
   

             

          

          Τμήμα: Β’ 2 

            

         Ενότητες:  

       2. Ανάπτυξη Ασφαλούς και  

      Υγιούς Τρόπου Ζωής 

         3. Δημιουργία και Βελτίωση  

   Κοινωνικού Εαυτού  
 

         Εκπαιδευτικός: Δρόσω Λαβίθη  

          Ημερομηνία: 25-11-2016 

Γυμνάσιο: Έγκωμης Κυριάκος Νεοκλέους 

Δειγματική Διδασκαλία     
              

           Μάθημα: Οικιακή Οικονομία 



Θέμα:   

«Το Κυπριακό  

Παραδοσιακό  

Πρόγευμα» 
 

Ταινία μικρού μήκους:            

‘Η ελιά θα είναι για πάντα εδώ 
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Λαϊκή  
Παράδοση  

της  
Κύπρου 

Ενδυμασία Αρχιτεκτονική 

Τέχνες Φαγητά 

Επαγγέλματα 

Ήθη και Έθιμα Μουσική 

Χοροί 
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Το ελαιόλαδο κυριαρχεί στη ζωή μας; 

 

 



Σύγκριση του σύγχρονου και παραδοσιακού προγεύματος 

 
Πρόγευμα: Σκεφτόμαστε... 

Tι τρώει ένας έφηβος για 
πρωινό στην Κύπρο το 

2016; 

Τι θα έτρωγε για πρωινό 
ένας έφηβος στην Κύπρο 

το 1935; 
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http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358384.html?start=147&query=what:cyprus+press+and+information+office&startPage=145&qt=false&rows=24


Η Πυραμίδα Υγιεινής Διατροφής και  

οι τροφές που αποτελούν το σύγχρονο πρόγευμα 
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Η Πυραμίδα Υγιεινής Διατροφής και  

το σύγχρονο πρόγευμα 
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Ομαδική εργασία: Τί θα έτρωγε ένας έφηβος την 

προβιομηχανική περίοδο’; 
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Σύντομο φανταστικό 

σενάριο: 

 

Στοιχεία:  

•Ποιος απεικονίζεται 

στη φωτογραφία; 

•Τι ηλικία έχει; 

•Πού ζει; 

•Τι δουλειά κάνει; 

•Τι τρώει κάθε πρωί; 
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Δραστηριότητα: ‘Φτιάξε το σενάριο’ 

http://foodmuseum.cs.ucy.ac.cy/web/guest/allcivitems/civitem/2190


Όνομα: Στυλλού 

Ηλικία: 65 ετών 

Επάγγελμα/Ιδιότητα: 

Εργάτρια στα  

χωράφια 

Πρόγευμα: 

•Ψωμί 

•Ελιές 

•Χαλλούμι 

•Βραστό αυγό 
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Πρόγευμα: Προβιομηχανική περίοδος 

http://foodmuseum.cs.ucy.ac.cy/web/guest/allcivitems/civitem/2190


Σύντομο φανταστικό 

σενάριο: 

 

Στοιχεία:  

•Ποιος απεικονίζεται 

στη φωτογραφία; 

•Τι ηλικία έχει; 

•Πού ζει; 

•Τι δουλειά κάνει; 

•Τι τρώει κάθε πρωί; 

Οικιακή Οικονομία   Δροσούλα Λαβίθη 

Δραστηριότητα: ‘Φτιάξε το σενάριο’ 

http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358522.html?start=153&query=what:cyprus+press+and+information+office&startPage=145&qt=false&rows=24


Όνομα: Γιώργης 

Ηλικία: 9 ετών  

Επάγγελμα/Ιδιότητα: 

Μαθητής 

Πρόγευμα: 

•Ψωμί αλειμμένο με 

λίπος και ζάχαρη 

•Γάλα της κουέλλας 

(πρόβειο) με  

κομμένο μέσα  

ψωμί. 
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Πρόγευμα: Προβιομηχανική περίοδος 

http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358522.html?start=153&query=what:cyprus+press+and+information+office&startPage=145&qt=false&rows=24


Σύντομο φανταστικό 

σενάριο: 

 

Στοιχεία  

•Ποιος απεικονίζεται 

στη φωτογραφία; 

•Τι ηλικία έχει; 

•Πού ζει; 

•Τι δουλειά κάνει; 

•Τι τρώει κάθε πρωί; 
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Δραστηριότητα: ‘Φτιάξε το σενάριο’ 

http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358526.html?start=202&query=what:cyprus+press+and+information+office&startPage=193&qt=false&rows=24


Όνομα: Ελεγκού και 

Κλειώ 

Ηλικία: 43 και 22 

Επάγγελμα/Ιδιότητα: 

Οικοκυρές 

Πρόγευμα: 

•Τσιορβάς  

(πουργουρόσουπα) 

•Ψωμί 

•Ρόφημα από  

ζαμπούκκο 
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Πρόγευμα: Προβιομηχανική περίοδος 

http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358526.html?start=202&query=what:cyprus+press+and+information+office&startPage=193&qt=false&rows=24


 

Σύντομο φανταστικό 

σενάριο: 

 

Στοιχεία 

•Ποιος απεικονίζεται 

στη φωτογραφία; 

•Τι ηλικία έχει; 

•Πού ζει; 

•Τι δουλειά κάνει; 

•Τι τρώει κάθε πρωί; 

Οικιακή Οικονομία   Δροσούλα Λαβίθη 

Δραστηριότητα: ‘Φτιάξε το σενάριο’ 

http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358276.html?start=219&query=what:cyprus+press+and+information+office&startPage=217&qt=false&rows=24


 

Όνομα: Γιάγκος 

Ηλικία: 45 

Επάγγελμα/Ιδιότητα: 

Γεωργός 

Πρόγευμα: 

•Κουκιά από το  

προηγούμενο βράδυ  

τηγανισμένα με λίγο  

λάδι 

•Ψωμί 

•Ελιές 

•Ζιβανία 
Οικιακή Οικονομία   Δροσούλα Λαβίθη 

Πρόγευμα: Προβιομηχανική περίοδος 

http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358276.html?start=219&query=what:cyprus+press+and+information+office&startPage=217&qt=false&rows=24


 

Σύντομο φανταστικό 

σενάριο: 

 

Στοιχεία 

•Ποιος απεικονίζεται 

στη φωτογραφία; 

•Τι ηλικία έχει; 

•Πού ζει; 

•Τι δουλειά κάνει; 

•Τι τρώει κάθε πρωί; 

Οικιακή Οικονομία   Δροσούλα Λαβίθη 

Δραστηριότητα: ‘Φτιάξε το σενάριο’ 

http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358282.html?start=94&query=what:cyprus+press+and+information+office&startPage=73&qt=false&rows=24


 

Όνομα: Σταύρος 

Ηλικία: 15 

Επάγγελμα/Ιδιότητα: 

Εργάτης στις  

χαρουπιές 

Πρόγευμα: 

•Γρούτα 

•Ψωμί 

•Ποσυρτή 
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Πρόγευμα: Προβιομηχανική περίοδος 

http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358282.html?start=94&query=what:cyprus+press+and+information+office&startPage=73&qt=false&rows=24


Κυπριακό Πρόγευμα Προβιομηχανικής Περιόδου 

• Γάλα πρόβειο  
– Χαλλούμι /Αναρή 

• Δημητριακά 
– Ψωμί/Παξιμάδι  

• Αλλαντικά 
– Λούντζα 

• Αυγό 

• Ζιβανία, κρασί 

• Λαχανικά 
– Ντομάτα / Αγγουράκι 

• Ελιές  
– Πράσινες «τσακκιστές

» ή μαύρες 

• Φρούτα 
– Σύκα 



Εργασία για το σπίτι: Έρευνα/Συνέντευξη 
 

Να ρωτήσετε δύο ηλικιωμένα άτομα: 

1. Τι έτρωγαν για πρωινό στα            

      παιδικά τους χρόνια; 

2. Που ζούσαν τη συγκεκριμένη       

      περίοδο; 



Κοινά Πυραμίδας Μεσογειακής Διατροφής με την                 

Παραδοσιακή Διατροφή της Κύπρου 
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Συμπέρασμα 
 

Υιοθέτηση παραδοσιακού προγεύματος 

στα σημερινά χρόνια γιατί: 

• Διατηρούμε την παράδοση μας 

• Προστατευόμαστε από σοβαρές        

ασθένειες όπως ο καρκίνος και οι         

καρδιοπάθειες 



Τρόπος παραγωγής των παραδοσικών τροφών 

 

Ποιος θέλει να γίνει  

εκατομμυριούχος; 

 

Τα παιδιά έπιναν γάλα: 

• Α. Σοκολατούχο 

• Β. Αγελαδινό 

• Γ. Πρόβειο και αιγινό 

• Δ. Ζαχαρούχο 
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Κυπριακά παραδοσιακά προϊόντα –  

Θρεπτικοί Θυσαυροί  
‘Ανάγκη προστασίας μέσω της                     

πιστοποίησης  

Ανάγκη εξέλιξης τους με την  

 δημιουργία νέων προϊόντων ποιότητας’ 

Οικιακή Οικονομία   Δροσούλα Λαβίθη 

http://www.google.com.cy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi-urjKhp7MAhVDwxQKHRA7AxcQjRwIBw&url=http://www.yannidakis.net/2013_09_01_archive.html&psig=AFQjCNGqxyaUZpLHtSBEM5HGShAmZeiqgQ&ust=1461269898741347


Νέα Προϊόντα 

-με βάση την παράδοση - 



Νέα Προϊόντα 

-με βάση την παράδοση - 



 
Ιδέες για τον εκμοντερνισμό του κυπριακού προγεύματος 
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Πίτα με Χαλλούμι, Λούντζα,  

Δυόσμο Φρέσκο και Ελιές Τσακκιστές 

Ντιπ από Τασιή (Ταχίνι), 

Ελαιόλαδο και Λεμόνι 

Σερβιρισμένα με Παξιμάδια 



 
Εκμοντερνισμός κυπριακού παραδοσιακού προγεύματος  

 

http://www.google.com.cy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiw9fWpgZ7MAhVEPxQKHWZ8A7wQjRwIBw&url=http://www.timeoutcyprus.com/article/18000/giati-kypriako-progeyma-ginetai-moda&bvm=bv.119745492,d.d24&psig=AFQjCNEMmYT351DLRuOqLHP_oKd6AK6Btw&ust=1461267885468241


Επέκταση – Υποθετικό Σενάριο 
 

Πετυχημένοι συνδυασμοί                 

προγεύματος με βάση τα κριτήρια: 

1. Υγιεινό, πλήρες, ισορροπημένο 

2. Πλούσιο σε γεύση 

3. Ελκυστικό στην εμφάνιση 



Ισορροπημένο πιάτο διατροφής για πρόγευμα 
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Γάλα ή γιαούρτι  
Δημητριακά: ψωμί, 

δημητριακά 
προγεύματος, 

φρυγανιές, κράκερ, 
κουλούρι 

Πρωτεϊνούχες τροφές: ζαμπόν, 
λούντζα, αυγά, τυρί, ξηροί 

καρποί 
 

Φρέσκα φρούτα, 
αποξηραμένα φρούτα, 
φυσικό χυμός φρούτου 

ή/και λαχανικά 

   Τροφές πλούσιες σε Ζάχαρη 

Λίπη  
και  

Έλαια 

http://www.google.com.cy/url?url=http://en.wikipedia.org/wiki/Bread&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=2KGSVIakI43maoabgIAK&ved=0CBYQ9QEwAQ&usg=AFQjCNGACou3PqF9p7eCRv8jZCad39Yg7w
http://www.oneirokriths123.com/2233/oneirokritis-tyri
http://anastasiag.pblogs.gr/files/f/334295-egg.jpg
http://www.google.com.cy/url?url=http://www.rd.com/slideshows/22-mostcraved-regional-foods/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=iaCSVObwCs_TaMT-gegN&ved=0CBgQ9QEwAg&usg=AFQjCNESfIEPP3MwMNbxKuv_kqloRppgGQ
http://www.panagroup-bg.com/el/%CF%89%CE%BC%CE%BF%CE%B9-%CE%BE%CE%B7%CF%81%CE%BF%CE%B9-%CE%BA%CE%B1%CF%81%CF%80%CE%BF%CE%B9#slide-9-field_galleries-459
http://www.google.com.cy/imgres?q=Sugary+drinks&hl=el&biw=1440&bih=698&gbv=2&tbm=isch&tbnid=hojWyUcpymHcCM:&imgrefurl=http://freshhealthyvending.com/child-obesity/soft-drink-health-hazards-for-kids/&docid=AeAQFDDpOK0YsM&imgurl=http://www.freshhealthyvending.com/wp-content/uploads/2010/10/Fight-Against-Soft-Drinks.jpg&w=220&h=220&ei=T8i0T4zMCKTj4QT8u_zHDg&zoom=1
http://www.youthink.com/quiz.cfm?action=go_detail&sub_action=take&obj_id=89252
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