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Egészséqg és biztonsag

Egészseg és biztonsag

Ebben a Konyvben a leggyakoribb alapanyagokKal ismerkedhetsz
meg, példaul a tojassal és a burgonyaval. Megtudhatod,
honnan szdrmaznak, és hogyan haszndlhatod fel oket.

A Konyhaban légy mindig ovatos, és tartsd be az utasitdsokat!
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Hasznos tandcsok

A Konyv minden receptjét felnstt jelenlétében Készitsd

ell A figyelmeztetd haromszog azt jelzi, hogy légy « Ha a Konyhaban vagy, Kérj meg egy
Kilonosen ovatos! Az étel készitésekor ugyanis forrd felnottet, hogy segitsen a forro sutobe
tizhely, elektromos Készilékek vagy éles eszkozok betenni, onnan Kivenni vagy a tizhelyre
haszndlatdra lesz sziKség. Kérd felntt segitségét! tenni egy ételt!

* Mindig moss Kezet ételkészites elott
és utan, illetve akKor is, ha nyers

Hogyan Kezdj hozzd? : ; iy
~ N Ny tojashoz vagy nyers hishoz nydltdl!
1 Mindig olvasd végig az utasitasokat, * Ne nyalogasd az ujjad ételkészités

mielétt barmibe belefogndl! kozben!
2 Készits elo minden szikséges anyagot « Ellendrizd, hogy nem jart-e le
és eszKozt, hogy egy helyen legyenekl valamelyiK hozzdvalo szavatossdgal
3 Legyen Kéznél Konyharuha, ha esetleg * Az édességek mértékkel, egy
valami Kifolynal Kiegyenstlyozott étrend részeként
4 Vegyél fel Kotényt, és ha hossz0 a hajad, szerepeljenek!
Kosd ossze! * Miel6tt hozzdlatndl, pontosan mérd Ki
Je’mqua r.dza-t a hozzdvalokat! Ehhez haszndl]

mérleget, mérokanalakat vagy

méropoharat!
?O’ * Tarold a hozzdvalokat a csomagoldson
.A I A leirtak szerint!
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1 A Kényvben taldlhatd
| mértékegységek roviditése

Gyakori mértékegységek Kandlfajtak
g = gramm tk. = tedskandl
ml = milliliter ek. = evékandl

Kerd felnott Segitségét a meled

den :



Egészseges taplalkozas

Ahhoz, hogy nagyra noj, , Gabonafelek

7/ / 7 V] 77 7’ . g ,
egészseges és életeros legyél, ! :TZ‘Y:SPa“éZS;”Zi:LV;j
fontos hogy valtozatos Tészta | ad. A teljes gabonaszernek
L, ' , tobb dsvany anyagot
KiegyensUlyozott legyen - és rostot tartalmaznak,

ezért egészségesebbek,
mint a finomitottak.

dz étrended.

GyUmolcsfélék
A gyimélcsokbal fontos vitaminokhoz,
dsvanyi anyagokhoz és rosthoz jut

a szervezetink. A friss, a fagyasztott,
a befozott és a szdritott gyimolesok
mind egészségesek.

Pita (Kenyér)

Eper

Zoldségfélek

A zoldségek az egészséges tapldlkozds
nélkilozhetetlen elemei. A gylimolcsokhoz
hasonloan vitaminokban, dsvanyi
anyagokban és rostban gazdagok.

Egyél mindennap tobbféle zoldséget! - Brokkoli

== Sdrgarépa




Hus- és babfélék

Allati és novényi eredet tehérjéhez
juttatiék a szervezetinket a hus-

és halfélék, az olajos magvak, diofélék,
a hivelyesek és a tejtermékek.
Erdemes mindegyikbdl fogyasztani

Egészséges taplalkozas

Tejtermekek ¢ » =

A tejtermékek értékes vitaminokat
és dsvanyi anyagokat (példaul
Kalciumot) tartalmaznak. Idesoroljuk
a tejet, a joghurtot, a sajtot, a vajat,
a tejszint és a tejfolt is.

Sajt

Zsirok és olajok

Szervezetinknek a megfeleld
mikodéshez energidra, ahhoz
pedig zsirra van sziKsége.

Az olivaolaj, a diofélék, az olajos
magvak, daz avokado és

az olajos halak értékes
anyagokat tartalmaznak.

Olivaola;

Cukros ételek és a so

A cuKor energidt ad, de csak
mértékkel fogyasszuk. A tul
soK so drtalmas az egészségre.
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