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Legyen az On gyermeke is egészséges!

Néhany informacio és jo tandacs a
ZOLDSEGEKROL ES GYUMOLCSOKROL
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Tajékoztaté anyag szilok szamara

A z6ldségekben és gyiimolcsokben sok vitamin (C, Folsav, K, B , B,, B.) és dsvanyi anyag (els6sorban
kalium és magnézium) taldlhatd.

Elelmi rostokat tartalmaznak, amelyek segitik az emésztést.

Folyadék tartalmuk is magas (70-95%).

Energiatartalmuk altalaban alacsony.

Fogyasszon gyermeke naponta legalabb négyszer zoldséget és gylimolcsot! A gyermekek szamara a
pontos adagnagysigokat megmutatja az dj hazai taplalkozasi ajanlds, az OKOSTANYER® 6-17 éve-
seknek szAlo valtozatanak kiegészité anyaga, az élelmiszer adagoldasi utmutatd, mely a www.mdosz.hu
honlapon megtekinthetd.

A boltban kizarélag a szép és ép termékeket valasszuk!
Mindig legyen otthon friss zoldség és gyiimolcs, melyet fogyasztas el6tt alaposan mossunk meg!
Ha gyermeke két étkezés kozott megéhezik, kinalja 6t zoldséggel vagy gyiimolccsel édesség helyett!

Amennyiben zoldségbdl vagy gyilimolcsbdl szeretne ételt késziteni, csak kevés zsiradékot hasznaljon,
kiméletesen siisse, f6zze, mert h6kozlés soran az egyes vitaminok mennyisége jelent6sen csokken.

Ismertessen meg gyermekével minél tobb zoldséget és gyiimolcsot, hogy amikor felnd, mindennapi
étrendjének természetes része legyen fogyasztasuk.

Legyen on és gyermeke is aktiv tagja
a GYERE Programnak!

www.facebook.com/gyerediosgyor
www.mdosz.hu/gyere-program-diosgyor
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