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Oktatasi anyag, oktatasi segedlet
az egeszseges étkezesi szokasokat erinto ismeretek
fejlesztese és azok gyakorlati alkalmazasa
erdekeben
2. osztalyos tanulok reszere

L felév 2. ora

L

Kesziilt az Europai Unio finanszirozasaval megvalosult iskolagyiimolcs-
programban reszt vevo iskoldk szamdra
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HELYES ETREND

EGESZSEGES
NASSOLNIVALOK,

HA MEGEHEZTEL ...
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HA MEGEHEZTEL ...

vHa megéheztél, nagyon sok és finom
egészséges nasi kozul valaszthatsz, amelyek
nem karosak a fogakra, nem fogsz toéluk elhizni

és nem leszel toluk beteg!
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FRISS GYUMOLCS

Onmagukban vagy gyiumélcssalata részeként is
nagyon finomak és egészségesek a friss
gyumolcsok!

Alacsony zsirtartalmu tejtermékekkel és
zabpehellyel parositva pedig egész kiadds
harapnivalot kapsz!
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FRISS GYUMOLCSOK “55~

A friss gyumolcs kivalé vitaminforras, felfrissit,
udit, 70-95%-a viz, a legfontosabb asvanyi anyag
és nyomelemforrast jelentik!

Probaljunk mindig az évszaknak megfelelo
gyumolcsoket fogyasztani!
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Fogyasztasuk mértékkel ajanlott, maximum
naponta 1 marékkal!
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ASZALT GYUMOLCSOK
SZILVA

A székrekedés természetes gyogyszere, mivel
serkenti az emésztést.

Ertékes A-, B-, C-, E-vitamin, folsav-, rost-,
kalium- és vasforras, rendkivul gazdag

kaliumban, magnéziumban, foszforban,
kalciumban.

Elosegiti a vér sav-bazis egyensulyanak
megtartasat. —_—
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ASZALT GYUMOLCSOK

Alma - figyelemre mélto az emésztést serkento rost-,
valamint B- és C-vitamin-tartalma.

Kajszibarack - tartalmaz antioxidans hatasu béta-
karotint, E-vitamint, rostot, vasat és jelentos
mennyiségd kaliumot. Hasznos a sziv- és
érrendszeri, valamint a daganatos betegségek
megel6zésében.

Fogyokurazok, cukorbetegek figyeljenek arra, hogy
az aszalvanyok cukortartalma magas!
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FRISS ZOLDSEGEK

A friss zoldségek 70-90%-ban vizet tartalmaznak,
nagy a vitamin, asvanyi anyag és rostanyag
tartalmuk is. Természetes modon szabalyozzak
az emészteést, laktatnak és nem hizlalnak!

Prébaljunk mindig az évszaknak megfelelo
zoldségeket fogyasztani!
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MARTOGATOS

Akar édes, akar sos, tokeéletes valasztas!

Mit martogathatunk? Példaul sargarépat,
kigyouborkat, zellert, karalabét, cukkinit.
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ZOLDSEGCHIPSEK

Vékonyan karikazzunk fel ceéklat, sargarépat,
zellert, hagymat, édesburgonyat, tegyuk oket
sutopapirral bélelt tepsibe és 150 fokos
elomelegitett sutoben 20-30 percig szaritsuk
oket!
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ZOLDSEG-GYUMOLCS ITALOK

100%-0s préselt gyumolcs/natulevek

Nem koncentratumbdl készulnek,
adalékanyagokat (cukrot, vizet, tartositoszert)
nem tartalmaznak. Az osszes iz alapja a 100%-
os préselt almalé, majd ehhez adjak hozza a
préselt gyumolcshust (pl. 6szibarack, korte,
meggy, stb.)

100%-0s frissen zoldséglevek ¢ Q., k
AT




‘:&
Fruih\ /eB |

ZOLDSEG-GYUMOLCS ITALOK

Hazi turmixok

Mivel gyumolcs- és zoldségdarabokat is tartalmaznak,
igy a bennuk Ilévé vitaminok megmaradnak. A
hazilag készitett turmixok sokkal egészségesebbek,
mivel nincs bennuk tartdsitoszer, csak természetes
anyag.

Nincs is masra szukség, mint sok finom és friss
gyumolcs és zoldségre, egy turmixgépre és
fantaziara! W O -- O

A




Fr;@gg
MUZLI HAZILAG

Miért hazilag? Mert nincs hozzaaadott cukor és
adalékanyag benne.

Osszetevoi, a gabona, a gyumolcs, a tej és az
. olajos magvak tartalmazzak a Ilétfontossagu
vitaminoknak és asvanyi anyagoknak a java
részét, amelyre a szervezetnek szuksége lehet
(kalcium, kalium, natrium, magnézium, foszfor,
vas, B-vitaminok, A-vitamin) és nem tartalmaz

felesleges cukrot és zsiradékot. B A
%)
A gabonaszemek ballasztanyaga az Lo
emeésztest is serkenti. %
vl
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Ellenorzo kérdéselk
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Ellenorzo kérdések

* Te milyen egeszseges nassolnivalokat szoktal
enni?

*Miert egészsegesek ezek a nasik?

*Melyek a kevésbe egészsegesek? Miert?
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NE FELEDD!

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

FruitVeB Magyar Zoldség-Gyumolcs Szakmakozi
Szervezet és Terméktanacs

Tel.: +36 1 381 10 20
E-mail: info@fruitveb.hu
Web-page: www.3x3.hu, www.fruitveb.hu
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