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Oktatasi anyag, oktatasi segedlet az egeszséeges
étkezesi szokasokat érinto ismeretek fejlesztese és
azok gyakorlati alkalmazasa érdekeben
1. osztalyos tanulok reszere

Il felév, 2 ora

| Késziilt az Eurdpai unié finanszirozdsaval megvalosulo iskolagyiimolcs-

programban részt vevo iskolak szamara
2013/2014
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v'Mi szamit a tanyéron?

v Barmilyen gyimolcs vagy 100%-0s gyumolcslé
ide tartozik.

v Lehet friss, konzerv, fagyasztott, aszalt ....

v ... egész, szeletelt vagy pilré.
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Miért fontos a fogyasztasuk? g -
v Csokkenti a szivbetegségek kockazatat.

vVéd bizonyos daganatos megbetegedésekkel
szemben.

v Rostban gazdagok, igy segitik az emésztést.

v Segitenek felgyogyulni a betegségekbdl.
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v'Mi szamit a tanyéron?
v Barmilyen zoldség vagy 100%-o0s zoldséglé.

v Lehet nyers vagy fozott friss, fagyasztott,
konzerv, szaritott.

v' 5 csoport!
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ZOLDSEGEK

v Kaposztafélék: fejeskaposzta, voroskaposzta,
kelkaposzta, karalabé, karfiol, bimbdskel, brokkoli,
kinai kel, leveles kel

v Gyokérzoldségek: sargarépa, petrezselyem, retek,
zeller, cékla, torma

v Hagymafélék: voroshagyma, metélohagyma
(snidling), poréhagyma

v Levélzoldségek: fejessalata, rebarbara, spenét,
soska, mangold
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ZOLDSEGEK

v Hiivelyesek: zo6ldborsé, zéldbab, lencse, széjabab

v Kabakosok: uborka, f6zé6tok, sutétok, patisszon,
cukkini, gorogdinnye, sargadinnye

v Burgonyafélék: burgonya, paprika, paradicsom,
padlizsan

p

v Egyéb: csemegekukorica, sparga
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Miért fontos a fogyasztasuk?

v Csokkenti a szivbetegségek kockazatat.

vVéd bizonyos daganatos megbetegedésekkel
szemben.

v Rostban gazdagok, igy segitik az emésztést.

v Segitenek felgyogyulni a betegségekbdl.
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v Mi szamit a tanyéron?

v Barmilyen buzabdl, rizsbél, zabboél vagy egyéb
gabonafélébol készult étel.

v 2 csoport - teljes kiorlésii és finomitott

v A finomitott termékek eldallitasa soran a
kivonjak a gabonaféeleben talalhaté korpat és
csirat. Ezt azért teszik, hogy finomabb allagot

érjenek el és noveljék a tartossagot. Sajnos igy

elvész az értékes rost, vas és sok B-vitamin.

*
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GABONAFELEK

v Teljes kiorlési: teljes kiorlést liszt, bulgur,
zabliszt, buzakorpa, barnarizs. L

-
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GABONAFELEK

Miért fontos a fogyasztasuk?

v A teljes kiorlésii pékaruk fogyasztasa segit
csokkenteni a szivbeteségek kialakulasat.

v A rostban gazdag gabonafélék segitenek
székrekedés esetén!

v A teljes kiorlésii gabonafélék rostban, B-
vitaminban és asvanyi - o N
magneézium, szelén) gazdagok.
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Mi szamit a tanyéron?

vHusok, tojdas - marhahius, sertéshiis,
szarnyasok.

v Bab- és borséfélék.

v Olajos magvak - mandula, did, pisztacia,
tokmag, napraforgomag, szezammag, kesudio.

v Tengeri halak, kagyldk, rakok.
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Miért fontos a fogyasztasuk?

v A fehérjék szervezetiink
épitokovei.

v' Nélkiilozhetetlenek a szovetek felépitésében.

v Fontos szerepiik van a viz megkotésben, a sav-
bazis egyensuly szabalyozasaban és szukseéeg
esetén bekapcsoléddhatnak a szervezet energia
ellatasaba is.

|
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TEJTERMEKEK

Mi szamit a tanyéron? \

v Tej

v'Tej alapu desszertek - puding, jégkrém '

v Sajt
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Miért fontos a fogyasztasuk?

v Segit a csontok és a fogak egészségének
megorzésében!

v Csokkenti a csontritkulas ‘"F-'-'tE-f-mX
esélyét! ) ‘

v Kivalé fehérje forras!

|

|
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GYUMOLCS = GABONAFELEK =
ANANASZ, TELJES KIORLESU
SZAMOCA, KENYER
NEKTARIN
. £ FEHERJE =

ZOLDSEG = TOJASRANTOTTA

SARGAREPA




‘2753
Fruih\ /eB |

|

JFRISS
~ GYUMOLCSOK

SZENDVICS =
ZOLDSEG
FELVAGOTT
SAJT
TELJES

KIORLESU el

ZSEMLE

EGESZSEGES
SNACK = FRISS

JOGHURT, GYUMOLCS +

KEKSZ, | SZENDVICS +
GYUMOLCSOK . = | MUZLISZELET +
S GYUMOLCSOK




ZOLDSEG
(brokkoli, salata,
sargarepa)
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FEHERJE (natur
csirkemell)




PROTEIN = natur
sertésszelet

FRISS
ZOLDSEG
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BURGONYA
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Ellenorzo kérdéselk
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Ellenorzo kérdések

L 4

Rajzold le, hogy milyen aranyban mi keruljon a
tanyérral

* Miért fontosak ezek a réeszek?

* Rajzolj le vagy mondj el te is egy egeszseges
ebéedet!
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NE FELEDD!

Fogyassz naponta 3x3-féle
zoldséget és gyiimolcsot az
egeszsegedert!
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Kérdeés esetén:

FruitVeB Magyar Zoldség-Gyumolcs Szakmakozi
Szervezet és Terméktanacs

Tel.: #4361 381 10 20
E-mail: info@fruitveb.hu

|


http://www.3x3.hu/
http://www.fruitveb.hu/
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