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Πριν διαβάσετε το βιβλίο, δείξτε το εξώφυλλο στα παιδιά και ρωτήστε:
«Τι βλέπετε στο εξώφυλλο; Μπορείτε να μαντέψετε τι μπορεί να λέει 
η ιστορία μας;»

Μετά την ανάγνωση, κάντε κάποιες ερωτήσεις κατανόησης:

«Γιατί το κουνελάκι δεν μπορούσε να φάει καρότα;»

«Πώς ένιωσε όταν το έμαθε;» 

«Ποια άλλα φαγητά μπορούσε να φάει εκτός από τα καρότα;»

«Πώς ένιωσε στο τέλος με τις επιλογές των φαγητών που είχε;»

[ �Ψάξτε μαζί με το παιδί για τροφές που κάποια παιδιά δεν μπορούν να 
φάνε και γιατί. Mπορείτε να ψάξετε σε βιβλία, στο διαδίκτυο αλλά και σε 
ετικέτες τροφίμων. 

[ �Δείξτε τους πού αναγράφονται στις ετικέτες τα αλλεργιογόνα τα οποία 
συνήθως είναι γραμμένα με έντονα γράμματα. 

[ �Κάντε ένα κολάζ με αυτές τις τροφές που είτε θα κόψετε από κάποιο πε-
ριοδικό, είτε θα τις ζωγραφίσει το παιδί και θα τις κολλήσετε πάνω σε ένα 
χαρτί ώστε να γνωρίζει τυχόν διατροφικούς περιορισμούς που μπορεί να 
έχουν άλλα παιδιά.

ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 1ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 1

4+4+



ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 2ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 2

3+3+ Ποια λαχανικά ΜΠΟΡΕΙ να φάει το κουνελάκι; Κύκλωσέ τα! 



ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 3AΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 3A

3+3+ Ο Βασίλης έχει δυσανεξία στη φρουκτόζη.  
Κόψε και βάλε πάνω στο τραπέζι όσα μπορεί να φάει.

Επιτρέπονται το τοστ, το γάλα, το κουλούρι Θεσσαλονίκης, οι ξηροί καρποί και το αυγό.

ΓΑΛΑ



ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 3BΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 3B

3+3+ Η Κιάρα έχει αλλεργία στους ξηρούς καρπούς.  
Βάλε στην τσάντα της όσα μπορεί να φάει.

Επιτρέπονται τα τυροπιτάκια, η μπανάνα, η πίτσα, ο χυμός και η σπανακόπιτα.



ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 4ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 4

4+4+ Ας παίξουμε ένα κινητικό παιχνίδι για να κατανοήσουμε  
καλύτερα τις τροφές που ΔΕΝ μπορεί να φάει κάποιος με αλλεργία.

Υλικά που θα χρειαστούμε: 

Οδηγίες:

1. �Παίρνουμε ένα μεγάλο σκοινί ή κάποιο άλλο όριο που θα θέσουμε 
εμείς, το απλώνουμε στο πάτωμα και λέμε στο παιδί ή στα παιδιά να 
σταθούν από την μια μεριά. 

     Για παράδειγμα, μπορούμε να πούμε:
    � �«Φανταστείτε ότι ένας φίλος μας έχει αλλεργία στο αβγό. Θα σας λέω 

μερικές τροφές και αν πιστεύετε ότι έχουν αβγό και θα τον πειρά-
ξουν, θα μείνετε εκεί που είστε. Αν πιστεύετε ότι δεν έχουν αβγό άρα 
μπορεί να τις φάει, θα πηδάτε από την άλλη μεριά του σκοινιού»

2. �Ξεκινάμε να μιλάμε αργά αναφέροντας μια αλλεργία και μερικά φα-
γητά. Σταδιακά, λέμε τις αλλεργίες και τα φαγητά πιο γρήγορα, κάτι 
που οδηγεί σε πολλά γέλια και μπερδέματα! 

3. �Αν κάποιος χάσει, μπορούμε να τον κάνουμε βοηθό της μαμάς/ κυρίας 
και να λέει κι αυτός φαγητά στα άλλα παιδιά.

Ένα μακρύ σκοινί ή κάποιο άλλο ευδιάκριτο όριο

ΚΑΛΉ ΚΑΛΉ 
ΔΙΑΣΚΈΔΑΣΗ!ΔΙΑΣΚΈΔΑΣΗ!



ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 5ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 5

4+4+ Φτιάξε μαζί με έναν μεγάλο πλαστελίνη που είναι κατάλληλη για παιδιά  
που έχουν αλλεργία στους ξηρούς καρπούς και δυσανεξία στη γλουτένη.

Υλικά που θα χρειαστούμε: 

• 3/4 κούπας νερό 
• Χρώμα ζαχαροπλαστικής  

της επιλογής σας
• 1 κούπα μαγειρική σόδα 
• 1/2 κούπας κορν φλάουρ

Οδηγίες:

1. �Σε μια μεγάλη κατσαρόλα, ζεσταίνουμε σε μεσαία ή υψηλή θερ-
μοκρασία το νερό και το χρώμα ζαχαροπλαστικής. Ανακατεύου-
με καλά. Προσθέτουμε και την μαγειρική σόδα και ανακατεύουμε 
ξανά. Τέλος, προσθέτουμε και το κορν φλάουρ και ανακατεύουμε 
καλά όλα τα υλικά μας.

2. �Συνεχίζουμε να ανακατεύουμε μέχρι να δούμε ότι η πλαστελίνη 
μας αρχίζει να αποκτά σχήμα και να ξεκολλάει από τα τοιχώματα 
της κατσαρόλας.

3. �Κλείνουμε το μάτι της κουζίνας και με μια σπάτουλα ή κουτάλι το-
ποθετούμε την πλαστελίνη σε μια καθαρή επιφάνεια και την αφή-
νουμε να κρυώσει.

4. �Τέλος, την ζυμώνουμε μέχρι να γίνει απαλή και μπορούμε να την 
φυλάξουμε σε αεροστεγή συσκευασία για να την χρησιμοποιήσου-
με ξανά.



ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 6ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 6

5+5+
Το Κοτοπουλάκι θέλει να συναντήσει το Κουνελάκι. Θα το βοηθήσεις να βρει  

το δρόμο; ΠΡΟΣΟΧΗ όμως! Έχει δυσανεξία στην λακτόζη!  
Πρόσεξε μην κουτουλήσεις σε κάτι που να περιέχει γάλα!



ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 7ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 7

7+7+ Ψάξε σε βιβλία ή στο ίντερνετ με την βοήθεια  
των γονιών σου και απάντησε στις εξής ερωτήσεις

Μετά, παρουσίασε όσα έμαθες στην τάξη σου και διαβάστε όλοι μαζί  
αυτό το βιβλίο που κρατάς στα χέρια σου! 

Τι σημαίνει αλλεργία;

Πού μπορεί να έχει κάποιος αλλεργία;

Τι σημαίνει δυσανεξία;

Πού μπορεί να έχει κάποιος δυσανεξία;



ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 8ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ 8

7+7+ Μπορείς να απαντήσεις στις παρακάτω ερωτήσεις;

1.  �Ο φίλος σου ο Σπύρος θα έρθει να κοιμηθεί σπίτι σου σήμερα το βράδυ. Ξέ-
ρεις ότι έχει δυσανεξία στη λακτόζη. Τι θα τον κεράσεις για πρωινό;

A. Ό,τι τρώω κάθε μέρα: γάλα αγελάδας, τοστ με τυρί και μπισκότα.
B. �Η μαμά μου έχει ήδη ρωτήσει την οικογένεια του Σπύρου και έχει αγοράσει γάλα 

αμυγδάλου, έφτιαξε κέικ μπανάνας και θα φάμε και φρυγανιές με ταχίνι!
Γ. �Δεν είναι απαραίτητο να φάμε πρωινό. Θα παίξουμε ηλεκτρονικά και, αν πεινάσου-

με, θα φάμε ό,τι έχει το ψυγείο. 

2.  �Την Κυριακή το μεσημέρι θα βγείτε για φαγητό με την οικογένεια της καλύ-
τερής σου φίλης. Η Ελένη έχει αλλεργία στο σουσάμι. Πού λες να πάτε;

A. �Σκέφτομαι να πάμε σε εκείνο το κινέζικο που πήγαμε τις προάλλες με τη μαμά και 
τον μπαμπά. Θα φάω με τσοπ στικς!

B. �Σε μία ταβέρνα με παϊδάκια. Ψήνουν και ψωμί στα κάρβουνα! 
Γ. �Καλύτερα να διαλέξει η Ελένη πού θα πάμε. Εμένα δε μ’ ενδιαφέρει τι θα φάμε αρκεί 

να έχει χώρο να παίξουμε!

3.  �Έχεις τα γενέθλιά σου και θέλεις να προσφέρεις κάτι στους συμμαθητές σου. 
Τι επιλέγεις:

A. �Έχω βρει κάτι σβούρες στο περίπτερο της γειτονιάς μου. Θα κάνουμε ατελείωτους 
αγώνες με τους φίλους μου στο προαύλιο!

B. �Έχω βαρεθεί να τρώω γλυκά. Εγώ φέτος θα κάνω τη διαφορά! Θα κεράσω πίτσες!
Γ. �Γιορτή χωρίς σοκολατάκια δε γίνεται! Θα πάω στο ζαχαροπλαστείο και θα πάρω 

διάφορες γεύσεις για όλους!

4.  �Καθώς τρέχατε να βγείτε στο διάλειμμα, κατά λάθος, έπεσε κάτω το ταπερά-
κι της Φωτεινής. Τι κάνεις για να βοηθήσεις τη φίλη σου; 

A. �Μα φυσικά της δίνω λίγο απ’ το δικό μου. Τι φίλοι είμαστε;
B. �Τίποτα! Αυτά τα τυροπιτάκια τα έφτιαξε η γιαγιά μου και είναι τα αγαπημένα μου! 

Αποκλείεται να τα μοιραστώ!
Γ. �Πηγαίνω μαζί της στον δάσκαλο ή τον διευθυντή και παίρνουμε τηλέφωνο τους 

δικούς της. Αν με αφήσουν, θα της δώσω λίγο απ’ το κολατσιό μου αλλιώς θα περι-
μένουμε μαζί μέχρι να της φέρουν δικό της.

Απαντήσεις
1. Β (Οι γονείς πρέπει πάντοτε να συνεννοούνται μεταξύ τους όταν φιλοξενούν κάποιο παιδί για τυχόν 
διατροφικούς περιορισμούς. Να τους το υπενθυμίζεις πάντα!), 2. Γ (Προτείνουμε να επιλέγει το άτομο με 
τον διατροφικό περιορισμό το κατάλληλο εστιατόριο ώστε να νιώθει ασφάλεια), 3. Α (Τα μη φαγώσιμα 
κεράσματα είναι πιο διασκεδαστικά, ασφαλή και δεν αφήνουν κανέναν παραπονεμένο), 4. Γ (Δε δίνουμε 
και δεν τρώμε φαγητό άλλου εάν δε ρωτήσουμε πρώτα κάποιον μεγάλο)


