Legalabb 4 adag naponta!
De hogyan?

Ezt a latszolag nagy mennyiséget konnyen elérhetitek, ha
REGGELINEL

® g szendvicsekhez mindig esztek néhdny szelet paprikdt, paradicsomot, retket, uborkat,
hagymat, saldtdt, télen pedig reszelt répdt, cékldt, feketeretket, savanyu kdposztdt...

® ha miizlit reggeliztek, mindig keriiljon bele friss vagy aszalt gyiimdlcs

® jtalnak frissité hatdsu lehet naponta 1-2 dl (kis pohdr) frissen facsart vagy 100%-os
z6ldség-, illetve gyiimalcslé

TizORAIRA, UZSONNARA

® nem kell energiadus ételekkel terhelni a szervezetiinket, elég lehet egy-egy marék
gylimdlcs vagy egy tdlka saldta is

Batran hagyatkozz a kreativitasodra!

EBEDNEL, MELEG VACSORANAL
is szamtalan mddja van a zoldségek étrendbe illesztésének:

® zildséglevesek, pdrolt zoldség- vagy fézelékkoretek, rakott vagy toltott zoldségek,
z6ldséges raguk formdjdban fogyaszthatod ket

® keverhetsz a hagyomdnyos rizskoretbe zéldborsot, sdrgarépdt, spendtot, brokkolit...

® g husos, tésztds fogdsok mellé kiegészitésiil vdlassz savanyusdgot, salatat

® g gyiimolcsoket nemcsak levesek-

nek vagy madrtasnak elkészitve TIPP:
fogyaszthatod, hanem hisokkal is Probald ki pl. az almds vagy kortés
tdrsithatod csirkemellet, anandszos pulykat!

® ha nem kivdnod a savanyusdgot, a
stiltek mellé alkalmanként fogyaszthatsz beféttet is
® desszerteknek valassz gyiimolcsot, gyiimolcssaldtat, gyiimélcsos édességeket

Tovabbi informaciok:
https://www.facebook.com/teritekenazegeszseg ® http://mdosz.hu/gyere-online-program/
A GYERE® Online program egyiittmiikodé partnere az Auchan Alapitvany.
© Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége, 2022 e Minden jog fenntartval!
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FINOMAK!

A zoldségek és gyiimolesok ,,joizii TUDOD-E?
védelmezGk”: betegségek el6zhe-
tok meg és a gyogyulas segithet
el6 rendszeres fogyasztasukkal.

Jellegzetes iz-anyagaik nemcsak

finomak, hanem kiilonlegesen

gazdagok egészséget védo Osz-
szetevokben: antioxiddnsok, gyokfogdk,
baktérium- és virusolo hatdsuak is vannak
kozottiik.



A ,természet nagyszeriu ajandékai”
értékes tapanyagok forrasai

TUDOD-E?

® Energiatartalmuk tobbnyire alacsony, a benniik taldlhato cukor és
keményit6 kannyen hasznosithato.

"®_ ® Rosttartalmuk alapvetben sziikséges az emésztérendszer egészsé-

ges miikodéséhez.

® Jelentds mennyiségli vizet képesek megkotni, ezaltal megduzzadnak, teltsé-
gérzetet biztositanak és csokkentik az éhségérzetet.

® [ElGsegitik a bélmozgdsokat, jotékonyan hatnak a székletiiritésre, valamint
kedvezGen szabdlyozzdk a szénhidrdt- és zsiranyagcserét.

® Olyan vitaminokat is tartalmaznak, amelyeket csak a z6ldségekkel és a gyii-
molcsokkel vehetiink természetes formdban magunkhoz.

o Asvdnyi anyagaik nélkiilozhetetlenek az emberi test felépitéséhez és miiki-
déséhez, szabdlyozzdk a szervezet sav-bazis egyenstlyat.

® Magas viztartalmuk miatt kivalé szomjoltoak is.

A ZOLDSEG ES GYUMOLCS-
FOGYASZTAS A KIEGYENSULYO-
ZOTT ETREND ALAPVETOEN FON-
TOS RESZE. FOGYASSZ NAPONTA
LEGALABB 4X, TOBBFELET
BELOLUK. NAPONTA LEGALABB
1X EGYEL BELOLUK FRISS VAGY
NYERS FORMABAN IS. A BURGO-
NYA NEM SZAMITHATO BELE AZ
AJANLOTT NAPI 4 ADAGBA.

Sokfélék, sziniik, iziik, illatuk, formajuk, alla-
guk valtozatos, és szamtalan mdodon felhasznal-
hatoak, koziiliikk mindenki meg tudja talalni azt, amit szeret.

TIPP:

Minden étkezés tartalmazzon valamilyen formaban z6ldséget-
gylimolcsot:

nyersen, levesben, f6zeléknek elkészitve, koret mellé savanyu-
sagnak, salataként, turmixitalokba...




A zoldségek és gyimolcsok tudjak
igazan valtozatossa tenni az étkezésedet

Mindig ,,kéznél vannak”, konnyen, gyorsan fogyaszthatoak. Az évnek minden
szakaban a zdldségek és gyiimolcsok valamilyen formaban elérhetéek sza-
munkra.

TUDOD-E?

A zoldségeket-gyiimalcsoket sziniik TIPP:
alapjan is csoportosithatjuk.

A kiilonféle bioaktiv vegyiiletek
jelentds része egyben szinanyag is.

Valassz mindennap minél
tobb szincsoportbol!

lila (antocianidinek): kék dfonya, szeder, szilva, bodza, fiige, kék sz6l6
(pl. othelld), lila kdposzta, padlizsdn, mazsola

voros (likopin): paradicsom, piros alma, vérnarancs, cseresznye, meggy,
voros dfonya, rozé sz6lo, pink grapefruit, grandtalma, eper, mdlna,
gorogdinnye, cékla, kdpia paprika, pritamin paprika, honapos retek,
radicchio saldta, rebarbara, piros ribizli

narancs (karotinoidok): mandarin, sdrgabarack, sdrgadinnye, mango,
nektarin, narancs, papaya, siitotok, sdrgarépa, édesburgonya, narancs-
sdrga kaliforniai paprika

(’ sdrga (flavonoidok, zeaxantin): alma (pl. husvéti rozmaring), citrom,
| korte, anandsz, sdrga burgonya, sdrga paradicsom, sdrga kaliforniai
paprika

zold (klorofill, glukozinoldtok): avokddo, zold alma, zold sz6l6, kivi,
lime, articsoka, spendt, sdska, zold spdrga, rukkola, zellerszar, uborka,
kelkaposzta, kelbimbd, fejes kdposzta, kinai kel, brokkoli, zoldhiively(i
(francia) zéldbab, fejes saldta, z6ldborsé

zoldes-fehér (antoxantinok): véroshagyma, mogyoréhagyma, ujhagyma,
paszternak, fehérrépa, karaldbé, poréhagyma, burgonya, gyombeér,
= fokhagyma, karfiol, bandn, fehérhusu nektarin, édeskémény, torma
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