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Oktatasi anyag, oktatasi segedlet
az egeszseges étkezesi szokasokat erinto ismeretek
fejlesztese és azok gyakorlati alkalmazasa
erdekeben
1-2. osztalyos tanulok reszere

L
Kesziilt az Europai Unio finanszirozasaval megvalosult iskolagyiimolcs-
programban reszt vevo iskoldk szamdra

2012/2013. 1. félév
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EGESZSEGES
NASSOLNIVALOK,

HA MEGEHEZTEL ...
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HA MEGEHEZTEL ...

vHa megéheztél, nagyon sok és finom
egészséges nasi kozul valaszthatsz, amelyek
nem karosak a fogakra, nem fogsz toluk elhizni

és nem leszel toluk beteg!
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FRISS GYUMOLCS

Onmagukban vagy gyiumélcssalata részeként is
nagyon finomak és egészségesek a friss
gyumolcsok!

Alacsony zsirtartalmu tejtermékekkel és
zabpehellyel parositva pedig egész kiadds
harapnivalot kapsz!
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FRISS GYUMOLCSOK “&5>

A friss gyumolcs kivalo vitaminforras, felfrissit, udit, 70-
95%-a viz, a legfontosabb asvanyi anyag és
nyomelemforrast jelentik!

Probaljunk mindig az évszaknak megfelelé6 gyumolcsoket
fogyasztani!
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OLAJOS MAGVAK

Az olajos magvak vitaminokat, asvanyi anyagokat
tartalmaznak, gyulladascsokkenté hatasuak, a
bennuk talalhato telitetlen zsirsavak csokkentik a
vér koleszterinszintjét, a vérnyomast, védik a sziv-
és érrendszert.

Fogyasztasuk mértékkel ajanlott, maximum naponta
1 marékkal!
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ASZALT GYUMOLCSOK

Szilva - a székrekedés természetes gyogyszere, mivel
serkenti az emésztést. Ertékes A-, B-, C-, E-vitamin,
folsav-, rost-, kalium- és vasforras, rendkivul gazdag
kaliumban, elosegiti a vér sav-bazis egyensulyanak
megtartasat, a szivritmus normalizdlasat és a
salakanyagok kiuritését, rendkivul gazdag forrasa
tovabba a vasnak, a kalciumnak, a magnéziumnak és a
foszfornak is. Az egyik legjobb veértisztito, emellett
serkenti az emésztést.
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ASZALT GYUMOLCSOK

Alma - figyelemre mélté az emésztést serkentdé rost-,
valamint B- és C-vitamin-tartalma.

Kajszibarack - tartalmaz antioxidans hatasu beéta-
karotint, E-vitamint, rostot, vasat és jelentos mennyiségu
kaliumot. Meérsékli a magas vérnyomast, hasznos a sziv-
és a daganatos betegségek megel6zésében.
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Fogyékﬁrézék, cukorbetegek figyeljenek arra, hogy az
aszalvanyok cukortartalma viszonylag magas!
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FRISS ZOLDSEGEK

A friss zoldségek 70-90%-ban vizet tartalmaznak, nagy a
vitamin, asvanyi anyag és rostanyag tartalmuk is.
Természetes modon szabalyozzak az emésztést, laktatnak
és nem hizlalnak!

Probaljunk mindig az évszaknak megfelel6o zoldségeket
fogyasztani!
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ZOLDSEGCHIPSEK

Vékonyan karikazzunk fel céklat, sargarépat, zellert,
hagymat, édesburgonyét tegyuk oket sutopapirral
bélelt tepsibe és 150 fokos elomeleg|tett sutoben
20-30 percig szaritsuk oket! =

MERTEKKEL!
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ZOLDSEG-GYUMOLCS ITALOK

100%-0s préselt gyumolcs/natulevek

Nem koncentratumbal készulnek,
adalékanyagokat (cukrot, vizet, tartositoszert)
nem tartalmaznak. Az osszes iz alapja a 100%-
os préselt almalé, majd ehhez adjak hozza a
préselt gyumolcshust (pl. 6szibarack, korte,
meggy, stb.)

100%-0s frissen zoldseglevek qﬁk "”’;<‘W‘:~
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ZOLDSEG-GYUMOLCS ITALOK

Turmixok

A turmixok gyumolcs- és zoldségdarabokat is
tartalmaznak, igy a bennuk Iévo vitaminok
megmaradnak A hazilag keészitett turmixok sokkal
egészségesebbek, mivel nincs bennuk tartdsitdszer,
csak természetes anyag. A friss zoldségek és
gyumolcsok jotékony hatasa a turmixba kerulve
segit egészségink megorzéseben. Nincs is masra
szukség, mint sok finom eés friss gyumolcs és
zoldségre, egy turmixgépre es fantazmra Q
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Kérdeés esetén:

FruitVeB Magyar Zoldség-Gyumolcs Szakmakozi
Szervezet és Terméktanacs

Tel.: +36 1 381 10 20
E-mail: info@fruitveb.hu
Web-page: www.3x3.hu, www.fruitveb.hu




‘:‘&
Fruih\ /eB |

|

Ne feledd!

Fogyassz naponta 3x3-féle zoldséget
és gyiimolcsot az egészségedért!




	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4
	Dia 5
	Dia 6
	Dia 7
	Dia 8
	Dia 9
	Dia 10
	Dia 11
	Dia 12
	Dia 13
	Dia 14

