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Oktatasi anyag, oktatasi segedlet
az egeszseges étkezesi szokasokat erinto ismeretek
fejlesztese és azok gyakorlati alkalmazasa
erdekeben
3. osztalyos tanulok reszere
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Kesziilt az Europai Unio finanszirozasaval megvalosult iskolagyiimolcs-
programban reszt vevo iskoldk szamdra
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HUVOSEBB NAPOKON

v'ilgaz, hogy télen nem all rendelkezésiinkre
annyi friss zoldség és gyumolcs, de ilyenkor is

van megoldas!

v Az influenza és a natha megel6zéséhez a
szervezetnek vitaminokra és asvanyi

anyagokra van szuksége!
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FRISS GYUMOLCSOK

v Milyen gyumolcsoket tudunk télen frissen

enni?
v Alma

v Banan

v Citrusfélék
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FRISS ZOLDSEGEK

v Betegségek megel6zéséhez
fogyasszunk rendszeresen:

. v Feketeretek - antibakterialis, kivalé kohogés,

rekedtség, megfazasos betegség
megelozésében jo hatasu, a gyogyulast is
gyorsitja.

v Cékla - C-vitaminban és asvanyi anyagokban

gazdag. i(&\)
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FRISS ZOLDSEGEK

v Betegségek megel6zéséhez fogyasszunk
rendszeresen:

vTorma - C-vitaminban gazdag, segiti az
emeésztést.

v Hagymafélék -

fertotlenito és virusolo
hatasuak. '
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Osi C -vitamin forrds télen

v Kivald C-vitamin forrasok:

v Savanyu kaposzta P o N
= maR _ g

v Csipkebogyo tea
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FAGYASZTOTT TERMEKEK

v A korszerii eljarasok miatt a fagyasztott
zoldségek és gyumolcsok megorzik vitamin és
asvanyi anyag tartalmuk nagy részét.

v Erdemes a kiolvasztdas soran keletkezé levet is
felhasznalni, mert abban is értékes vitaminok
és asvanyi anyagok vannak.
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SZABAD LEVEGO

v Az egészséges életmodd elengedhetetlen része
a mozgas, a szabad leveg6 és a napfény. Bar

télen kevesebbet sut a nap, de szukségunk
van D-vitaminra!

v Jél feloltozve legyink a szabadban néhany
orat!

v Feltolti testiinket, lelkiinket!
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Ellenorzo kérdéselk
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Ellenorzo kérdések

*Milyen friss gyumolcsot ehetunk télen?

*Milyen téli zoldségeknek van baktericid eés
virusolo hatasa?

*Milyen téli ételt, italt ismersz, amit Oseink is
szivesen fogyasztottak?
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Ne feledd!

Fogyassz naponta 3x3-féle zoldséget
és gyiimolcsot az egészségedért!




‘:‘gj
Fruih\ /eB |

|

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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