J
GYERE

’ ®

GYERMEKEK EGESZSEGE
PROGRAM

Legyen az On gyermeke is egészséges!
Néhany informdcié és j6 tandcs a GABONAFELEKROL

o0 o

Tajékoztatdé anyag szulok szamara

A gabonafélék csoportjdba tartozik: a buza, a rozs, az arpa, a zab, a rizs, a kukorica stb.

A teljes kidrlésti kifejezés azt jelenti, hogy példaul a liszt, amelybdl a termék késziilt, az egész gabonaszemet
a héjrésszel (korpa) egyiitt tartalmazza.

Ateljes gabonaszem vitaminokban - B-vitamin-csoport (kivéve B12-vitamin), E-vitamin - gazdag és asvanyi
anyagok (pl. kalcium, magnézium, kalium, cink) is taldlhatok benne.

A teljes kiorlésii gabondk magas rosttartalma hozzdjarul az egészség megorzéséhez, vitamin- és ds-
vanyianyag-tartalmuk jelentds, ezért fogyassza rendszeresen az ezekbél késziilt termékeket is.

A teljes kidrlés(, korpat is tartalmazd lisztbdl késziilt kenyér - a felhasznalt teljes kidrlésii liszt mennyiségétdl
fliggéen - tomorebb allagy, kisebb térfogatu, vagasfeliletén pedig latszanak a korpaszemcsék.

Prébaljon ki a bizan kiviil egyéb gabonafélékbél késziilt termékeket.

Ha a kenyér nem valddi barna kenyér, hanem el6allitdsahoz szinez6 malatat haszndltak, a cimkén erre a ,,szi-
nez6 malata” kifejezés haszndlatdval utalni kell. Keresse a termékek cimkéjén a teljes kidrlés(i kifejezést, ez
lehetGleg az 6sszetevd lista els6 helyén szerepeljen.

A vajjal, margarinnal megkent kenyeret, szendvicset sohase s6zza meg, mert a kenyér maga is tartalmaz sot.
Atésztak energiatartalma fiigg az elkészités madjatol, adagonként elegendd egy tedskanalnyi olajat, marga-
rint vagy vajat haszndlni.

A gabonabdl késziilt termékek széleskor( felhasznalast tesznek lehetdvé, pl.: liszt, kenyér, péksiitemény,
siitemény, tészta, kdsa, miizli, dara, toret, gabonakaret, rizotto, stb.

Ha példaul a zabpelyhet, bulgurt, kdlest (a tejberizshez hasonldan) tejben vagy vizben megfézziik, laktaté
kasaételt kapunk, amely izlés szerint példaul gyiimolccsel, fahéjjal, kakadporral izesithetd.

A barnarizs, bulgur, gersli, zab jol haszndlhatok fehér rizs helyett, rakott, toltott ételekhez, hisgombdchoz.
A nagyobb rostfogyasztds plusz folyadék, viz fogyasztasat teszi sziikségessé minden életkorban.

Hogyan tudja csaladja étkezésébe becsempészni a teljes kiorlési gabonaféléket:

reggelire: kinaljon teljes ki6rlésti kenyérbdl/kilfib6l/zsemlébdl késziilt szendvicset

tizoraira/uzsonnara: vigyenek a csaladtagok zab- vagy korpds kekszet vagy fogyaszthatunk egy finom zab-
kasat gylimolccsel

ebédre: kdretként valasszon barna rizst, vagy készitsen rakott vagy toltott ételt, amelybe tehetiink maga-
sabb rosttartalmu bulgurt, gerslit vagy zabot, a szokasos fehér rizs helyett

desszertnek készitsen zab- vagy buzakorpaval dusitott turds, gylimolcsos édességeket

vacsorara: fogyaszthatd teljes kiérlési kenyér, tortilla vagy készithetiink egy gyors egytalételt teljes kidrlésii
tésztabdl, zoldségekkel kiegészitve

Tovabbi informaciok:
https://www.facebook.com/teritekenazegeszseg e http://mdosz.hu/gyere-online-program/
http://www.okostanyer.hu
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