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Mit ettél ma egész nap?

Gyakran hangzik el este a csalddokban az a kérdés, hogy mi volt a suliban, mit ett¢l ma az
iskoldban. A gyermekek, serdiilék jellemzden 5-8 orat toltenek az iskoldban, majd sokan
mennek tovabb kiilonorakra, edzésekre és csak késén érnek haza. Gyakran a napi javasolt 6t
étkezésbol — reggeli, tizorai, ebéd, uzsonna, vacsora — minimum héarmat, de olykor (példaul
nulladik ora esetén) négyet is az iskoldban vagy az otthonuktol tavol fogyasztanak el. Ezért
nagyon nem mindegy — hiszen a testi fejlodésiik, a kozérzetik mellett az iskolai
teljesitOképességiiket is befolyasolja —, hogy mit esznek: mit kapnak ebédre, milyen kinalattal
talalkoznak a biifében, mit pakolnak nekik a sziilok és mit vesznek meg 6k maguk az iskoldban
vagy annak kornyékén.

Hogyan csomagoljunk a gyerekeknek? — tippek a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségétol

1. Kérjik el elére az 6vodai, iskolai heti étlapot, és nézziik meg, mit fog enni a gyerekiink
a menzan. Ehhez igazitsuk azokat az étkezéseket, amiket otthon fogyasztunk el.
Lehetdleg vacsorara, illetve hétvégén ne adjunk olyat, amit mar evett a gyermek.

2. Ha biztosan tudjuk, hogy az aznapi ebédet nem fogja megenni, mert nem szereti, akkor
ugy csomagoljunk neki, hogy a f6étkezést is belekalkulaljuk, példaul néhany tartalmas
szendvics formajaban.

3. Amikor ételt csomagolunk, gondoljuk at a napjat. Azonnal jon-e iskola utan, vagy csak
este ér haza, mert edzésre, kiilonorara megy. Az edzésnapokon szédmoljunk a
megndvekedett energiaigénnyel és a megfeleld mennyiségii folyadékpotlassal!

4. lIgyekezziink valtozatos tizoraikat, uzsonnakat adni, ne mindig ugyanazt tegyiik a
dobozba. Fontos ugyanakkor, hogy az egészséges taplalkozas alapjat ad6 élelmiszerek
— z0ldségek/gyliimolesok, teljes értékii gabonak, tejtermékek — rendszeresen
szerepeljenek a meniiben.

5. Gondoljunk arra, hogy az elemoézsianak birnia kell a ,,gylirddést”, nem mindig
megoldott a hiités, gyakran nem elérhetd megfeleld evOeszkdz, nincs melegitési
lehetdség vagy kevés az 1d6 az étkezésre. JO szolgalatot tehetnek példaul a konnyen,
gyorsan fogyaszthatd miniszendvicsek, kis palackos ivdjoghurtok, granola szeletek,
hazi didkcsemege.

Es hogy konkrétan mi keriiljon példaul az uzsonnasdobozba, vagy a vacsoraasztalra? A Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetségének tagjai tobb mint harminc gyorsan elkészithetd és a helyes
taplalkozas alapelveinek megfeleld, kedvenc receptjiiket gytijtotték dssze ingyenesen letdlthetd
szakacskonyviikben, amiben biztosan mindenki talal kedvére valo fogasokat!

Ebbdl most ebbdl két sos és két édes egészséges finomsagot ajanlanak, amelyeket nem csak
konnyl elkésziteni, de jol el is lehet csomagolni. Miutan a cukkinis-szezdmmagos tocsni, a
sajtos-sargarépas tallér, az almas tocsni és a kakads cukkinis muffin hozzavaloi kozott zoldség
vagy gyiimélcs is szerepel, hasznosan jarulnak hozza az OKOSTANYER®-ban ajanlott napi
zoldség- gyiimolesbevitelhez. Jo étvagyat hozzajuk!


https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2022/09/30ev30recept.pdf

