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ΙΟΥΝΙΟΣΚάθε πράγμα Στον πίνακα μπορείτε να βρείτε ενδεικτικά την ιδανική 
εποχή κατανάλωσης διαφόρων φρούτων και λαχανικών,  
η οποία μπορεί να αλλάξει ανάλογα με τα χαρακτηριστικά 
της περιοχής παραγωγής. Μην ξεχνάτε ότι η κατανάλωση 
προϊόντων στην εποχή που παράγονται ευνοεί την υγεία, 
την τσέπη μας και το περιβάλλον!

Υγιή παιδιά, 
υγιής πλανήτης Πότε τρώω, τι;

Infographic: Μάριος Βόντας / WWF Ελλάς
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Υγιή παιδιά, 
υγιής πλανήτης Δεν ήξερα ότι...
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1 Kαταναλώστε 
περισσότερα λαχανικά

4 Μετριάστε 
την κατανάλωση κρέατος

2 Kαταναλώνετε ποικιλία
τροφών

5 Αγοράστε τρόφιμα
πιστοποιημένα 
όποτε είναι δυνατό

6 Τρώτε λιγότερα τρόφιμα
πλούσια σε λιπαρά, 
ζάχαρη και αλάτι

3 Μειώστε 
τη σπατάλη φαγητού

Βασικές
αρχές

για 
καλύτερη

ζωή
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Υγιή παιδιά, 
υγιής πλανήτης Θυμάμαι πάντα τις...
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1-2 ετών 3-4 μερίδες των 40-60 γραμμαρίων

2-3 μερίδες των 60 γραμμαρίων

2-3 μερίδες των 60-90 γραμμαρίων

2-3 μερίδες των 90-120 γραμμαρίων

2-3 ετών

4-8 ετών

9-13 ετών

2-3 μερίδες των 120-150 γραμμαρίων
14-18 ετών

Εβομαδιαία ενδεικνυόμενη κατανάλωση κρέατος ανάλογα με την ηλικία:
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Η ποσότητα αναφέρεται στο βάρος του μαγειρεμένου κρέατος χωρίς κόκαλα. Πηγή: Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για βρέφη, παιδια και εφήβους

Υγιή παιδιά, 
υγιής πλανήτης Τρώω όσο κρέας χρειάζομαι
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