MIT KELL TUDNI A REGGELIROL?

Reggelinek az az étkezés szamit, amit ébredés utan
maximum 3 6ran beliil elfogyasztunk, még az elsé
tandra el6tt. Miutan a reggeli ébredés el6tt akar 8-10 ora
is eltelik evés nélkil, tényleg fontos, hogy felkelés utan
,Uzemanyaggal" lassuk el a szervezetlinket.

A reggeli a napi energiabeviteliink 20%-at kell,

hogy fedezze.

Egy 9-13 éves iskolas gyermek energiasziikséglete atlagosan
1800-2300 kcal naponta, aminek atlaga megegyezik egy
kozepes nehézséqu fizikai munkat végzé felnbttével.

Ennek a mennyiségnek az 6todét (tehat kb. 350-450 kcal-at)
a reggelibél kellene fedezni.

Mik a reggelizés el6nyei?

Egy kiegyensulyozott reggeli elengedhetetlen a megfelel6
fizikai és szellemi teljesitményiinkhdz, valamint

a megfelel6 vércukorszint és testtomeg megtartasahoz.

Kutatasok igazoltak, hogy azok a tanuldk, akik nem
reggeliznek, rosszabbul teljesitenek az iskolaban, mint
reggelizé tarsaik, gyakrabban kiizdenek faradtsaggal, tanulasi
nehézségekkel és magatartasproblémakkal.

Ezen fellil a reggeli sorén elfogyasztott szénhidratok
(ezen belll a rostok), fehérjék, vitaminok és asvanyi anyagok
mas étkezéssel a nap folyaman nem potolhatdak.

Mit tartalmaz egy kiegyenstulyozott reggeli?
Gyakorlati tanacsok:
+ zOldséget vagy gylimolcsot
- teljes értékd fehérjeforrasokat
(pl.: tej, tejtermék, sovany husfélék, tojas)
« teljes értékl gabonabol készllt termékeket
(pl. kenyeret, péksiiteményt, zabkasat vagy gabonapelyhet)
- folyadékot

4 tipp reggelire, ami ezeket mind tartalmazza:
« Eqgy tal teljes értékl gabonat tartalmazd gabonapehely

zsirszegény tejjel vagy joghurttal és par szem gylimalccsel.

« Egy szelet teljes kiérlésd kenyér margarinnal, sovany
sonkaval és par szelet zoldséggel, plusz fogyaszthatunk
hozza egy pohar tejet vagy kakadt.

« Eqgy tal zabkasa friss idénygylimdlccsel és egy pohar
folyadékkal is remek valasztasa lehet a napinditasnak.

* Egy kevés olajon sttt tojasrantotta (2 tojasbal),
hagymaval, paprikaval és egy szelet rozskenyérrel
a raérés hétvégék tokéletes reggelije.
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A gyerekek rendezédjenek 3-4 fés
csoportokba. Mindegyik csoport rajzolja
le az idealis reggelit egy tanyér és egy
pohar képének fellilnézetbdl (a rajzokat
irassal is kiegészithetik).

Utana kozosen, a foglalkozas vezetével
elemezzék a csapatok egymas rajzait:
értékeljék, hogy mennyire felel meg a
teljes értékd reggeli alapelveinek (Gssze-
tételben, minéségben, mennyiségben,
aranyaiban). A foglalkozas vezetével
kozosen értékeljék az igy elkészUlt
plakatokat.

Eszkozigény: papir, szines ceruza,
filctoll




