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Figyeljunk a gyerekekre

» Az aldbbiakban adunk néhany egészséges reggeli 6tletet. Gyermekek
szamara nagyobb szénhidrattartalom szlkséges reggel (de itt is fontos,
hogy alacsony Gl élelmiszer legyen és megfeleld fehérjével parositsuk).
Felnbttek szamara ezeket a reggeliket akkor javasoljuk, ha nem diétaznak
és a délel6tt soran lesz egy intenzivebb mozgas.

« Ebédre és vacsorara a gyermekek is annak megfeleléen egyenek, amit a
sulymegtartas, illetve a csaladi menunél a nem fogyokurazénal megadtunk.
A mennyiséget a gyermek étvagyara bizhatjuk. A sulyproblémak altalaban
nem a 3 féétkezés miatt alakulnak ki.

* Ne engedjuk, hogy egészseégtelenul egyenek, nassoljonak. A gyumolcs és
alkalmanként egy kis édesség fogyasztasanak az ideje ebédnél legyen.

+ Mindenképpen gondoskodjunk arrél, hogy napi 1 6rat mozogjanak.

* Napi haromszor étkezzenek, és ha megvolt a mozgas, akkor egy plusz
egeészséges snack fogyasztasa is belefér.

« Eletkortdl fliggden fogyasszanak sok vizet. Keriiljék az tdité fogyasztasat,
a gyumolcsleveket is. A vizfogyasztas legyen a folyadékpoétlas szamukra,
ne pedig az udit6zeés.
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Mogyorovajas- bananos piritoés

Hozzavalok:

* teljes ki6rlési kenyér, piritva:
2 vékony szelet

* mogyoroévaj: 3 ek

* banan, szeletelve: 1 kisebb

* chiamag: 0,5 ek

Elkészités:

Megkenjuk mindkét szelet piritost vékonyan a mogyorévajjal. Rahalmozzuk a bananszeleteket, és
végul megszorjuk chia maggal.

Hamis melegszendvics

Hozzavalok: —

» zabpehely: 5 dkg

+ zsirszegény turd: 5 dkg
» tojas: 1db

* kevés viz

» flszerek

* sonka

» zOldségek

* icipici kokuszolaj

Elkészités:

A hozzavaldkat 6sszedolgozzuk, annyi vizet adunk hozza, hogy ragacsos masszat kapjunk. A
melegszendvics sutét kikenjuk kokuszolajjal, és belekanalazzuk a masszat, elegyengetjuk. Kb. 15-
20 perc alatt készre sutjuk és kész is a hamis melegszendvics. Zoldségekkel fogyasztjuk.
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Hamis muzli

Hozzavalok:

* natur zabpehely: 35 g

* reszelt vagy darabolt alma: 1 db
* kefir: 1 doboz

* egy kis citromlé

* mandulaforgacs

* késhegynyi fahgj

Elkészités:

A zabpelyhet az almaval és a kefirrel 6sszekeverjuk, adunk hozza egy kis citromlevet, fahéjat és
mandulaforgaccsal a tetején talaljuk.

Gyumolcsos kremturo

Hozzavalok:

« sovany turé: 125 g

» eper/ malna / erdei gyumolcs

» di6é / mandula / egyéb mag: 3-4 szem
» fahéj/ kakadpor

* eritrit izlés szerint

Elkészités:

A turét az eperrel / malnaval / erdei gyumolcskeverékkel botmixerrel 6sszeturmixoljuk és
megszorjuk 3-4 szem diéval / mandulaval vagy egyéb maggal. izlés szerinti adhatunk hozza még
egy kis eritritet, ha a gyumolcsok nem lennének elegenddk, illetve ,flszerezhetjuk” fahéjjal vagy
kakadporral.
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Tepsis bundaskenyeér

Hozzavalok:

teljes kibrlésd, kicsit szikkadt kenyér: 2 db
tojas felverve: 2 db

1.5% tej: 0,5 dl

feta sajt: 3 dkg

csipet so

Elkészités:

A tojasokat felverjuk, hozzakeverjuk a tejet, belereszeljuk a sajtot, s6zd és borsozzuk izlés szerint.
Egy tepsit kikenunk vajjal. A kenyérszeleteket megmartjuk a tojasos keveréekben, majd sutépapirral
bélelt vagy extra szliz olivaolajjal befujt tepsibe helyezzik. A maradék szdsszal ledntjuk. 180 fokra
elémelegitett sutébe tesszuk, majd kivesszuk, amikor mar szép aranybarnak a kenyerek.

Rantotta muffinsutoben

Hozzavalok:

* bacon: 3 dkg

* mozzarella sajt: 3 dkg
» tojas: 2db

* retek: 1 db

» te): 0.5 ek

* lilahagyma: 1/4 fej

» paradicsom: 1/4 db

» paprika: 1/4 db

* egy kis petrezselyemzold
* SO

* bors

Elkészités:

A paradicsomot, a paprikat, a retket és a lilahagymat apro darabokra vagjuk. A tojasokat elkeverjuk
a tejjel, a séval és a borssal, beleszojuk az aprora vagott petrezselyemzoldet. Olivaolajjal kikenjuk
a muffinsutét. A muffinforma aljaba pakoljuk a bacont, radobjuk a zoldségeket, korulbelil a
haromnegyedig ontjuk a tojasos keverékkel. Azért ne tele, mert sutés kozben a muffinok jol
megemelkednek. Elémelegitett sutbben 180 fokon tiz percig sutjuk, megszorjuk a tetejuket reszelt
sajttal, majd még ot-tiz percig sutjuk. Akkor va kész, ha a massza szilard és szép piros.
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Epres-mandulas zabkasa

Hozzavalok:

* aproszemui zabpehely: 1 csésze
* mandulatej: 2 csésze

» friss eper: 6 szem

» fahéj: 1 kk

* mandula

Elkészités:

A mandulatejben feltesszik féni a zabpelyhet, ha felforrt, kis langon tovabb paroljuk. Kézben
hozzaadjuk a fahéjat és f6zzlk néhany percig, amig megpuhul a pehely. Kézben megmossuk az
epreket és feldaraboljuk. Az elkészllt kasat tanyérba kanalazzuk, Osszekeverjuk az
eperdarabokkal. Tipp: Néhany darabot meghagyhatunk a tetejére diszitésként.

Ham & eggs

Hozzavalok:

* vaj: 10 g

» tojas: 2db

« sonka: 2 szelet

» szénhidratcsokkentett toast kenyér:
2 szelet

Elkészités:

A vajon hirtelen atpiritjuk a sonka mindkét oldalat, radutjuk a tojast. Flszerezzuk izlés szerint. Fed6
alatt készre sutjuk, szénhidratcsokkentett toast kenyérrel fogyasztjuk.
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Csokis-afonyas rizskasa

Hozzavalok:

* rizstej: 2.5 dI
* rizspehely: 5 ek
» kakaopor: 72 ek
* banan: 1 db
« afonya: 1 marék

Elkészités:

A rizstejet feltesszilk melegedni, majd hozzaadjuk a rizspelyhet és a kakadport is. Forrastél szamitva
néhany perc alatt megpuhul, ekkor lekapcsoljuk, majd lefedve hagyjuk még néhany percig parolddni.
Kdzben felkarikazzuk a bananokat és megmossuk az afonyat. A langyos kasat izesithetjik egy kis mézzel,
a tetejét pedig diszithetjik banannal és afonyaval.

Korozott

Hozzavalok:

* félzsiros turd: 100 g

* natur joghurt: 2

« voroshagyma: V4 fej

 Orolt fiszerkomeény: V2 mk
 Orolt fiszerpaprika: 1 tk

» csipet s6

teljes kiérlésl, magvas kenyer:
1 vékony szelet

Elkészités:

A tarébdl, natar joghurtbdl, fliiszerekbél, aprora vagott hagymabdl korozottet készitink. Ha szaraz,
akkor 1-2 ev6kanal natur joghurttal lehet lagyitani. A kenyérre kenjuk, friss zoldséggel esszuk.
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Rajakat!

Vigyazzunk egymasra és
vigyazzatok magatokra!

AlaRorvoslas




