BESZAMOLO

HA VAN KEDVED, OSZD MEG VELUNK

A hétvégi, csaladi korben készitett étrendek bemutatasara szolgalé program valdsult meg,
melynek célja, hogy az egészséges taplalkozasra, az otthon elkészitett ételek fontossagara, a
kozos fézés oromére felhiviuk a gyerekek figyelmét. A megfeleld fejlédéshez, kiegyensulyozott
étrendhez elengedhetetlen a rendszeres, valtozatos étkezés, ami megalapozza felnéttkori étkezési
szokasait is gyermekeinknek. Az otthoni izek meghatarozéak szamunkra. A szilé a legjobbat
akarja nyujtani gyermekének, am néha fejtérést okoz mi az, ami egészséges étel és szivesen is
fogyasztja a csalad. Ezért j6 gondolatnak talaltuk azt, hogy az otletadashoz kedvet érzé felnéttek,
gyerekek megosszak velink a naluk jol bevalt hétvégi étrendjiket. A gyerekek leirtak, hogy
hétvégén mit f6zott anyukajuk, vagy mit ebédeltek otthon. Ezt az étrendet a dietetikus

kozremiikddésével atbeszéltik elészor, majd a gyerekek osztalytarsaiknak elmeséltek.

Kllénoésen hangsulyoztuk, hogy

— Reggelire kénnyd, taplald ételeket iktassanak be: gabona pehely, tejtermékek, kordzott.
Bar ebbdél a korosztalybdl mar tdbben nem tizéraiznak, fontos nyers zoéldség, gylimolcs
fogyasztasa két étkezés kozott. Csokit, ropit, csipszet megjel6lték néhanyan, ami Kkis
mennyiségben, ritkdn megengedett.

— Ebédre paradicsom, gyimolcsleves ajanlott , hal, csirke, rantott sajt, palacsinta keriljén az
asztalra, ami taplald, fehérje- energiaforras, és nagyon finom!

— A vacsora lehet egyszerlibb, kdnnyebb étel: tejberizs, meleg szendvics, spagetti, pizza. Ne
maradjon el ez a f6 étkezés, hisz a kellemes alvashoz szikséges, hogy egylnk; persze ne

késon!
Dicséretes, hogy mindenki megjeldlt valamilyen mozgasformat: kerékparozas, rollerezés, focizas,
séta, kutyasétaltatas szerepelt a hétvégén.

Kiemeltlk, hogy napi szinten 3-4 étkezés sziukséges a megfeleld fejlédéshez.

Eqgy kivalasztott mintanak beill napi étrend:

Reggeli: mizli tejjel

Tizérai: alma

Ebéd: zbldborso leves; tejfolds, sajtos hus; burgonyaplré
Uzsonna: gyumolcsjoghurt

Vacsora: meleg szendvics
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