»Ha van kedved, oszd meg veliink!”

A Mend Menza palydzat ,Hétvégi étrendem”; mozgas, sport - dnkéntes étrend minta otletekkel
februarban az 5.b osztalyosok mutattak be csaladi étkezési 6tleteiket.

Kovetenddnek tartjuk, hogy reggelire konnyd, taplalé ételeket iktattatok be: gabona pehely,
tejtermékek, korozott.

Bar ebbdl a korosztalybdl mar tobben nem tizéraiznak, fontos nyers zéldség, gylimolcs fogyasztdsa
két étkezés kozott. Csokit, ropit, csipszet megjelolték néhanyan, ami kis mennyiségben, ritkan
megengedett.

Ebédre paradicsom, - gyiimdlcsleves, hal, csirke, rantott sajt, palacsinta kerilt az asztalra, ami taplalg,
fehérje- energiaforrds, és nagyon finom!

A vacsora lehet egyszer(ibb, kdnnyebb étel: tejberizs, meleg szendvics, spagetti, pizza. Ne maradjon
el ez a f6 étkezés, hisz a kellemes alvashoz szlikséges, hogy egylink; persze ne késén!

Dicséretes, hogy mindenki megjeldlt valamilyen mozgas format : kerékparozas, rollerezés, focizas,
séta, kutyasétaltatds szerepelt a hétvégén.

Megallapitandd, hogy szdmotokra napi szinten 3-4 étkezés sziikséges a megfelel6 fejlédéshez.

Ti mar az ételek elkészitésében is részt tudtok venni, remélem meg is tettétek! A jé hangulatu
f6z6cskézés is egy kellemes és hasznos hétvégi program lehet.



Egy kivalasztott mintanak beill6 napi étrend:

Reggeli: muzli tejjel

Tizérai: alma

Ebéd: z6ldborsé leves; tejfolos, sajtos hus; burgonyapiiré
Uzsonna: gylimolcsjoghurt

Vacsora: meleg szendvics

Kb6szonjik az egylttm(ikodést!



