F6zziink okosan az iinnepekre!

Az ilinnepi késziilodésben sokszor tulzasba esiink az ebéd és vacsora mennyiségét illetéen, ezért
nemcsak hogy tobbet esziink, de sokkal tobb étel is megy veszendébe! Ha el6re megtervezziik,
hogy mekkora adagokat kellene késziteniink, akkor nemcsak a kiegyensiilyozott étkezésre
tudunk odafigyelni, hanem a pénztarcankat is kimélhetjiik, amellett, hogy id6t spérolhatunk.

Ha ketten vagyunk a haztartasban
Talan fiatal parként a legnehezebb elddnteni, hogy mibdl mennyit tanacsos egyszerre elkésziteni,
hiszen a mama 6sszes receptje csaladi adagra van szabva. Ezért amikor Ginnepi bevasarlasra indulunk,
az alabbi mennyiségekkel szamoljunk a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége (MDOSZ) ajanlasa
szerint:
e Egy atlagos felnétt egy étkezés alkalmaval 70-85 gramm hust kell, hogy fogyasszon.
* A martasbol maximum 2,5 deciliter mennyiséggel szamoljunk!
» Ha friss salatat készitlink koretnek, 100-150 gramm az idealis, parolt z6ldségkdretbdl viszont
mar 200-250 gramm.
»  Fo&zelékbdl 3-4 decilitert talaljunk, épp Ugy, mint a levesekbdl.
e Burgonyabdl, tésztabdl, rizsbdl vagy egyéb gabona alapu kéretbdl elegendd 250-300 gramm.
* Ha pedig gylimolcsot talalunk desszertként, 80-150 gramm az idealis mennyiség, ami megfelel
egy almanak, egy banannak vagy egy kis tal bogyos gylimélcsnek.

Ha gyerekkel béviil a csalad

.Szerte a vildgon komoly problémat jelent a gyermekkori elhizds megjelenése, és ebben mi sem vagyunk
kivételek" — figyelmeztet Kubanyi Jolan, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének elndke,
ugyanis itthon az elmult 20 évben megharomszorozédott az elhizott gyermekek széma, Eurdépaban
mar minden harmadik gyermek tulsulyos vagy elhizott. Ezért kiiléndsen nagy gondot kell forditani az
étkezésikre.

Tudta?
» A taplalkozasi zavarokkal szakemberhez forduldé kamaszkord gyermekek szama az elmult 10
évben megharomszorozddott.
* A felnéttekhez hasonléan mar a gyermekek taplalkozasaban megjelenik a tulzott zsirbevitel,
azon bellll az 6mega 3:6 zsirsavak kedvezdtlen aranya, valamint az ajanlott sbmennyiség kozel
négyszeres bevitelének problémaja.

Ha vendégeket varunk

Edesanyanktél megtanultuk, hogy ha vendégeket varunk, soha nem fogyhat el teljesen a vacsora
végére az étel, ezért inkabb kicsivel tobbet fézzlink! A repetaval nincs is baj, de kinek van kedve harom
napig ugyanazt enni? Eppen ezért ha nagy lakomat szerveziink, mindenkire szamoljunk legfeljebb
plusz 25%-ot. Igy biztos nem tavozik senki korgé gyomorral, és nem marad jelentés maradék.



