Semmelweis Egyetem

Egészséges, konnyen elkészitheto ételekkel
nyaron is sokat tehetiunk a gyerekek
egészségéert

Gyumolcs- és zoldségnyars, nyari fézelék, grill hisok, hazi készitésu fagylalt. A valtozatos és
vitamindus étrend mind hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek a vakacié alatt is energikusak és
egészségesek legyenek. Edességet inkabb tizéraira vagy uzsonnara fogyasszanak, a legfontosabb
pedig a mértékletesség - mondta Czuppon Krisztina, a Semmelweis Egyetem Gyermekgydgyaszati
Klinika Tlzolté utcai részlegének dietetikusa, aki mintaétrendet is ajanl.

Az év kdzben megszokott napirend és az étkezési ritmus a nyari szlinetben felborulhat, a gyerekek
sokszor csak megszokasbél esznek, nassolnak, csipegetnek, akar étkezések is kimaradnak. A reggeli,
tizérai, ebéd, uzsonna, vacsora ezekben a hetekben is nagyon fontos, mint ahogy a napi egyszeri fétt
étel elfogyasztasa is. ,A szervezet szlikséges tapanyagmennyiségét a rendszeres étkezések
biztositjak, amely elengedhetetlen az dvodasok és kisiskolasok aktiv fizikai- és szellemi fejlddéséhez”
- mondta Czuppon Krisztina. Hozzatette: egy jol 6sszevalogatott és elkészitett menisor tartalmazzon
megfeleld mennyiségl és mindségu fehérjét, szénhidratot, zsirokat és dsvanyi anyagokat, valamint
rostot, ami nélkilozhetetlen a szervezet egészséges miikodéséhez.

Az étkezés mellett fontos a bdséges folyadékfogyasztas, amely leginkabb vizbdl, cukormentes hazi
limonadébdl, kis mennyiségl gylimaolcsiébdl alljon. Ezeket izesithetjiik menta- vagy citromfl levelével,
szinesithetjik bogyds gytiimolcsokkel. A nyari sés vagy édes levesek, a gylimolcsok is fontos
folyadékforrasok.

Példak és lehetéségek a nyari helyes étkezésre:
Reggeli

e Zab/koleskasa friss gyimolccsel.
* Teljes kidrlésl kenyér sonkdval, sajttal, z6ldségekkel.
e Z0Oldségkrémek (padlizsanbdl, paprikabdl, brokkolibél, karfiolbdl) piritdssal és zoldségekkel.

Tizorai

e GylUmolcssalata vagy gylimaolcsnyars.

e GylUmolcs natur joghurttal.

e Friss gyumolcsturmix.

e Fagylalt (akar hazi készitésd: gylimaolcsplré és joghurt, fagylaltformaba lehtve.

Ebéd

e Grill/stilthus salataval, parolt zoldséggel tortilla lapba tekerve, rizzsel, burgonyaval.
Nyari fézelékek friss zoldségbdl (zéldbab, brokkoli, zdldborsd).

Rakott vagy toltott zoldségek (paprika, cukkini, tok).

Zo6ldségnyars: paprika, paradicsom, retek, djhagyma, uborka.

Nyari hideg vagy meleg zoldség/gylimdlcsleves.

Uzsonna

e Hazilag készitett z6ldségchips (cékla, édesburgonya).



Semmelweis Egyetem

e Zabkeksz gyumadlccsel.
¢ Olajos magvak friss gyimalccsel.

Vacsora
e Hideg ételek: sonka, sajt, zoldségek, teljes kiorlésl pékard.
 Saldta natdr hdssal.

* Pizza (vékony tésztaval vagy karfiol alappal).

A gyermekek megfeleld étrend dsszeallitdsdban, korcsoportokra lebontva nyujthat segitséget a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének Okostanyér ajanlasa.

Sajtokapcsolat:

e +36 20670 1574
¢ hirek@semmelweis.hu

Eredeti tartalom: Semmelweis Egyetem
Tovéabbitotta: Hellé Sajté! Uzleti Sajtdszolgélat

Ez a sajtokozlemény a kovetkez6 linken érhetd el:
https://hellosajto.hu/14329/egeszseges-konnyen-elkeszitheto-etelekkel-nyaron-is-sokat-tehetunk-a-gy
erekek-egeszsegeert/
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