
Food Challenge 3 
 
1ν ΔΠΑΛ ΑΡΓΤΡΟΤΠΟΛΗ΢ 



Ο ζηόρνο καο 
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Η επηδίσμή καο ήηαλ λα δεκηνπξγήζνπκε έλα γεύκα πνπ λα εμαζθαιίδεη όια ηα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά πνπ έλαο/κία  έθεβνο/ε  έρεη αλάγθε γηα λα αληαπεμέιζεη ζηηο αλαπηπμηαθέο 

θαη ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο ηεο θαζεκεξηλόηεηάο ηνπ/ηεο,  ρξεζηκνπνηώληαο πιηθά πνπ ζα 

είλαη θξέζθα, ληόπηα θαη ρσξίο ζπληεξεηηθά θαη πξόζζεηα, εύθνια λα βξεζνύλ ζηελ 

αγνξά θαη λα καγεηξεπηνύλ, αιιά πξσηόηππα ζηνλ ζπλδπαζκό ηνπο θαη κε ρακειό 

ζρεηηθά νηθνλνκηθό θόζηνο, Γώζακε επίζεο έκθαζε ζην λα είλαη νη νξγαλνιεπηηθέο ηνπ 

ηδηόηεηεο (γεύζε, όςε, κπξσδηά) ζειθηηθέο γηα ηνπο εθήβνπο. 



Πσο μεθηλήζακε… 
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Γηα λα εμαζθαιίζνπκε όηη νη πξνηάζεηο καο 

εκπίπηνπλ ζηηο δηαηξνθηθέο πξνηηκήζεηο ησλ 

εθήβσλ, μεθηλήζακε κε ηελ θαηαγξαθή ησλ 

δηαηξνθηθώλ πξνηηκήζεσλ ησλ καζεηώλ ηνπ 

ζρνιείνπ καο.  Με ηε βνήζεηα ηνπ εξγαιείνπ 

google forms δηακνξθώζακε ζρεηηθό 

εξσηεκαηνιόγην θαη δεηήζακε λα ην 

απαληήζνπλ νη καζεηέο θαη νη καζήηξηεο ηνπ 

ηνκέα Τγείαο, Πξόλνηαο θαη Δπεμίαο. ΢πλνιηθά 

ζπγθεληξώζακε θαη επεμεξγαζηήθακε 82 

απαληήζεηο. 



Τν εξσηεκαηνιόγην… 

4 Με βάζε ηηο απαληήζεηο πνπ πήξακε θαηαιήμακε ζην παξαθάησ πηάην: 



¨ Ροδοψημένες 
μπουκιές 
  σολομού 

 σε πέλαγος 
χρωμάτων¨ 
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Η ηδηαηηεξόηεηα ηνπ πηάηνπ καο… 
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▪ Δπηδηώμακε πνηθηιία ζην ρξώκα θαη ζηε γεύζε ησλ 

πιηθώλ. 

▪ Ο ζνινκόο είλαη έλα ςάξη πνπ καγεηξεύεηαη εύθνια, 

γξήγνξα, έρεη ππθλή κάδα θαη γεπζηηθά πιεζηάδεη 

αξθεηά ζηα θξέαηα. 

▪ Η πξσηνηππία έγθεηηαη ζην όηη ην ςάξη είλαη 

πεξαζκέλν ζε ζνπβιάθη,  γεγνλόο πνπ ην θάλεη πην 

αγαπεηό ζηνπο εθήβνπο. 

▪ Οπηηθά απνηειεί έλα πηάην εληππσζηαθό πνπ ζα 

ήζειε λα δνθηκάζεη ν θαζέλαο. 

 

 



Η ζπληαγή καο 

Γηα ην ζνπβιάθη ζνινκνύ 

▪ 250 γξ. ζνινκό θηιέην 

▪ 1/2 θνινθπζάθη κεγάιν 

 

Γηα ηε καξηλάδα 

▪ 1/2 θ.γ. αιάηη 

▪ 2 θ.ζ. ειαηόιαδν 

▪ 2 θ.ζ. ρπκό ιεκνληνύ 

▪ Ξύζκα ιεκνληνύ 
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Γηα ηε ζάιηζα βηλεγθξεη 

▪ 1 θ.η.γ. κνπζηάξδα 

▪ 1 θ.η.γ. κέιη 

▪ 60 ml ειαηόιαδν 

▪ 25 ml μύδη βαιζάκηθν 

▪ Αιάηη, πηπέξη 

 

Γηα ηνλ ζηνιηζκό 

▪ 1/2 ιεκόλη, θνκκέλν ζε 

ιεπηέο θέηεο 

▪ 2 γξ. ηδίληδεξ ηξηκκέλν 

 

΢πζηαηηθά 

Γηα ην ζπλνδεπηηθό 

▪ 4-5  παηάηεο baby  

▪ 5 θύιια ιόια πξάζηλε 

▪ 5 θύιια ιόια θόθθηλε 

▪ 10 θύιια ξόθα 

▪ 10 θύιια παλάθη  

▪ 3 θύιια καξνύιη  

▪ 2-4 ληνκαηίληα  ζηξνγγπιά 

▪ 1 αγγνπξάθη κηθξό  

▪ 1/2 αβνθάλην 

▪ 2 θ.ζ. θαιακπόθη βξαζκέλν 

▪ 1/4 θόθθηλε πηπεξηά 

▪ 1/4 θνινθπζάθη  

 



Καη ηώξα καγεηξεύνπκε… 

Γηα ην ζνπβιάθη ζνινκνύ 

 

▪ ΢ε έλα κπνι,  αλαθαηεύνπκε ηα πιηθά γηα ηε 

καξηλάδα θαη ηα αθήλνπκε ζην πιάη. 

▪ Κόβνπκε ην θηιέην ζνινκνύ ζε θύβνπο 3 εθ.  

▪ Κόβνπκε ζε ιεπηέο καθξόζηελεο θέηεο ην 

θνινθπζάθη θαη ην ηεκαρίδνπκε ζε θύβνπο 3 εθ. 

▪ Πεξλάκε ελαιιάμ ζε θαιακάθηα ηα θνκκάηηα 

από ην ζνινκό θαη ην θνινθπζάθη θαη 

δεκηνπξγνύκε 2 ζνπβιάθηα. 

▪ Αλάβνπκε ην γθξηι θαη ιαδώλνπκε ηηο ζράξεο κε 

ιίγν ιάδη. 

▪ Όηαλ θάςεη θαιά, αιείθνπκε ηα ζνπβιάθηα 

θαιά κε ηε καξηλάδα από ην κπνι θαη ηα 

ςήλνπκε γηα 3-5 ιεπηά από ηελ θάζε πιεπξά 

κέρξη λα ξνδνθνθθηλίζνπλ. 
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Γηα ηηο παηάηεο 

 

▪ Πιέλνπκε θαιά ηηο παηάηεο θαη ηηο ηνπνζεηνύκε 

ζε θαηζαξόια κε λεξό πνπ ηηο ζθεπάδεη. 

▪ Σηο βξάδνπκε γηα 20 ιεπηά κέρξη λα 

καιαθώζνπλ. 

▪ Σηο ζνπξώλνπκε θαη ηηο ηνπνζεηνύκε ζε ηαςάθη, 

ζην νπνίν πξνεγνπκέλσο έρνπκε βάιεη 

ιαδόθνιια. 

▪ Σηο παηάκε από επάλσ κε έλα πηξνύλη, λα 

αλνίμνπλ ζηα δύν θαη ξίρλνπκε ιίγν ειαηόιαδν, 

αιάηη θαη πηπέξη. 

▪ Σηο ςήλνπκε ζε πξνζεξκαζκέλν θνύξλν γηα 10 

ιεπηά, κέρξη λα πάξνπλ ρξώκα. 
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Γηα ηε ζαιάηα 

▪ Πιέλνπκε πνιύ θαιά ηα θπιιώδε ιαραληθά καο, 

ηα ζηξαγγίδνπκε, θόβνπκε ζε κηθξόηεξα θνκκάηηα 

κόλν ηα κεγάια θύιια θαη ηα βάδνπκε ζε έλα 

κπνι.  

▪ Ξεθινπδίδνπκε ην αβνθάλην, ην θόβνπκε ζηα δύν, 

αθαηξνύκε ην θνπθνύηζη ηνπ θαη ην θόβνπκε ζε 

θέηεο.  

▪ Πιέλνπκε θαη θόβνπκε ζην ζρήκα πνπ ζέινπκε ηα 

ληνκαηίληα, ην αγγνπξάθη, ηελ θόθθηλε πηπεξηά θαη 

ην θνινθπζάθη. 

 

Γηα ηνλ ζηνιηζκό 

▪ Πιέλνπκε θαιά έλα ιεκόλη θαη ην θόβνπκε ζε θέηεο 

▪ Ξεθινπδίδνπκε αη ηξίβνπκε ην ηδίληδεξ ζηνλ ηξίθηε 

 

 

Γηα ηε ζάιηζα βηλεγθξέη 

▪ ΢ε έλα κπνι βάδνπκε ηα πιηθά ηεο ζάιηζαο θαη ηα 

αλαθαηεύνπκε θαιά κε έλα ζύξκα ρεηξόο κέρξη λα 

νκνγελνπνηεζνύλ. 
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Τν ζηήζηκν ηνπ πηάηνπ… 

14 Αθνύ νινθιεξώζακε ην ζηήζηκν, ξίμακε ζην ηέινο ηελ ζάιηζα βηλεγθξέη 



Τν ηειηθό  
απνηέιεζκα! 
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Πνηνο ζα θαηαλαιώζεη απηό ην ππέξνρν πηάην; 
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Η θαιύηεξε κέζνδνο εθηίκεζεο ηεο 

ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο είλαη απηή, πνπ 

βαζίδεηαη ζηε ζρέζε ειηθίαο - ύςνπο – 

ζεξκίδσλ, όπσο ελδεηθηηθά αλαθέξεηαη ζηνλ 

παξαθάησ πίλαθα: 

Θα ιάβνπκε ππόςε καο όκσο όηη νη ελεξγεηαθέο 

αλάγθεο ησλ εθήβσλ παξνπζηάδνπλ κεγάιεο 

δηαθπκάλζεηο θαη αλάινγα κε ην επίπεδν θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο, επνκέλσο ζηελ ηειηθή δηακόξθσζε 

ηεο εκεξήζηαο πξόζιεςεο ζα πξέπεη λα 

ζπλππνινγηζηεί θαη ν βαζκόο ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο  

Πηγή: ΢χολικό βιβλίο ΢ΣΟΙΧΕΙΑ ΕΙΔΙΚΗ΢ ΔΙΑΣΡΟΦΗ΢, Ακεξηθάλνπ Μ. - 

Καξκίξε Β. - Παπαθώζηα Υ, ΕΚΔΟ΢ΕΩΝ «ΔΙΟΦΑΝΣΟ΢»  . 

 

  

Σν γεύκα καο πξννξίδεηαη λα 

θαηαλαισζεί από έθεβν ειηθίαο 17 εηώλ, 

ύςνπο 1.75, πνπ παίδεη πνδόζθαηξν ηξείο 

θνξέο ηελ εβδνκάδα.  



Η πνηόηεηα ησλ πιηθώλ καο 
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Εμαζθαιίζακε ηελ κέγηζηε 

πνηόηεηα ησλ ζπζηαηηθώλ, 

θξνληίδνληαο  ηα ιαραληθά 

καο λα είλαη επνρηαθά  

θαη αγνξάδνληαο ηα ζε 

θαηαζηήκαηα ληόπησλ 

παξαγσγώλ κε 

πξντόληα βηνινγηθήο 

θαιιηέξγεηαο. 

Γηα ην ςάξη, 

αλαδεηήζακε  

ζνινκό αλνηρηήο 

ζαιάζζεο 
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Θξεπηηθή θαη δηαηξνθηθή αμία 

Όπσο είλαη γλσζηό, ε εθεβεία είλαη 

κηα πεξίνδνο αλάπηπμεο όισλ ησλ 

ζπζηεκάησλ ηνπ νξγαληζκνύ,  θαη 

ζπλεπώο κε απμεκέλεο απαηηήζεηο 

γηα όια ηα είδε ησλ ζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ.  

 

Σν κελνύ πνπ δεκηνπξγήζακε 

θαιύπηεη όιεο απηέο ηηο αλάγθεο 

εμαζθαιίδνληαο ηόζν ηελ ζσζηή 

αλαινγία ησλ απαξαίηεησλ 

καθξνζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ 

(πξσηεΐλεο, πδαηάλζξαθεο, ιηπαξά), 

όζν θαη ησλ κηθξνζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ (βηηακίλεο, ηρλνζηνηρεία) 

πνπ απαηηνύληαη ζε απηή ηελ ειηθία.  

 

Αζβέζηην: Ψάρι , 
ζπανάκι 

Φσζθόξνο: 
Ψάρι, ρόκα, 
ζπανάκι, μαρούλι 

Μαγλήζην: ρόκα, 
ζπανάκι, μαρούλι 

Σίδεξνο: 
ζπανάκι, 

Ψεπδάξγπξνο: 
ψάρι  μουζηάρδα  

Ιώδην: Ψάρι 

Σειήλην: ρόκα, 
ζπανάκι, μαρούλι, 
αγγούρι 

 Ισνοζηοισεία 

 

Α (λόλα (πράζινη 

+κόκκινη), ρόκα, 

ζπανάκι, μαρούλι) 

•D θαη Β3 (ψάρι) 

•C (νηομάηα, 

πιπεριά, μαρούλι) 

•B6 (ψάρι ,ρόκα, 

ζπανάκι, μαρούλι) 

•Ε (ελαιόλαδο) 

•Φπιιηθό νμύ  

(λόλα ,ρόκα, 

ζπανάκι, μαρούλι, 

καλαμπόκι) 

•Φιαβνλνεηδή – 

πνιπθαηλόιεο: 

(νηομάηα, πιπεριά) 

  Βιηαμίνερ/ 
Ανηιοξειδωηικά:  

 

Σν ιίπνο ηνπ 
ςαξηνύ θ ην 
ειαηόιαδν ηεο 
ζαιάηαο καο  
εμαζθαιίδνπλ 
ιηπαξά 
σθέιηκα γηα 
ηνλ νξγαληζκό 
θπξίσο κε σ-3 

Λιπαπά 

 

Οη ελεξγεηαθέο 
αλάγθεο ηνπ 
εθήβνπ 
θαιύπηνληαη από 
πδαηάλζξαθεο 
πνπ πξνέξρνληαη 
από ηηο παηάηεο , 
ηα θνινθπζάθηα 
θαη ηελ πνηθηιία 
ησλ ιαραληθώλ 
ηεο ζαιάηαο 

 

Υδαηάνθπακερ 

 

Με ην 
ζνπβιάθη  
ζνινκνύ 
εθνδηάδνπκε 
ηνλ νξγαληζκό 
κε πξσηεΐλεο 
πςειήο 
δηαηξνθηθήο 
αμίαο 

 

Ππωηεΐνερ 



 Σηελ πινπνίεζε ηεο δξάζεο 
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Το βιβλίο πος ζςμβοςλεςηήκαμε: 

 

http://ebooks.edu.gr/ebooks/v/pdf/8547/5242/24-0591-

02_Stoicheia-Eidikis-Diatrofis_B-EPAL-Vivlio-Mathiti/ 

 

 Μόζηαινπ Μαξία ΠΕ02 

 Μπαθάιε Μαιακαηή ΠΕ14.02 

 Παξαζθεπνπνύινπ Αηθαηεξίλε ΠΕ87.03 
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