Ήξερες ότι τα τρόφιμα χωρίζονται σε ομάδες;
Ψωμί και δημητριακά: Η ομάδα των δημητριακών!
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      Εδώ θα βρεις το ψωμί, το ρύζι, τα μακαρόνια, τις πατάτες, το καλαμπόκι και όλα τα δημητριακά. Τα τρόφιμα αυτά είναι σαν βενζίνη για τον οργανισμό μας, για αυτό χρειάζεται να τα τρώμε καθημερινά για να έχουμε πάντα όρεξη και αντοχή για παιχνίδι!

Δεν ξεχνάμε να προτιμάμε τα δημητριακά ολικής άλεσης, δηλαδή μαύρο ψωμί, ζυμαρικά ολικής άλεσης και καστανό ρύζι.

Γαλακτοκομικά: Η ομάδα για γερά κόκαλα και δόντια!
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    Είναι η ομάδα του γάλακτος και των προϊόντων του, στην οποία ανήκουν το γάλα, το γιαούρτι και το τυρί. 
Είναι τρόφιμα απαραίτητα, ιδιαίτερα για τα παιδιά, κυρίως διότι περιέχουν ασβέστιο, ένα συστατικό που χρειάζεται για να μεγαλώσεις σωστά.

Εάν δεν σου αρέσει κάποιος από τους «εκπροσώπους» της ομάδας, μην απογοητεύεσαι. Η ποικιλία είναι τόσο μεγάλη, που σίγουρα θα βρεις αντικαταστάτες!
Θα συνεχίσουμε την επόμενη φορά με τις υπόλοιπες ομάδες.

(ιστοσελίδα του ΕΥ ΖΗΝ http://eyzhn.edu.gr/)
