A GABONAK

A gabonafélék taplalkozasunk alapjat képezik, hisz az egyik
leggyakrabban fogyasztott élelmiszercsoportunk (gondoljunk
a kenyérre, a pékstiteményekre, a gabonapelyhekre és
muzlikre, a tésztakra vagy a rizsre). A gabonafélék csoportja
igen tag, ide soroljuk a buzat, a zabot, a rozst, az arpat,
arizst, a kukoricat, illetve szamos egyéb gabonafajtat és

un. algabonat.

Mennyit javasolt fogyasztanunk egy nap?
Naponta 3 adag gabonafélét javasolt enniink, amelybdl
legalabb 1 adagnak teljes értékiinek kell lennie!

Miért jobb a teljes értéki?

A teljes értékl gabona és az abbdl készllt teljes kidrlésu
termékek a gabonaszem minden részét (korpat, csirat és
magbelsét) tartalmazzak, ennek kdszdnhetéen nagyobb

a rost- és vitamintartalmuk. A finomitott gabonafélék
esetében viszont a csirat és a korpat eltavolitjak a szembdl,
hogy finomabb és hosszabban eltarthaté legyen, igy viszont

Mik a gabonak fogyasztasanak elényei?

* A gabonak alapjat a szénhidratok, azon belll is a keményit6
alkotja, amely kdnnyen hozzaférhet6 lizemanyag a szervezet
szamara, igy hasznos energiaforrasaink.

- Elsédleges rostforrasaink (féként a teljes értékd/kidrlés
fajtai), amelyek tobbek kozott segitik a bélmiikodést,

a megfelel6 vércukorszint fenntartasat.

* A vitaminok kozll a B-vitamin-csoport, azon belil a B1-,

a B2- és a B6-vitamin 6 forrasai, amelyek a megfelel6
anyagcseréhez, az energianyeréshez, valamint

az idegrendszer kiegyensulyozott miikodéséhez
sziikségesek.

« Asvanyi anyagokban is gazdagok, ha csak a kalciumot,
magnéziumot, kaliumot emlitjik, amelyek nagyobb
mennyiségben taldlhatdak a gabonafélékben.

Miként illeszthetjiik be étrendiinkbe? Gyakorlati tanacsok:

* Reggelire szendvicslinket készitsiik teljes kiérlés(, rostban
gazdag lisztet tartalmazé kenyérbél vagy zsemlébal.

Ha gabonapelyhet esziink, valasszuk a teljes értékl gabonat
minél nagyobb ardnyban tartalmazo fajtakat. Részesitsiik
elényben azokat, amelyek szamunkra fontos asvanyi
anyagokkal és vitaminokkal is dusitva vannak. A zabkasa is
trendi reggeli lett, és még jobbat tesziink magunknak,

ha hazilag készitjuk.

« Tizoraira vagy uzsonnara ehettink par darab korpas kekszet,
de a gabona/miizliszeletek is j6 valasztasnak bizonyulnak.
Mindig nézziik meg az élelmiszercimkét és a kisebb
cukortartalmu termékeket valasszuk!

+ Ebédre és vacsorara valasszunk rostban gazdag
gabonakoretet! Fehér rizs helyett probaljuk ki a barna rizst,

sima tojasos tészta helyett a teljes kiérlésU lisztb6l késziiltet,

valamint vacsorankat is készithetjik mar teljes kiérlésU
lisztet tartalmazo kenyérrel, pizzaalappal, tortillaval.

Erdekesség

A lisztérzékeny (gluténérzékeny, colidkias) emberek
szervezete a gabonak egyik fehérjéjét (gliadin sikérfehérjét)
— amely a buzaban, a rozsban, az arpaban és a zabban
talalhatd — nem toleralja, igy nekik specialis étrendre van
szikséguk.
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A gyerekek kis csapatokba rendezdd-
ve készitsenek 6sszefoglald abrat a
gabonafogyasztas elényeirdl (szavak,
mondatok, rajzok segitségével).

Az a csapat nyer, aki a legtobb elényt
tudja kiemelni.

Eszkozigény:
papir, iroeszkoz




