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Legyen az On gyermeke is egészséges!
Néhdny informdcié és j6 tandcs a GABONAFELEKROL
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Tajékoztaté anyag szulok szamara

e A gabonafélék csoportjaba tartozik: a biza, a rozs, az arpa, a zab, a rizs, a kukorica stb.

e Ateljes kiGrlésli gabona kifejezés azt jelenti, hogy a liszt, amelybél a termék késziilt, az egész gabonaszemet
a héjrésszel egyiitt tartalmazza.

o Ateljes szem vitaminokban - B-vitamin csoport (kivéve B12-vitamin), E-vitamin - gazdag és dsvanyi anyagok
(pl. kalcium, magnézium, kalium, cink) is talalhatok benne.

o A teljes kiorlésii gabondk magas rosttartalma hozzajarul az egészség megérzéséhez, vitamin- és dsva-
nyi anyag tartalmuk jelentds, ezért fogyassza rendszeresen az ezekbdl késziilt termékeket is.

e Ateljes 6rlési, korpat is tartalmazé lisztb6l késziilt kenyér tomorebb allagu, térfogata kisebb a tébbi fajta-
nal, vagasfeliiletén pedig latszanak a korpaszemcsék.

e Haakenyér nem valddi barna kenyér, hanem el6allitdsahoz szinez6 malatdt haszndltak, a cimkén erre a ,,szi-
nez6 maldta” kifejezés hasznalatdval utalni kell. Keresse a termékek cimkéjén a teljes kidrlésii kifejezést, ez
lehetGleg az 6sszetevd lista els6 helyén szerepeljen.

e Prébaljon ki a buzan kiviil egyéb gabonafélékbél késziilt termékeket.

e Avajjal, margarinnal megkent kenyeret, vagy a szendvicset sohase sdzza, mert a kenyér maga is tartalmaz sét.

e AtésztafGzéskor 1,5-2 szer annyi vizet vesz fel, mint a sajat sulya.

e Atésztak energiatartalma fiigg az elkészités modjatol, adagonként elegendé egy teaskandlnyi olajat, marga-
rint vagy vajat haszndlni.

e Agabonabdl késziilt termékek széleskorii felhaszndlast tesznek lehet6vé, pl.: liszt, kenyér, péksiitemény,
siitemény, tészta, kasa, miizli, stb.

e Ha példaul a zabpelyhet, bulgurt, kolest (a tejberizshez hasonléan) tejben vagy vizben megfézziik, laktato
kasaételt kapunk, amely izlés szerint példaul gyiimolccsel, fahéjjal, kakadporral izesithetd.

e Abarnarizs, bulgur, gersli, zab j6l hasznalhatdk fehér rizs helyett, rakott, toltott ételekhez, husgombdchoz.

e Az élelmirostok bévebb bevitele plusz folyadék, viz fogyasztasat teszi sziikségessé minden életkorban.

Hogyan tudja csaladja étkezésébe becsempészni a teljes kiorlési gabonaféléket:

o reggelire: kinaljon teljes ki6rlés(i kenyérbdl/kilfibél/zsemlébébl szendvicset

e tizdraira/uzsonndra: vigyenek a csaladtagok zab- vagy korpas kekszet vagy fogyaszthatunk egy finom zab-
kasat gytimolccsel

o ebédre: koretként valasszon barnarizst, vagy készitsen rakott vagy toltott ételt, amelybe tehetiink magasabb
rosttartalmu bulgurt, gerslit vagy zabot, a szokasos fehér rizs helyett

e desszertnek készitsen zab- vagy blzakorpaval tirds, gyiimolcsos édességeket

e vacsorara: fogyaszthato teljes ki6rlés(i kenyér, tortilla vagy készithetiink egy gyors egytalételt teljes kiGrlési
tésztabol zoldségekkel kiegészitve

Legyen on és gyermeke is aktiv tagja a GYERE Programnak!

Tovabbi informacidk:
https://www.facebook.com/gyerediosgyor/ @ http://mdosz.hu/gyere-program-diosgyor/
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