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Tapldalkoszdsi Akadémia T

ISKOLAKEZDES A GYAKORLATBAN
NAPIREND ES ETKEZESI RITMUS UJRATERVEZESE

Tisztelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrol.

Az elmult évek sordn drdommel tapasztaltuk, hogy Onok kdzll egyre tdbben
hasznaltak hirlevellUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszénjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombdl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellen6rzése érdekében. A
kozzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthatd
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e A gyermekek taplalkozasi szokasai jelenlegi egészséguk mellett hosszu tavon is
meghatarozzak életmindseguket. (1)

e Azok a diakok, akik mar fiatalon elsajatitjak a megfelelé taplalkozassal 6sszefuggd
ismereteket, nagyobb valdszinlséggel alakitanak ki és tartanak fenn olyan
életmaodot, amely el6seqiti hosszu tavu jollétuket. (1)

e Kutatasok szerint a szul6éi mintakovetés és a pozitiv étkezési kornyezet
kapcsolatban all a gyermekek kedvezébb taplalkozasi szokasaival. (5, 6)

¢ A megfelel6 folyadékbevitel alapvetd a szervezet normalis mikddéséhez. A viz részt
vesz tobbek kozott a testhdmeérséklet szabalyozasaban, a keringésben, a
vesemukodésben és az emésztésben, valamint a megfelelé fizikai és szellemi
teljesitOkeépesseg fenntartasaban is. (7)

o Az OKOSTANYER® 4-17 éveseknek szdlé ajanldsa megmutatjia a napi
tapanyagbevitelt zoldségekre, gyumodlcsokre, allati eredetl fehérjékre, valamint
gabonafélékre lebontva. Emellett a folyadékfogyasztasra, és az optimalis napi zsir-,
sO-, cukorbevitelre is felhivja a figyelmet.

A MINDENNAPOK KIHIiVASAI

Az iskolakezdés a gyermekek és a csaladok szamara egyarant Ujra a kotottebb hétkoznapokat
jelenti. A korabbi ébredés, az iskolai orak, a délutani kulénorak és az edzések mellett az
étkezések és a folyadekpotlas megtervezése ismételten nagyobb szerepet kap.

Az egészséges iskolai étkezés azonban nem egyetlen étkezésrél szol. Sokkal fontosabb, hogy
az egész nap, illetve hosszabb tavon az egész heti étrend legyen kiegyensulyozott. A reggeli, a
tizérai, az ebéd, az uzsonna és a vacsora kiegésziti egymast: ha az egyiknél kevesebb vagy
tobb fogy, a tobbi étkezés rugalmasan igazithatd hozza.

A megfeleld taplalkozasi szokasok kialakitasa, mar egészen pici korban elkezddédik. A
kismamak babaikat mar a hozzataplalas, sét a szoptatas iddszakaban is igyekeznek egyfajta
étkezési rend szerint etetni. A kdzintézmeényekbe keruléskor (bolcséde, ovoda, iskola) sok
gyermeknek egy mar jol bevalt napirend szerint telnek a mindennapjai.

A gyermekkori taplalkozasi szokasok alapvetéen befolyasoljak a felnéttkori tudatossagot és
preferenciakat. Emellett a szuléi példamutatas - példaul tej és tejtermékek fogyasztasa,
gyumolcsok és zoldségek szeretete, vagy éppen az édességek meértékletes élvezete - szintén
fontos a pozitiv taplalkozasi mintdk kialakitasaban. Osszességében elmondhatd, hogy a
gyermekek gondolatainak és szokasainak alapjait, a szulé és a kornyezet hatarozza meg. (1)

NYARI VAKACIOBOL VISSZA AZ ISKOLAPADBA

Az iskolakezdés nemcsak a tanszerek, fUzetek és orarendek el6készitését jelenti. A nyari,
sokszor rugalmasabb napirend utan a gyermeknek ismét alkalmazkodnia kell a korabbi
ébredéshez, a kdtottebb iskolai idébeosztashoz és az ehhez igazodo étkezésekhez is.

Eppen ezért célszerli mar az iskola kezdete elétt 1-2 héttel fokozatosan visszadllitani a
hétkdznapi rutint: néhany naponta kicsit korabbra hozni a lefekvést és az ébredést, valamint
elére kialakitani a reggeli és a tizérai helyét a napirendben. A fokozatossag altalaban
kdnnyebben alkalmazkodhatd, mint ha egyik naprdl a masikra probaljuk megvaltoztatni a
nyari ritmust.




MIERT FONTOS A KISZAMITHATO ETKEZESI RITMUS?

A gyermekek szamara a kiszamithato napirend nemcsak szervezési szempontbdl elényods. A
rendszeresen ismétlédd étkezési alkalmak segitenek abban, hogy a gyermek megtanulja
felismerni és értelmezni az éhség- és jollakottsag jelzéseit, mikdzben a csalad szamara is
kdnnyebbé teszik az étkezések megtervezését. Ez azt jelenti, hogy legyen egy el6re
kiszamithato keret: példaul reggeli, tizorai, ebéd, uzsonna és vacsora, az adott gyermek
életkorahoz, napirendjéhez és egyéni igényeihez igazitva.

A csaladi étkezések gyakorisaga és a gyermekek étrendjének mindsége kozott s
kimutathatd Osszeflggés: egy 57 vizsgalatot és tobb mint 200 000 résztvevodt osszesitd
metaanalizis szerint, a gyakoribb csaladi étkezések az étrend jobb altalanos mindségével és
egészseégesebb taplalkozasi mintazattal jartak egyutt. (2)

,NINCS IDO REGGELIZNI!”

Az iskolai reggelek egyik leggyakoribb problémaja a kapkodas. Nehéz lehet idében felkelni,
a gyermek almos, nincs étvagya, a csalad pedig rohan.

Egy 2014-ben készult hazai kutatas a 4-10 éves, budapesti és kecskemeéti dvodas, illetve also
tagozatos gyermekek korében vizsgalta a reggelizési szokasokat. A vizsgalatban 862 f6 vett
részt.

A kérddiv huszonnégy, reggelivel kapcsolatos attitldre, reggelizési szokasokra és a
reggelizés korulményeire vonatkozo kérdést foglalt magaban.

A felmeérésben részt vevd gyermekek 31%-a reggeli nélkul indul el otthonrdl, ugyanakkor
minden 6todik gyermek étkezik otthon és az intézményben is a reggel folyaman. A hétvégi
reggeli helyszine egyértelmuien az otthon. (3)

AZ ALVAS ES AZ ETKEZES SEM VALASZTHATO TELJESEN KULON

Az iskolakezdés elétti idészakban az alvasritmus rendezése kiemelten fontos. A gyermekek
megfeleld alvasa Osszeflugg tobbek kozott az egészséges fejlédéssel, a nappali miUkodéssel
és az iskolai alkalmazkodassal. (4)

A gyakorlatban ezért érdemes nemcsak az étkezési idopontokat, hanem az egész
napirendet egyutt kezelni: korabbi lefekvés — konnyebb reggeli ébredés — tobb idé a
reggelire — kiszamithatobb délelotti étkezés. Ez természetesen nem minden gyermeknél
mMUkodik ugyanugy, hiszen az étvagy, az alvasigény és a napi aktivitas egyénenként eltér.

A RUTIN KIALAKITASA CSALADI FELADAT

Az egészséges étkezési rutin kialakitasaban nemcsak az szamit, hogy mit mondunk a
gyermeknek, legalabb ilyen fontos, hogy mit lat otthon.

A szUl6i példamutatas, a kozos étkezések, az étkezés koruli kommunikacié és a nyugodt
csaladi légkdor mind szerepet jatszhatnak a gyermek taplalkozasi szokasainak
kialakulasaban. Kutatasok szerint a szuléi mintakdvetés és a pozitiv étkezési kornyezet
kapcsolatban all a gyermekek kedvezoébb taplalkozasi szokasaival. (5, 6)

Eppen ezért az iskolakezdés eldtti hetekben érdemes kdzdsen megtervezni a csalad
napirendjét: mikor kelunk, mikor reggelizink, mi kerul a tizdraiba, mikor van idé az
uzsonnara, és hogyan oldjuk meg azokat a napokat, amikor kuldénosen surl a program. A
cél egy olyan kiszamithatd keret kialakitasa, amelyben a gyermeknek és a szulének is
kdnnyebb jol mukodni.



FONTOS-E MINDEN NAP REGGELIZNI? HOGYAN EPIiTSUK FEL?

A reggeli, tizdrai és uzsonna szerepe az €letkortol, a napi aktivitastol, az ebéd idépontjatdol és
a gyermek egyéni étvagyatol is fugg.

A reggeli az iskolas gyermek napjanak fontos étkezése, klulondsen akkor, ha az ebéd csak
tobb oraval késbbb kovetkezik. A reggeli hozzajarul a napi energia- és tapanyagbevitelhez,
és tobb kutatasban oOsszefuggést taladltak a rendszeres reggelizés és a kedvezdbb
étrendmindség kozott.

Az étvagy egyénenként eltér, és az sem ritka, hogy egy gyermek kozvetlenul ébredés utan
meég nem ¢€hes. llyenkor nem érdemes erdltetni az étkezést vagy konfliktust kialakitani
belble. EI&6szor érdemes megvizsgalni a kdrulményeket: tul késén fekszik le? Tul koran kell
felkelnie? Van elegendd idé nyugodtan elkészulni? Késé este még van egy nagyobb
étkezése? Van olyan reggeli, amit szivesen elfogyasztana?

Ha kdzvetlenul ébredés utan nincs étvagya, lehetdség lehet arra, hogy kisebb mennyiséggel
kezdjen, vagy késdbb, példaul az iskoldba indulds utan/iskolai keretek ko6zott egyen. A cél
nem az, hogy egy meghatarozott reggeli ételt mindenaron elfogyasszon, hanem hogy a
délelétti energia- és tapanyagellatasa megfelelé legyen. Ha azonban a gyermek tartdsan
nagyon keveset eszik, rendszeresen kihagy étkezéseket, fogyas tapasztalhato, vagy az eves
korul jelentds szorongas, konfliktus alakul ki, érdemes gyermekorvossal és szukseg esetén
dietetikussal, pszicholdgussal konzultalni!

A kiegyensulyozott reggeli sokféle lehet. J6 kiinduldopont, ha valamilyen gabona- vagy egyeb
szénhidratforras, fehérjeforras, valamint zoldség vagy gyumolcs is megjelenik benne.
Példaul: zabkasa gyumadlccsel, magvakkal és natur joghurttal, tojasos tortilla zdldségekkel,
teljes ertékd kenyér turokrémmel és zdldségekkel, zabos-bananos palacsinta joghurttal és
gyumolccsel.

A legjobb reggeli az, amely realisan beilleszthetd a csalad életébe. Sokat segithet, ha el6z6
este példaul eldkészitjuk a zabkasat, megmossuk és feldaraboljuk a gyumolcsot, elkészitjuk
a szendvicshez szUkséges alapanyagokat, megfézzUk a tojast, kiporcidozzuk a zabpelyhet
vagy mas szaraz hozzavalokat, bekészitjuk a reggelihez szUkséges edényeket. A tervezeés
nem feltétlenudl jelent tdbb munkat - gyakran éppen a reggeli kapkodast csdkkenti.

MIT CSOMAGOLIJUNK TiZORAIRA AZ ISKOLABA?

Az iskolai tizdrai célja, hogy athidalja a reggeli és az ebéd kozotti idot. Kulondsen akkor lehet
jelentésége, ha a gyermek koran reggelizik, az ebéd pedig csak tobb oraval késébb kovetkezik,
€s meég valamilyen mozgasos tevéekenyseg is van a délel6ttben. Egy jol dsszeallitott tizorai nem
attdl lesz megfeleld, hogy ,diétas”, hanem attol, hogy taplald, a gyermek szamara elfogadhato,
az iskolai kérulmények kdzott elfogyaszthatd és mennyiségében is illeszkedik az életkorahoz,
aktivitasahoz és az aznapi étkezésekhez.

Egy jol &sszeallitott tizorai tartalmazhat:
1.Gabona- vagy kenyeérfélét: teljes ertéekd vagy magasabb rosttartalmu kenyeér, tortilla, zabos
muffin.
2.Fehérjeforrast: sajt, turokrém, tojas, hummusz vagy mas huvelyes alapu krém.
3.Z6ldséget vagy gyumolcsoét: paprika, uborka, paradicsom, salata, sargarépa, alma, korte,
szilva, bogyds gyumaolcs.

Nem szUkséges minden egyes tizéraiban minden elemnek szerepelnie. A teljes napi étrend
egyensulya fontosabb, mint egyetlen étkezés tokéletessége.



Szendvicsvariaciok a mindennapokra

A szendvics egyaltalan nem unalmas, ha valtoztatunk a feltéteken:
Peéldaul

e tojaskrém + paprika,

e hummusz + uborka,

e turdkrém + paradicsom,

* sajt + zoldségek,

e f6tt vagy sult csirkemell + salata,

e avokadokrem + fott tojas.
Erdemes a gyermeket is bevonni abba, hogy melyik kombinaciot szeretné.

Tizoraira muffin és zabkeksz

A hazi keszitési muffin, zabkeksz vagy energiaszelet nem tiltott vagy ,egészségtelen”
kategoria. A kérdés inkabb az, hogy mibdl készul, milyen gyakran és milyen mennyiségben
kerul az étrendbe. Egy zabpehellyel, banannal, gyumaolccsel, joghurttal vagy olajos magvakkal
készitett muffin jol beilleszthetd a tizorai részeként. Ugyanakkor attol, hogy valami ,hazi”,
meg nem automatikusan taplaldbb, az 6sszetevok és az elkészités modja szamit.

Olajos magvak az étkezésben

Az olajos magvak értékes tapanyagforrasok, tobbek kozott telitetlen zsirsavakat, fehérjét,
rostot, vitaminokat és asvanyi anyagokat tartalmaznak. Epp ezért az iskolaskort gyermekek
szamara hetente legalabb 2 alkalommal javasolt kis maréeknyi sotlan olajos magvak, pl. dio,
mandula, mogyoro, tokmag, napraforgdomag fogyasztasa. 1zgalmassa lehet tenni ezeket a
ropogtatnivaldokat, ha friss vagy aszalt gyumolcsdokkel kombinaljuk, vagy egyutt piritjuk
fUszerndvényekkel. Attol fuggbden, hogy sos, vagy eédes izvilagot szeretnénk elérni
kiprobalhatjuk rozmaringgal, fustolt paprikaval, koémeénnyel, fahéjjal vagy éppen
szerecsendioval.

Iskolai kdrnyezetben az allergiara is kulonosen figyelni kell: mindig érdemes ismerni az adott
intézmeény allergénekre - pl. olajos magvakra - vonatkozo szabalyait, és nem kuldeni be olyan
élelmiszert, amelyet az iskola nem engedélyez.

~-Mindig hazahozza a tizérait”

Ez sok csaladban el&éfordul - és Gnmagaban nem jelenti azt, hogy a gyermek ,valogatds” vagy
Jrosszul étkezik”. Erdemes elészér megkeresni az okot: Nem izlett? Nem volt ideje megenni?
Nem volt éhes? Tul nagy adagot kapott? Elcserélte a baratjaval? Zavarta, hogy masok elétt
kell ennie? Ahelyett, hogy minden nap ugyanazt csomagoljuk Ujra, érdemes bevonni a
gyermeket a tervezésbe.

Peldaul: ,Holnap két finomsag ko&zul valaszthatsz tizoraira: tojasos szendvicset vagy
hummuszos tortillat. Melyiket szeretned?”

A valasztasi lehetéség novelheti a gyermek autonomiajat, mikdzben a szuld tovabbra is
biztositja a megfeleld kereteket.

Fenntarthato taplalkozas: mibe csomagoljuk a tizérait?

A fenntarthatdosag szempontjabdl a legjobb megoldas altalaban az, ha ujrahasznalhatd
dobozt, kulacsot és textil- vagy moshatd szendvicscsomagolast hasznalunk, amikor ez az
iskola és az étel szempontjabdl is megoldhatdé. Nem kell minden nap tokéletesen ,zero waste”
tizorait késziteni. Mar az is jelentds lépés, ha az egyszerhasznalatos csomagoldéanyagok helyett
tartosan hasznalhatd eszkozoket valasztunk.



Mit csomagoljunk uzsonnara egy hosszabb tanitasi napon?

Az uzsonna nem minden gyermeknek és nem minden nap ugyanolyan fontos. Kulénodsen
indokolt lehet, ha hosszu a tanitasi nap, vagy késén kerul sor a vacsorara, a gyermeknek
kulonoraja van, edzésre megy, és ebéd - vacsora kdzott hosszu idd telik el. A cél ebben az
esetben nem az, hogy még egy étkezést raerdltessink a gyermekre, hanem hogy ne tobboras
éhezés utan érkezzen haza farkaséhesen, illetve legyen energidja a délutani aktivitashoz.
llyenkor egy jol mUkodod ,vészcsomag” sokat segithet.

e gyUmolcs + szendvics/tortilla + viz vagy joghurt

e zabos muffin + gyumolcs

¢ kisebb szendvics.
A lényeg, hogy legyen elére megtervezett, konnyen elérhetd alternativa, amikor a délutani
programok miatt példaul felborul a megszokott napirend. Itt ismét visszatér a legfontosabb
elem: a tervezés. A gyermek bevonhatd a bevasarlasba, a gyumolcsok eldkészitésébe, a
szendyvics Osszeallitasaba vagy akar a hét néhany tizéraijanak megtervezésébe is. Ez nemcsak
idét takarithat meg, hanem lehetdséget ad arra is, hogy a gyermek fokozatosan megtanulja,
hogyan gondoskodjon sajat étkezésérdl. A cél egy olyan rugalmas rendszer kialakitasa,
amelyben a gyermek folyamatosan hozzajut a szamara szUkseéges ételekhez, mikozben
megtanul dnalldan is részt venni a sajat étkezéseinek alakitasaban.

Ha csak 15 perc van az edzés elott

llyenkor nem egy nagy, nehezen emészthetd étkezésre van szukség. Praktikus lehet peldaul:
banan, gyumadlcs + natur joghurt, kisebb szendvics, zabos szelet, gyumdlcsds joghurt, hazi
zabmuffin, kisebb tortilla. Az egyéni tolerancia nagyon fontos, ami az egyik gyermeknek
megfelelé edzés elbtt, az a masiknak tul sok lehet. Ha tdbb iddé van az edzésig, egy
tartalmasabb étkezés is beleféerhet. Minél kdzelebb van azonban a mozgas, annal inkabb
erdemes kisebb, konnyebben emészthetd ételt valasztani.

MIERT FONTOS A FOLYADEKFOGYASZTASRA IS FIGYELNI?

A megfelel6 folyadékbevitel alapvetd a szervezet normalis mikddéseéhez. A folyadékpotlas az
iskolai nap soran azeért is fontos, mert a gyermekek a nap jelentds részét az oktatasi
intézmeényben toltik, mikozben kutatasok szerint az iskolaskord gyermekek jelentds része
nem fogyaszt elegendd folyadékot. Egy 13 orszag 6469, 4-17 év kozotti gyermekét vizsgalod
felmérésben a gyermekek mintegy 60%-a nem érte el az EFSA altal meghatarozott,
folyadékokbol szarmazdé megfelel vizbevitelt. (8)

A hidratacio és a kognitiv teljesitmény kapcsolata Osszetett, és a gyermekek korében meg
kevesebb a kutatas, mint feln6tteknél. Ugyanakkor vannak olyan vizsgalatok, amelyek szerint a
nem megfeleld hidratacié osszefugghet a figyelem és egyes kognitiv funkciok romlasaval. Egy
7-9 éves gyermekeket vizsgald randomizalt vizsgalatban a plusz vizfogyasztas javitotta
bizonyos vizualis figyelem- és memoadriafeladatok teljesitmeényét. (9)

De mit, mibdl és mennyit igyon a gyerek? Az OKOSTANYER® 4-17 éveseknek sz4l6 ajanlasa
szerint a gyermekeknek naponta legalabb 8 pohar folyadékot javasolt fogyasztaniuk,
amelynek poharankénti mennyisége az életkortdl és az egyéni szukséglettdl fluggden
korulbelll 1,5-3 dI lehet. A folyadékbevitel dontd részét a viz adja. (7)

Az iskolaban praktikus megoldas, ha a gyermeknek van sajat kulacsa, igy folyamatosan
biztosithatd az ivoviz-utanpaotlas, kdbnnyebben nyomon kévethetd mennyit is ivott.

A cél nem az, hogy a gyermeknek reggeltdl délutanig egyetlen kulacsnyi vizzel kelljen
gazdalkodnia. Ha elfogyott, ujra kell tdlteni. Kuldndsen meleg idében vagy sportolas esetén
nagyobb folyadékbevitelre is szUkség lehet.

A gyermeknek érdemes megtanitani, hogy ne csak akkor igyon, amikor mar nagyon szomijas,
hanem a nap folyaman rendszeresen kortyoljon.



NE EGYETLEN ETKEZEST NEZZUNK, HANEM AZ EGESZ NAPOT!

Az iskolai étkezések tervezésénél gyakori hiba, hogy minden egyes étkezést dnmagaban
probalunk ,tokéletessé” tenni. Pedig a gyermek étrendjét egészében kell értékelni.

Ha példaul egy napon tartalmasabb ebédet fogyaszt, nem szUkséges ugyanilyen nagy
etkezést Osszeallitani vacsorara. Ha viszont az ebédnél keveset evett, a délutani étkezes lehet
tartalmasabb.

Ez nem kompenzacios diéta, hanem egyszerlen az étkezések egymashoz igazitasa.

A megfeleld étrend szempontjabol a napi és heti dsszkép fontosabb, mint egyetlen étkezés.
Ez kUléndsen fontos gyermekeknél, hiszen az étvagyuk naprdl napra valtozhat. Egyik nap
tobbet, masik nap kevesebbet esznek. Az egészséges gyermek taplalkozasaban ezért a
rugalmassag legalabb olyan fontos, mint a tervezés.

OKOSTANYER® A HETKOZNAPOKBAN

Az OKOSTANYER® 4-17 éveseknek széld ajanlasa élelmiszercsoportokban gondolkodik, és
nem egyetlen étkezésre, hanem a kiegyensulyozott étrend egészére ad iranymutatast. Az
ajanlas a zdoldségek és gyumolcsok, a gabonafélék, a tej és tejtermékek, valamint a tojas,
halak, husok, és alternativ fehérjeforrasok megfelelé aranyara helyezi a hangsulyt. (11)

Az iskolai reggeli, tizérai és uzsonna esetében ezt nem ugy kell értelmezni, hogy minden
etkezésnek tartalmaznia kell az dsszes élelmiszercsoportot, inkabb ugy, hogy az étkezesek
egymast egészitik ki. Egy reggeli lehet példaul gabona + tejtermék + olajos magvak, mig a
tizorai lehet egy zoldseges-sajtos szendvics, az uzsonna pedig gyumalcs és joghurt. A teljes
nap végére igy kialakulhat az a valtozatossag, amelyet az OKOSTANYER® ajanlasa is tdmogat.

2 szezonalis recept, amely reggelire, tizéraira vagy uzsonnara is alkalmas

Almas-fahéjas zabmuffin

Hozzdvalok (6-8 darabhoz):
e 2 kbzepes alma
e 2 tojas
¢ 150 g natur joghurt
¢ 100 g aprd szemu zabpehely
e 80 g teljes kiorlésu liszt
e 1 teaskanal sutépor
o fahéj izlés szerint
e 1 evékanal olaj

Elkeszites:

Az almat lereszeljuk, majd &sszekeverjuk a tojassal, joghurttal és olajjal. Hozzaadjuk a
zabpelyhet, a lisztet, a sUtéport és a fahéjat. Muffinformaba adagoljuk, majd 180 °C-on
korulbelll 20-25 perc alatt megsutjuk.

Reggelire: joghurttal és friss almaval, tizéraira: dnmagaban vagy gyumaolccsel, uzsonnara: egy
pohar tejjel vagy natur joghurttal kinalhatjuk.



Sutétokos-zabos palacsinta

Hozzavalok (1-2 adaghoz):
e 1tojas

80 g sutotokpure

50 g zabpehelyliszt

50 ml tej

fahéj

kevés sutdpor

Elkészités:
Az alapanyagokat 6sszekeverjuk, majd tapadasmentes serpenydben kis palacsintakat sutunk.
Reggelire: natur joghurttal és gyumaolccsel, tizoraira: kisebb palacsintak formajaban, dobozba
csomagolva, uzsonnara: gyumaolccsel vagy joghurttal kiegészitve is fogyaszthato.

A recepteknél is érdemes az életkort, az egyéni energiaigényt és az allergiakat figyelembe
venni. Hozzaadott cukor nem szukséges ahhoz, hogy egy gyermek szamara egy étel élvezetes
legyen: a szezonalis gyUmolcsok természetes édessége - ahogy a fenti fogasok is - sok esetben

OSSZEGZES

Az iskolakezdéskor nem kell ujra feltalalni a csalad taplalkozasat. Sokkal inkabb egy jol
MUkodo, rugalmas rendszerre van szukség.

Legyen a gyermek szamara hozzaférhetd viz. Legyen el6re atgondolt, de nem merev étkezeési
rend. A reggeli, a tizorai, az ebéd, az uzsonna és a vacsora ne egymastol fuggetlen étkezések
legyenek, hanem egy egész nap részei.

Es taldn a legfontosabb: ne egyetlen étkezést értékeljiink jénak vagy rossznak. Nézzik az
egész napot, majd az egész hetet.

Az egészséges gyermekétrend nem attol lesz megfeleld, hogy minden nap minden étkezés
tokéletes, hanem attdl, hogy hosszabb tavon valtozatos, kiegyensulyozott, az életkorhoz és az
egyéni szUkségletekhez igazodo.
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