OKOSTANYER®

ETELADAGOK OKOSAN

NEMCSAK A MINOSEG, HANEM A MENNYISEG IS SZAMIT. A KIEGYENSULYOZOTT
TAPLALKOZASBAN NEMCSAK A NYERSANYAGOK OKOS VALASZTASA A LENYEG, HANEM
AZOK MENNYISEGE IS. VAN OLYAN TAPLALEK, MELYBOL TOBBET, ES VAN OLYAN,
AMELYBOL KEVESEBBET IGENYEL A SZERVEZETUNK. AZ ALABBIAKBAN AZ EGYES
ETKEZESEKRE AJANLOTT ADAGOK MERETET FOGLALJUK OSSZE.

folyadék (pl. tea, tej, kakad, tejeskavé): 1 pohdrnyi (2-2,5 dlI)

zsomle/kifli 1 db, kenyér 1 kézepes, ujjnyi vastag szelet (8-10 dkg)

vaj, margarin, vajkrém: 1 tedskandlinyi, lgy kenve, hogy dtldtsszon a kenyér (0,5-1 dkg)
kockasajt: 1 db

sajt/felvagott: 2-3 vékony szelet (3-4 dkg)

virsli: 1db (mustdr/ketchup: 1 tedskandlnyi, kb. 0,5 dkg)

mdjkrém: dltaldban 1/3 - 1/2 doboz (3 dkg)

korozott/zsldfliszeres tirokrém: 2 plpozott evékandinyi (5 dkg)

z6ldségek: paprika, paradicsom 1 kozepes darab, 1/3 kigyduborka, 3-4 tavaszi retek, 1/2
sorretek, jégcsapretek, sdrgarépa 1 kozepes darab, 1/2 karaldbé, stb.
gabonakasa/miizli 3 evékandl (4 dkg)

Tizorai, uzsonna adagjal

tej/kakad/joghurt/joghurtital/kefir 2 dl
krémtdré 1 kis pohdrnyi (5-7,5 dkg)
gyimélesturmix 3 dl (2 dl zsirtakarékos tej, 1/2 bandn, narancs, alma vagy 1/2 pohdr
bogydsgyiimélcs, 1-2 dkg cukor)

1 kézepes alma, &szibarack, narancs, 1 kis pohdrnyi bogyésgyiimélcs (pl. eper, ribizli,
madlna), 1 kézepes bandn vagy 1 kis tdnyér saldta (z6ldség vagy gyiimélcs)

1 adag miizli/gabonapehely
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OKOSTANYER®

Ebédre fogyaszthaté ételek adagjai

leves 3 dl (levesbetét kb. 1 plpozott evékandlnyi - kb. 1 dkg)
pdrolt zéldség, fézelék egy lapos tdnyér fele (25-30 dkg)
szdrazhiivelyesekbdl (pl. bab, lencse) fézelék 2-3 merdkandinyi (kb. 15 dkg)
burgonya/rizs/tészta (készen) 20 dkg

martas 1 kis pohdrnyi (kb. 15-20 dkg)

z6ldséges egytalétel/rakott étel/tdltott zdldség 25 dkg (zsirtakarékos tejfdl a tetején
1-2 evékandlnyi, kb. 3-5 dkg)

1 tenyérnyi vékony szelet his (10 dkg), 1 kézepes egész hal, 1 nagyobb halfilé (15 dkg), 1
egész kisebb csirkecomb, 2 db vagdalt pogdcsa/hldsgombéc/tojdsropogés, hispuding 8-10
dkg, zé6ldséges hisragu 20 dkg (his ebbdl 8 dkg)

® Hideg vacsora a reggeli ételeivel egyezik meg, mig a meleg vacsora az ebéddel. A féétkezés az ebéd
és nem késdi (18 dra korili) vacsora is lehet.

® 1 adag zéldség-gyiimélcsnek felel meg: 10 dkg friss, parolt vagy fétt, idényjellegli zoldség vagy
gyimolcs. 1 adag tehat 1 kdzepes paprika, paradicsom, 1 kozepes alma, Gszibarack, narancs, 1 kis
poharnyi bogydsgylimadlcs (pl. eper, ribizli, malna) vagy 1 kis tanyér salata.

,‘ ® 1 adag gabonaféle és keményitbtartalmi zéldség: 1 db péksiitemény (pl.
kifli vagy zsemle), vagy 1 kozepes szelet kenyér/kalacs vagy 12 evékanal (20 dkg) fott
tészta/rizs vagy 3 ev6kanal gabonapehely/miizli vagy 3 6kolnyi (25 dkg) burgonya.

® 1 adag hus, halnak felel meg: 1 tenyérnyi szelet (10 dkg) hus, 1 szelet (15 dkg) hal vagy 3-4 szelet (5
dkg) felvagott, 2 db vagdalt pogacsa.

® 1 adagnak felel meg 1 db tojds.
® 1 adag tej-tejterméknek felel meg: 2 dI tej vagy joghurt vagy kefir vagy 5 dkg tard vagy 3 dkg sajt.
® rolyadék: 1 adag, azaz 1 pohar 2-2,5 dI folyadék (viz). A gylimdlcs- és zoldséglevek,

cukortartalmu teak, Gdit6italok, turmixok, tejes italok (pl. kakad, tejeskavé) csak a
folyadékbevitel szinesitésére, alkalmanként, kis mennyiségben javasoltak.

Yy ® 56, zsir, cukor minél kevesebb.
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