,Ha van kedved, oszd meg veliink!”

A ,Men6 menza” palydzathoz kapcsolédva étkezési mintakat varunk a
tanév soran a téma irant érdekl8d6ktél.

A megfelel6 fejl6édéshez, kiegyensulyozott étrendhez elengedhetetlen a rendszeres, valtozatos
étkezés, ami megalapozza feln6ttkori étkezési szokasait is gyermekeinknek.

Az otthoni izek meghatarozdéak szdmunkra. A szil6 a legjobbat akarja nyujtani gyermekének, am
néha fejtorést okoz mi az, ami egészséges étel és szivesen is fogyasztja a csalad.

Ezért j6 gondolatnak taldltuk azt, hogy az 6tletaddshoz kedvet érzé felnSttek megosszak vellink a
naluk jél bevalt hétvégi étrendjiiket.

Dietetikus segitségével megallapitottuk, hogy tobbségében sokoldalian, megfelel6 mértékben
tapldlkoznak.

Kiemeljiik a harmadikosok altal leadott étrendek Osszesités utan, hogy:

Reggelire kovetenddnek tartjuk a meleg szendvics, rantotta, virsli elkészitését, mert ezek fogyasztasa
hét kdzben nem mindig megoldhaté. A folyadék fogyasztas is elengedhetetlen: tea, tej, kakad mindig
kertljon az asztalra!

Tizdrai: olajos magvak, joghurt, muzli, gyiimolcsfélék fogyasztasa dicséretes fehérje-és rosttartalma
miatt.

Ebéd: javasoljuk a zoldség, gylimolcs krémleveseket a megszokott husleves mellett. Masodik
fogdsként szdrnyasokbdl késziilt ételek mellett megengedhet6 a turds lepény, rakott palacsinta,
tyukldb is, hisz készitésekor a sziil6k gyermekiik kedvében prébalnak jarni, szivvel-lélekkel.

Nem tiltott semmi megfelel§ mennyiségben és valtozatosan! Orok bdlcsesség: Tobbszor kevesebbet!

Vacsora: a tobb nyersanyagbdl allé6 utolsé napi étkezés a helyes, amiben mindenféle tapanyag
szerepel: fehérje, szénhidrat, zsir, vitamin, dsvanyi anyag.pl: padlizsdnkrém piritdssal, zabkasa,
tejbegriz.



Napi mozgast is beiktatjak a kérdezett csaladok, mely amellett, hogy egészségmegdrz6, oromforras
is. Minden mozgasforma megfelel; emlitették a korcsolyazast, sétat, kocogast.

Ezzel ledolgozhatjuk a bevitt kaldridkat, felfrissilve, feltoltédve késziilhet gyermekiink a kdvetkezé
hétre.

Reméljiik, gondolatébresztének bevalnak tanacsaink és egyre tobben kedvet kapnak arra, hogy
megosszak vellnk sajat étrendjliket is.

K6szonjuk azoknak, akik ezt megtették!
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E havi ,,Mené étrend” mintank:

Reggeli: tojas, virsli, tea

Tizérai: joghurt, banan

Ebéd: paradicsomleves, turds lepény
Uzsonna: gylimolcs

Vacsora: zabkdsa

Hétvégi mozgas: torna az udvaron.

Egy kis receptotlet: ,Fantazia reggeli”: 40g zabpelyhet, 160 ml vizet, vagy félzsiros sovany tejet
mikréban 2és fél percig f6zziik. 1 percig allni hagyjuk, majd megkeverjiik. Zabkasankat fantaziankra
bizva dusithatjuk: hazi lekvar, méz, bandn, alma, aszalt gylimolcs, mizli, corn flakes, fahéj, mogyoro,
dio, kekszek.



