MIT NE VIGYENEK?

1. Bolti, magas sétartalmu ragcsalnivalok: chips, sézott
vagy izesitett magvak
Miért ne? Altaldban magas sé- és zsirtartalmuak és
kevés tapanyagot tartalmaznak, ami hozzajarulhat a
hizashoz

2. Cukros iiditok: kola, egyéb Uditék, energiaitalok,
izesitett szénsavas vizek
Miért ne? Magas cukortartalmuak, ami hozzajarulhat a
hizashoz és az energiaszint ingadozasahoz

3. Bolti édességek: bolti stitemények, csokoladek,
cukorkak
Miért ne? Magas cukor-, zsir- vagy adalékanyag
tartalmuak, ami hozzajarulhat a hizashoz és az
energiaszint ingadozdsahoz

4. Fehér lisztbhol késziilt pékaruk: fehér kenyér
szendvicsek, pekstitemények
Miért ne? Kevesebb rostot és tapanyagot
tartalmaznak, mint a teljes kiérlésU valtozatok
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Hulladékcsokkentés
Az is fontos, mibe csomagoljatok a tizorait, mert igy
elkertilhetd a felesleges hulladék.

Uzsonnasdobozok

Lehet akar Ujrahasznosithatd mianyag, tveg vagy
rozsdamentes acél doboz. Praktikus, ha vannak kulon
rekeszei is, igy a kilonbozé ételek nem keverednek 6ssze.

Tobbszor hasznalhaté, moshaté tasakok, szalvétak
Hasznalj vizzaro béléssel ellatott tasakokat és szalvétat
a mUanyag zacskok, alufélia vagy folpack helyett.
Konnyedeén tisztithatoak és biztonsagosak.

Kulacsok, termoszok

A kulacsot mindig Ujra lehet tolteni. Lehet akar fém vagy
dveg is. A termoszok mind a hideget, mind a meleget jol
tartjak, télen-nyaron hasznosak.

Beféttes iivegek

A beféttestivegekbe batran csomagolhatsz muzlit,
granolat, vagy barmilyen salatat. Légmentesen zarnak és
nagyon konnyen tisztan tarthatok.

Uzsonnas taska jégakkuval

Ha hdtést igényld ételt is csomagolsz, jo johet egy olyan
uzsonnas taska, amibe jégakkut is lehet tenni. Nem csak
tejtermékekhez hasznos, de a zoldségek és gyimolcsok is
frissebbek maradnak.
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Az egészséges tizérai és uzsonnli beze::éﬂs‘é“es AR

nem csupdn finom, hanem aldpVELGEN
fontos a gyerekek fejlédése
és joléte szempontjdbdl.

MI LEGYEN A DOBOZBAN?

Ahhoz, hogy a tizérai valéban erdt adjon, érdemes odafigyelni
az uzsonndsdoboz tartalmdra. A tizorai és az uzsonna mindig
tartalmazzon megfeleld ardnyban fehérjéket, szénhidrdtokat
és egészséges zsirokat. Az egészséges szénhidrdtok dltalaban
a napi tapanyagok 45-65%-dt, a zsirok a 20-35%-dt, mig a
fehérjék a 10-357%-at kell, hogy kitegyék.

1. Segiti az egészséges novekedést
A gyerekeknek sziikséglk van a megfelel6 tapanyagokra,
hogy egészségesen fejlédjenek. A kiegyensulyozott
etkezés hozzajarul a csontok, izmok és szovetek

megfelel&fejlédéséhez.

. 1. Friss gyiimolcsok — alma, banan, narancs, mandarin, kivi,
2. Javitja a figyelmet ) ) . )
Az egészseges ételek segitenek a gyerekeknek koncentralni korte, bogyds gytimdlcsok (pl. eper, fonya)

és jobban teljesiteni az iskolaban. Javitjak a memoriat a Tippek: kulonosebb elckeszitest nem igenyelnek, apritva vagy

L , egészben is konnyen elcsomagolhatoak, de készilhet akar
tanulasi képességeket.

3. Energiat adnak smoothie is

A megfeleld tapértékd ételek elég energiat adnak ahhoz, 2. Zoldsegek - sargarepa, uborka, paprika, kokiclparadicsom

hogy ne faradjanak ki a nap végére. Tippek: az apritott szezonalis zoldségek mellé padlizsankrém,

4. Betegségek megelézése h'L'erTl]USZ Yagy joghurtos martogatos is vihet6, készlilhet
A helyes taplalkozas nem csak a szezonalis betegségek zOlasegnyars is

w

legy6zését kannyiti meg, de csékkenti az olyan betegségek . Teljes kiorlésti pékaruk — teljes kiérlésd kenyérbdl, pékarubol

kockazatat is, mint a cukorbetegség, elhizas vagy vagy tortila lapbol kész(ilt szendvicsek

szivbetegségek. Tippek: készllhetnek mini szendvicsek, wrap-ek zoldségekkel,
5. Boldogabba tesz

Az egészséges taplalkozas nemcsak a testnek, hanem a

sUlt hussal, hazi felvagottal, sajttal, hazi majkrémmel,
tonhalkrémmel, zoldségkrémmel

l6leknek is j6t tesz. A sok szines z6ldség és gyimolcs, a 4. Tejtermékek - natur joghurt, hazi turokrém vagy alacsony

kiegyensulyozott étrend pozitivan hathat a hangulatunkra is.
6. Hidratal
Testlnk megfelelé midkodéséhez elengedhetetlen, hogy

zsirtartalmu sajt
Tippek: a joghurt, turokrém izesitheté mézzel, gyimolcsokkel,
de mehet mellé hazi készitésld muzli, granola is

5. Egészséges ragcsalnivaldk — diofélék (pl. mandula, did),

elég folyadékot vigylink be. Az iskolasoknak is napi 1,5-2
magvak (pl. napraforgémag, tokmag, siilt csicseriborso)

liternyi folyadékra van szlkséguk. A legjobb valasztas a

tiszta, szénsavmentes viz, mely izesithetd is.plscitromnial, Tippek: segitenek a jollakottsag érzésének fenntartasaban és

gylimdlesskkel, mentaval remek taplalékai az agynak

6. Hazi finomsagok. Javaslatok: hazi készités miizliszeletek,
. X L energiagolyok, édes és sos muffinok, kekszek
Dietetikus szakértok EI : EI ) ' ) o )
ingyenes tanacsai, receptjei: 3 -i Tippek: kevés cukorral, zabpehellyel, aszalt gyimolccsel és
U ° |
[

okostanyer.hu magokkal dusitva igazan finomak
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ITT VAN NEHANY GTLET, HOGY MILYEN
HAZI KESZITESU, EGESZSEGES TiZORAIKAT
VIHETNEK A GYEREKEK AZ ISKOLABA:

Zoldséges pogacsak

Hozzavalok: 200 g teljes kiérlésd liszt, 100 g reszelt sajt,

1 kozepes répa lereszelve, 1 kozepes cukkini lereszelve, 2
evOkanal tejfol, 1 teaskanal sitépor, s, bors izlés szerint
Elkészités: Keverjik 0ssze a lisztet, a reszelt sajtot, a
reszelt répat és cukkinit, a sttéport, a tejfolt, és fliszereket
egy talban. Formazzunk kis pogacsakat a tésztabol, majd
slisslik meg elémelegitett siitében 180°C-on kb. 20 perc
alatt.

Gyiimolcsos zabpelyhes szeletek

Hozzavalok: 200 g zabpehely, 2 érett banan, 1 teaskanal
fahéj, 50 g mazsola vagy aszalt gytimolcs

Elkészités: Keverjlik 6ssze a zabpelyhet, a bananokat
(amit el6tte 6sszetortlink villaval), a fahéjat és a mazsolat
egy talban. Simitsuk a keveréket egy sttépapirral bélelt
tepsibe. Slissiik meg elémelegitett stitében 180°C-on kb.
20 perc alatt. Hagyjuk kihtilni, majd vagjuk szeletekre.

ALLERGIAK ES ETELINTOLERANCIAK!

Mindig vedd figyelembe az alapanyagok valasztasanal

a gyerek esetleges allergidit vagy ételintoleranciait. Jarj
utdna, van-e sulyosan allergids (pl. foldimogyord allergias)
osztalytars, ha igen, akkor is légy kortltekinto!
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