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Legyen az On gyermeke is egészséges!

Néhdny informdcié és j6 tandcs a GABONAFELEKROL

e A gabonafélék csoportjaba tartozik: a biza, a rozs, az arpa, a zab, a rizs, a kukorica stb.

e ElGnyos tulajdonsagaik elsGsorban a teljes gabonaszembdl szarmaznak.

o Ateljes ki6rlésli gabona kifejezés azt jelenti, hogy a liszt, amelybdl a termék késziilt, az egész gabonaszemet
a héjrésszel egyiitt tartalmazza.

e AteljeskiGrlésli gabonak az egészséges taplalkozas részét képezik.

e Energiatartalmuk magas.

o Ateljes szem vitaminokban - B-vitamin csoport (kivéve B12-vitamin), E-vitamin - gazdag és dsvanyi anyagok
(pl. kalcium, magnézium, kalium, cink) is talalhatok benne.

e Afehérjetartalmais jelentésnek mondhatd, de az nem teljes értékadi.

o Elelmirost tartalma hozzéjarul az egészség megdrzéséhez.

e Agabonabdl késziilt termékek széleskori felhaszndlast tesznek lehet6vé, pl.: liszt, kenyér, péksiitemény,
slitemény, tészta, kasa, miizli, stb.

e Prabdljanak ki minél magasabb kidrlésdi lisztbdl, illetve a bizan kiviil egyéb gabonafélékbdl késziilt termékeket.

Praktikus tanacsok:

o Ateljes 6rlési, korpat is tartalmazé lisztb6l késziilt kenyér tomorebb allagu, térfogata kisebb a tébbi fajta-
nal, vagasfeliiletén pedig latszanak a korpaszemcsék.

e Ha akenyér nem valddi barna kenyér, hanem elGallitasahoz szinez6 malatat haszndltak, a cimkén erre a ,,szi-
nez6 maldta” kifejezés hasznalatdval utalni kell.

e Ateljes 6rlésii lisztbdl késziilt kenyerek vitamin- és dsvanyianyag tartalma jelent6s, ezért fogyassza rendsze-
resen ezeket a termékeket is.

e Avajjal, margarinnal megkent kenyeret, vagy a szendvicset sohase sozza, mert a kenyér maga is tartalmaz sot.

e Atésztafdzéskor1,5-2 szer annyi vizet vesz fel, mint a sajat sulya.

o Atésztak energiatartalma fiigg az elkészités modjatol, adagonként elegendé egy tedskandlnyi olajat, marga-
rint vagy vajat haszndlni.

e Haagabonapelyheket (a tejberizshez hasonldan) tejben vagy vizben megfézziik, laktatd reggeli kasaételt
kapunk, amely izlés szerint gylimolccsel, kevés mézzel, fahéjjal izesithetd.

e Anatur gabonapelyhek jol hasznalhatok rizs helyett, rakott, toltott ételekhez, hisgombdchoz.



g
GYERE

)

GYERMEKEK EGESZSEGE
PROGRAM

Hogyan tudja csaladja étkezésébe becsempészni a teljes kiorlési gabonaféléket:

reggelire: kindljon miizlit, vagy kasat gyiimolccsel, tejjel.

tizéraira/uzsonndra: vigyenek a csaladtagok zab- vagy korpas kekszet.

ebédre: kdretként valasszon barnarizst, vagy készitsen rakott vagy toltott ételt, amely biza- vagy zabkorpa-
val dusithat (recept lent).

desszertnek készitsen zab- vagy blzakorpaval turds, gylimolcsos édességeket.

vacsorara: fogyasszanak teljes kidrlési kenyeret.

Rakott savanyu kaposzta:

Hozzavaldk 1 személyre:

- savanyu kdposzta 250¢g
- rizs 20g
- zabkorpa 10¢g
- daralt hus 80g
- olaj 10ml
- voroshagyma 20g
- tejfol 30ml
- so

- 6rolt komény

- majoranna

Elkészitése:

Az olajon livegesre paroljuk a megtisztitott, apréora vagott hagymat, hozzaadjuk a daralt hust, izesitjiik soval,
koménnyel és majorannaval, majd kevés vizet alaontve puhara paroljuk. A tlizr6l lehizva hozzakeverjik a bg,
forrasban lévg, sos vizben megfézott és lesziirt rizst, valamint a zabkorpat. A kissé kimosott, lecsepegtetett
savanyU kaposzta felét tepsibe, vagy hGallo tdlba rakjuk, erre rasimitjuk a hisos masszdt, majd befedjiik a
maradék kaposztaval, végiil a tetejére ontjiik a tejfolt. El6melegitett (220°C) siitében kb. 20-25 percig siitjiik,
amig a teteje megpirul.

Legyen on és gyermeke is aktiv tagja
a GYERE Programnak!

Tovabbi informacidk:
https://www.facebook.com/pages/GYERE-Program/5133364654656762ref=hl
http://www.mdosz.hu/mdgyere.html



