MIT KELL TUDNI A TIZORAIROL

ES AZ

UZSONNAROL?

Gyakran talalkozunk azzal a taplalkozasi szakemberek éltal
adott tanaccsal, hogy: ,Egyél rendszeresen, napi 6tszor!”
Ennek ellenére a két kisétkezéslink, a tizorai és az uzsonna
sokszor elmaradozik a napi teendék kozepette.

Egy tizérai vagy uzsonna energiatartalma negyede egy
ebédének, de fogyasztasuk elengedhetetlen a napi
tapanyagsziikségletiink eléréséhez.

Mi a napi 6tszori (kb. 3 érankénti) étkezés el6nye?

+ Gyakori, rendszeres étkezéssel nem tor rank a farkaséhség
és nem fogunk egy étkezésre tulzott mennyiséget enni.

* Ez biztositja, hogy a vércukorszintiink egyenletes legyen,
ami nemcsak a késébbi cukorbetegség kialakulasanak
megelézésében seqit, de igy tudunk jol teljesiteni az
iskoldban és a sportban is.

« A fentiek 6sszességében segitik megelézni az elhizas
kialakulasat.

A napi Otszori étkezés gy adodik 6ssze, ha a harom
féétkezés (reggeli, ebéd, vacsora) mellett minden nap
esziink tizorait és uzsonnat is, amelyeket kisétkezéseknek is
neveziink.

Mit fogyasszunk tizéraira és uzsonnara? Gyakorlati tippek:
Mivel délel&tt mindenki iskolaban vagy munkaban, mig

délutan foglalkozason, egyéb programon vesz részt, igy gyors,

egyszerd, de taplald megoldasokra van szlikség.

Valasszunk hat:

« |dény jellegU, friss gylimolcsot egészben vagy szeletekre
vagva, ki hogy szereti.

* Teljes értékl gabonat tartalmazo sos vagy édes kekszet,
mizliszeletet, teljes kidrlésU lisztet is tartalmazo pogacsat,

croissant, de hétvégén pattogatott kukoricat is készithetiink

otthon.

+ Valamilyen tejterméket. Lehet ez egy joghurt, hazi készités(

krémturo, egy kakadital, de a hasabokra szeletelt sajt is
konnyen bedobhaté az uzsonnadobozba.

+ Di6- és mandulaféléket, amelyeket barmelyik fenti étellel
konnyen parosithatunk. Egy maréknal tobbet azonban ne
egylnk magas energiatartalma miatt!

« Természetesen az innivalo is szerves része a
kisétkezéseinknek, ami lehet viz, dsvanyviz, 100%-o0s
gyimolcslé vagy példaul egy otthon készitett smoothie is.

Ahhoz, hogy elérjlk a napi ajanlott gyimdlcs- és tejtermék-
fogyasztasunkat, legalabb az egyik kisétkezésiink
tartalmazzon nyers gyiimolcsot vagy zoldséget,

a masik pedig tejet vagy tejterméket!
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A gyerekek alljanak parba és talalja-
nak ki maguknak egy-egy élelmiszert,
alapanyagot (tehat paronként 6sz-
szesen kett6t), ami parba éllitva re-
mek tizérai vagy uzsonna osszetétel.
Probaljak meg korlilbeli mennyiséggel
is jellemezni az alapanyagokat!

Pl. 1 kozepes db alma és egy marok-
nyi dio, 1 pohar joghurt 3-4 kiska-
nalnyi teljes értékd gabonapehellyel,

1 kbzepes db sargarépa flszeres
turékrémmel, f6tt tojasos teljes érték
pékarubdl szendvics kigyduborkaval,
1 db korte és 1 palack ivéjoghurt.




