FOGLALKOZTATO FUZET
5-6. 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 kiérlésa!

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,
vélasszunk inkdbb a kilonféle fliszerekbol!

9. Csokkentslik a hozzaadott cukor mennylsegetI

10. Mozduljunk meg!
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Etkezz egészségesen!

Taplalkozédsunk Osszetétele befolydsolja egészséglinket.
. Megfelel6en 6sszedllitott étrenddel elkeriilheted a betegsé-
A\ geket. Keriild a magas sé-, cukor-, és telitett zsirsav bevitelt.
Az elhizas, az alacsony z0ldség-, gylimolcs- és rostfogyasztas
gyakori probléma. A helytelen taplélkozas 6sszefligg egyes
betegségek kialakuldsaval. Példaul a magas vérnyomas, a
magas koleszterinszint, az elhizés, a cukorbetegség, a kréni-

gyermekkorban is el6fordulhatnak.

Kerlld a sés ételeket! Kiilondsen nagy a soétartalma a saj-
toknak, ételizesitéknek, sés ragcsalnivaloknak, chipseknek,
felvagottaknak, a kenyereknek és a leves poroknak. Probald
ki, milyen finom zoldségnyarsat tudnal 0Osszeallitani!
Hozzéavalok: sargarépa karikazva, karalabé kockazva, uborka,
paradicsom karikdzva. Huzd fel egy hurkapalcikara!

Ugye milyen jél néz ki!

A tulzott cukorfogyasztds is egészségtelen. Csokkentsd az
édességek és a cukrozott tditék, szorpok, energiaitalok fo-
gyasztasat! Minden nap iszol cukrozott Udit6t? Naponta
~8szel édességet? Ne tedd! Helyette egyél inkabb zoldséget,
gyumolcsot! Reggelizz teljes kidrlésli péksiteményt, sajat
készitésl, hozzdadott cukrot nem tartalmazd gylmolcs-
joghurtot.




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

Kerlld a tartdsitdszeres és mesterséges anyagbol készilt
termékeket!




Tudtad?

A friss zoldségek és gylimolcsok sok vitamint tartalmaz-
nak, amelyek megvédenek a betegségektdél. Minden

¥ gyiimolcsnek mas-mas a vitamintartalma, ezért prébalj
meg minél tobbfajtat fogyasztani beldle!

Alma: Kivaléan hat az emésztésre.
Tartalmaz A, B és C-vitamin, magnézium,
natrium, kalium, nyomelemek, kalcium,
foszfor, vas.

Cseresznye: J6 hatdssal van a bdrre, pat-
tanasokra, mert van benne A, B, és C-vita-
min, kalcium, kalium, natrium, foszfor.

Eper: Segit megel6zni a sulygyarapodast.
Ertékes vitaminokat, és asvanyi anyagokat
tartalmaz.

Gorogdinnye: Vizelethajé hatdsu, ezaltal
tisztitja a beleinket, vesénket, és a vérlinket.

Korte: Vitaminokban, és asvanyi anyagok-
ban nem oly erds, mint tarsai.

Meggy: Jelentds B-vitamin tartalma miatt
kifejezetten jol hat az emésztésre. Magas
_antioxidans tartalommal rendelkezik.




Oszibarack: Segit a szervezet és a bér tisztita-
saban. Magnéziumot, kalciumot, A, és C-vitamint,
szelént és kdliumot tartalmaz.

Sargarépa: A zoldségek kozott a legtobb kalciu-
mot tartalmazza. Ezen kivil igen magas a karotin
tartalma, tovébba E-, K-, B1-, B2-, B6-, C-vitamin
tartalma. Asvanyi anyagok kéziil pedig kiemel-
kedé a foszfor, kalium és natrium mennyisége.

Karalabé: Magas vitamintartalma miatt méreg-
telenitd hatdsu. B1-, B2-, B6- és C-vitamin tartal-
ma miatt ajanlatos nyersen fogyasztani.
Tartalmaz még kalciumot, kdliumot, magnéziu-
mot, vasat, valamint meszet és foszfort is.

©. Egészséges nasik:
) almachips

gyumolcssalata
mandula, mogyoro, di6




Egészséges kviz

Osszekevertiik a betiiket. Megtaldlod mire gondoltunk?
Kosd Ossze a rajzzal!
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Keresztrejtvény

Ha a rejtvényt helyesen oldod meg, megfejtésil egy
a szervezetink muakodéséhez szikséges szerves
anyag gyUjténevét kapod!

1 Gylmolcs, amibdl lekvart és gombdcot készitenek.
2 Zoldségnovény, amit csillagtoknek is hivnak.

3 Zoldség: ismeriink honapos, jégcsap és fekete fajtat.
4 A kecske nagyon szereti.

5 Egydttes is van ilyen.

6 Van bel6le gorog és sarga.

7 Apro, piros nyari gylimolcs, a meggy testvére.




Palyazati felhivas

Palyazat cime
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ISKOLANK RESZT VESZ AZ EUROPAI UNIO
PENZUGYI TAMOGATASAVAL

FINANSZIROZOTT EUROPAI ISKOLAGYUMOLCS- ES
ISKOLAZOLDSEG-PROGRAMBAN

Illusztrdcio: Gévai Csilla
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