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EURCPAI UNIO ISKOLAGYUMOLCS- ES
ISKOLAZOLDSEG PROGRAM



Az Iskolagyumdlcs Program keretében zoldség- és gyl-
molcskostoltatasra nyilik lehetéség. Ennek alapjan vala-
szold meg az alabbi kérdéseket!

1. Melyik zoldséget és gylimolcsot szereted a legjobban?

2. Melyiket nem?
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3. Hetente hanyszor eszel zéldséget vagy gyimadlcsot
nyersen?

4. Hanyszor megfozve vagy parolva?

5. Azok kozil, amit kostoltal, melyik volt a legfinomabb?
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. Melyik volt a legszebb?

7. Volt olyan ami nem izlett?
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AZ .,EURQPAI UNIO ISKOLAGYUMOLCS- ES
ISKOLAZOLDSEG- PROGRAM" célja, hogy névelje a
gylmaolcs- és zoldségfogyasztast a gyerekek
korében. A gylimolcsoket és zoldségeket a Program
ingyen hiztositja.

Ovjuk egészségiinket!

Az egészséges életmod 10 pontja:

1. Egylink naponta 6tszor, tobbfélét!

2. Szomjoltasra a viz a legjobb valasztas!

3. Az elfogyasztott gabonak legalabb fele legyen
teljes kidrlés!

4. Egyunk sokféle zoldséget és gylimdlcsot,
naponta tobbszor!

5. Fogyasszunk naponta legalabb fél liter
csokkentett zsirtartalmu tejet vagy tejterméket!

6. Egylink minden nap sovany husokat, hetente
tobbszor halat és tojast!

7. Allati zsiradékok helyett valtsunk névényi olajral

8. Etelizesitésre minél kevesebb sot hasznaljunk,
valasszunk inkabb a kilonféle fuszerekbadl!

9. Csokkentsiik a hozzdadott cukor mennyiségét!

10. Mozduljunk meg!




olajos magvak,

bab, tofu




Etkezz egészségesen!

Taplalkozasunk osszetétele befolyasolja egészséglinket.
Megfelel6en dsszeillitott étrenddel elkeriilheted a betegsé-

| 4 geket. Keriild a magas so-, cukor-, és telitett zsirsav bevitelt.

Az elhizas, az alacsony zoldség-, gylimdlcs- és rostfogyasztas
gyakori probléma. A helytelen taplalkozas osszefiigg egyes

betegségek kialakulasaval. Példaul a magas vérnyomas, a

magas koleszterinszint, az elhizas, a cukorbetegség, a kroni-
kus faradtsag. A taplalkozassal 0sszefliggd betegségek mar
gyermekkorban is eléfordulhatnak.

Kerild a sos ételeket! Kdlonodsen nagy a sotartalma a saj-
toknak, ételizesitoknek, sés ragcsalnivaloknak, chipseknek,
felvagottaknak, a kenyereknek és a leves poroknak. Probald
ki, milyen finom zoldségnyarsat tudnal dsszedllitani!
Hozzavalok: sargarépa karikazva, karalabé kockazva, uborka,
paradicsom karikazva. Huzd fel egy hurkapalcikara! Ugye
milyen jol néz kil

A tilzott cukorfogyasztas is egészségtelen. Csokkentsd az
édességek és a cukrozott lditdk, szorpok, energiaitalok fo-
gyasztasat! Minden nap iszol cukrozott Uditot? Naponta
-8szel edesseéget? Ne tedd! Helyette egyél inkabb zdldséget,
gyumolcsot! Reggelizz teljes kidrlésli peksiiteményt, sajat
keszitésl, hozzaadott cukrot nem tartalmazé gylmdlcs-
joghurtot.




A helyteleniil megvalasztott vagy til sok taplalék
elhizashoz, a tdl kevés pedig alultaplaltsaghoz vezethet.

Kerild a tartositoszeres és mesterseges anyagbol készilt
termekeket!




Tudtad?

A friss zoldségek és gylimolcsdk sok vitamint tartalmaz-
. nak, amelyek megvédenek a betegségektél. Minden
% gyiimélcsnek mas-mas a vitamintartalma, ezért probalj
meg minél tébbfajtat fogyasztani beléle!

Alma: Kivaléan hat az emésztésre.
Tartalmaz A, B és C-vitamin, magnézium,
natrium, kalium, nyomelemek, kalcium,
foszfor, vas.

Cseresznye: J6 hatassal van a bdrre, pat-
tanasokra, mert van benne A, B, és C-vita-
min, kalcium, kalium, natrium, foszfor.

Eper: Segit megelézni a sulygyarapodast.
Ertékes vitaminokat, és asvanyi anyagokat
tartalmaz.

Gorogdinnye: Vizelethajo hatasu, ezaltal
tisztitja a beleinket, vesénket, és a vériinket.

Korte: Vitaminokban, és asvanyi anyagok-
ban nem oly erds, mint tarsai.

Meggy: Jelentds B-vitamin tartalma miatt
kifejezetten jol hat az emésztésre. Magas
antioxidans tartalommal rendelkezik.




Oszibarack: Segit a szervezet és a bor tisztita-
saban. Magnéziumot, kalciumot, A, és C-vitamint,
szelént és kaliumot tartalmaz.

Sargarépa: A zoldségek kozott a legtobb kalciu-
mot tartalmazza. Ezen kivul igen magas a karotin
tartalma, tovabba E-, K-, B1-, B2-, B6-, C-vitamin
tartalma. Asvanyi anyagok kézil pedig kiemel-
kedd a foszfor, kalium és natrium mennyisége.

Karalabé: Magas vitamintartalma miatt méreg-
telenitd hatasu. B1-, B2-, B6- és C-vitamin tartal-
ma miatt ajanlatos nyersen fogyasztani.
Tartalmaz még kalciumot, kaliumot, magnéziu-
mot, vasat, valamint meszet és foszfort is.

Egészséges nasik:
almachips

gytimolcssalata
mandula, mogyoro, dio
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Egészséges kviz

. Osszekevertilk a betdket. Megtalalod mire gondoltunk?
N, Kosd Ossze a rajzzall

oszaptak
E@ amal
retaknin
rezlel
arékalab
modarapics
nyerecsesz
gurabony

talasa
ipapark




Szokereso

A rejtvényben elbujtak a zoldségek és gyiimolcsok
nevei. Keresd meg dket! Egy betl tobb széhoz is
kapcsclodhat. Mehetsz jobbra, balra, egyenesen,
atlésan, lefelé és felfelé.
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Palyazati felhivas

Palyazat cime
A Szatmarkert -Hod4sz Szovetkezet
»~Az Egészséges csalad” cimi rajz versenye didkok szdmara

oy,

Nevezési feltételek

A részletes informaciok megtalalhatéak a www.iskolaalma.hu oldalon.
Erdekl6dni a 30/458-4544 és 30/333-7923 telefonszamokon is lehet.
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Palyazat beadasi hatarideje
2018. majus 25.

A palyazat bekiildésének helye
Szatmérkert - Hodasz szovetkezet
4400 Nyiregyhaza, S6lyom utca 3. 1/1.

Eredményhirdetés
A hdromtagu zs(ri dontését levélben megkiildjiik és honlapunkon
megjelentetjik.

Nyeremények
l.helyezett: ajandékcsomag 7.000 Ft értékben
ILhelyezett: ajandékcsomag 5.000 Ft értékben
I1l. helyezett: ajandékcsomag 3.000 Ft értékben

A dijazott gyermekek iskoldi 20.000 Ft érték(i tdamogatésban
részesilnek.




ISKOLAMK RESZT VESZ AZ EURGPAI UNIO
PENZUGYI TAMOGATASAVAL

FINANSZIROZOTT EUROPAI ISKOLAGYUMOLCS- ES
ISKOLAZOLDSEG-PROGRAMBAN

Riusztrderd: Gévai Csille
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