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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




ADAGOK

Ilgy kdnny(i naponta tobbszor
zoldseget es gyumolcsot enni!
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GYUMOLCS ADAGOK |
Ami a ket markodban elfeér

v'Friss gyumélcs
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GYUMOLCS ADAGOK |
Ami egy markodban elfér

v’ Aszalt gyimolcsok
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GYUMOLCS ADAGOK

v'100%-0s préselt naturlé (1,5 - 2 dl)
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ZOLDSEG ADAGOK

v Friss zoldség




EGYEB MEGOLDAS

1 adag =

v'3 pupozott evékanal befétt
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HOGYAN? &

v'Reggelihez igyal meg 1 pohar 100%-os préselt
gyumolcslevet.

v Délelétt egyél egy kis gyiimolcsoét a sziinetben,
peéldaul egy almat.

v Ebédre egyél fozeléket, koretnek parolt zoldséget,
friss salatat vagy savanyusagot.

v Délutan ismét egyél gyiimoélcsot, ha megéhezel.

v'Vacsorara a szendvicsedhez pedig fogyassz
zoldségeket is, mint paradicsom, paprika, uborka,
salata.
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HOGYAN?

v Ezekkel az adagokkal mindig elegendé vitaminhoz
és asvanyi anyagokhoz jutsz!

v Akkor is be tudod tartani, mikor nincs annyi friss
gyumolcs és zoldség, példaul télen, amikor ehetsz
almat, kaposztat, céklat, parolt zoldségmixet!
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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
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Ne feledd!

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