PROGRAM

- .s OKTOBERBEN
%9 FOKUSZBAN

Az energia-egyensuly -

E Energia-egyensily %

Hizas Fogyas
Ha az evéssel tobb energiat Ha tobb energiat mozogsz le,

viszel be, mint amit lemozogsz. % l mint amit ételekkel beviszel.
/\

Minden sziilének fontos gyermeke egészsége, ennek egyik alappillére, hogy testtomege idedlis legyen. Ahogy
nincs két egyforma gyermek, Ugy nincs mindenkire egységesen érvényes energiasziikséglet, mert befolyasolja,
hogy fit vagy lany, hany éves, sportol vagy nem mozog, stb. Csak egy kattintas és megtudhatja, mennyit kell
ennie gyermekének!

http://www.okostanyer.hu/energiaigeny-kalkulator-es-elelmiszer-adagolasi-utmutato/

Az élelmiszerhigiénia -

Mit tehet azért, hogy ne legyen beteg
az ételektol?

- Megbizhatd helyrdl torténd beszerzés.

- Megfelel6 h6mérsékleten szallitas.

- Tiszta alapanyag az ételkészitéskor.

- Zoldségek, gyiimolcsok alapos megmosasa.

- Optimalis héfok a siités / f6zés / melegités /
tarolds soran.

- Helyes és gyakori kézmosas.

- Fontos az otthoni megfeleld hiités és
elrendezés.
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készételek

felvagottak, sajtok, joghurtok,

turd, vaj/margarin

nyers husok, tojas

zoldségek, gyiimolcsok

tej, majonéz, ketchup
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