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Az ALDI sziviigye, hogy mar a gyerekek
is megtanuljak, mennyire fontos az
egészséges taplalkozas.

Nap mint nap halljuk, hogy milyen
fontos szerepet tolt be a valtozatos és
kiegyensulyozott étkezés a betegségek
megel6zésében, a gyermekek
optimalis ndvekedéséhez, testi, lelki és
értelmi fejlédéséhez nélkiilozhetetlen
az egészséges taplalkozas.

Ezért a gyermektaplalkozas teriiletén
az UNICEF Magyarorszaggal mikadiink
egyutt. Interaktiv el6adas keretében
beszélgetiink a gyerekekkel az
egészséges és kiegyensulyozott
taplalkozas fontossagarol, hogy
milyen alapanyagokat érdemes
elényben részesiteni, mit kell
megnézni egy termék cimkéjén
ahhoz, hogy eldonthesslik, az valoban
egészséges-e.

Ebben a Felfedezd Flizetben a
fenntarthatdsag/kdrnyezetvédelem
témajaban is taldlhatsz még
érdekességeket.

6 szorakozast kivanunk
a felfedezés soran!
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.zt tudnodikell:

A felnéttek allandéan ,vitaminok”-
at emlegetnek és hogy azok
mennyire egészségesek. De mik is
tulajdonképpen a vitaminok? Mi
mindenben vannak benne? Elaruljuk

neked a legfontosabb tudnivalokat!

@ Egyszer(ien kifejezve: a vitaminok olyan
anyagok, amelyeket a kiilonb6z6 élelmi-
szerek tartalmaznak és amelyek evéskor és
ivaskor bejutnak a szervezetiinkbe. A vita-
minok kiilonbozo felépitésliek és sokféle
dologra jok. Bet(ikkel jelolik 6ket, példaul
A- vitamin és B vitamin.

A vitaminok nagyon fontosak a testiink
szamara. Raadasul minden vitaminnak
mas és mas a feladata. Példaul segitik
a testiinket a betegségekkel szembeni
kiizdelemben vagy abban, hogy a csontja-
ink és izmaink er6sek legyenek. A legtdbb



vitamint az ételekkel és az italokkal vessziik fel, mert a
testiink nem tudja magatdl el6allitani 6ket. Egyetlen
kivétel a D-vitamin. Ezt a vitamint akkor tudja a testiink
el6allitani, ha napfény éri a boriinket.

é MI MINDENBEN VANNAK VITAMINOK?

B A pizzaban és a hasabkrumpliban csak pici
- mennyiségben vannak vitaminok.
Az elkészitéskor felforrdsitjak 6ket, ez a vitaminok j6
részét elpusztitja.
A legtobb édességben sincsenek vitaminok. De a z6ld-
ségekben és a gylimolcsokben sok vitamint talalhatsz!
Viszont nem mindegyik z6ldségben és gylimdlcsben
vannak ugyanazok a vitaminok jelen. Emiatt mondjak,
hogy ,kiegyenlitetten” kell taplalkozni. Ez azt jelenti,
hogy a kiilonféle élemiszereket valtogatva kell enni.

IGAZ, HOGY A VITAMINOK SEGITENEK
% ABBAN, HOGY JOBBAN LASSUNK?

Szokas mondani, hogy a répa jot tesz a szem-
nek. Ugyanis a sargarépaban - de a paprikaban és a
saladtaban is sok az A-vitamin, és a szemiink hatulsé
részét beboritd retinanak nagy sziiksége van erre a
vitaminra. Egy friss répa tehat valéban jot tesz a szem-
nek. Mas vitaminok viszont mas dolgokra jok.

- A VITAMINOK FINOMAK!

. Azthiszed, hogy amiilyen egészséges, az mér
nem is lehet finom? Tévedés! Ezt te is hamar észreve-
szed, ha egy feln6tt segitségével magad is elkészitesz
néhany ételt a flizetlink receptjei alapjan.




Ismeros ez? Mindig azt mondjak,
taplalkozz okosan és egészségesen,
de honnan kellene tudnod, hogyan
csinald?

Elég egyetlen pillantas és maris tudod,

mi fog jot tenni! A vicces képek és a rovid
ismertet6 6sszefoglalja, hogyan is tudsz
kiegyensulyozottan taplalkozni. Mi minden
tartozik ide?

SOKAT INNI, MEGPEDIG VIZET

Semmi nem oltja jobban a szomjat, mint a
viz. Ez szamodra egyben a leghasznosabb
is. A viz nem tartalmaz kaldriat, sem cukrot
és semmi olyat, ami a fogaidnak arthat-
na. Naponta négy-6t pohar vizet kellene
meginnod. s i




ZOLDSEGEK ES GYUMOLCSOK - A KORNYEKROL!
Azt mar tudod, hogy a z6ldségekben és a gylimolcsdkben vitaminok vannak,

de akad benniik sok mas értékes tapanyag is, amelyekre a szerveze-
tednek sziiksége van. Annyiféle zoldség és gylimalcs létezik, mind
masképpen néz ki és mas az ize - biztosan megtalalod kdzot-
tuik a kedvedre valét. Valaszd azokat, amelyeknek szezonja
van, tehat éppen kaphatok. A legjobb, ha a lakéhelyed
kornyékérdl szarmaznak.

MINDIG SZEPEN ELOSZTVA

Iskola, sport, zenedra: egy ilyen nap igencsak
megerodltetd lehet. Ha az étkezéseidet rendsze-
resen elosztod az egész napra, akkor mindig jo
formaban lehetsz és jobban fogsz tudni kon-
centralniis. Enhez be kell tartanod a napi harom
foétkezést reggel, délben és este. Ezeket kell
kiegésziteni a tizéraival és az uzsonnaval.

GONDOSKOD] A VALTOZATOSSAGROL!
Mindenkinek van kedvenc étele. De minden nap
ugyanazt enni igencsak unalmas lenne. Egészséges
vagy egészségtelen élelmiszer nem létezik, csak azon
mulik a dolog, hogy valamit milyen gyakran és milyen
mennyiségben eszlink. Tehat tigyelj arra, hogy a tanyéro-
don mindenbdl legyen egy kevés.

RAEROSEN EGYEL!

Sokkal vidamabb az étkezés, ha a csaldddal vagy baratokkal esziink egyitt.
A tévé vagy a telefon nem val6 az asztalhoz, mert akkor nem tudunk egymassal
beszélgetni. Maga az étkezés egy élmény: hogyan néznek ki ezek a klassz dolgok a
tanyéron, milyen az illatuk? Figyeld meg, és valodi inyenc valhat belGled!




e

foltet vitamins

» - —

Van kedved
egy finom 1. E6sz6r vagd ketté a narancsokat.
w}anpm-]aombat Feln6ttdl kérj tanacsot, hogyan banja
keésziteni? s
2. Ezutan préseld ki a fél narancsok
levét. Lehet kézzel is, de hasznalhatsz
citrusprést is.
[0 5 NARANCS 3. Hdmozd meg a mangét egy hamo-
A narancs kitting C-vitamin forras. z6- vagy kiskés segitségével. Valaszd
Ez fontos a jo ellenalisképességhez. le a gylimolcshust a magjardl és vagd
1 1 MANGO kockakra.
A mangd beta-karotinban
és sok mas fontos vitaminban gozdag 4. Hdmozd meg a bananokat és tord el
1 1BANAN ket 6t-hat felé.
A banan tobbek kozstt ket fontos
asvanyi G“YGQOJ‘» kaliumot és 5. Ismét egy felnétt segitségére lesz
magnéziumot tartalmaz, amelyek sziikség. Az 6sszes hozzavaldt tedd egy
az izmok mikadésshez mixerbe. Toltsd a mixerbe a narancs-
nalkalszhetetlenek. levet, add hozzé a mangé-kockakat és
O 150 q NATUR JOGHURT a banandarabokat majd a joghurtot

és surd italla pépesitsd. Masik elkészi-
tési mod, ha a hozzavaldkat egy nagy
talban, botmixerrel plirésited.




Manapsag sokat lehet hallani-olvasni a fenntarthatésagrol.
De mit jelent ez tulajdonképpen?
A fenntarthatdésag azt jelenti, hogy az allatokat és a kornyezetet védjiik,
alevegot, a vizeket és a Foldet tisztan tartjuk és nem pazarolunk.

Hogy ez sikeriilhessen, egyenként mind-
annyiunknak felelésséget kell vallalnunk
azért, hogy az emberek, az allatok és a
kornyezetiink holnap is jol legyenek. Ezt
teszi az ALDI is. A tovabbiakban konkrét
példakon mutatjuk be, mi mindent te-
szlink a fenntarthatdsagért.

A méhek az emberek szamara nagyon
fontosak. Ezek a szorgos kis allatok
ugyanis nem csupan mézet allitanak el6!
Beporzassal gondoskodnak arrdl, hogy a
viragokbol gylimélcsok legyenek, ezaltal
mi is fontos taplalékokhoz jussunk.
Manapsag azonban a méhek nagy ve-
szélyben vannak: a kornyezetre artalmas
novényvédo szerek, a hianyzd éléhelyek
és a nem elegend6 taplalék a pusztula-
sukat okozza. Az ALDI egy méhkaptart al-
litott fel tobb méhcsaladdal a biatorbagyi
kdzpontban. 2016 6ta ezerszam élnek ott
a méhek. Az ALDI igy is szeretné felhivni a
figyelmet arra, hogy mennyire

fontos a méhek mindannyiunk szamara!

Felelos vallalatként fontosnak tartjuk,
hogy tegylink a tarsadalomért, védjlik,
6vjuk kdrnyezetiinket. Eppen ezért 2017-
t6l még tobbet tesziink 6koldgiai labnyo-
munk csokkentéséért, redukaljuk az ALDI
teljes haldzatanak kdrnyezetre gyakorolt
negativ hatasat.

Az ALDI aramot hasznal a vilagitashoz, a
hiitéshez és sok egyéb eszkdz miikddte-
téséhez. Az aram el6allitasahoz zdldara-
mot hasznalunk fel.

Aruhazaink, kdzponti irodaépiiletiink és
logisztikai kdzpontunk teljes aramigényét
Magyarorszagon el6allitott z6ld arammal
fedezziik.

A meguijuld és kornyezetkimélg energia-
forrasokat nevezziik zold energianak.
Az ilyen energiaforrasokbdl - példaul
szél, viz, nap, vagy biomassza - el6allitott
elektromos aram egyre inkabb elérhet6-
vé valik.

Orszagszerte tobb ALDI (izletiinknél kezd-
tik meg a napelemek kiépitését, igy
nemcsak vasaroljuk a zéldaramot, hanem
el§ is allitjuk.



A fold felszinének mintegy 70%-a vizzel boritott, de csak 1% - a ivoviz.
igy az ivéviz az egyik legértékesebb erdforrassa valt, amit 6vnunk kell.

Elkotelezettek vagyunk a felelGsségteljes vizhasznalat irant, és szeretnénk masokat

is erre 6sztonozni. Foldiink egyik legnagyobb globalis gondja a viz kérdése. Mégis
kevés sz esik az édesviz problémajardl, a vizszennyezésrdl, és a viz hianyardl.

,Ovjuk a természetet, hasznaljunk kevesebb vizet!" elnevezésii programunk, az édes-
viz értékére és a felel6s vizhasznalat fontossagara hivja fel a figyelmet.

TUDTAD?

Ahhoz, hogy egy kadat megtdltsiink vizzel atlagosan 140 liter viz sziikséges. Ezzel
szemben zuhanyzas kézben percenként nagyjabél csak 15 liter viz fogy el. igy egy
korlilbeliil 5 perces zuhanyzas alkalmaval megspoérolhatjuk a fiirdés soran elhasznalt
vizmennyiség felét.

Weboldalunkon hasznos tippeket talalsz vizsporolashoz:
https://www.aldi.hu/hu/vallalat/valaszunk-a-felelossegvallalas/minden-viz-
csepp-szamit/tippek-es-truekkoek-a-vizsporolashoz/



https://www.aldi.hu/hu/vallalat/valaszunk-a-felelossegvallalas/minden-vizcsepp-szamit/tippek-es-truekkoek-a-vizsporolashoz/
https://www.aldi.hu/hu/vallalat/valaszunk-a-felelossegvallalas/minden-vizcsepp-szamit/tippek-es-truekkoek-a-vizsporolashoz/

SZELEKTAL)

Ismered a helyes szelektiv hulladékgyiijtési folyamatot? Szeretnéd meg-
tudni, hogy mit-hova kell helyesen kidobni?

TESZTELD A TUDASOD JATEKUNKKAL:

https://www.aldi.hu/hu/vallalat/valaszunk-a-felelossegvallalas/szelektalj-tuda-
tosan-jatek/

CSOMAGOLJUNK MASKEPP!

Projektiinknek koszonhet6en éves szinten tobb tonnanyi papir- és mianyaghulladék
csokkentését értiik el.

Ezzel a kiildetéssel talalkozol, amikor az eddigi kartonok helyett mar tébbszor
hasznalatos ladakat latsz az lizletben; amikor nem talalod a mlianyag fed6ket
bizonyos termékeken, mert teljesen kivezették azokat; de ennek a kiildetésnek a sze-
rves részét képezi azis, ha hiaba keresed példaul a mlianyag szivoszalakat és pohar-
akat, mert bizonyos egyszer hasznalatos miianyag termékeket végleg kivezettiink a
kinalatunkbol.

Itt talalod a tovabbi intézkedéseinket a témaban:
https://www.aldi.hu/hu/vallalat/valaszunk-a-felelossegvallalas/csomagol-
junk-maskepp/celjaink/



https://www.aldi.hu/hu/vallalat/valaszunk-a-felelossegvallalas/szelektalj-tudatosan-jatek/ 
https://www.aldi.hu/hu/vallalat/valaszunk-a-felelossegvallalas/szelektalj-tudatosan-jatek/ 
https://www.aldi.hu/hu/vallalat/valaszunk-a-felelossegvallalas/csomagoljunk-maskepp/celjaink/
https://www.aldi.hu/hu/vallalat/valaszunk-a-felelossegvallalas/csomagoljunk-maskepp/celjaink/

Becslések szerint az emberi fogyasztasra szant élelmiszerek mintegy
harmada keriil kidobasra évente. Oriasi ez a mennyiség, ezért
mindenképpen tigy gondoljuk, hogy a témanak tobb figyelmet kell
kapnia. Mindannyiunknak arra kellene torekedniink, hogy kevesebb
élelmiszert dobjunk ki. Hogy ezt hogyan is lehet? Adunk két jé tippet is.

igy csbkken a maradék. Ezenkiviil az

Néhany élelmiszer, példaul a vaj, a ALDI folyamatosan béviti partnerségét
hiit6be valé, masokat szaraz helyen kell  az Elelmiszerbankkal, hogy a

tarolni. A kenyér példaul tovabb friss lehetdségekhez mérten a legtobb
marad, ha kenyértartéban taroljuk. Es maradék megmentésre kerdljon.
tudtad, hogy a kenyértartiba tett egy Nekik adja at azokat az élelmiszereket,
szem alma hatdsara még tovabb is friss amelyek még kifogastalan mindséguiek,
marad a kenyér? de nem talaltak vevdre. Ezeket a

termékeket olyan emberekhez juttatjak
el, akik nehezebb helyzetben éInek és

Ma kifogott rajtad a tizéraid vagy csak raszorulnak.
egyszer(ien nem volt étvagyad? Akkor
a maradékot késébb is megeheted.
Megmaradt ételekbdl is lehet este
vagy mashap valami tjabb finomsagot
késziteni.

Az ALDI is sokat tesz azért, hogy a
lehet6 legkevesebb élelmiszer keriiljon
a szemétbe. Uzleteink csak annyit
rendelnek, amennyire a vevdinknek az
adott termékbdl sziiksége van.



Itt valaki elrontott par dolgot.
Nézd csak meg ezt a teli hiitdszekrényt. Valoban minden oda val6?
Nézd meg alaposan és hiizd at, aminek semmi keresnivaldja a hiitében.

A kiilonboz6 élelmiszereket mas héfokon kell tarolni, igy mindennek megvan a maga
helye a hlit6szekrényben is, a hlitében Iévé h6mérsékleteknek és paratartalomnak
megfeleléen. A legfelsé polcokon van a legmelegebb, igy ide a frissen késziilt étele-
ket tegylik. Az als6bb polcok hiivosebbek, igy ésszerti ide pakolni a tejtermékeket,
joghurtot, turot és pudingot. Halakat és a hisokat a htité aljara tegylik, ezt a tertiletet
a hit6szekrény ,déli sarkvidékeként” is emlegetik, hiszen itt gy(ilik 6ssze az Gsszes
hideg levegé.

Az ALDI weboldalon taldlsz egy szérakoztatd és érdekes online jatékot...jatssz és meg-
tudhatod, hogy ti helyesen taroljatok otthon az élelmiszereket.

w



A fair” szot valdsziniileg a sportbdl ismered. Azt jelenti, hogy
igazsagosan banunk egymassal és tekintettel vagyunk a masikra.
Mi koze ennek a szonak a bananhoz? Mikor ,fair” egy banan?
Egész egyszerii...

A banan, ami nalunk kaphatd, mesz-
szir6l érkezik, példaul Dél-Amerikabol,
Costa Ricabol. Ott Ultetik, gondozzak és
szliretelik. Ez sok, kemény munkaval jar.
A munkasokat nem mindig fair madon
fizetik ki. A csaladoknak néha épp, hogy
csak elegendd a megélhetésre.

A ,Fair trade” jelentése leforditva ,igaz-
sagos kereskedelem”. Az alapétlet az,
hogy a banant j6 aron adhassak el és
hogy azokkal a munkasokkal se lehessen
rosszul banni, akik a nagy Ultetvényeken
dolgoznak. igy 6k is a jobb életért dolgoz-
hatnak. A gyerekek is jarhassanak iskola-
ba ahelyett, hogy a foldeken segitenek.
Aki nem jar iskolaba, az kés6bb nagyon

nehezen fog tudni szakmat tanulni és
onall6 keresetre szert tenni. Ezért a ,Fairt-
rade” tiltja a gyermekmunkat!

De hogyan ismerheted fel a fair keres-
kedelembdl szarmazo banant és mas
termékeket? Egész egyszerU: a Fairtrade
cimkérdl. Ez a kis, szines jel mar biztosan
feltlint neked: kék, zold és fekete szinek-
ben lathato.

FAIRTRADE




GORBE A BANAN?

‘A‘ Fairtra‘dé-‘bana ok természetesen ugyanoly
mint az 6sszes tobbi. Foleg pedig ugyanolyan
hogy is van ez tulajdonképpen? Csak nem d

gatja vaIak| miutan Ieszedtek7 Termeszetese




Tudod a valaszokat?

FELISMERED EZEKET A
& ZOLDSEG- ES GYUMOLCS
Y FELEKET?

MI AZ, AMIBOL LEHETOLEG
CSAK KEVESET KELL ENNI?

>

Zoldség, gyumolcs
Edesség, krémek és chips

w
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AZ IVAS NAGYON FONTOS.
@ DE MIT A LEGJOBB INNI?

Viz
Limonadé
C Gylimolcslé

© >

AZT IS TUDOD, MENNYIT KELL

% INNI NAPONTA?

>

4-5 poharnyit
4-5 Uvegnyit
C 4-5kadnyit
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00

iR

gm MI AZ, AMI A ZOLDSEGEKBEN

. ES A GYUMOLCSOKBEN VAN

ES FITT LESZEL TOLE?
A Sok zsir
B Sokvitamin
C Sok cukor

% MIERT GORBE A BANAN?

A Mert szedés utan meghaijlitjak
B Mert ndvekedés kozben

a Nap felé nyujtozik
C Mert Ugy csinosabban néz ki
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Készen allsz arra, hogy harcba szallj a fenntarthatésagért? A minden-
napokban hozzajarulhatsz a leveg0 tisztantartasahoz és ahhoz, hogy a
kornyezet és az élovilag egészségesek maradjanak. Itt adunk ot egyszerii
tippet, mit is tehetsz:

o
A legtobbiinknek toébb dolog van a birto-

kaban a sziikségesnél. Vasarlas kozben
gondold meg, mi az, ami tényleg kell.

Minden masboél ugyanis csak szemét lesz.

Mdanyag flakonokat és az élelmiszerek
mianyag csomagolasat nem szabad
csak Ugy eldobalni. A mianyag hulladék
sok éven at terheli a kdrnyezetet. Bizto-
san nincs nagyon messze a kovetkezd
szemetes.

Otthon mindig autéval kozlekedtek
rovidebb tavolsagokra is? Vagy elvisz-
nek a suliba? Minden egyes alkalommal,
amikor az autdzas helyett a sétat vagy

a biciklizést valasztod, segitesz a leveg6
tisztan tartasaban. Az autdk ugyanis ka-
ros kipufogdgazokat bocsatanak ki. Ezen
fellil gyalogolni vagy bringazni egészsé-
gesebb is.

an otthon kertetek? Ha fat, bokrot vagy
viragokat iiltetsz, sok rovarnak menedé-
ket, sok allatnak otthont és taplalékfor-
rast biztositasz. Ezzel hozzajarulhatsz a
kornyezet védelméhez.

Kisérd el a szlileidet, ha vasarolni men-
nek és mutasd meg nekik, mit tanultal!
Példaul: nem kell tal nagy csomagokat
venni, a zoldség és a gyiimolcs lehetéleg
szezonalis és a kornyékrol vald legyen. A
Fairtrade-termékeket is meg kell keresni.
Neked mar nagyon megy ez!




Tudtad, hogy a vilagon él6 gyerekek jelentds hanyada helyteleniil
taplalkozik? Mig valahol a megfelel6 mennyiségii élelmiszer hianya
okoz problémat, mashol az egészségtelen étkezés miatti elhizas jelenti
a kihivast. Sajnos az utobbi évek jarvanyhelyzete még tovabb rontott
a gyermekek egészséges élelemhez val6 hozzaférési lehetoségén.

Fontos, hogy a gyermekek étrendje sok z6ldséget és gylimalcsot tartalmazzon,
melyek fogyasztasa frissen az idedlis, de lefagyasztva is megorzik iziik és
tapanyagtartalmuk nagy részét. A bab- és gabonafélék, a hiivelyesek mind
taplaldak, hosszan eltarthatdak és arban is kedvez6ek. Raadasul a k6zos f6zés
és az étkezés remek madja lehet a szorosabb csaladi kapcsolatok kialakitasanak,
mikGzben a szorakozasra is lehet6séget adnak.

Az UNICEF vilagszerte sziiloket és gyerekeket oktat az egészséges taplalkozasrol,
terapias élelmiszercsomagokkal segiti az alultaplalt gyerekeket és elkotelezett a

fenntarthat6 fejlesztések mellett, hogy minden gyermek megfelel6 mennyiségti
és min6ségui élelmiszerhez juthasson.

Az UNICEF azért jott Iétre 75 évvel ezel6tt, hogy olyan gyerekeken segitsen,
akiken senki mas nem tud. Védi a leghatranyosabb helyzet(i gyermekeket
és biztositja szamukra azokat az alapvet6 sziikségleteket, melyek az élethez
elengedhetc tlenek: éleimet, tiszta vizet, egészséget, védelmet, oktatast.
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Mit eszel reggel, miel6tt az oviba vagy az iskolaba indulsz?
Mi van nalatok ebédre, vacsorara?

Japanban sds a reggeli. Mizo-leves, fott
rizs, omlett, siilt hal, tofu, savanyusag
és Nori (fekete alga).

A kozépafrikai Nigéridban a gyerekek
reggelente koles- vagy kukoricakasat
esznek. Hozza bab-palacsintat vagy ku-
koricabdl, rizsbdl vagy koleshdl késziilt
lepényt fogyasztanak.

Az indiai iskolasok tizorais dobozaban
rizs van, martassal.
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Norvégiaban egymasra halmozott ke-
nyérszeletek vannak a tizérais doboz-
ban, egymastol egyfajta stitGpapirral
elvalasztva. Gyakran ,Brunost” szeletek
vannak kozottiik, ami egy barna sa-
vosait, gy néz ki, mint a karamella és
édeskés iz(.

Az ausztralok sok hust esznek. Tobbek
kozott vadallatokat: kenguru, emu,
vizibivaly, de akar krokodil husat is.

Boliviaban sok étel alkotorésze a ,fott
Chuno”. Ez olyan krumpli, amelyet eb-
ben az Andok-felfdldi orszagban a friss
levegdn szaritottak.
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Tovabbi érdekességeket itt talalsz:
https://www.aldi.hu/hu/vallalat/valaszunk-a-felelossegvallalas/
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