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Η ενασχόληση με τη μαγειρική είναι μια υπέροχη πρόκληση με πολλά οφέλη, ειδικά 

αυτές τις μέρες του εγκλεισμού. Η μαγειρική μπορεί να σας βοηθήσει να περάσετε 

όμορφα και δημιουργικά τις μέρες σας. Ξεκουράζει, βελτιώνει την 

αυτοσυγκέντρωση, καλλιεργεί την επικοινωνία, ενισχύει το αίσθημα της συμμετοχής, 

της αυτοπεποίθησης, της επιτυχίας, της κατάκτησης και της συνεισφοράς. Με τη 

μαγειρική μαθαίνετε να εκτιμάτε τη φύση και όλα αυτά που μας προσφέρει. Τέλος 

με τη μαγειρική βελτιώνετε τις διατροφικές σας συνήθειες για μια καλύτερη ζωή. 

Αρκεί φυσικά, να θυμάστε πάντα τους κανόνες ασφάλειας και υγιεινής που έχουμε 

μάθει και να είστε προσεκτικοί και ασφαλείς. https://www.healthview.gr/39880/oi-

efivoi-poy-mageireyoyn-apoktoyn-kalyteres-diatrofikes-synitheies-os-enilikes/ 

Προαιρετική Εργασία: «Μένω στο σπίτι, Τρώω υγιεινά!» 

Στο βιβλιαράκι «Μένω στο σπίτι, Τρώω υγιεινά!» έχουμε συγκεντρώσει κάποιες 

συνταγές για θρεπτικά γεύματα και σνακ που μπορείτε να παρασκευάσετε γρηγορά 

και εύκολα στο σπίτι σας. Σας προκαλούμε λοιπόν να παρασκευάσετε μια από αυτές 

τις συνταγές και να μας στείλετε φωτογραφίες και σχόλια! 

Επιπρόσθετα, αν θέλετε μπορείτε κι εσείς με τη σειρά σας να εισηγηθείτε κάποια 

υγιεινά γεύματα, σνακ και ροφήματα που θα μπορούσαν να συμπεριληφθούν στο 

βιβλιαράκι μας.  

Απαραίτητα στοιχεία σε κάθε συνταγή είναι: (α) Όνομα της συνταγής, (β) Υλικά και 

ποσότητες, (γ) Ποσότητα παρασκευάσματος, (δ) Μερίδες, (ε) Βήματα Εκτέλεσης, 

(στ) Τρόπος και χρόνος ψησίματος. Επιπρόσθετα μια συνταγή είναι καλό να 
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συνοδεύεται με μια φωτογραφία, το χρόνο παρασκευής, τη θρεπτική αξία και άλλες 

χρήσιμες συμβουλές. 

*Απαραίτητη η παρουσίαση βιβλιογραφίας (Πηγές) 

Αν χρειάζεστε κάποια βοήθεια και για οποιαδήποτε απορία παρακαλώ 

επικοινωνήστε μαζί μας στα email μας που αναγράφονται πιο κάτω. 

Θα χαρούμε πολύ να ακούσουμε από εσάς και να δούμε τις δημιουργικές σας 

εργασίες και δημιουργίες. 

Παναγιώτα Παρτάκκη ppartakki@yahoo.com 

Μαρία Ζωγράφου zomarian@yahoo.com 

Θεοχάρης Χαραλάμπους tscharalambous@te.schools.ac.cy 
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