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 «Το κυπριακό παραδοσιακό πρόγευμα σε 

σύγκριση με το σύγχρονο πρόγευμα:  

επιλέγουμε ένα υγιεινό τρόπο να 

ξεκινήσουμε τη μέρα μας!»  
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Τι 

περιλαμβάνει 

συνήθως το 

πρόγευμά σας; 

Από την εμπειρία 

και τις γνώσεις σας 

τι περιλαμβάνει 

συνήθως ένα 

πρόγευμα; 



Πυραμίδα Μεσογειακής Διατροφής 



Πυραμίδα Μεσογειακής Διατροφής 
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Ποια από αυτά τα 

τρόφιμα θα 

χαρακτηρίζατε ως 

‘κυπριακά 

παραδοσιακά’; 



 

Σκεφτόμαστε… 

Tι τρώει ένας έφηβος για 

πρωινό στην Κύπρο το 

2015; 

Τι θα έτρωγε για πρωινό 

ένας έφηβος στην Κύπρο 

το 1935; 

http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358384.html?start=147&query=what%3Acyprus+press+and+information+office&startPage=145&qt=false&rows=24


Ενότητα β 

http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358522.html?start=153&query=what%3Acyprus+press+and+information+office&startPage=145&qt=false&rows=24


Πυραμίδα Μεσογειακής Διατροφής 



Φτιάξε το σενάριο! 
Ομάδα 1 Ομάδα 2 Ομάδα 3 

Ομάδα 4 Ομάδα 5 

http://foodmuseum.cs.ucy.ac.cy/web/guest/allcivitems/civitem/2190
http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358522.html?start=153&query=what%3Acyprus+press+and+information+office&startPage=145&qt=false&rows=24
http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358526.html?start=202&query=what%3Acyprus+press+and+information+office&startPage=193&qt=false&rows=24
http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358276.html?start=219&query=what%3Acyprus+press+and+information+office&startPage=217&qt=false&rows=24
http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358282.html?start=94&query=what%3Acyprus+press+and+information+office&startPage=73&qt=false&rows=24


Φτιάξε το σενάριο! 

 

  Ποιος απεικονίζεται στη 

φωτογραφία; 

 Τι ηλικία έχει; 

 Τι δουλειά κάνει; 

 Τι τρώει κάθε πρωί; 

 

 



Ομάδα A 

Όνομα: Στυλλού 

Ηλικία: 65 ετών 

Επάγγελμα/Ιδιότητα: 

Εργάτρια στα χωράφια 

Πρόγευμα: 

•Ψωμί 

•Ελιές 

•Χαλούμι 

•Βραστό αυγό 

 

 

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


Ομάδα B 

Όνομα: Γιώργης 

Ηλικία: 9 ετών  

Επάγγελμα/Ιδιότητα: 

Μαθητής 

Πρόγευμα: 

•Ψωμί αλειμμένο με λίπος 

και ζάχαρη 

•Γάλα της κουέλλας 

(πρόβειο) με κομμένο μέσα 

ψωμί 

 

 

 

 

http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358522.html?start=153&query=what%3Acyprus+press+and+information+office&startPage=145&qt=false&rows=24


Ομάδα Γ 

Όνομα: Ελεγκού και Κλειώ 

Ηλικία: 43 και 22 

Επάγγελμα/Ιδιότητα: 

Οικοκυρές 

Πρόγευμα: 

•Τσιορβάς (πουργουρόσουπα) 

•Ψωμί 

•Ρόφημα από ζαμπούκκο 

 

http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358526.html?start=202&query=what%3Acyprus+press+and+information+office&startPage=193&qt=false&rows=24


Ομάδα Δ 

Όνομα: Γιάγκος 

Ηλικία: 45 

Επάγγελμα/Ιδιότητα: 

Γεωργός 

Πρόγευμα: 

•Κουκιά από το προηγούμενο 

βράδυ τηγανισμένα με λίγο 

λάδι 

•Ψωμί 

•Ελιές 

•Ζιβανία 

 

 

 

 

 

http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358276.html?start=219&query=what%3Acyprus+press+and+information+office&startPage=217&qt=false&rows=24


Ομάδα E 

Όνομα: Σταύρος 

Ηλικία: 15 

Επάγγελμα/Ιδιότητα: 

Εργάτης στις χαρουπιές 

Πρόγευμα: 

•Γρούτα 

•Ψωμί 

•Ποσυρτή 

http://www.europeana.eu/portal/record/2058601/object_CUT_5358282.html?start=94&query=what%3Acyprus+press+and+information+office&startPage=73&qt=false&rows=24


Ενότητα γ 



Ποιος θέλει να γίνει 

εκατομμυριούχος; 

Το ψωμί φτιάχνεται από: 

 

Α. Γάλα 

Β. Πατάτα 

Γ. Σιτάρι 

Δ. Ρεβίθια 



Ποιος θέλει να γίνει 

εκατομμυριούχος; 

Στα αγροτικά σπίτια 

προμηθεύονταν το χαλούμι 

από: 

 

Α. Την υπεραγορά 

Β. Το γαλακτοπωλείο 

Γ. Το εργοστάσιο 

Δ. Το έφτιαχναν στο σπίτι 



Ποιος θέλει να γίνει 

εκατομμυριούχος; 

Παλαιότερα τα παιδιά 

έτρωγαν για πρωινό ψωμί 

αλειμμένο με: 

 

Α. Λίπος και ζάχαρη 

Β. Βούτυρο και ζάχαρη 

Γ. Βούτυρο και μέλι 

Δ. Σοκολάτα και ζάχαρη 



Ποιος θέλει να γίνει 

εκατομμυριούχος; 

Ένα τυπικό κυπριακό 

παραδοσιακό πρόγευμα 

αποτελούνταν από: 

 

Α. Ψωμί, βούτυρο, μαρμελάδα 

Β. Ψωμί, ελιές, χαλούμι 

Γ. Ψωμί, ελιές, φέτα 

Δ. Ψωμί, αυγά, μπέικον 



Ποιος θέλει να γίνει 

εκατομμυριούχος; 

Παλαιότερα, κυρίως στην 

ύπαιθρο, προμηθεύονταν ψωμί 

από: 

 

Α. Τον μανάβη 

Β. Το ζύμωναν 

Γ. Τον φούρναρη 

Δ. Την υπεραγορά 



Ποιος θέλει να γίνει 

εκατομμυριούχος; 

Παλαιότερα τα παιδιά έπιναν με 

το πρωινό τους: 

 

Α. Κακάο 

Β. Χυμό πορτοκάλι 

Γ. Καφέ 

Δ. Γάλα 



Ποιος θέλει να γίνει 

εκατομμυριούχος; 

Από πού προμηθεύονταν το γάλα 

τους στα χωριά; 

 

Α. Από τα ζώα στην αυλή 

Β. Από τον μανάβη 

Γ. Από το φούρνο 

Δ. Από το εργοστάσιο 



Ποιος θέλει να γίνει 

εκατομμυριούχος; 

Τα παιδιά έπιναν γάλα: 

 

Α. Σοκολατούχο 

Β. Αγελαδινό 

Γ. Πρόβειο και αιγινό 

Δ. Ζαχαρούχο 



Ποιος θέλει να γίνει 

εκατομμυριούχος; 

Μια άλλη λέξη για το κυπριακό 

πρόγευμα είναι: 

 

Α. Μπρούκκωμαν 

Β. Μπούκκωμαν 

Γ. Μπουκκώκομαν 

Δ. Μπούκκουμαν 



Ποιος θέλει να γίνει 

εκατομμυριούχος; 

Η ‘ποσυρτή’ είναι: 

 

Α. Είδος σούπας 

Β. Είδος λαχανικού 

Γ. Είδος ζυμώματος 

Δ. Είδος αλλαντικού 



Ποιος θέλει να γίνει 

εκατομμυριούχος; 

Συχνά οι χωρικοί προγευμάτιζαν 

με: 

 

Α. Φρούτα 

Β. Δημητριακά 

Γ. Όσπρια 

Δ. Κρέας 



Ποιος θέλει να γίνει 

εκατομμυριούχος; 

Τι είναι το ‘καφαρτίν’; 

 

Α. Πρόχειρο πρόγευμα 

Β. Μεσημεριανό 

Γ. Επίσημο πρόγευμα 

Δ. Δεκατιανό 



Ποιος θέλει να γίνει 

εκατομμυριούχος; 

Η ‘γρούτα’ είναι σούπα φτιαγμένη 

από: 

 

Α. Αλεύρι και λίπος 

Β. Πατάτα και λίπος 

Γ. Αλεύρι και νερό 

Δ. Πατάτα και νερό 





Ενότητα δ 

http://www.europeana.eu/portal/record/2024909/photography_ProvidedCHO_United_Archives_01968511_jpg.html?start=507&query=breakfast&startPage=481&qt=false&rows=96


Η Πυραμίδα της Μεσογειακής Διατροφής και 

τα κυπριακά παραδοσιακά προϊόντα 



Κανόνες υγιεινής και καθαριότητας στην κουζίνα 



Συγγραφή 

 
Νατάσα Χαραλάμπους - Μουσείο Κυπριακών Τροφίμων και Διατροφής 

charalambous.natasa@gmail.com 

cyfoodmuseum@gmail.com 

 

 

Εποπτική/Συμβουλευτική Ομάδα 
 

Στάλω Λαζάρου - Μουσείο Κυπριακών Τροφίμων και Διατροφής 

 

Εύα Νεοφύτου - Υπουργείο Παιδείας και Πολιτισμού 

 

Δέσπω Λοϊζου - Υπουργείο Παιδείας και Πολιτισμού 

 

Κατερίνα Μάτσα - Εκπαιδευτικός/Θεατρολόγος 
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