
Πες μου τι τρως, να σου πω τους βαθμούς σου.....
	Μαθητικά γεύματα, πλούσια σε βιταμίνες και θρεπτικά συστατικά, βελτιώνουν τους βαθμούς στο σχολείο, μειώνουν το άγχος και προφυλάσσουν από αρρώστιες 
	


Παράλληλα, από επιστημονικές έρευνες έχει προκύψει, ότι ένα σωστό πρωινό βελτιώνει την ευκολία παρακολούθησης του μαθήματος. Ακόμη, παιδιά που παίρνουν πρωινό εμφανίζουν σπανιότερα άγχος ή υπερκινητικότητα. 

Ιδιαίτερης σημασίας, όμως, δεν είναι μόνο η ύπαρξη του πρωινού ως γεύμα, αλλά και η ποιότητά του. Ενα ισορροπημένο πρωινό θα πρέπει να παρέχει πρωτεϊνες, λίπος καλής ποιότητας με έμφαση στα μονοακόρεστα και πολυακόρεστα λιπαρά οξέα, υδατάνθρακες, καθώς και τα πολύ σημαντικά θρεπτικά συστατικά, όπως οι φυτικές ίνες, η βιταμίνη C, ο σίδηρος και το ασβέστιο. 

Ιδέες για υγιεινό πρωινό 
· 1 ποτήρι γάλα με αρκετά δημητριακά ολικής άλεσηςκαι 1 ποτήρι φρέσκο χυμό πορτοκάλι 

· 1 γιαούρτι με αρκετά δημητριακά ολικής άλεσης με 1-2 κουταλάκια του γλυκού μέλι και 1 φρούτο

· 1 ποτήρι από διάφορα φρούτα χτυπημένα στο μπλέντερ και 1 φέτα ψωμί ολικής άλεσης με μαργαρίνη ή βούτυρο  και μέλι 

· 1 τοστ από ψωμί ολικής  λίγη μαργαρίνη με ελαιόλαδο,  τυρί με χαμηλά λιπάρα και 1 ποτήρι χυμό μιλκ σέικ (από γάλα χτυπημένο με 1 μπανάνα ή άλλο φρούτο) 


1 ποτήρι γάλα, 1 φέτα σπιτικό κέικ με αγνά υλικά και 1 ποτήρι φρέσκο χυμό.

Ιδέες για το σχολείο και για το σπίτι
Ένα μικρό σακουλάκι με ξηρούς καρπούς όπως: καρύδια,αμύγδαλα,φουντούκια,φιστίκια αραχίδες
Ένα μικρό σακουλάκι με σποράκια όπως : κολοκυθόσπορο(πασατέμπο),ηλιόσπορο
Ένα μικρό σακούλάκι με αποξηραμένα φρούτα όπως:σταφίδες κυρίως αλλά και βερίκοκα,δαμάσκηνα,χουρμάδες
Ένα μικρό σακουλάκι με στραγάλια(ψημένα ρεβύθια) που ταιριάζουν πάρα πολύ με τις σταφίδες
Λίγα φρούτα εποχής
Σοκολάτα μαύρη  με υψηλή περιεκτικότητα σε κακάο τουλάχιστον 50%
Παστέλι σπιτικό από σουσάμι αναποφλείωτο και μέλι(γίνεται εύκολα)
Πολλές από τις ιδέες για πρωινό εκτός του γάλακτος προτείνονται και για το σχολείο.
ΧΡΗΣΙΜΕΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ
Περιορίστε στο ελάχιστο τις τροφές που περιέχουν ζάχαρη, όπως :κέικ, μπισκότα, τις καραμέλες ,σοκολάτες,κρουασάν,μπάρες δημητριακών,χυμούς τύπου -νέκταρ-,
Είναι σημαντικό να:

Μην επιβραβεύετε τα παιδιά με κάτι φαγώσιμο. Αν τους δώσετε σοκολάτα επειδή έφαγαν κάποιο λαχανικό, αυτό ενισχύει την άποψή τους ότι τα λαχανικά είναι κάτι δυσάρεστο που πρέπει να υπομείνουν αντί να απολαύσουν. 
1 μπολ κουάκερ με μια κουταλιά  τριμμένα καρύδια και αμύγδαλα καθώς και ένα κουταλάκι σταφίδες και ένα κουταλάκι μέλι 


1 σάντουιτς με  ψωμί ολικής άλεσης(σταρένιο ή σικάλεως) που θα έχει μέσα δύο φέτες τυρί του τοστ και αβγό ή αντί για το αβγό μπορείτε να βάλετε λίγο κοτόπουλο  ή ένα κομμάτι τυρί φέτα  μαζί με  ντομάτα και μαρούλι.


1 ποτήρι γάλα με λιπαρά 1,5-3,5% με μία φέτα ψωμί ολικής άλεσης (ή δύο φρυγανιές ολικής άλεσης) με  μαργαρίνη με ελαιόλαδο ή βούτυρο  και μέλι ή μαρμελάδα σπιτική.


δυο-τρεις φρυγανιές ολικής άλεσης με  λίγο  χαλβά από ταχίνι( χωρις υδρογονωμένα λιπαρά)


μία ή δυο φέτες ψωμί ολικής άλεσης με ταχίνι από σουσάμι αναποφλείωτο και μέλι


 μία ή δυο φέτες ψωμί ολικής άλεσης με φυστικοβούτυρο ελληνικό χωρίς υδρογονωμένα λιπαρά
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