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ÕÛÎËÛË 2Ë

ÕÛÎËÛË 3Ë
∆Ô Ì·ÁÈÎfi ÙÂÙÚ¿ÁˆÓÔ ·Ó·Î·Ï‡ÊıËÎÂ ·fi ÙÔ˘˜ ∫ÈÓ¤˙Ô˘˜ ÙÔ 90 Ì.Ã. ™ÙÔ ÙÂÙÚ¿ÁˆÓÔ ·˘Ùfi ÙÔ ¿ıÚÔÈÛÌ· Î¿ıÂ
ÁÚ·ÌÌ‹˜, Î¿ıÂ ÛÙ‹ÏË˜ Î·È Î¿ıÂ ‰È·ÁˆÓ›Ô˘ Â›Ó·È ÙÔ ›‰ÈÔ. 
¡· Û˘ÌÏËÚÒÛÂÙÂ ÌÂ ÙËÓ ÔÌ¿‰· Û·˜ Ù· ·Ú·Î¿Ùˆ Ì·ÁÈÎ¿ ÙÂÙÚ¿ÁˆÓ·:

ÕÛÎËÛË 1Ë

¡· Û˘ÌÏËÚÒÛÂÙÂ ÙÔÓ ·ÚÈıÌfi ‹ ÙÔ Û‡Ì‚ÔÏÔ Ô˘ ÏÂ›ÂÈ ·fi ÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ Ú¿ÍÂÈ˜:

¡· Î¿ÓÂÈ˜ ÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ Ú¿ÍÂÈ˜ Î¿ıÂÙ·:

·) 199,09 + 0,09 ‚) 27,5 + 4,085 Á) 100 –  5,123 ‰) 5 + 8,01+ 0,1

Â) 0,111 – 0,009 ÛÙ) 34,65 + 160 + 5,35 ˙) 47,2 – 9,99 Ë) 89.500 + 760,82 + 901,58

¶Úfi‚ÏËÌ· 1Ô

·) ‚) Á) ‰) Â) ÛÙ) ˙) Ë)

3,8
+....,35

4,15

37,8
.. 37

0,8

10,5
+ 3,07

.......

18,57

.........
– 11,07

120,07

100,05
– .........

10,01

350 + 130 = ........

480 – ..... = 350 480 – ..... = 130

13,2 + 2,6 = ........

15,8 – 13,2 = .... 15,8 – .... = 13,2

·) ‚) Á) ‰) Â) ÛÙ)

˙)

∆Ô ÎÔÈÓfi ÌÈ·˜ ·È‰ÈÎ‹˜ ıÂ·ÙÚÈÎ‹˜ ·Ú¿ÛÙ·ÛË˜ ··ÚÙ›˙ÂÙ·È ·fi 416 ıÂ·Ù¤˜. √È ¿Ó‰ÚÂ˜ Ì·˙› ÌÂ Ù· ·È‰È¿
Â›Ó·È 304.  √È Á˘Ó·›ÎÂ˜ Ì·˙› ÌÂ Ù· ·È‰È¿ Â›Ó·È 333. √È ¿Ó‰ÚÂ˜ Ì·˙› ÌÂ ÙÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜ Â›Ó·È 195. ¶fiÛÔÈ Â›Ó·È ÔÈ
¿Ó‰ÚÂ˜, fiÛÂ˜ ÔÈ Á˘Ó·›ÎÂ˜ Î·È fiÛ· Ù· ·È‰È¿;

§‡ÛË

A¿ÓÙËÛË: ....................................................................................................................................................

¢È·Ù˘ÒÛÙÂ ¤Ó· ‰ÈÎfi Û·˜ ·ÚfiÌÔÈÔ Úfi‚ÏËÌ· ÌÂ ÎfiÙÂ˜, Á·ÏÔÔ‡ÏÂ˜ Î·È ¿ÈÂ˜ ÛÂ ¤Ó· ÙËÓÔÙÚÔÊÂ›Ô, ‹
fi,ÙÈ ¿ÏÏÔ ÛÎÂÊÙÂ›ÙÂ...
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Προσθέσεις και αφαιρέσεις

KÂÊ¿Ï·ÈÔ 5Ô ¶ÚfiÛıÂÛË Î·È ·Ê·›ÚÂÛË Ê˘ÛÈÎÒÓ Î·È ‰ÂÎ·‰ÈÎÒÓ ·ÚÈıÌÒÓ
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¶Úfi‚ÏËÌ· 2Ô

£¤Ì·Ù· ÁÈ· ‰ÈÂÚÂ‡ÓËÛË Î·È Û˘˙‹ÙËÛË
● √ ÚfiÏÔ˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Î·È ÙÔ˘ ·ıÏËÙÈÛÌÔ‡ ÛÙËÓ «Î·‡ÛË» ıÂÚÌ›‰ˆÓ. 
● √ ÚfiÏÔ˜ ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÛÙËÓ ̆ ÁÂ›·. 
● πÛÙÔÚÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›· ÁÈ· ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙˆÓ ∂ÏÏ‹ÓˆÓ Î·È ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÛÂ ¿ÏÏÔ˘˜ Ï·Ô‡˜ Î·È ÔÏÈÙÈÛÌÔ‡˜.

¢Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÌÂ ÚÔÂÎÙ¿ÛÂÈ˜: «£ÂÚÌ›‰Â˜: T· Î·‡ÛÈÌ· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜»
∏ ÙÚÔÊ‹ ÂÚÈ¤¯ÂÈ Ô˘Û›Â˜ Ô˘ ·Ó·ÏËÚÒÓÔ˘Ó Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÈÓÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Ô˘ ÊıÂ›ÚÔÓÙ·È ‹
Û¯ËÌ·Ù›˙Ô˘Ó ÙÔ˘˜ ÈÛÙÔ‡˜ ÂÓfi˜ ·Ó·Ù˘ÛÛfiÌÂÓÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡. ∆¤ÙÔÈÂ˜ Ô˘Û›Â˜ Â›Ó·È ÔÈ ÚˆÙÂ Ó̋Â˜ (ÏÂ˘ÎÒÌ·Ù·),
ÔÈ ̆ ‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Î·È Ù· Ï›Ë. ∆Ô ÔÛfi ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Ô˘ ·ÂÏÂ˘ıÂÚÒÓÂÙ·È ·fi ÙËÓ «Î·‡ÛË»  (‰È¿Û·ÛË)
ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜  Ì¤Û· ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Ï¤ÁÂÙ·È ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹ ‹ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ·Í›· ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ Î·È ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi
ÙËÓ ·Ó·ÏÔÁ›· ÛÂ ̆ ‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, Ï›Ë, ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Î·È ÓÂÚfi Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÈ.

°ÓˆÚ›˙ÔÓÙ·˜ fiÙÈ Ù· ·È‰È¿ ËÏÈÎ›·˜ 12-13 ÂÙÒÓ ̄ ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È 60
ıÂÚÌ›‰Â˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú· ÁÈ· Î¿ıÂ ÎÈÏfi ‚¿ÚÔ˘˜ ÙÔ˘˜ Î·È ÌÂ ‚¿ÛË
ÙËÓ ˘Ú·Ì›‰· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ Ô˘ ‚Ï¤ÂÙÂ Ó· Û¯Â‰È¿ÛÂÙÂ ÙË
‰È·ÙÚÔÊ‹ ÌÈ·˜ ËÌ¤Ú·˜ ÁÈ· ¤Ó· ·È‰› 43 ÎÈÏÒÓ.

¶›Ó·Î·˜ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹˜ ·Í›·˜ ÙÚÔÊÒÓ

™Ù· 100 ÁÚ. °¿Ï· ∆˘Ú› °È·Ô‡ÚÙÈ ¢ËÌËÙÚÈ·Î¿ ªÈÛÎfiÙ· º˘ÛÈÎfi˜ §Ô˘Î¿ÓÈÎ·
Ï‹ÚÂ˜ Ê¤Ù· Corn Flakes ¯˘Ìfi˜ ¯ˆÚÈ¿ÙÈÎ·

£ÂÚÌ›‰Â˜ (kcal) 63 276 73 360 470 48,8 320

¶ÚˆÙÂ˝ÓË (ÁÚ.) 3,2 16,5 6,65 9 7,5 0,6 20

À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ (ÁÚ.) 4,7 0,7 3,0 75 69,5 11,6

§›Ë (ÁÚ.) 3,5 23 3,5 3 18 0 28

∏ ÌËÙ¤Ú· ÙË˜ ª·ÚÁ·Ú›Ù·˜ ·ÁfiÚ·ÛÂ 2,5 ÎÈÏ¿ ̇ ¿¯·ÚË. ÃÚËÛÈÌÔÔ›ËÛÂ 325 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· ÁÈ· Ó· ÊÙÈ¿ÍÂÈ
ÌÈÛÎfiÙ· Î·È 1,45 ÎÈÏ¿ ÁÈ· Ó· ÊÙÈ¿ÍÂÈ Ì·ÚÌÂÏ¿‰·. ¶fiÛË ̇ ¿¯·ÚË ÙË˜ ¤ÌÂÈÓÂ; 
¢ÒÛÂ ÙËÓ ·¿ÓÙËÛË ÛÂ ÎÈÏ¿.

§‡ÛË

A¿ÓÙËÛË: ...................................................................................................................................................

∆ÚÔÊ¤˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó
ÂÚ›Ô˘ 100 kcal (ıÂÚÌ›‰Â˜)

20 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· ÛÔÎÔÏ¿Ù·˜

1  ÌÂÁ¿ÏÔ ·‚Áfi

2 Ê¤ÙÂ˜ „ˆÌÈÔ‡ ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜

95 ÁÚ. „ËÌ¤ÓË˜ ·Ù¿Ù·˜

ÂÓ¿ÌÈÛÈ Ì‹ÏÔ 

1 ÎÈÏfi ÎÔ˘ÓÔ˘›‰È

60 ÁÚ. ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ

50 ÁÚ. ·Ù·Ù¿ÎÈ·


