MIT KELL TUDNI A TEJROL?

A tej az emldsallatok altal termelt egyik legértékesebb
taplalékunk. Tej alatt altalaban a tehéntejet értjik, de lehet
kecske-, bivaly- és juhtejet is fogyasztani. A megfelel$
fejlédéshez, novekedéshez nagy sziikség van teljes értékd
fehérjékre. llyen fehérjeforras a tej is! A tejben tébb

mint 7-féle vitamin és asvanyi anyag talalhato meg.

Mennyi tejet javasolt fogyasztanunk egy nap?
Gyerekeknek naponta 3 adag tej vagy ennek megfelelé
tejtermék fogyasztasa javasolt.

1 adagnak felel meg 2dl tej, joghurt vagy kefir, 30-50 g sajt
vagy turo, életkortol és fizikai aktivitastol fliggéen.

A kiegyensulyozott taplalkozas jegyében inkabb a
zsirszegény és félzsiros tejtermékekbdl valasszunk.

A tejtermékek kozil a hozzaadott cukrot tartalmazok
(példaul édes turokrémek, turédesszertek, tejdesszertek,
tejszeletek) ritkabban illeszthet6k be az étrendbe.
Ezeket helyettesithetjik otthon készitett, friss gyimolcsot
és natur joghurtot, turét tartalmazo desszertekkel.

Mik a tej és a tejtermékek fogyasztasanak el6nyei?

* A tej fehérjéi konnyen emésztheték és jol hasznosulnak
a szervezetiinkben, tehat bioldgiai értékiik nagy.

* Vizben (B1-, B2-, B12-vitamin) és zsirban oldodo
vitaminoknak (A-, D-vitamin) is fontos forrasa.

+ Jelentds a kalcium- és foszfortartalma, és elénye, hogy ezek

az asvanyi anyagok megfelelé aranyban taldlhatok meg
benne. Legértékesebb energiat nem ado tapanyagai

a kalcium és a D-vitamin, amelyek a csontozat és a fogak
fejlodéséhez nélkiilozhetetlenek. Az életkornak megfelels

kalciumszikséglet nagy része a tej és a tejtermékek napi
fogyasztasaval biztosithato.

Miként épithet6 be az étrendiinkbe 3 adag tej vagy

tejtermék? Gyakorlati tippek:

* A reggeli szendvicset kiilonféle sajtokkal, sajtkrémekkel,
zoldfdszeres turokrémmel, korozottel tehetjik valtozatossa.
Reggelire a szendvics mellé egy pohar tejet, kakadt is
elfogyaszthatunk, illetve ha teljes értékd gabonabal
készllt reggelizépelyhet valasztunk, azt szintén valamilyen
tejtermékkel (tejjel/joghurttal) esszik.

» Tizéraira és uzsonnara ehetlink joghurtot, kefirt vagy
gyimolcsos tarot.

« Féétkezésként husos leves utan kivald fogas a turégombadc,
tUrds vagy sajtos tészta. A fézelékek készithetdk tejfollel,
joghurttal, kefirrel.

* A salatak is teljes érték(vé tehetdk sajttal, turds, kefires,
joghurtos Gntettel, de akar meleg vacsora gyanant egy teljes
kiérlésu kenyérszelethdl késziilt melegszendvics is kivald
valasztas lehet.

Erdekesség

Aki tejcukor, azaz lakt6zérzékeny, csak laktozmentes tejet
és tejtermékeket fogyaszthat, azonban, akik a tejfehérjére
érzékenyek, azok nem fogyaszthatnak sem laktozt
tartalmazo, sem laktézt nem tartalmazo tejet és tejterméket.
Szamukra a tej helyettesitésére a névényi italok fogyasztasa
javasolt, melyek tobbségében kalciummal vannak dusitva.
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Foglalkozas vezeténél egy 20-as
lista élelmiszerekrdl. Ebbdl 10 tejet
tartalmaz. Abban az esetben, ha olyan
élelmiszer nevét halljak a gyerekek,
ami (alapvetéen, hagyomanyos
formajaban) tejet vagy tejterméket
tartalmaz(hat) ugorjanak magasra.
Javaslat élelmiszerekre: vanilids
krémturd, rantott hus, parolt rizs,
tejszines siilt csirkemell, sajtos
pogacsa, uborkasalata, csokoladé
puding, husleves, korozott,

lekvaros palacsinta, makos tészta,
burgonyaplré, gulyas leves, gombas
rantotta, melegszendvics, toltott
paprika, paradicsomleves, turés.
palacsinta, marhaporkdlt.
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