FOGLALKOZTATO FUZET
1-2. osztalyosok szamara

EUROPAI UNIO ISKOLAGYUMOLCS- ES
ISKOLAZOLDSEG PROGRAM



Az Iskolagyiimdlcs Program keretében zoldség- és gyu-
molcskostoltatasra nyilik lehetéség. Ennek alapjan vala-
szold meg az alabbi kérdéseket!

1. Melyik zoldséget és gyimolcsot szereted a legjobban?

3. Hetente hanyszor eszel z6ldséget vagy gyimolcsot
nyersen?




AZ ,EUROPAI UNIO ISKOLAGYUMOLCS- ES
ISKOLAZOLDSEG- PROGRAM” célja, hogy névelje a
gyumolcs- és zoldségfogyasztast a gyerekek
korében. A gyimolcsoket és zoldségeket a Program
ingyen biztositja.

Ovjuk egészségiinket!

Az egészséges életmod 10 pontja:

1. Egylink naponta 6tszor, tobbfélét!

2. Szomjoltasra a viz a legjobb valasztas!

3. Az elfogyasztott gabonak legalabb fele legyen
teljes kidrlésa!

4. Egylink sokféle zoldséget és gyiimolcsot,
naponta tobbszor!

5. Fogyasszunk naponta legaldbb fél liter
csokkentett zsirtartalmu tejet vagy tejterméket!

6. Egyunk minden nap sovany husokat, hetente
tobbszor halat és tojast!

7. Allati zsiradékok helyett valtsunk névényi olajra!

8. Etelizesitésre minél kevesebb sét hasznaljunk,
valasszunk inkdbb a kiilonféle fliszerekbbl!

9. Csokkentsiik a hozzaadott cukor mennyiségét!

10. Mozduljunk meg!




olajos magvak,
bab, tofu

teljes kiérlési
gabona




Etkezz egészségesen!

Taplalkozasunk 0sszetétele befolydsolja egészséglinket.
Megfeleld taplalkozassal elkerllheted a betegségeket.

\\ Egészségtelen:
+ asokso
« a sok cukor fogyasztasa
+ ha valaki tulsulyos
« kevés zoldséget, gyiimolcsot és rostot fogyaszt

a sajtoknak
ételizesitéknek
sOs ragcsalnivaldknak, chipseknek
felvagottaknak
« kenyereknek és a leves poroknak

Prébald ki, milyen finom zoldségsalatat tudnal dsszeallitani!
Hozzdavalodk: sargarépa reszelve, karaldbé kockazva, uborka,
paprika, paradicsom karikazva. S6 és cukor helyett sz6rj ra z6ld-
flszereket: petrezselyem, kakukkf(, rozmaring, bazsalikom.

A tulzott cukorfogyasztas is egészségtelen.
- Edesség helyett egyél inkabb zéldséget, gyiimélcsét.
« Cukrozott Udit6ital helyett igyal vizet vagy frissen facsart

+ Reggelizz teljes ki6rlésl péksliteményt, sajat készitésd,
hozzdadott cukrot nem tartalmazé gyiimélcsjoghurtot.




A helytelenll megvalasztott vagy tul sok taplalék
elhizashoz, a tul kevés pedig alultaplaltsdaghoz vezethet.

Kerlld a tartdsitdszeres és mesterséges anyagbol készilt
termékeket!




Tudtad?

A friss zOldségek és gylimolcsok sok vitamint tartalmaz-
nak, amelyek megvédenek a betegségektdl. Minden gyi-

¥ molcsnek mas-mas a vitamintartalma, ezért prébélj meg
minél tobbfajtat fogyasztani beléle!

Az alma kivaloan hat az emésztésre! A, B, és C-vitamin.
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Magnézium, natrium, kdlium. = ~ E \

Nyomelemek, kalcium, foszfor, vas.

A sargarapa a z0ldségek kozott a legtobb kalciumot
tartalmazza.

Magas a karotin tartalma.

E-, K-, B1-, B2-, B6-, C-vitamin.

Asvanyi anyagok koziil kiemelkedé a foszfor, kalium és
ynatrium mennyisége.




A karalabé méregtelenitd hatdsu!

_ B1-,B2-, B6- és C-vitamin tartalma miatt
ajanlatos nyersen fogyasztani!
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- Tartalmaz kalciumot, kaliumot,
magnéziumot, vasat, valamint meszet és foszfort is.

Egészséges nasik: e S
: L

almachips

gylmolcssalata Y

mandula, mogyord, di6




gylmolcskosar

Allitsd sorrendbe a kévetkezd rajzokat!
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Az alabbi két rajz latszélag egyforma.
Elrejtettlink 6 apro kiilonbséget. Megtalalod mind a 6-ot?




Palyazati felhivas

Palyazat cime
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ISKOLANK RESZT VESZ AZ EUROPAI UNIO
PENZUGYI TAMOGATASAVAL

FINANSZIROZOTT EUROPAI ISKOLAGYUMOLCS- ES
ISKOLAZOLDSEG-PROGRAMBAN

Ilusztrdcio: Gévai Csilla

FOLDMUVELESUGYI
MINISZTERIUM




