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Egészséges nassolnivalok

Az egészseges taplalkozas egyaltalan nem unaléthsjas megéheztél, nagyon sok és finom

egeészséges nasi kozil valaszthatsz, amelyek nevadkaa fogakra, nem fogsiiik elhizni

és nem leszeblik beteg! Gyerek- és serdibrban —tehat a te korodban- rendkivil fontos,

hogy mit és mennyit eszel, hiszen kethennyiség vitaminra, asvanyi anyagra és energiara
van szuksége a szervezetednek. A napi haromsgétkeizés kozotti egészséges nassolas
segit, hogy bird az iramot a suliban, hogy ne mé&ridtthon a hazimunka vagy a hazi feladat

elkészitése kozben. A kolat, a csokit és a csipszmtban felejtsd el! Ha rad térne az €hség,
adunk néhany tippet, hogy mivel csillapitsd.

Friss gyumadlcs

Onmagukban vagy gyumolcssalata
részeként is nagyon finomak és
egészségesek a friss gyumolcsok.
Alacsony zsirtartalmu tejtermékekkel és
zabpehellyel parositva pedig egész

kiadds harapnivalot kapsz.

Otthon suli ebtt, ha van ra lehéséged,

szanj idt arra, hogy csinalj magadnak

egy kis gyumolcssalatat, vagy kérd meg
a szuleidet, hogy segitsenek ebben. Szeletelj&elggimdlcsot (pl. almét, kortét, banant,
narancsot), tedd bele egyianyag dobozba és a szilinetekben csipegasisithel

A friss gyumolcs kivalo vitaminforras, felfrissiidit, 70-95%-a viz, a legfontosabb asvanyi

anyag és nyomelemforrast jelentik. Meglatod magdyyhmennyi energiat nyersz BiIk!

Probalj mindig az évszaknak megfélglyimolcsoket fogyasztani!
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Olajos magvak

Az olajos magvak vitaminokat, asvanyi anyagol
tartalmaznak, gyulladascsokkértatasuak, a bennl
taldlhatd telitetlen zsirsavak csokkentik a
koleszterinszintjét, a vérnyomast, védik a sziv-

errendszert. A bennik |8v jelens mennyiséq

fehérje gondoskodik a hosszan tarté teltségéilzésr

az izmok épulésér.

Mértékletes fogyasztasuk mindenkinek ajanlott, mé&womaximum 1 marékkal fogyassz
belbluk!

Aszalt gyumdlcsok

Az aszalas —mint természetes tartésitasi eljamansa
friss gyumolcsok viztartalmanak jeléat csokkenése g
erhedt el, mindamellett, hogy a gyimdlcsok ndegk

eredeti aromajukat, valamint vitamin- és asvanyiagn

tartalmuk nagy részét.

Ha mindenképpen édességre vagysz, az aszalt gysimdlegyik legjobb valasztas, mert
rendkivil koncentralt cukortartalma révén, természanodon elégiti ki az édesség iranti
vagyadat, ugyanakkor megfdiel mennyiséf vitaminhoz és &svanyi anyaghoz is
hozzajuthatsz.

lgen magas rosttartalmuk miatt az aszalt gyimoldsitkészetes gyogymadijat képezhetik a

szekrekedésnek, illetve hosszdrigtelitettségérzetet biztositanak.

A téli idészakban kiemelten fontos a szerepik a kiegyensotiyoés egészséges
taplalkozasban.

Legismertebb képvisél szilva, alma, sargabarack, 6% meggy, afonya, flige, datolya,

banan.
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Friss zoldségek

A friss zo6ldségek 70-90%-ban vize
tartalmaznak, nagy a vitamin, asvanyi any
és rostanyag tartalmuk is. Természetes mo
szabalyozzak az emésztést, laktatnak és 1

hizlalnak, igy kifejezetten érdemes fric

zOldségeket fogyasztani.

Csakugy, mint gyimolcsokh friss zoldségekdl is készithetsz magadnak finom és taplalé
nassot az iskolaba. A szlinetekben csemegézhdtkmiptelszeletelt répat, paprikat, zellert

az uzsonnas dobozodbdl.

Torekedj arra, hogy ha szendvicset eszel, minditaltaazzon valamilyen zoéldséget is
(salatalevél, paradicsom, paprika), illetve érderhet 1-2 (vagy akar tobb) alkalommal

z6ldségekbl késziilt salatatsetelként is fogyasztani.

Probalj mindig az évszaknak megfélebldségeket valasztani!

Zo6ldségchipsek

A zoldségchips a chips egészséges és finom vgaadddzoldségbl készult chips kivald
csemege és kellemesebb a délutani tévézés is vagsamkkal vald beszélgetés, tarsasozas,
ha kdzben a sajat chipsiinket majszoljuk a boltiogsiegészségtelen és hizlalé chipsek

- o wilK helyett.

Kérd meg a szileidet vagy nagyobb
testvéredet, hogy segitsen az
elkészitésében!

Vékonyan karikazz fel céklat, sargarépat,
zellert, hagymat, édesburgonyat, tédet
suBpapirral bélelt tepsibe és 150 fokos
elomelegitett sitben 20-30 percig

szaritsdbket. Ha fiszerezni vagy s6zni szeretnéd, talalést ¢édd meg, de csak mértékkel!
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Zo6ldség-gyumolcs italok

Az otthon készitett gyimdlcs- és zoldséglevek nsmhtea feldolgozas soran esetlegesen
hozzaadott szinéanyagoktol, a tartésito- és izfokozoszetEkivalamint a hozzaadott
cukortdl. A friss gyumdlcs- és zoldség italok tekgeszségesek és nyilvanvaléan helyesebb

valasztas, mint a bolti cukros és tartdsitoszetaltaazé valtozatuk.

Ugyelj azonban arra, hogy a viz
legyen a & folyadékforrasod eés
fogyassz rendszeresen z6ldséget és

gyumolcsot az eredeti formajaban.

A friss gyumolcs- és
z6ldségleveket tekintsd
alkalmankenti egeszséges

csemegének! Ha mindenképpen szénsavas és édésaliditvagysz, a frissen facsart
gyumolcslevet higithatod egy kis szénsavas asvamgliigy az édesség és a szénsav iranti

vagyadat is csillapithatod.

100%-0s préselt gyumolcslevek: nem koncentratunk&szilnek, adalékanyagokat nem
tartalmaznak (cukrot, vizet, tartésitészert). AzzEs iz alapja a 100%-0s préselt almalé, majd
ehhez adjak hozzé a préselt gyimolcshust§aibarack, korte, meggy, stb.)

100%-0s frissen zoldséglevek: friss zoéldségékkendkivil egészséges és finom ital

készithet, ami nem tartalmaz adalékanyagokat.

Turmixok: a turmixok gyumolcs- és zdldségdarabakatartalmaznak, igy a bennik &v

vitaminok megmaradnak. A hézilag készitett turmisuokkal egészségesebbek, mivel nincs
bennlk tartositészer, csak természetes anyag.s8 hbldségek és gyumolcsok jotékony
hatasa a turmixba kertlve segit egészségunkméseben. Nincs is masra szikség, mint sok

finom és friss gyimolcs és zoldségre, egy turmixgés fantaziara.

Az egészséges taplalkozasroél tehat akkor sem éwmlbhdanod, ha rad tér a ,nassolhatnék”,
minddssze arra figyelj, hogy a korabbiakban réezkdt egészséges és vitaminokban gazdag

csemegek kozil valassz!

Es ne feledd! Fogyassz naponta 3x3-féle gyiimélcgist zoldséget az egészségedért!
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