MIT KELL TUDNI A 6YUMOLCSOKROL
ES A ZOLDSEGEKROL?

A gyimolcsok és a zoldségek az emberi taplalkozasban
nemcsak energiaforrasoknak szamitanak, hanem gazdagok
olyan értékes tapanyagokban is, melyek nélkilozhetetlenek
a szervezet normal mUikodéséhez, igy az egészséglinkhoz.

Mennyit javasolt fogyasztanunk egy nap?
Naponta legalabb 4 adag zoldséget vagy gyiimolcsot kell
fogyasztani, melybdl egy adag nyers legyen!

Miért fontos, hogy legalabb egy adag nyers legyen?

A vitaminok mennyisége a legtobb esetben ho hatasara
csokken. Tehat, ha fézziik, siitjik, paroljuk a gyiimdolcsoket és
a zoldségeket, akkor kevesebb vitamint tudunk altaluk bevinni
a szervezetlinkbe, mintha nyersen fogyasztottuk volna el 6ket.
Ha mégis valamilyen konyhatechnoldgiat akarunk alkalmazni
rajtuk, valasszuk a parolas vagy a gézben fézés eljarast,
melyek segitségével nem veszitenek olyan sokat

a vitamintartalmukbdl ezek az élelmiszerek.

A zoldségek és a gylimolcsok fogyasztasanak elényei

+ Magas rosttartalmuk elésegiti tobbek kozott a megfeleld
bélmiikodést.

+ Magas viztartalmuk (pl. az uborka viztartalma 97%)
hozzajarul a napi vizbeviteliinkhoz, igy a szervezet
vizhaztartasanak optimalis fenntartasahoz.

» Sok vitamin (pl.: C-, K-, B1-, B2-, B6-vitamin és folsav) és
asvanyi anyag (elsésorban kalium és magnézium) talalhato
benntk, amelyek mind a szervezetiink zokkenémentes
miikodéséért felelnek.

Hogyan illessziik be a zoldségeket és a gyiimolcsoket

az étrendiinkbe? Gyakorlati tanacsok:

+ A kUlonb6z6 gydmolcsokben és zoldségekben kiilonbozé
vitaminok és asvanyi anyagok talalhatoak meg, igy fontos,
hogy minél tobb fajtat fogyasszunk, a szivarvany 6sszes
szinében.

* Ne felejtsik el, hogy a zoldségeknél a bab- és a lencsefélék,
valamint a tartésitott zoldségek (pl. savanyud uborka) is
hasznos vitaminforras. Gyimaolcscknél a didfélék,

a beféttek és a 100%-0s gyimolcslevek is szamitanak.

+ A zoldségeket reggelire fogyaszthatjuk a szendvicstink
mellé vagy krém formajaban; tizéraira vagy uzsonnara
felszeletelve, rdgcsalnivalonak; ebédre és vacsorara pedig
friss salata, zoldségkoret, f6zelék vagy akar toltétt, rakott
egytalétel formajaban is.

+ A gyUmolcsoket elsésorban magaban szoktuk enni, de
salataként, a reggeli gabonapehely, mizli tetejére vagy
palacsintaba, rétesbe is tehetjik.

Erdekesség
Minden évszaknak megvan a legjellemzdébb idénygylimdlcse
és -zoldsége. Erdemes ezeket ilyenkor fogyasztani!

Tavasz: retek, Ujhagyma, salata, eper, rebarbara.
Nyar: dinnye, malna, sargabarack, cukkini, zéldborso.
Osz: kérte, alma, szilva, cékla, siit6tok.

Tél: kaposzta, narancs, citrom, banan, burgonya,
bab- és lencsefélék.

NESTLE oz _
FGFSISEGESERB GIEREKEKFRT &

FOGLALKOZASJAVASLAT

Minden gyerek kap egy zoldség vagy
gylmolcs nevet (nagy létszam esetén
egy nevet tobben is kaphatnak).

A foglalkozas vezetd kijelol harom pon-
tot a harom (leginkabb zoldség-gyii-
molcs betakaritasi) évszaknak meg-
feleléen (tavasz, nyar, 6sz). Flttyszora
mindenkinek a sajat pontjara kell futni.

Utana értékelik, megbeszélik, hogy ki
all a nevének megfeleld idény pontjan:
Tavasz: Ujhagyma, soska, fejes salata,
sparga, retek, eper

Nyar: pl. uborka, f6z6tok, sdrgabarack,
ribizli, malna gorogdinnye

Osz: siit6tok, sz616, szilva, naspolya,
csicsoka, lilahagyma.




