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Ne hagyd ki a reggelit!

Ismerds az a helyzet, amikor a reggeli indulasnal mindenki ideges, kapkod, mert elaludt
vagy késében van? Nos, ilyenkor szokott elmaradni a reggeli, ami feln6tteknél is, de a
gyerekeknél igazan fontos!
A taplalkozasi szakemberek szerint, egy gyermek reggelije legalabb egynegyedét vagy
egyharmadat kellene kitegye az egész napi enegria- és tapsziukségletének. Egy egészséges
reggeli kell tartalmazzon proteineket, zsirokat, szénhidratokat és mas tapanyagokat, mint
példaul a rostok, vitaminok, vas és kalcium. Soknak tiinik ennyi minden egy reggelibe
suritve? Tulajdonképpen mindezeket Osszestriteni egy rovid és gyors reggelibe nem is
olyan nehéz, mint ahogy tinik.
Szakértok osszeallitottak egy listat, amelyet leginkabb ajanlanak gyerekek szamara, ime:
+ gyumolespuré gyumolesos joghurtbdl és friss vagy konzervgyuimolesokbdl —
keverd 6ssze egy turmixban
» csoOkkentett zsirtartalmu ostya, szeletelt gylimolccsel és zsirszegény tejjel
» gabonapehely zsirszegény tejjel vagy természetes gytimoleslével
o turd és keksz, vagy turo teljes kidrlési gabonabodl keszilt kenyérrel, természetes
gytimoleslével
» zsirszegény joghurt friss gylimolccesel és gabonapehellyel.

A cikk az Egészségre neveld és szemléletformalé programok a Ligeti Ovodaban, a TAMOP-6.1.2-

11/1-2012-1378 szamd projekt keretében jelent meg.
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A projekt az Eurépai Uni6 tdmogatasaval, az Eurépai
Szociélis Alap tarsfinanszirozasaval valésul meg.



http://www.csaladivilag.hu/cikkek/taplalkozas/vitaminok-az-etrendben/107

