
ανάλογα) ……………………… (αναγράψτε όνομα και ιδιότητα).

Ελάτε να γιορτάσετε κι εσείς μαζί μας τη «Μέρα των Πουλιών», να μάθετε για τη σημασία της 
υγιεινής διατροφής, να γνωρίσετε το βιωματικό πρόγραμμα που πραγματοποιήθηκε από τα 
Πουλιά (παιδιά ηλικίας 7-11 ετών) και να δοκιμάσετε μοναδικές υγιεινές νοστιμιές!

Σας περιμένουμε όλους!

Τοπικό Τμήμα ……………………… 

https://drive.google.com/open?id=1Y2XF7z_yoEweynKazsZQn7BZb2e8iHZ3
https://drive.google.com/open?id=1Y2XF7z_yoEweynKazsZQn7BZb2e8iHZ3
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Ευχαριστούμε θερμά 

τον Κυριάκο Μούρτζη, Έφορο Κλάδου Πουλιών 2015 – 2017 
και τους Βοηθούς του που οραματίστηκαν και έθεσαν σε 
εφαρμογή την αναβίωση και καθιέρωση της Μέρας των 
Πουλιών.

Την ομάδα που δούλεψε με πολύ κέφι για τήν δημιουργία 
αυτού του προγράμματος: την Αλεξάνδρα Βρετού, Έφορο 
Κλάδου Πουλιών 1974 – 1979, την Γιάννα Βασιλοπούλου, την 
Μαρίνα Μητσόγλου και την Ελένη Χατζηιωάννου.
Την Ελένη Μπεβεράτου για τον σχεδιασμό.

Τη διατροφολόγο Δρα Άννα Παπαγεωργίου, Κλινική Διαιτολό-
γο – Διατροφολόγο και τον διατροφολόγο κ. Γεώργιο Κούλο-
γλου για τις πολύτιμες επαγγελματικές τους συμβουλές.

Με ανοιχτά φτερά
 
Κλάδος Πουλιών


