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ELOSZO A
LHETI HUSMENTES NAP
A KOZOSSEGI ETKEZTETESBEN”
OKTATOCSOMAGHOZ

Orémmel mutatjuk be Uj oktatdcsomagunkat, amelyet azzal a céllal készitettiink, hogy az érdekl6dé pe-
dagogusoknak, civil szervezeteknek segitséget nyujtsunk abban, hogy kilénb6z8 eszkdzok segitségé-
vel koridljarjak a tulzott husfogyasztashoz kapcsolodo egészségi, kdrnyezeti, allatjoléti megfontolasokat.
Az elmult évben tobb alkalommal is felmérést végeztink iskolak kdrében és szinte kivétel nélkul azt jelez-
ték vissza a pedagodgusok, hogy szivesen fogadnanak segédanyagokat husfogyasztas csdkkentésének
témakdrében, ennek az igénynek teszliink most eleget.

Az oktatocsomagba igyekeztink olyan elemeket kidolgozni, amellyel tébbféle korosztaly is megszdlithato,
illetve torekedtlink arra, hogy az informacios részek mellett gyakorlati feladatok, jatékok is keriljenek az

oktatbcsomagba, amelyek segitik az elméleti tudas elmélyitését és valddi valtozast indukalhatnak.

Az oktatécsomag ingyenes, azonban hasznalatanak feltétele egy visszajelz6 Grlap kitoltése. A személyes
adatok kitoltése nem kotelez6, de kérjuk, hogy a tartalmi kérdésekre mindenképp valaszoljanak.

https://forms.gle/icabAfJGMAG67qEEr5

KOSZONJUK, HOGY KITOLTI ES EZZEL IS SEGITI MUNKANKAT!

Reméljik, hasznosnak talalja majd az oktatécsomagot és munkdja soran tdébb részét is kiprébalja. Bizunk
benne, hogy Onék is a ,Heti egy hismentes napot a kézosségi étkeztetésben!” kampany tdamogatdiva
valnak.

Kapitanyné Sandor Szilvia
programvezetd
Magyar Természetvéd6k Szovetsége

Az oktatobcsomag Osszeallitasat az Eurdpai Unid és a Thrive grants tamogatta. K&szonjik a Csalan Egyestletnek és a Tanacs-
adok a Fenntarthatd Fejlddésért egyesiiletnek, valamint a Magyarorszagi Eghaljatvédelmi Szdvetségnek az oktatécsomaghoz

nyujtott szakmai segitségét.
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https://forms.gle/jcabAfJGMA67qEEr5

HOGYAN HASZNALJUK AZ OKTATOCSOMAGOT?

Egy kis segitséget szeretnénk nyujtani az oktatécsomag hasznalatahoz, mirél szélnak az oktatdcsomag fejezetei.

ELBSZO0
HOGYAN HASZNALJUK AZ OKTATOCSOMAGOT?

HATTERANYAG - KEVESEBB HUS, EGESZSEGESEBB ELET

A kiadvany elején egy 0sszefoglald hattéranyagot talal, amely kérbejarja a husfogyasztashoz kap-
csolodd kornyezeti és egyéb problémakat, megfontolasokat, ennek megismerését mindenképp
javasoljuk. Ebben a hattéranyagban tdbb, egy-egy témara, célcsoportra fokuszald kiadvanyunk
linkjét is megtalalhatjak, amelyek az ismereteinket mélyithetik tovabb.

ELOADAS ES FILMJAVASLATOK

Ebben a fejezeben 6rakon és foglalkozasokon is hasznalhaté eléadas diasort adunk kézre, amely
szabadon szerkeszthetd, kiegészithet6. Az el6adas korbejarja a husfogyasztas egészségugyi,
koérnyezetvédelmi hatasait, allatvédelmi megfontolasait. A fejezetben tébb, a témahoz kapcsolddd
kisfilmet is ajanlunk, amelyek jol hasznalhatok a téma bevezetésére.

GYAKORLATI FELADATOK, JATEKOK

A kovetkez6 részben gyakorlati feladatok jatékok leirasat talalja, amelyek a téma jatékos megisme-
rését, elmélyitését segitik. Az egyes feladatoknal jelezziik azok id6- és eszkozigényét, illetve azt is
megtalalhatjak, hogy milyen korosztalynak javasoljuk az adott jatékot.

OKOS FINOMSAGOK
RECEPTKIRAKO
MERMORIAKARTYAK
KVIZEK, TOTOK
SZINEZOK
ORSZAGOK - ETELEK PAROSITO JATEK
JATEK AZ OKOSTANYERRAL
TARSASJATEK
MESE, VERS
PLAKATOK

10.

10.
15.
23.
30.
40.
47.
74.
89.
9l.

Ebben a fejezetben figyelemfelhivo plakatokat talal, amelyet a 2023 tavaszan lezajlott “Séf the world!” is-
kolai vetélked® soran készitettek gyerekek. A plakatok nyomtathatdk, sokszorosithatok, és az ebédlében

vagy aulaban ki tudjak helyezni, népszerisitve a heti egy husmentes nap uzenetét.

A plakatok ezen a linken érheték el:
https://drive.google.com/drive/folders/1rgLihOpfQCKOFizgfaljlLtQub4Jik1yM?usp=sharing

Reméljik hasznosnak talalja oktatécsomagunkat, és amennyiben hasznalja, kérjik, ossza meg tapaszta-

latait az alabbi rovid kérdbiv kérdéseire valaszolva:
https://forms.qgle/jcabAfJGMAG67qEEr5
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https://drive.google.com/drive/folders/1rgLih0pfQCKOFizgfa1jLtQub4Jik1yM?usp=sharing
https://forms.gle/jcabAfJGMA67qEEr5

KEVESEBB HUS, EGESZSEGESEBB ELET

A hus fontos teljes értékii (komplett) és magas bioldgiai értékl fehérjeforrasunk. Jelentés mennyiségben tartalmaz-
zak a B-vitamincsoport tagjait, az asvanyi anyagok koézil kiemelkedd a vas-és a cinktartalmuk. Zsiradéktartalmuk
fligg az allat fajtajatol és az adott husrésztél. Ezeknek az értékes tapanyagoknak a beviteléhez azonban nem kell
minden nap hust enniink, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége altal kidolgozott taplalkozasi ajanlas, az
OKOSTANYER is a teljes értékii fehérjékben gazdag élelmiszerek heti, valtozatos fogyasztasat emeli ki.

A Kdzponti Statisztikai Hivatal 2016-os adata szerint az egy fére juté husfogyasztds hazankban 66,4 kg volt, ez a
mennyiség naponta mintegy 200 gramm husnak felelt meg. EImondhatd, hogy a magyar lakossagra jellemzé az
allati eredetii zsiradékok, a husok, huskészitmények rendszeres és tulzott fogyasztasa. Ennek a tulfogyasz-
tasnak tébb szempontbdl is aggaszté kdvetkezményei vannak.

Egyrészt szamos egészségiigyi probléma hatterében megjelenik a nem megfelel6 taplalkozas. Masrészt a folya-
matosan névekv® husigényt a globalis termelés iparszer(i allattenyésztéssel igyekszik kiszolgalni, amely jelentés
kornyezeti problémakat (pl. vizszennyezés, liveghazhatasu gazkibocsatas) general. Sajnos az iparszer( allat-
tenyésztés a kornyezeti problémak mellett allatjoléti kérdéseket is felvet (pl. zsufolt tartasmdd, megeléz8 anti-
biotikumos kezelés). Amikor hust fogyasztunk, javasolt eldnyben részesiteni a sovany husféléket a feldolgozott
haskészitményekkel szemben.
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EGESZSEGUGYI HATASOK

Az Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat (OTAP 2014) a felnétt
lakossag korében 2014-ben végzett reprezentativ felmérésének eredményei szerint
az egészségtelen taplalkozas és a kevés mozgas all a hatterében a magyarok kiri-
voan rossz egészségi allapotanak. Hazankban harom felnéttbdl kettd tulsulyos
vagy elhizott, amely foképp a mozgasszegény életmodnak és annak is koszon-
hetd, hogy tul sok, féleg allati eredetii zsirt fogyasztunk, és emellett nagyon
kevés zoldséget és gyiimolcsot esziink, valamint a gabonak, kiiléndsen a teljes
kiérlées gabonafélék fogyasztasa is alacsony. TObbek k6zott ennek is kdszénhetéen
Magyarorszagon a sziv- és érrendszeri betegségek vezeté halalokoknak sza-
mitanak (az elmult években a halalesetek 33%-a kothetd ilyen betegségekhez), és
unios szinten kiemelten magas a daganatos megbetegedésekhez kéthetd halaloza-
sok szama is, melyeknek 15-20%-a az emésztészervrendszert érinti.

Nyilvanvalé és bizonyitott tény, hogy az 6rokiott genetikai hajlam mellett a mozgasszegény életmdéd és a kedvezétlen
taplalkozasi szokasok nagymértékben hozzajarulnak a kilénbdz6 betegségek kialakulasahoz. Az egészséges élet-
modnak donté szerepe van a joé életmindség kialakitasaban, a betegségek megelézésében.

KORNYEZETVEDELEM, EGHAJLATVEDELEMI SZEMPONTOK

2019-ben 335 milli6 tonna hust termeltink a vi-
lagon. A hustermelés az elmult id6szakban to-
retleniil névekedett, am ez a ndvekedés nem
egyforma az egyes foldrészeken. Eurépaban,
Eszak-Amerikaban és Ausztraliaban mar korabban
is magas volt a névekedés, most azonban Kinaban
és Indiaban is ugrasszeriien megndvekedett a hus
iranti kereslet, azzal 6sszhangban, hogy egyre t6b-
ben engedhetik meg maguknak a husfogyasztast.
A novekvé igények maguk utan vonjak a termelés
ndvelését, amely el6bb-utdbb a termelés koncent-
ralodasahoz vezet. A Fold mezégazdasagi miivelésre alkalmas teriileteinek 75%-at allattenyésztésre hasz-
naljuk (legeléként vagy takarmanytermé teruletként). Konnyen belathatd, hogy ilyen mértéki tertilethasznalat mas
szempontbdl is hatassal van a kdrnyezetre.

Atermeléshez sziikséges ,teriletéhség” az egyik hajtoereje az esderddk irtdsanak, amely jelentésen hozzajarul
az uiveghazhatasu gazkibocsatas noveléséhez:

maga az allattenyésztési szektor felels az lveghazhatasu gazkibocsatas 14,5%-aért. Braziliaban, féleg az Amazo-
nas vidékén a legeléteruletek 1975 és 2006 kdzott 518%-kal néttek, ahol dontéen marhat tartanak, féképp export-
céllal. Emellett jelent6s terlletekre van szikség a takarmany-el6allitdshoz, ami példaul Dél-Amerikaban jellemzéen
génmodositott széjat jelent.
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A nagymeértékd, intenziv tertlethasznalat maga utan vonja az iparszerl gazdalkodasi médok térnyerését, amibdl
tovabbi kdrnyezeti problémak szarmaznak. Ezeken az driasi tablakon sajnos legféképp nagytizemi médszerekkel,
nagy mennyiségii miitragya és novényvédoszer felhasznalasaval gazdalkodnak. A kijuttatott mitragya egy
részét nem a névény hasznositja, hanem az a levegd6be, a talajvizbe jut szennyezésként. Ez a probléma minket
is érint: az orszag terlletének majdnem 70%-a nitratérzékeny terilet, ahol fokozott gondossaggal kellene eljarni
a tapanyag-utanpotlas soran, ami sajnos sok esetben hianyzik a gazdalkodasi gyakorlatbdl. Nem szakszer( ta-
panyag-utanpétlaskor a kijuttatott anyagok a talajbél kimosédhatnak, elszennyezve a felszini- és talajvizeket.

A ndvénytermesztés soran felhasznalt miitragya mellett jelentds kdrnyezeti hatasa van az allattartas soran keletkezé
szerves és higtragya elhelyezésének, hasznositdsanak és artalmatlanitasanak: csak higtragyabdl évente kb. 18-20
millid m? keletkezik Magyarorszagon.

A fentieken tul, a teljesség igénye nélkil, még ki szeretnénk emelni az allattartashoz és a hus el6allitdsahoz kapcso-
16d6 jelentds vizigényt. A vilagon rendelkezésre all6 vizkészlet 70%-at a mezdégazdasag hasznalja, amelynek
harmada az allattenyésztéshez koétheté. Megddbbentd, hogy a FAO adatai szerint 1000 kaldriat tartalmazé gabo-
namennyiség el6allitdsahoz 0,5 m?® viz sziikséges, mig ugyanennyi kaldriat tartalmazé hismennyiség 4 m? vizet
igényel. Ehhez hasonldan jelentés kildonbség van 1 kg marhahus és pl. 1 kg burgonya eléallitasahoz szikséges
vizmennyiség kdzott: mig az elébbi esetében ez 15 455 liter, egy kilogramm krumpli eléallitasahoz 255 liter vizet
hasznalunk fel.

ALLATVEDELEM, ALLATJOLET

i

Az el6z6ekbdl lathatd, hogy a nagy kereslet sajnos
az iparszer( allattenyésztés térnyerését vonta maga
utan. Az ériasi méretl allattarté telepeken az allato-
kat gyakran szlk helyen, ketrecekben tartjak, ahol
természetes viselkedésformaikat (pl. kapirgalas,
jaték, dagonyazas) nem gyakorolhatjak, a fiatal al-
latokat pedig legtébbsz6r nem az anyaallat mellett,
természetesen nevelik, hanem azoktol elszakitva
tartjak. Az allatok sokszor egész életiik soran nem
latnak természetes napfényt. A zsufoltsag, a gene-
tikailag meghatarozott viselkedésformak hianyaban
az iparszeri tartas soran igen gyakori az allatok k6zott az agresszié, amit gyakran az allatok csonkitasaval (pl. farok-
levagas, csérlevagas) igyekeznek megeldzni.

e
-

)

Az iparszer(ien tartott, a haszon optimalizalasa miatt eréltetett tempdban nevelt allatok sokkal fogékonyabbak a
kiilénb6z6 betegségekre, mint természetes korliimények kdzott €16 tarsaik, ezért sok allattartd telepen gyakori az
antibiotikumok megel6z6 hasznalata is. Az Egyesiilt Allamokban az antibiotikumok 80%-4t, az EU- ban pedig az
értékesitett allatgydgyaszati antimikrobialis szerek 99%-at az allattenyésztésben hasznaljak fel. Ezek 90,1%-a kdz-
vetlendl a takarmanyba kerll, vagy a gazdasagban a taplalékhoz vagy a vizhez keverve kezelik velik tdmegesen az
allomanyt. Ez amellett, hogy feleslegesen terheli meg az allatokat, el6segitheti az antibiotikum-rezisztens kérokozok
kialakulasat, és az antibiotikum a fogyasztasra kertild termékben is megjelenhet.

BT ges e s souss  Azoktatéesomagaz >
amas [ THRIVE ({Oroveq Eudpat Untdtdmaga- OKTATOCSOMAG

o tdsdval valdsult meg. HETI HUSMENTES NAP A K6ZOSSEGI ETKEZTETESBEN

Magyar Termeészetvedok Szivetsdge

\



MIT TEHETUNK?

OSSZESSEGEBEN AZT JAVASOLJUK, HOGY
FOGYASSZUNK KEVESEBB, DE JOBB MINOSEGU HUST.
TARTSUNK LEGALABB HETI 1 HUSMENTES NAPOT!

« Ezt kozbsen is megtehetjiik, tarthatunk hismentes napot példdul az iroddban, a kdvézéban vagy az
étkezdében, javasolhatjuk a helyi bioélelmiszerekre vald dttérést, de akdr az is segithet, ha a menii-
ben jobban ldthatdvd vdlik a vegetdridnus kindlat.

« Tdjékoztassunk a témdban mdsokat is, és beszélgessiink arrél, hogy mennyi hisfogyasztdsra van
valdban sziikségiink.

« Husfogyasztdskor gy6zédjiink meg arrédl, hogy az adott his legeltets dllattartdsbdl / szabadtar-
tdsbdl szarmazzon. Csak megbizhatd helyi gazddtdl, termel6tél, dllattartstdl vasdroljunk — példdul
biogazdasdgoktdl — az dllatgydrak helyett.

« Egyiink t6bbszor novényi élelmiszert! Hus helyett tobb esetben fogyasszunk névényi fehérjeforrdso-
kat, hiivelyeseket (pl. bab, lencse, borsd), gabonaféléket (pl. biza, rozs, zab) és olajos magvakat (pl.
dié, mandula, mogyord). Prébdljunk meg ezekbél is helyit, az orszdghan vagy kérnyékiinkén term-
esztett terményeket, helyi fajtdkat beszerezni.

* Kezeljiik fenntartdsokkal a hiushelyettesité termékeket. A magasan feldolgozott vegdn és vegetd-
ridnus termékek nem jelentenek megfeleld alternativdkat, elkészitésiink ugyanis rengeteg energidt
emészt fel, gyakran sokféle adalékanyag taldlhatd benniik, és igen sokszor a vildg mdsik részén ter-
mesztették, készitették Sket (a multinaciondlis vdllalatok sok ilyen termékkel kecsegtetnek).

+ A laboratériumban, mesterségesen elédllitott hiis sem lehet megoldds. Ezen termékeket déntéen
nagy multinaciondlis cégek dllitjdk el6, amelyek miikédése fenntarthatésdgi szempontokbdl sok

esetben megkérdéjelezhetd.

« F8zziink friss, szezondlis, helyi termékekbél, igy is tdmogatva a helyi gazddkat.

» Kapcsolodjunk be a Magyar Természetvéddk Szévetsége kampdnydba, amely azt célozza, hogy
az intézményi étkeztetés sordn — példdul az iskoldkban, az iizemi étkezdékben, a szocidlis intéz-
ményekben - is jelenjen meg heti egy hismentes nap, vagy t6bb menii esetén az egyik alternativa
mindig legyen hismentes.

m I'I m&(&wﬂcmg o+ TAmoga Az az i
aak [ T "‘;F:',s"' E @Oroveg EudpatUntdtdmoga- OKTATOCSOMAG

sl HETI HUSMENTES NAP A KOZOSSEGI ETKEZTETESBEN

Muagyar Termeészetvedok Szivetsdge

\




Amennyiben a témaban jobban elmeriine, figyelmébe ajanljuk a Husatlasz cimi kiadvanyainkat, amelyek a husfo-
gyasztasi trendeken kivil rengeteg, a hus eléallitasaval kapcsolatos témat koriljar, adatokkal alatamasztott kutata-
sokat mutatnak be.

A Husatlasz két kdtetében néhany altalanos, fogyasztassal kapcsolatos adaton tal kilénbdzé témakdrokhdz kapcso-
I6d6 adatokat, elemzéseket talal, ezért mindkét kiadvanyt érdemes forgatni.
https://mtvsz.hu/dynamic/meatatlas_web.pdf

https://mtvsz.hu/uploads/files/husatlasz2022.pdf

Készitettlink egy sziil6knek sz6l6 szérolapot is, amely itt érhetd el:
https://mtvsz.hu/uploads/files/hetithusmentesenszorolap.pdf

Intézményvezetdkeént, éleimezésvezetéként az alabbi kiadvanyunk is érdekes lehet:
https://mtvsz.hu/uploads/files/heti_egy _husmentes _nap_a_kozetkeztetesben.pdf
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https://mtvsz.hu/dynamic/meatatlas_web.pdf
https://mtvsz.hu/uploads/files/husatlasz2022.pdf
https://mtvsz.hu/uploads/files/heti1husmentesenszorolap.pdf
https://mtvsz.hu/uploads/files/heti_egy_husmentes_nap_a_kozetkeztetesben.pdf

ELOADAS ES FILMJAVASLATOK

A téma korlljarasahoz segitséget nyujthat egy bevezeté el6éadas vagy egy kisfilm megnézése. Ezek megtekintését
koévetéen mar a kiulénféle szempontok figyelembevételével lehet beszélgetni a gyerekekkel a husfogyasztasrol és
hatasairdl, de a jatékokkal és a feladatokkal is segithetjik az ismeretek elmélyitését.

KOROSZTALY
e Jdltalanos iskola alsé tagozat
e gimnazista
A TEMABAN KESZITETT GENIALLY ELOADAS A KOVETKEZO LINKEN ERHETO EL:

https://view.genial.ly/6465e5f7a9c7ee0012b222e7/presentation-copy-husmentesea

AJANLOTT VIDEOK:

Az 0rok klasszikus a témaban, a Meatrix, amelynek tébb része is elkészilt mar, az alabbi
linken 6ssze vannak flizve a részek (10 perc):
https://www.youtube.com/watch?v=nzRtnVagbzY &amp:t=64s

Az MTvSz sajat animacidja a zoldségek erejérdl 1. (0:52 perc)
https://www.youtube.com/watch?v=Kly8g0IgHJA

Az MTvSz sajat animacidja a zoldségek erejérdél 2. (0:47 perc)
https://www.youtube.com/watch?v=R1zFxtj9a98

Animaci6 az iparszer(i mez6gazdasagrol és allattartasrol: (13:30 perc)
https://www.youtube.com/watch?v=AtywZ2ksl14&amp:t=712s

Rovid film az ipari allattartasrol- és feldolgozasrol (1:17 perc):
https://www.youtube.com/watch?v=ARe0QjNz2YA

Rovid film az iparszer( allattartasrol (3:12 perc)
https://www.youtube.com/watch?v=u54zQFx18kg
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https://www.youtube.com/watch?v=nzRtnVagbzY&amp;t=64s
https://www.youtube.com/watch?v=Kly8g0IqHJA
https://www.youtube.com/watch?v=R1zFxtj9a98
https://www.youtube.com/watch?v=AtywZ2ksl14&amp;t=712s
https://www.youtube.com/watch?v=ARe0QjNz2YA
https://www.youtube.com/watch?v=u54zQFx18kg

OKOS FINOMSAGOK!

Szerettek sitni-fézni, a konyhaban alkotni? Készitsetek olyan finomsagokat, amik 6kosak, azaz helyi alapanyagok-
bdl készliltek és egészségesek, az elballitdsukhoz nem hasznaltak vegyszereket, nem fagyasztottak és nem utaztak
at a foldrészeket. Vagy ismerkedjetek meg kedvenc ételetek alapanyagaival, esetleg alkossatok zoldségekbdl és
gyumolcsokbdl. A kész termék barmilyen fogyasztasra alkalmas termék lehet — salata, szendvicskrém, leves, féétel
vagy desszert.

A jatékok lehet6séget nyujtanak arra, hogy szemlélédjink, gondolkodjunk, figyeljink a kdrnyezetiinkben rejlé le-
het8ségekre, emellett 6rommel alkossunk. A jatékok célja, hogy felhivjak a résztvevdk figyelmét a kérnyezet és az
étkezés kapcsolatara, segithetnek a természetvédellemel kapcsolatos témakra valé hangoldédasban.

KOROSZTALY
e megtalalhatok egyes jatékoknal

FELHASZNALAS MODJA
e informalis oktatas
e formalis oktatas

IDOTARTAM
o felkészllésiidd: kb. 1 6ra
e tevékenység: 20-30 perc

@ & %

A GYAKORLAT HELYE
e beltér és kultér

KULCSSZAVAK
élményalapu tanulas; megfigyelés; egyuttmiikodés, alkotokészség

ELOZETES TUDAS
e sziikséges
e nem szikséges

TANULASI CELOK

o Arésztvevik részletesebben megismerik a helyi alapanyagokat
és azok felhasznalasat a mindennapi étkezésben.

e Arésztvev6k megismerik az alapanyagok és ételek kérnyezetre
és egészségunkre gyakorolt hatasat.

© - &

’ ESZKOZOK ES ANYAGOK
e megtalalhatok az egyes jatékoknal
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€D SALATATAL

KOROSZTALY:
6voda - altalanos iskola fels6 tagozat

ESZKOZOK ES ANYAGOK:
gyumolcs- vagy zoéldségsalatahoz valasztott alapanyagok,
vagodeszka, kések, talak, tanyérok, evéeszkdzok

Tartsatok husmentes salata napot! Készitsetek zoldségbdl vagy gyimolcsbél salatat, amelyek nem csak sziniikben
zoldek: helyi alapanyagokbdl késziiltek, termelésiikhz nem hasznaltak vegyszereket, és nem utaztak at a foldrésze-
ket. Fontos, hogy hismentes legyen, hiszen a hus el6allitasa nagy 6kolégiai labnyommal jar (nagyon sok energia,
viz szlikséges az el6allitasahoz)! A felhasznalt anyagok mellett a talalas is 1ényeges, probaljatok kertilni az eldob-
hatd, egyszer hasznalatos mianyag holmikat. A feladatot elkészithetitek az iskolaban (ha adottak a lehet6ségek) de
akar otthon is.

@ zOLDSEG - GYUMOLCS
MUVESZET

KOROSZTALY:
altalanos iskola felsé tagozat - gimnazista

ESZKOZOK ES ANYAGOK:
talak, tanyérok, vagdédeszkak, kések, konyharuhak,
fogvajo, kiulénféle zdldségek és gyimolcsok

Készitsetek olyan z6ldségbdl és gyuimdlcsbdl készilt alkotasokat, amelyek nem jarnak pazarlassal és elkészitésik
utan valéban el is fogyasztjatok a foglalkozas keretén bellil.

Adunk néhany étletet, hogy Ti is lendiiletet kapjatok!
https://www.babanet.hu/gyerek/gondozas-apolas-taplalas/10-tipp-hogy-a-gyerek-zoldseget-gyumolcsot-egyen/

https://i.pinimg.com/originals/Ob/8e/bd/0b8ebde736a33989cd16b43f50acd293.jpg
http://nooshkids.blogspot.com/2011/08/its-all-in-presentation-food-art-to.html
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https://www.babanet.hu/gyerek/gondozas-apolas-taplalas/10-tipp-hogy-a-gyerek-zoldseget-gyumolcsot-egyen/
https://i.pinimg.com/originals/0b/8e/bd/0b8ebde736a33989cd16b43f50acd293.jpg
http://nooshkids.blogspot.com/2011/08/its-all-in-presentation-food-art-to.html

€) csirAzTASS!

S/
Jv_4
KOROSZTALY:
>

N 6vodas - gimnazista
eNg
- < e
ESZKOZOK ES ANYAGOK:
kilonféle csiraztatasra alkalmas magvak,
- csirdztatdshoz eszkdz a valasztott moédszer szerint

(csiraztato tal, beféttes liveg, csiraztatéd Gveg...)

A csirak él6 élelmiszerek, fogyasztasuk igy rendkivul fontos, kiléndsen a vitaminszegény hénapokban, kivalo for-
rasai az A-, B-komplex, C-, D-, E-, G- és K-vitaminnak, valamint szamos asvanyi anyagnak (kalcium, magnézium,
foszfor, kalium, natrium és szilicium). A kilonféle csirakat nyersen fogyasszuk, salatakba, szendvicsekbe téve, de a
kilonféle martogatésokat vagy sos turokrémeket gazdagithatunk veliilk. A magok beszerzéséhez javasoljuk a bio-
boltokat, mert a vetémagvak sokszor vegyszerrel kezeltek.

Tudtatok, hogy néhany mag egészen gyorsan kicsirazik? llyenek példaul a bab, borso, brokkoli, voréskaposzta,
blza, lucerna, mustarmag, napraforgd, retek.
Nézzetek utdana kiilonféle csiraztatasi lehetéségeknek, s hasznaljatok azt, amelyik nektek legjobban tetszik!

https://www.mindmegette.hu/eletero-csirakbol-43598/
https://www.mindenmentes.hu/2020/01/csiraztatni-egyszeruen/
https://napidoktor.hu/otthon/csiraztatas-7-lepesben-2/

@) HANY FOLDRESZT ESZEL?

KOROSZTALY:
altalanos iskola felso tagozat - gimnazista

ESZKOZOK ES ANYAGOK:
ételek, receptek, térkép, rajzlap, szines ceruza, filctoll, centiméter

Nutellas palacsinta? Hamburger? Esetleg babfézelék? Nektek mi a kedvenc ételetek? Tudjatok, hogy hany kilomé-
tert esztek kdzben? Nézzétek meg, hogy kedvenc ételeitek alapanyagai honnan érkeznek a konyhaba. Képregény
formajaban mutassatok be az étel 6sszetevbinek az utvonalat, hogy hogyan kerilt a tanyérotokra.
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https://www.mindmegette.hu/eletero-csirakbol-43598/
https://www.mindenmentes.hu/2020/01/csiraztatni-egyszeruen/
https://napidoktor.hu/otthon/csiraztatas-7-lepesben-2/

@ FOLDALATTI F6ZOKLUB

KOROSZTALY:
altalanos iskola alsé tagozat - gimnazista

ESZKOZOK ES ANYAGOK:

kilonféle gydkérzoldségek, egyéb sziikséges husmentes alap-
anyagok, flszerek, f6z6- vagy sutétalak, tanyérok, evéeszkozok,
konyharuha, kések, deszkak, konyhai kérulmények: tizhely,
mosogaté

Készitsetek olyan ételeket, amelyhez a hozzavalok a fold aldl kerllnek az asztalra: répak, retkek, petrezselyem,
paszternak, krumplifélék, hagymak, céklak, csicsdka — lehet nyersen, parolva, féve vagy savanyitva. Az ételek
legyenek husmentesek!

(®) HUSMENTES PIKNIK
A SZABAD LEVEGON

KOROSZTALY:
6vodas - gimnazista

ESZKOZOK ES ANYAGOK:

az alapanyagok a valasztott ételekhez igazodnak, evéeszkdzok,
Ujrahasznalhaté tanyérok, poharak; talak, deszkak, kések,
konyharuhdk, gyufa, szallitashoz dobozok, nagyobb taskak,
teritd, takaré

Tartsatok egy husmentes pikniket az intézményhez kozeli helyszinen vagy kirandulas kereti kozott. Készitsetek
el olyan husmentes alapanyagokat, amelyekbdl a piknik helyszinén tudjatok dsszeallitani az ételeket: pl. szendvi-
cseket, zoldség és gyimolcs falatkakat. Készithettek akar zdldségnyarsat is, vagy megkostolhatjatok milyen finom
a parazsban silt krumpli. Keriljétek a hulladékot! Prébaljatok ugy megszervezni a piknikezést, hogy az ne jarjon
hulladékkal.

game @D | ST LS TE CRmGE % Tamogatia Az
al Unté
B THRIVE {Rroveq Eurdpa e

o OKTATOCSOMAG
meg. J [AP A KOZOSSEGI ETKEZTETESBEN

dok Szivetsege

&




@) cGYEL SZIVARVANYT!

KOROSZTALY:
6vodas - altalanos iskola felsé tagozat

ESZKOZOK ES ANYAGOK:

kilonféle, lehetdleg mindenféle szin(i z6ldség és gylimdlcs,
alapanyagonként kilon tanyér, vagodeszka, kés,

fogvajo vagy grillpalca

Nap mint nap talalkozunk mindenféle szin( z6ldséggel és gyumdlccsel az aruhazak polcain vagy a piacon, azt
viszont csak kevesen tudjak, hogy mekkora jelentéséggel birnak ezek a szinek taplalkozasunkban.

A gyumodlcsok és a zdldségek szine megvédi a ndvényeket a baktériumoktdl, a nap karos sugarzasatol és mas
veszélyektdl. Emellett mindegyik szin egy bizonyos tapanyag b&ségét jelzi, ezért érdemes a lehet6 legtdbb szini
z6ldséget és gyimolcsot tartalmazo ételeket valtozatosan fogyasztani, a szinek altalaban jelzik azokat a tapanyago-
kat, amelyeket az adott élelmiszer tartalmaz.

Készitsetek zoldség- és gyumolcsnyarsakat! Nézzetek utana a kilonféle eheté névények hatasainak, valasszatok
valtozatosan, de emellett tartsatok szem el6tt a helyi, szezonalis alapanyagokat is!

Vagjatok kisebb darabokra a kilonféle szinl zoldségeket és/vagy gylimdlcsdkat. Majd huzzatok fel hurkapalcara/
nyarsra/ fogvajora, ugy hogy a szivarvany szineit kovessétek.

J6 étvdagyat hozza!

https://vitalmagazin.hu/szivarvanyszinu-etkezes/
https://vitaminkiraly.hu/2017/05/31/miert-jo-ha-szinesen-taplalkozik/
https://pingvinpatika.hu/blog/post/a-szivarvany-etkezes.html
https://pemonline.hu/egyel-szinesen/

ame 3 | mﬂwﬁcm 5 Tamogatta Mﬂm =
# [ R THRIVE {Oroveq Eudpat Unidtdmega- OKTATOCSOMAG
o vindral valdeuls mey. HETI HUSMENTES NHP A KOZO‘.')EGI ETKEZTETESBEN
Magyar Terme. = o


https://vitalmagazin.hu/szivarvanyszinu-etkezes/
https://vitaminkiraly.hu/2017/05/31/miert-jo-ha-szinesen-taplalkozik/ 
https://pingvinpatika.hu/blog/post/a-szivarvany-etkezes.html
https://pemonline.hu/egyel-szinesen/

RECEPTKIRAKO

Az elmult évszazadokban az emberek leginkabb vadaszattal vagy a haz kortili allattartassal jutottak hozza az emberi
szervezet szamara fontos taplalékhoz, a hushoz. Egyik esetben sem kerll azonnal his az asztalra, igy életiknek
nem volt része a mindennapi hisfogyasztas. Hetente 2-3 alkalommal kerilt husétel az asztalra, altalaban kedden,
csutortdkon és vasarnap. Ezenkivil Gnnepeken (karacsony, husvét), fontosabb eseményeken (lakodalom, kereszte-
16) szolgaltak fel t6bb fogasbdl allé husos meniit. Emellett a nehezebb fizikai munka utan volt elvart a hassal készlilt
ebéd és vacsora. Ez az étrend nem csak a szegényebb, hanem a mdédosabb csaladok étkezését is jellemezte. Na-
gyon sok izletes és egészséges husnélkili étel van a magyar gasztronémiaban, amelyeket biztosan Ti is ismertek.

TALALJATOK KI, HOGY JATEKUNKBAN MELYIK RECEPTEKET IRTUK LE!

A szétvagott recepteket rakjatok dssze és talaljatok ki, milyen étel receptjét olvashatjatok. Kénnyitésil hasznalhatja-
tok a segédlapokat, amin 3 lehetséges étel nevét olvashatjatok, abbdl kell kivalasztani az adott recept cimét.

Sé6t jatszhattok mast is! Gy(jtsetek otthon vagy a menzan olyan ételeket, amelyek elkészitéséhez nem sziikséges
has! Kérdezzétek meg szlleiteket, nagyszuleiteket milyen husmenetes recepteket tudnak, kutakodjatok kényvtarban
vagy a neten! Keressetek bojtds szokasokat, ételeket!

Als6 tagozaton a recepteket szétvagjuk és kiilonvalogatva adhatjuk a tanuléknak, hogy osszerakjak
azokat, majd a segédlapokat hasznalva kitalaljak, melyik étel receptjét raktak ossze.

Fels6 tagozatosoknak a recepteket szétvagva osszekeverhetjiik, kicsit nehezebb, de érdekesebb fel-
adat igy szétvalogatni és O6sszerakni. Itt is hasznalhatjak a tanuldk a segédlapokat az étel nevének
kitatalasahoz, de talan anélkiil is boldogulnak.

Mindkét esetben lehet egyéni vagy csoportos feladat. A hagyomanyok, szokasok és tovabbi receptek
gyljtése fels6 tagozatosoknak javasolt gyijtdmunka.
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KOROSZTALY
e dltalanos iskola als6 tagozat 3-4. osztaly
e altalanos iskola fels6 tagozat

IDOTARTAM
e tevékenység: 30 perc

FELHASZNALAS MODJA
e informalis oktatas

.‘... A GYAKORLAT HELYE
.“. e beltér

KULCSSZAVAK
t e ¢lményalapu tanulas
e egylttmikddeés
e k6zdsség
e hagyomany
e kultura, hit
e tradicionalis receptek
e helyi alapanyag
e szezonalis alapanyag

ELOZETES TUDAS
e nem szikséges

o ArésztvevBk megismerhetik a hagyomanyos étkezési szokasokat
e Ismereteket szereznek a tulzott husfogyasztasrol
e Gyakorlatot szereznek ételek elkészitésében

\ TANULASI CELOK

ESZKOZOK ES ANYAGOK
’ e kinyomtatott receptek

e Kinyomtatott ételnevek

e 0ll6

e irélapok
o irbeszk6zok

game en oo . -~

Az oktatdesomag az -
[ e THRIVE ((QrOveQ Eudpat Untdtdmoga- OKTATO CSOJ'\_{IAG

vindral valdeuls mey. HETI HUS
Magyar Ter

SSEGI ETKEZTETESBEN

e



8695190028 YOPPAISZSIULIDT, IDABOIN
NIFSILILZINLIT IDISSQZON ¥ d¥VN STINIWSNH LLIH

HBYWOSOO.LV.INO

ynlppury 12170121 &.E@unmﬁa IDALOYNILOJ "JDY0IOQULOS ﬁ&mwmmxmuwmwwm

» ynlipsiofa1aq sa ‘uolvjo 2o ynipugd vipuspgluniv PszioWdPUISE | *¢

"jopu ynzz0fvy 14w 2404 ¢ “qy

e L uaqzue s0s plow 219)aq yunzpwiof py020quios qQasyy 19229y sazt| °g g 194057 «
) ._ ‘D40PzNg D uolpnivpsaw (Soy Ynl3vy rugv W10 £-¢ aopafa] uvinzy ‘PO ._1. 08 22150 [ »
N 5o wavippzng v pssolog » ynlinSazsso plow ynlioyn wepine 1040
= FIPRDLOPOZNG W TIOSSHE0) B YUIRADOZSSLPIRUE Y IL-LOHI DR DTN IO ¢ S

T Y, .

| DUDPDING TYP (T .
Injo "ya 7 «
solog qp ¢

DSZLOWIJULISZ SYP (] o

0417 YP (G o

$YOIDADZZOR]

- 5@

;24p2Qa WSDNT 17911259y AT



2695390028 §OP9AIOZSULIST, JDABDIT

NIFSILILZIALI IDISSQZON ¥ d¥N SILNIWSAH LLIH Ty L esn o S

DYWOSOO.LV.IIO

ol

Bp M : w% " mwﬂm 8) # :
‘10y2426udy v aq Qaaamﬁeﬁ
[papwd3nyyof sa joilnjo sojof  ynlia13adasaa) anzakjoy aio0je0dng
“uoynyoplo 1ypurm ynlns vavSisCunin sp Ynzzajay vqlvjo zv DRZDPUNQSIUL
unqsploy v 1ayajajazsialuay y “olojo 2o ynlpsossofjaf _am@ma:m&gmm_hmﬂ
‘ynliacayazsso plow 3ala7 v ynluoajog
ynliangaf sa ajaq yunzsay 10s 12drso (32 ‘ynlinjaf 10yosvlo; v nqIv} amm

(g0 o3uofvadou Ip ¢ o
JULLIZS $I]ZL OS o ,
496Uay 121928 G o _

pwSvyyof pzaia3 f «
brip 50
splop qp ¢ «

2YOIDODZZOF]

pa1zs3y 3, DI 12



8695300028 HOP2A39ZSIULIST, JDABD

NIFSALILZINLI IDISSOZON ¥ d¥VN STINIWSNH LLIH

DVYWOSOOLVINO ; pti i il i 5¥ 3

N !
|

‘ynlpoy punaazs sapz plow nsiy sazsso zo S &3.&&“ US> wg

"10YDY2$21. D Ynlmssow
K’ upyn svwdSa sp ynluayy pollvjo ddass and yunpsoirofjaf jo€uadaas 8q -z \\\ =
~ ynl(Soy wuyp 122424 01 "9y upinza plow ynliaaay pavyzsay sofjof ‘uaSowmoy

__ _ u..__ dazs “ynluozzoy 1la) yapoavw v YnzzoSjopry ausajuawouos?) *1912f (o3 v *qy (oo
. $2 109251 D YNzss232)2q Ynlpowzoy 105 Wuzadiso v sa ynlianyaf yyosvloy y 1 osuofvadou
: - ; 4 .MN.\w £ o

ZIODPOZS P T o
BrIp# o
psyuour] Syp ¢T o

05 32G1S2 T o

svlogqp 7 «

*YOIPADZZOY

;nApuUUoszn nluy 12018 i




9625390028 §OP9AIOZSIULIS], JDABDIT
NIFSILIILZINIIT IDISSQZOM ¥ d¥N STINIWSNH LLIH

DYWOSOO.LV.IIO

Cugwains s04ny 129040y o

I0QUIOGOIN] o

m@%mem 2 3 EES@ ﬁ:




2695390028 §OP9AIOZSULIST, JDABDIT
NIFSILILZINIIT IDISSQZOM ¥ d¥N SLINIWSNH LLIH

DYWOSOOIVINO _ . ... L o

Y il

DIUISIDIDT o

UD o
DIYNQ SOADAYIT o

4 juvldoo 1dasas v jzsnypa saljay v 1y pzsopg

Ty
-~ .
| 2 I o sl
Y 1 3 A . o i s
. A L Ay bl L g e paan - § . V. . ~ o & . i i * . N
* - . = ! ....... ....ﬁ.ﬁ ’ P ® .-_.. ..!. ey B r%.f..ur.e, ,....-.._..“i_1 ..h... s Sad- wnk i o e o w. » -2 - L6 i Lt T
I p W el ) PR ek S 8 e AN LS S d A 18
- i "y PR - g it e o s . o =4 [ A
Tt WL *
an -

;DADUUO0SZN NAUT 220INS LN




9625390028 §OP9AIOZSULIST, JDABDI
NIFSILILZINIIT IDISSQZOM ¥ d¥N STINIWSNH LLIH

DYWOSOO.LV.IIO

e 5. L e R ,qp r i |
"Panzsay L DY 1125504 D 253 N




MEMORIAKARTYAK

Tudod, milyen a torma, amikor nem Uvegben van, melyik kaposztafélét lehet ho aldl is szedni? Szerinted mi kdze
lehet a csillagtéknek a patisszonhoz? Melyik gyimolcsbdl készitenek sajtot? Mindezeket megtudhatod, ha jatszol a
memoriakartyakkal.

Kisebbek a képekkel jatszhatnak ugy, hogy megkeresik a parokat, nekik a pedagégus mesél a névényekrdl, de
meghallgatjat egymas sajat élményeit a névényekkel kapcsolatban, pl. lehet, hogy néhanyan mar segitettek otthon
a birsalmasaijt készitésben.

Nagyobbak mar 6nallébban jutnak ismeretekhez, naluk a képekhez leirasok tartoznak. Ezeket kell parositaniuk, a
képet az adott ndvény leirasaval. Az idésebb tanuldknal tovabbi jatéklehetéség, hogy 6k is csak a képekkel jatsza-
nak, de az egyforma par megtartasanak feltétele valamilyen érdekes informéacié adasa az adott névényrél.

Ehhez el6re felkésziilnek az elére kapott szakmai anyagbal, pl. a fenti linkek.

TOVABBI INFORMACIO TALALHATO AZ ALABBI LINKEKEN:
https://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronomia/cikkek/mi_mindenre_jo_a_rebarbara
https://hu.wikipedia.org/wiki/Egres_(n%C3%B6v%C3%A9nyfaj)
https://www.kertpont.hu/torma-termesztese-gondozasa/

https://hu.wikipedia.org/wiki/Csillagt%C3%B6k
https://agroforum.hu/szaktanacsadas-kerdesek/mikor-erett-a-birsalma-mikor-es-hogyan-kell-szuretelni/
https://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg_gyumolcs/cikkek/naspolya_szottyosan_jo
https://kertlap.hu/bimboskel/

https://magyarkonyhaonline.hu/alapanyagok/ribiszke-piszke-malna
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https://hu.wikipedia.org/wiki/Egres_(n%C3%B6v%C3%A9nyfaj)
https://www.kertpont.hu/torma-termesztese-gondozasa/
https://hu.wikipedia.org/wiki/Csillagt%C3%B6k
https://agroforum.hu/szaktanacsadas-kerdesek/mikor-erett-a-birsalma-mikor-es-hogyan-kell-szuretelni/
https://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg_gyumolcs/cikkek/naspolya_szottyosan_jo
https://kertlap.hu/bimboskel/
https://magyarkonyhaonline.hu/alapanyagok/ribiszke-piszke-malna

MEMORIAKARTYA 1.

KOROSZTALY
e 6voda
e kisiskolas 1-3. osztaly

FELHASZNALAS MODJA
e informalis oktatas

IDOTARTAM
e tevékenység: 10-15 perc

@ @ %

.‘ A GYAKORLAT HELYE

| Wt
: beltér

KULCSSZAVAK
e élményalapu tanulas
e kiildnleges zbldségek és gyumdlcsok

ELOZETES TUDAS
e nem szikséges

e Arésztvev6k a memoriakartyaval jatszva a kevésbé ismert, de hazankban is termelt
zdldségekrdl és gyumolcsokrdl tanulhatnak. A tanitd segitségével pedig azok
termesztésérdl, j6tékony hatasairdl, tanulhatnak.

ESZKOZOK ES ANYAGOK
e kinyomtatott memoriakartyak, csak a képeket kell kinyomtatni 2 példanyban

‘ TANULASI CELOK

ga TN G | 207 L Sunare cuance 8 et

Az oktatdesomag az
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Lo

képosztafélék csalddjaba tartezd,
hidegtiiré, kétéves niivény.
Olyan, mint egy kicsiny fejes
kdposzta, amely valéjdban
a nivény méteres szardn levi leveiek e <
redésénél nivekvi oldalrilgy.
Akdr széz darab is ﬂ
fejlidhet belile nivényenként.
Atteleld fajidi egész télen a
srabadban maradhatnak,
akar hé alél is

e, N

loﬁg? %

Eurépa nyugati részén dshonos,

a Karpat-medencétiil keletre nem terjedt el.

Szamos vad véltozata megtalélhato holygonk
északi féltekéjének mérsékelt égivéhen.

RAXV. Szdzadban szerzetesek kezdiék termeszieni,
aztan avilagi fildeken is elterjedt
az egy-masfél métermagasra nove,
Jiniushan gyiimilcsit hozo cserje.

Levele is nagyon gazdag C-vitaminban.

eadl s

nem veéletiendl adjak 1611 65 sult nisok mellé -{31

T

kedvezii hatést gyakorol
a belsi elvdlasztdsi mirigyekre,
tovdbb4 a szivre, a mdjra, a vesére.
Sok népies neve ismert,
tiibbek kizitt tiskeszild, brilszke,

-"% Y1

( ‘mammma <

Meghonesodoti -
fa- vagy cserjeléleség. ]
' A s7akemberek eredetél Azsiainak mondjak
A kitejlett levelek sttéuzbidel,
alul gyapjasak és fehér smyalatiak ’
’ Kellemes illata miatt a falusi lakdsok
kiizismert iliatesitésrars voil. ‘
b A természel rétdja, hogy
egyazon fa két kiilinbdzt évben képes
hol inkdbb alméra, .

'y

hol pedig kiiriére nmlilulnli

L termést produkalni.
Sajiot és lehviriis
- tmmn beléle. ),1
£ =i

l'& .s A

wwatv hu .
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MEMORIAKARTYA 2.

KOROSZTALY
e 3ltalanos iskola 4. osztalytodl

FELHASZNALAS MODJA
‘ e informalis oktatas
o formalis oktatas

IDOTARTAM
e tevékenység: 15-20 perc

.‘.. A GYAKORLAT HELYE
'.‘ °Q o beltér

t KULCSSZAVAK
e élményalapu tanulas

e kiildnleges zbldségek és gyimdlcsok
e egészséges életmdd
e alternativ taplalkozasi formak

ELOZETES TUDAS
e nem szikséges

itthon is honos zdldségeket és gyimdlcsoket, és azok jotékony hatasait.

ESZKOZOK ES ANYAGOK
e kinyomtatott memoriakartyak, a képeket és a kapcsolodé széveget kell kinyomtatni,
igy alkotnak parokat

TANULASI CELOK
e Arésztvev6k a memoriakartyan keresztll ismerhetik meg a kevésbé ismert és hasznalt, de

ame en mﬁ"ﬁmcm 8 Tamogata & ﬂsaimﬁcmgas =
# Mo THRIVE OIOVeQ  Eudpat Unttdmega- OKTATOCSOMAG
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AW Lans

AVolga és a Don folyé kimyé

Termése csak puhan fogyaszthato.
e

sréirmazik, ahol ma is az életerd jelképe.
frtereken, nedves réteken,
ezen kivill szantok mellett is eldlordul
m:wmt“ " mmnm“xm
vese- és hilgydti “llllhlul“?anm:n
fertiizések yyouyszereként is ajdniotl. megcsipi a dér, édesebh
A gyégyészathan a frissen reszelive A fa kérgének a fiizetét a népi gydgyaszathan
e m:'u vérzések csillapitasdra alkalmazisi
hatésosan alkalmarrak

i

P A

el S

‘ l

eiall R °
-

Iﬂn‘ﬂl‘lﬂmm
m.m’*. Az évek sordn innen terjedt el
- benne a B-vitamin, magas " ww-ﬂmmm
a
::-.:-.:—.:-murm Eurépdban srinte minden nemzel ismer,
valamint gazdag olyan dsvanyi anyagokban,

mint a kaicium,
akallum, a cink és a vas.
Vigydzal, levele mérgezi!
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TOTOK

A magyar konyha tele van finomabbnal-finomabb ételekkel, de kdztudott, hogy hazankban elészeretettel fogyasztunk
hast a nemzeti fogasok elkészitésénél, amelyek ma mar nemcsak kiilénleges alkalmakkor kerlilnek az asztalra, ha-
nem sokszor hétkéznap is.

Sokan nem tudjak, hogy a husipar milyen sulyos hatassal van Foldiink allapotara, emellett a tulzott husfogyasztas
egészséguket is veszélyezteti, és hatassal van az allatok mindennapjaira is. Kiilénb6z6 felmérések alapjan megalla-
pithato, hogy a k6zéposztaly tagjai és a varoslakok az egész vilagon tul sok hust esznek. Ennek a hatalmas igénynek
a kielégitése csak iparszeri allattartassal valésulhat meg.

A haztaji gazdasagokban &ltaldban gondosabban, kérlltekint6bben nevelik az allatokat. Ennek eredménye a ta-
nyérunkon is megmutatkozik, jobb minéségi hussal készithetjiik az ételeinket. Azonban kévetkezménye a hosszabb
nevelési id6szak és a dragabb takarmanyozas, ami miatt tdbbet kell fizetniink a boltban az ilyen husaruért, esetleg
kevesebbszer ehetlink husos ételt. Ha mélyebben érdekel ez a téma, olvass bele a Husatlasz cimi kiadvanyba:

https://mtvsz.hu/uploads/files/husatlasz2022.pdf

Természetesen nemcsak a husfogyasztas mértéke van hatassal egészséglinkre és koérnyezetlinkre, hanem pl. az
is, milyen és mennyi z6ldséget és gyumodlcsot esziink meg naponta, milyen itallal oltjuk szomjunkat vagy mennyi a
kulonféle ételeket cukortartalma.

MUTASD MEG, MIT TUDSZ A MINDEZEKROL!
TOLTSD KI TOTOINKAT!
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https://mtvsz.hu/uploads/files/husatlasz2022.pdf

KOROSZTALY
e altalanos iskola felsé tagozat
e gimnazista

IDOTARTAM
e tevékenység: 10 perc / totd

FELHASZNALAS MODJA
e informalis oktatas

® A GYAKORLAT HELYE
. ‘ .. .
® o beltér

KULCSSZAVAK
t élményalapu tanulas
ismeretszerzés
tudatos fogyasztas
egészséges taplalkozas
tapanyagok
husfogyasztas
allatjolét
z6ldség — gyimolcs
italok
cukorfogyasztas

ELOZETES TUDAS
e nem sziikséges

TANULASI CELOK
e Arésztvevik jatékosan tanulhatnak a husfogyasztasrdl, illetve a zoldségek és gyliimolcsdk
tapanyag tartalmardl, az italokrol és a kulonféle ételek cukortartalmarol.

& -

ESZKOZOK ES ANYAGOK
’ e kinyomtatott totok

e iréeszkoz

DONTLET CLNATE CHANGE Tanogutaa Az oktatdesomag az
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CRANTS ERN R S )
meg.




Mutasd meg, mit tudsz a hiisfogyasztdsrdl! Karikizd be a helyes véilaszt!

1. Melyik hisfajta elg4llitdsanak van a legnagyobb kék- és sziirkeviz ldbnyoma?
a.) A csirkehiisnak, mert azt fogyasztjdk a legtdbbet hazdnkban.
b.) A marhahisnak, mert 1 kg marhahis termelése, feldolgozésa, széllitdsa atlag 13 000 liter vizet
emészt fel, beleértve az allatok etetésére hasznalt termény vizigényét.
c.) A birkahisnak. A pasztorkodés rengeteg vizfelhaszndldssal jar, hiszen az birkdk gyapjat

csak &llandé moséssal tudjék tisztdn tartani.

2. Mit jelent az ,,in vitro his” kifejezés?
a) Allatbdl szarmazé izomsejtek csoportjat petri csészékben, kiilénleges taptalajon tenyésztik,
ebbédl lesz a tenyésztett his, vagyis a miihds.
b.) Borral elkészitett csirke- vagy marhahisos ételt jelenti, ami ezéltal porhanyésabb,
kénnyebben emészthetdbb lesz.
c.) Olaszorszagban a teljes gydgyndvényi étrenden tenyésztett 4llatok hiisdnak a gy{jténeve,

fogyasztasat csak a felsd tizezer tagjai engedhetik meg maguknak.

3. Mennyi volt 2020-ban hazdnkban az egy fdre jutd 1 évi hisfogyasztds?
a.) 20 kg. Ez az utébbi évek a legkevesebb mennyisége, ebbél jél latszik,
hogy egyre kevesebb hist fogyasztanak az emberek manapséag.
b.) 50 kg, ami egy szép kerek szdm.

c.) 68kg, amiegy j6l lathaté névekedést mutat az emberek husfogyasztadsaban az évek sorén.

4. Vildgszerte a mez8gazdasdgi teriiletek hdny %-4t hasznéljuk CSAK az 4llatok tartdsira vagy
azokat tdplalé névények termesztésére?
a.) Csupdn 30%-4t. Nem is értem a kérnyezetvéddk aggddésat.
b.) A TFbld mez8gazdasigi miivelésre alkalmas teriileteinek 75%-4t allattenyésztésre hasznaljuk
legel8ként vagy takarméanytermé tertiletként.

c.) 50%-4t, a masik felén pedig zéldséget, gabonat stb. termesztenek.

5. A flexitaridnus étrendet folytaté ember mivel tdpldlkozik?
a.) Né&vényeken kiviil kizdrélag halat és tenger gyiiméleseit lehet fogyasztania.
b.) Eletemben nem hallottam még errédl, szerintem nines is ilyen.

c.) Nbvényi alapanyagok domindlnak étrendjében, de kisebb mennyiségben megengedett

a his-, a hal-, a tejtermék- és a tojdsfogyasztés.
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Javitékules / Mutasd meg, mit tudsz a hisfogyasztdsrél! Karikdzd be a helyes vélaszt!

1. Melyik hisfajta elgdllitdsanak van a legnagyobb kék- és sziirkeviz ldbnyoma?
a.) A csirkehisnak, mert azt fogyasztjék a legtébbet hazédnkban.
b.)) A marhahisnak, mert 1 kg marhahis termelése, feldolgozésa, széllitdsa atlag 13 000 liter vizet
emészt fel, beleértve az allatok etetésére hasznalt termény vizigényét.
c.) A birkahisnak. A pasztorkodés rengeteg vizfelhaszndldssal jar, hiszen az birkdk gyapjat

csak &llandé moséssal tudjék tisztdn tartani.

2. Mit jelent az ,,in vitro his” kifejezés?
a)) Allatbdl szadrmazé izomsejtek csoportjat petri csészékben, kiilénleges taptalajon tenyésztik,
ebbédl lesz a tenyésztett his, vagyis a miihds.
b.) Borral elkészitett csirke- vagy marhahisos ételt jelenti, ami ezéltal porhanyésabb,
kénnyebben emészthetdbb lesz.
c.) Olaszorszagban a teljes gydgyndvényi étrenden tenyésztett 4llatok hiisdnak a gy{jténeve,

fogyasztasat csak a felsd tizezer tagjai engedhetik meg maguknak.

3. Mennyi volt 2020-ban hazdnkban az egy fdre jutd 1 évi hisfogyasztds?
a.) 20 kg. Ez az utébbi évek a legkevesebb mennyisége, ebbél jél latszik,

hogy egyre kevesebb hist fogyasztanak az emberek manapséag.

b.) 50kg, ami egy szép kerek szdm.
c.)) 68kg, amiegy j6l lathaté névekedést mutat az emberek husfogyasztadsdban az évek sorén.

4. Vildgszerte a mez8gazdasdgi teriiletek hdny %-4t hasznéljuk CSAK az 4llatok tartdsira vagy
azokat tdplalé névények termesztésére?
a.) Csupédn 30%-at. Nem is értem a kérnyezetvéd8k aggddasat.
b.)) A Fbld mez8gazdasigi miivelésre alkalmas teriileteinek 75%-4t allattenyésztésre hasznaljuk
legel8ként vagy takarméanytermé tertiletként.

c.) 50%-4t, a masik felén pedig zéldséget, gabonat stb. termesztenek.

5. A flexitaridnus étrendet folytaté ember mivel tdpldlkozik?
a.) Né&vényeken kiviil kizdrélag halat és tenger gyiiméleseit lehet fogyasztania.
b.) Eletemben nem hallottam még errdl, szerintem nines is ilyen.

c.)) Nbvényi alapanyagok domindlnak étrendjében, de kisebb mennyiségben megengedett

a his-, a hal-, a tejtermék- és a tojdsfogyasztés.
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Ital totd

etanoltartalma miatt
narkotikus hatasa van.

Jelent8s mennyiség(

Friss, tartésitott vagy

sdiritett gyiimoleslével
izesitett cukorszirup,
melyet vizzel higitva

fogyasztunk.

Hdsité ital,
mely citromlével,
cukorral és
vizzel készil.

Zoldségekbsl,
gyimdlcsokbasl
készitett,

krémes allaga ital.

-

Magas cukortartalma
miatt
csak ritkan valasszuk
szomjoltasra.

J6l felszivédé
fehérje- és
kalciumtartalma miatt
naponta javasolt
innunk.

Magas cukor- és
stimulaléanyag-
tartalma miatt

melldzni kell.

Melegen és hidegen,
mézzel javasolt
innunk.

100%-o0s valtozata
1-1 pohdrral belefér
étrendinkbe.

A folyadékpétlas
legjobb forrasa.

Tamogaila a

ame on &5
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OKTATOCSOMAG
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HETI HUSMENTES NAP A Ki
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Ital toté - MEGOLDAS

Jelent8s mennyiségl
etanoltartalma miatt
narkotikus hatasa van.

Friss, tartésitott vagy
sdritett gyimoleslével
izesitett cukorszirup,
melyet vizzel higitva
fogyasztunk.

Husité ital,
mely citromlével,
cukorral és
vizzel készil.

Zoldségekbsl,
gyumolesokbsl
készitett,
krémes allaga ital.

Magas cukortartalma
miatt
csak ritkan valasszuk
szomjoltdsra.

Jol felszivodd
fehérje- és
kalciumtartalma miatt .
naponta javasolt alkoholos italok
innunk.

limonadé

1t

gyimolcslé

Magas cukor- és

stimulaléanyag-

tartalma miatt
mellSzni kell.

Melegen és hidegen,
mézzel javasolt
innunk.

smoothie

100%-o0s valtozata
1-1 pohdrral belefér
étrendinkbe.

A folyadékpétlas
legjobb forrasa.

iditgital
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1 cs6 kukorica

1 db észibarack

Coca-cola 500 ml

| 20

narancslé 500 ml

-

Jana vorésafonya
izesitett viz 500 ml

Kockacukor toté

1,5DB
KOCKACUKOR

3DB
KOCKACUKOR

4DB
KOCKACUKOR

4,5DB
KOCKACUKOR

6 DB
KOCKACUKOR

10 DB
KOCKACUKOR

10,6 DB
KOCKACUKOR

10,8 DB
KOCKACUKOR

16,5 DB
KOCKACUKOR

18,2 DB
KOCKACUKOR

Fanta uditéital 500 ml

Nestea citromos 500 ml

1 db narancs

gy

Milli meggyes
joghurtital 300 g

1 db banan
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1,5DB
KOCKACUKOR

3DB
KOCKACUKOR

1 ¢s6 kukorica Fanta tiditgital 500 ml

4DB
KOCKACUKOR

4,5 DB
1 db észibarack KOCKACUKOR

Nestea citromos 500 ml

6 DB
KOCKACUKOR

10 DB

Coca-cola 500 ml KOCKACUKOR 1 db narancs

10,6 DB
KOCKACUKOR

10,8 DB
KOCKACUKOR

Milli meggyes
joghurtital 300 g

16,5 DB
KOCKACUKOR

= 18,2 DB
Jana vérésafonya KOCKACUKOR
izesitett viz 500 ml 1db banan
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afonya

dinnye

paradicsom

alma

Zodldség-gyiimoles totéd

Félbevagva a szem
iriszére hasonlit,
szinét a karotin adja.

Erés iz- és illatanyaga
baktériumolé hatasu.

Magas C-vitamin tar-
talma egy magyar
biokémikus nevével
fligg Ossze.

Nagy fehérjetartalma
z6ldség, amelyet
nyersen nem lehet
megenni.

Nagy viztartalmi
z6ldség, amelyet a sziv
védelmével is Gssze-
fliggésbe hoznak.

Legmagasabb
viztartalmu nyari
gyumaolcsiink.

Sok fajtaja létezik,
és egy mondas
szerint az orvost is
tavol tartja.

Mérete pici,
de C-vitamin tartalma
kimagaslé.

Nagy szénhidrat-
tartalmu, importalt
gyumolcs.

Olajtartalma miatt
sokszor nem is
gondolunk ra
gyimolcsként.

DONT LET CLIMATE CHANGE
| EWD THE CAME!
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Z5ldség-gyiiméles - MEGOLDAS

Félbevagva a szem
iriszére hasonlit,
szinét a karotin adja.

Erés iz- és illatanyaga

afonya baktériumslé hatasa.

Magas C-vitamin tar-
talma egy magyar
biokémikus nevével
fligg Ossze.

Nagy fehérjetartalma
z6ldség, amelyet
nyersen nem lehet
megenni.

Nagy viztartalmi
z6ldség, amelyet a sziv
védelmével is 6ssze-
flggésbe hoznak.

Legmagasabb

paradicsom viztartalma nyéri
gyimaolcsiink.

fokhagyma

i
Sok fajtaja létezik,

és egy mondas
szerint az orvost is
tavol tartja.

Mérete pici,
de C-vitamin tartalma sargarépa
kimagaslé.

alma

ﬂ Nagy szénhidrat-
tartalmu, importalt

: ym gyiimalcs.

Olajtartalma miatt
sokszor nem is

banan gondolunk réa

gyimolcsként.
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FOGLALKOZTATOK: FELADATLAPOK, KIFESTOK

A foglalkoztatok jatékcsoporttal a fiatalabb korosztalyt szeretnénk megszdlitani, hogy jatékos formaban ismerked-
hessenek meg olyan témakkal, amelyek érdekelhetik 6ket az egészséges étkezés terén — mindezt életkoruknak
megfelel§ szinten. A csomag 6sszeallitasanal figyelembe vettilk az 6vodas és kisiskolas korosztaly életkori sajatos-
sagait, ismereteit, az ismeretbdvités lehetéségeit. Emellett a pedagégusoknak hattérinformaciot javaslunk a témak-
kal kapcsolatban. A pedagdégusoknak szakmai segitséget és egy munkaflizetet adunk az alabbi kiadvanyainkkal:

https://mtvsz.hu/uploads/files/manka_zsigi_a_tanyan.pdf

https://mtvsz.hu/uploadsf/files/heti_egy_husmentes_nap_a_kozetkeztetesben.pdf
https://mtvsz.hu/uploads/files/hetilhusmentesenszorolap.pdf

A PEDAGOGUSOK 5 FELADATLAPOT TALALNAK EBBEN A CSOMAGBAN:

1. Ismert névények — almafa, foldieper — segitségével, jatszva tanuljak meg, milyen az adott névény termése;
egyben kifestéként is szolgal a feladatlap. A gyerekeknek be kell karikazni vagy kiszinezni azt a képet, amelyik
helyesen abrazolja az adott ndévényt. Széban vagy Ujabb jeldléssel a gyerekek meg tudjak mutatni a képen a
hibat. Ezen két egyszerii és vicces feladat lehet6séget ad mesélésre a pedagdégusoknak - a névényeken kival -
az élelmiszerekrél, azok el6allitasardl is.

2. Afeladatlapon a kakukktojast, az oda nem ill6 dolgokat kell megkeresni. A gyerekeknek ki kell valasztani a sor-
ba nem tartozo képet/képeket. A kisebbek bekarikazhatjak, a nagyobbak a sor végén 1évé négyzetbe rajzolhat-
jak. Ugyancsak lehet6ség van a jatékhoz kapcsolddva beszélgetni az élelmiszerek elballitdsardl, a zéldségek,
gyumolcsok termesztésérdl, és az ehhez kapcsolddé kérnyezeti hatasokrol.

3. Aharmadik feladatlapon szinek szerint csoportositott zoldségeket és gyumolcsoket talalnak a gyerekek. Azon
felll, hogy 6tletes ez a csoportositas, érdekes lehet a tanuldknak, hogy az adott ndvény szine egy bizonyos
tapanyag b6ségét jelzi, ezért érdemes a lehetd legtdbb szin(i zéldséget és gyliimdlcsot tartalmazé ételeket
valtozatosan fogyasztani. Tovabbi informaciot itt talalhat:

https://vitalmagazin.hu/szivarvanyszinu-etkezes/
https://vitaminkiraly.hu/2017/05/31/miert-jo-ha-szinesen-taplalkozik/

https://pingvinpatika.hu/blog/post/a-szivarvany-etkezes.html
https://pemonline.hu/egyel-szinesen/

4. Ezen afeladatlapon a gyerekek olyan zdldségekkel ismerkedhetnek meg, amiket a bevasarlas soran tesznek
a kosarukba. A feladatlaphoz kapcsolva beszélgessiink el veliik a névények és gyiimolcsok érésének idejérol,
a szezonalitasrol, a helyi termékek fontossagarol. A kosar forma megjelenitése a kifestén alkalmas bevezetés
lehet ehhez.

5. Az o6todik feladatlapon a gyerekeknek el kell jutni a nagytizemi allattartastol, illetve az erdirtassal kialakitott
legel6ktdl a haztaji allattartasig. A jatékos utkeresé lehet6séget ad arra, hogy elbeszélgessiink vellk allatjoléti
és allategészségugyi kérdésekrdl, természetesen a korosztalyuknak megfeleld szinten.
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KOROSZTALY
e Ovoda
e kisiskolas:1-2. osztaly

IDOTARTAM
e tevékenység: 10-15 perc

FELHASZNALAS MODJA
e informalis oktatas

.". A GYAKORLAT HELYE
Q ,
%e o beltér

KULCSSZAVAK

t e élményalapu tanulas
e ismert és kildnleges zdldségek és gyuimdlcsok
e egészséges életmaod

e taplalkozasi ismeretek
o felel6s allattartas

ELOZETES TUDAS
e nem szikséges

TANULASI CELOK

e A gyerekek ismerkedjenek meg néhany alapvetd taplalkozasi informacioval,
ismerjék fel az ételek néhany csoportjat.

e Ismerkedjenek meg tébbféle zoldséggel és gyimodlccsel.

e Halljanak a felelés haszonallat-tartasrol.

ESZKOZOK ES ANYAGOK
e szines ceruzak

DONTLET CLNATE CHANGE Tanogutaa Az oktatdesomag az
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ORSZAGOK -ETELEK - PAROSITO JATEK

Ugye ti is mindig kivancsisaggal hasonlitjatok 6ssze uzsonnatokat az iskolaban az osztalytarsakkal? Ahany csalad,
annyi féle tizérai. Gondoltatok mar arra, hogy milyen eltéréek lennének mas orszagban vagy kontinensen?

Biztos, lattatok, hallottatok mas orszagok, népek ételeirél, taldn utazdsaitok sordn megkdstoltatok vagy otthon el is
készitettétek azokat. Az, hogy mit esznek az emberek mas orszagban, sok tényez6tdl fugg. Példaul attdl, milyen
foldrészen élnek, milyen ott az éghaijlat, fligg a csalad anyagi helyzetétdl és a kulturalis szokasaitol.

Szerintetek is érdekes megnézni, hogy a vilag kulénbdzd téjain mit esznek a helyiek? A kdvetkezé jaték lehetbséget
nyujt, hogy megismerjétek a Fold néhany orszagaban é16 csaladoknak az egy heti élelmiszer sziikségletét. A képe-
ken kilonb6zé orszagok lakéit latjatok, korulottik olyan ételekkel, amelyeket 1 hét alatt fogyasztanak el.

PAROSITSATOK OSSZE AZ ORSZAGOKAT A KEPEKKEL ASZERINT, HOGY MELYIK NEMZET CSALADJA ES HETI
BEVASARLASA LATHATO A FOTOKON!

Most, hogy megnéztétek a fenti fotdkat, gondolkodjatok el azon, hogy a ti csaladotok 1 heti élelmiszer-fogyasztasa
melyik orszag lakosainak az étkezéséhez hasonlit. irjatok le egy vagy két orszagnevet!

A képeket végignézve lathattatok, hogy a gazdagabb orszagok lakosainak asztalara masfajta élelmiszerek kertinek,
mint a szegényebb orszagok lakoi esetén. irjatok néhany megallapitast vagy kdvetkeztetést, amit a csaladok étleit
latva meg tudtok fogalmazni! Segitségll adunk néhany szempontot: alapanyagok, élelmiszertipusok, mennyiség,

csomagolas, feldolgozottsag, tapanyag, folyadékok stb. Ha segit, befejezhetitek ezt a mondatot: Ugy latom, hogy ....

A képeket Peter J. Menzel fotos készitette a ,Hungry Planet: What the World Eats” cim{ kdnyvéhez.
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KOROSZTALY
e altalanos iskola fels6 tagozat
e gimnazista

IDOTARTAM
o felkésziilési id6: 15 perc
e tevékenység: 30 perc

FELHASZNALAS MODJA
e informalis oktatas

) .. A GYAKORLAT HELYE
Y Y .
<® ¢ beltér

t KULCSSZAVAK
e élményalapu tanulas

e megfigyelés

e egyuttmikodés

e fenntarthatésag

e fogyasztas

e kereskedelem

® szennyezés

e harmadik vilag

e szezonalis termékek

e élelmiszer-6nrendelkezés

ELOZETES TUDAS
e nem szikséges

TANULASI CELOK
o A résztvevék megismerik a kildénbdz8 orszagok étkezési szokasait és az ehhez kbthetd
gazdasagi és tarsadalmi kilénbségeket.

ESZKOZOK ES ANYAGOK

e Ad-es lapra kinyomtatott kartyak
e iréeszkozok

e irélap
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MEGLDOKULCS

NEMETORSZAG - 1.
NORVEGIA - 2.

JAPAN - 3.
OLASZORSZAG - 4.
CSAD-5.

KUVAIT - 6.
AMERIKAI EGYESULT ALLAMOK - 7.
KINA - 8.
LENGYELORSZAG - 9.
NAGY BRITANNIA - 10.
MONGOLIA - 11.
BHUTAN - 12.
NORVEGIA - 13.

INDIA - 14.
FRANCIAORSZAG - 15.
GRONLAND - 16.
TOROKORSZAG - 17.
MEXIKO - 18.
LUXEMBURG - 19.
ECUADOR - 20.

MALI - 21.

N S & H » ® P ORRMNARNSSDOMNMMED O ® N

GUATEMALA - 22.
KANADA -23.
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JATEK AZ OKOSTANYERRAL

Hallottal mar arrél, hogy mire j6 az OKOSTANYER? Tényleg okos?

Igazabdl nem a tanyér okos, hanem Te, ha hasznalod. :D Az egészséges taplalkozas tébb, mint az elfogyasztott étel,
az étkezésben a mennyiség és a mindség egyarant fontos. Az okostanyér szemléletesen mutatja be, egy nap alatt
mi legyen a tanyérunkon. Valasszuk az évszaknak megfelel6, szezonalis, frissen fogyaszthaté alapanyagokat és a
kevésbé feldolgozott élelmiszereket! Részesitsd elényben a hazai, helyben termelt alapanyagokat!

Az okostanyér Ujszeriisége, hogy a tdpanyagalapu ajanlas helyett élelmiszercsoportokat ad meg, hiszen a kéznapi
életben sem fehérjét, zsirt vagy szénhidratot fogyasztunk, hanem ezek értékes forrasait, példaul hust, tejet, kenye-
ret, zOldséget, gyimolcsot, illetve tanyérformaban jeleniti meg az egyes élelmiszertipusok egymashoz viszonyitott
helyes aranyat.

A tanuldk a foglalkozas soran megismerik az okostanyér hatterét, kialakitasanak szempontjait, az élelmiszer-
csoportok fogalmat — mindezt természetesen életkoruknak megfelel6 mélységben.

A kisebb tanuldknak segitségul kinyomtathatjuk a kbvetkezé grafikat:
https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/02/1.jpg, ami alapjan elhelyezhetik az élelmiszereket. Az ellenérzés
utan beszélgetéssel erdsithetjik meg a j6 megoldasokat, és beszélgethetlink a becsapds ételekrél: gyimdlcs izl
fagyi, mandulatej, kekszszalami. Széba kertlilhet az ételallergia is, ami ugyan megneheziti, de nem teszi lehetetlenné
a kiegyensulyozott étkezést.

Az idésebb diakokkal tobbféleképpen dolgozhatjuk fel a napi étkezés témajat. Tébb foglalkozason keresztil cso-
portmunkaban ismerkedhetnek meg az okostanyérral, kapcsolddva az egészséges taplalkozasfejezetéhez vagy pl.
féz6klubhoz kotddéen. A feldolgozas mddja lehet az aldbbi , ha a diakok nem ismerik még az okostanyért,

hanem a foglalkozas soran fedezik fel azt.

DWTLE!(IIII.ITI’CWE MGM £
gameen| ol ™ !‘i" VE ® proveg Eurdpat Unid tdmoga- OKTATOCSOMAG

I tdsdval valdsult meg. HETI HUSM] AP A KOZOSSEGI ETKEZTETESBEN
Magyar Tern 5



https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/02/1.jpg

Tegyétek a kiilénbdz6 élelmiszereket a tanyér megfeleld helyére. Elhelyezéskor vegyétek figyelembe a kdvetkezd
allitdsokat!

Napi ételed fele z5ldség és gyiiméles legyen!

+ Napi étkezésedben a zéldségek ardnya nagyobb legyen, mint a gyiimélesék ardnya!

A gabonafélékbél naponta a tdnyér harmaddndl kicsit kevesebbet egyél!
+ Tdnyérod maradék részén kapnak helyet a hisok, tejtermékek, tojds, halak.

+ A tdnyér mellett kapjanak helyet a folyadékok és a zsirok, olajok, sé és cukor.

SIKERULT MINDEN ELELMISZERT ELHELYEZNED?

HAZI
FELADAT:

1 napig ird fel mit és mib6l mennyit eszel és iszol, majd a nap végeztével nézd meg az elfogyasztott ételeid alap-
anyagainak aranyat az okostanyér segitségével. Ezutan jegyezd fel, min kellene valtoztatnod! Készitsd magadnak
egy ajanlast az elkdovetkezd napra, s igyekezz betartani sajat javaslatodat. A kdvetkez6 foglalkozason/éran szamolj
be tapaszatlatidrol.

Az atgondolasban itt talalsz segitséget:
https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/okostanyer.pdf

A masik megoldas, hogy otthoni feladatként kutakodnak a gyerekek a témaban, felkészlilnek — akar egyénileg, akar
csoportosan — , és jegyzik a napi étkezésiiket. Ezt kdvetéen a foglalkozason beszamolnak tapasztalataikrdl, felis-
mereéseikrél, végul tudasukat kiprébalhatjdk az okostanyér jatékkal. Minden esetben javasoljuk a pedagégusnak,
hogy az alabbi linken taladlhaté szakmai anyagot atnézve késziljén a foglalkozasra. Sok érdekes és elgondolkoztatd
javaslatot talal benne, pl. a tulzott hdsfogyasztas kivaltasara milyen élelmiszereket javasol az ajanlas vagy a burgo-
nya aranyat az étkezésekben stb. A bemutatott okostanyér nagyszerlien szemlélteti az aranyokat, de szilkség van
kiegészitd javaslatokra, hogy valdban megvaldsuljon a késziték eredeti célja, a kiegyensulyozott étkezés.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szdévetsége allitotta 6ssze az alabbi ajanlast:
https://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
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KOROSZTALY

e Ovodas korosztaly

e altalanos iskola alsé tagozat
e altalanos iskola fels6 tagozat

IDOTARTAM
e 30-45 perc

FELHASZNALAS MODJA
e informalis oktatas

Q .. A GYAKORLAT HELYE
Y Y2 .
® o beltér

t KULCSSZAVAK
e élményalapu tanulas
e tudatos étkezés
e alapanyagok, tapanyagok

e szezonalitas
e helyi élelmiszer

ELOZETES TUDAS
e sziikséges lehet, ami a feldolgozas maodjatol fligg

e a diakok felismerik az étkezés fontossagat az egészséges életmad terén
e megismerik az élelmiszercsoportokat, azok aranyat az étkezésben
e tudasukat felhasznaljak a mindennapok soran

\ TANULASI CELOK

e kivagott éleimiszerek és a 4 részbdl sszeragasztott okostanyér
e irélap, iréeszkoz

’ ESZKOZOK ES ANYAGOK

DONTLET CLIMATE CHANGE Tamogsiaa Az oktatdesomag az
gameeni: Mo TH RIVE §/roveq  Eudpat Unté timoga- OKTATO CSOMAG

G T
L tdsdval valdsult meg. HETI HUSM SEGI ETREZTETESBEN
Magyar Tern



[

£

=\ B
S8 =
az28 | O
0T s n
S o S —
= e
<
Tl
=

Az oktatdcsomag az 2
pesTaeeSll OKTATOCSOMAG
ey HETI HUSMENTES NAP A KOZOSSEGI ETKEZTETESBEN

Magyar Termeszetvedok Szivelsege

&

game on | onse e & Togaias
| Racwiml THRIVE @pt‘O\t‘eg




o s - B B e -
éﬁ'ﬁaw
gQQgK}
el B T 5D
3'-" e I o T8
28 38 =
Ommms
o mN =
-:,.m;g%m
E=2=3 a9

o —

SRS

Rt

i XM e

T e o

Q_ -
5 =0
3382
e ™
282
=]
= w
a8 =g

=

soAuewo
soAuewio

b1

*

game @) | BT LS TE chaee 5 Tamogatia Az oktatdcsomag az 5
. THRIVE (prOveq Bwsaumsunee [O).@V:UNeIeOIVF:E
2 HETI HUSMENTES NAP A KOZOSSEGI ETKEZTETESBEN

Magyar Termeszetvedok Szdv




DONTLET CLNATE CHANGE Timegitiaa Az oktatdesomag az <
SRINR AR e TR e =S O TATOCSOMAG
ﬂw-

L CRANTS & 2 7 7.2,
HETI HUSMENTES NAP A GI ETKEZTETESBEN

Magyar Ter




'nm—|
c:

ENQ§
o &3 @
m<3‘<
Elﬁm.m
Egﬁn
zm-g
6@ -
5 0 <
s 2
E =]
@ =

ga me en DWTLE!(‘I.I’EI.ITI'CWE & i i

Az oktatdesomag az 5
e aenned THRIVE ({Oroveq Eudpat Untdtdmoga- OKTATOCSOMAG
tdsdval valdsult meg. HETI HUSMENTES NAP & KOZOSSEGI ETKEZTETESBEN
Magyar Terme.




TN

AME @GN | 20T ISR e 8 Tamogatia Az oktatdesomag az =
9 [ THRIVE (§Oroveq Eurdpat Unidtdmoga- OKTATOCSOMAG
meg: HETI HUSMENTES NAP A 'SEGI ETKEZTETESBEN

Magyar Termeszetvedok &: e




game On | unise T e & s Az oktatdesomag az =
mermare THRIVE (HRIOVEQ Eurdpet Untdtdmaga- OKTATOCSOMAG
o o sisdval valdsule meg. HETI HUSMENTES NAP A KOZOSSEGI ETREZTETESBEN

Magyar Termeszetvedok Szivetsege

\ &



ame en | R 2 s, M ax ;
9 [ e THRIVE (Oroveq Eudpat Unidtdmoga- OKTATOCSOMAG

sl HETI HUSMENTES NAP A KOZOSSEGI ETKEZTETESBEN

Magyar Termeszetvedok Szivelsege

&




~

|
|
1
1
1
|
1
|
1
I
J

. =
—

ameeon mEses & s Asaltatbesomagax .
9 N T (R  Te  s erdl OKTATOCSOMAG
s tdsdval valdsult meg. ie o - P o
HETI HUSMENTES NAP 4 EGI ETKEZTETESBEN
Magyar Ter =iV




AME G | 207w cunce & i Az
g </l THRIVE (Oroveq Eurdpat Unis

T gt et
- (ST S CRANTS

az -
tdmoga- OKTATOCSOMAG
ey HETI HUSMENTES NAP A KOZOSSEGI ETKEZTETESBEN

Magyar Termeszetvedok Szivelsege

&




AME OGN | BTSEEoweE & Tanossas Az oktatdesomag az 5
9 S 'Y (L T s/ el =T -l  OKTATOCSOMAG
S——— Brpe g _. MAG
mey HETI HUSMENTES NAP A KOZOSSEGI ETKEZTETESBEN

Magyar Termeszetvedok Szivetsege

\ &



AIME OGN | 205 L RATe CHanee & T Az oktatdesomag az =
9 [ [ THRIVE (Oroveq Eurdpat Unidtdmega- OKTATOCSOMAG
meg. HETT HUSMENTES NAP 4 KO 'SEGI ETKEZTETESBEN

Magyar Termeszetvedok Szdv oe

&




QM G| 207 e e & s Az oktatdcsomag az >
9 N T e o e oL S OKTATOCSOMAG
R i internctisne tdsdval valdsult . - G L =
Lo HETI HUSMENTES NAP SEGI ETREZTETESEEN

Magyar Termeszeivedol ge




P WL

=

TARSASJATEK

Van kedved tarsasozni? Igen, jol hallottad! Iskolaban vagyunk, éran vagyunk, mégis.
GYERE, JATSSZUNK EGYET!

Mindenki valasszon egy babut és kezdhetjuk! Aki el6szor hatost dob, az Iéphet elészor.
Rajta! Szerinted ki fog gy6zni?

A jaték soran a gyerekek beszélgethetnek a kilonféle étkezési szokasokrol, étkezési médokrol. Az ételekhez kotédé
allatjoléti szempontokrdél és egészségugyi hatasokrdl, illetve megoldasi javaslatokat talalnak a tarsasjaték mezéihez
kétédden. A kilonféle Gzenetek természetesen nem fedik le ennek a sokszin(i és sokszalu témanak minden iranyat,
de felvillantanak azokbdl néhanyat, ezek soran a pedagdgus tovabbi beszélgetést indithat el.

A jaték alapja az un. kigyok és létrak tarsasjaték. Dobokocka segitségével |épnek a gyerekek és a szerencse segit-
ségével jutnak eldre - vagy vissza, mikézben jatékosan tanulnak a fenti témakrdl. A tarsasjaték kialakitasanal igye-
keztunk olyan helyszineket megjeleniteni, ahol a hétkdznapjaikat toltik: otthon, iskola, illetve olyan élethelyzeteket
bemutatni, amivel a diakok talalkoznak mindennapjaikban: étkezés az iskolaban, szabadidé a baratokkal, vasarlas,
kertészkedés stb.

A jatékban egyének és csapatok is versenyezhetnek egymassal, az utébbi esetben a jaték kezdetekor alakitsanak

csapatokat. Reméljiuk, hogy ezzel a jatékkal egyszerlen tudjuk bemutatni a tanuléknak, milyen sok teriileten tudnak
6k is figyelni a kbrnyezetikre.

A tarsaSJatek tablaja az alabbl linken télthetd le:
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KOROSZTALY
e altalanos iskola alsé tagozat
e altalanos iskola fels6 tagozat

FELHASZNALAS MODJA
e informalis oktatas

'4
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G

IDOTARTAM
e 20-25 perc
Q‘..‘ A GYAKORLAT HELYE
.. .:0 e beltér
KULCSSZAVAK
o allatjolét

L
d
&
4

e egészséges életmdd
e tudatos vasarlas és étkezés

ELOZETES TUDAS
e sziikséges lehet, ami a feldolgozas maodjatol fligg

TANULASI CELOK

e A gyerekek megismerik az egészséges taplalkozassal, kornyezetvédelemmel és
allatjoléttel is kapcsolatos mindennapi helyzeteket

e Megismerkednek a kilonféle dontési lehetéséggel ezek terén

ESZKOZOK ES ANYAGOK

e kinyomtatott tarsasjaték

e dobodkocka

e babuk, esetleg kilonféle magok a Iépegetéshez

game @) | 2007 LET CumaTe Crance & Tarogaiaa Az oktatdesomag az
senel50) THRIVE Oroveq)  Eurdpat Unidtdmoga- OKTATO CSOMAG
- ot ot L CRANTS “ p tdsdval VIIIMM HETIHD S - o

Magyar Ter



MESE, VERS
-FALJUK AZ IRODALMAT

A kulonféle irodalmi mivek is segitségiinkre lehetnek a husfogyasz-
tas csokkentése terén. Az aldbbiakban két alkotést javaslunk, ame-
lyek bemutatasa segit az étkezés témajanak bevezetésére a kiseb-
bekkel vald foglalkozasok esetén.

DANKO EVA: A SZIVARVANY SZINEI

Timi dacosan hatravetette magat a széken, majd heves mozdulattal eltolta magatol a tanyért.

— Ezt nem eszem meg! Kekszet és ropit kérek! Nem szeretem a gyumolcsot! — kiabalt be anyanak a konyhaba olyan
hangosan, ahogy csak a torkan kifért.

Anya egy ideig tirelmesen kérlelte, hogy legalabb kdéstolja meg, de Timinek esze agaban sem volt megkédstolni.
Pisze orrat magasra emelte, és hatarozottan elismételte, hogy 6 egyaltalan nem fog gyimdlcsét enni, sem most,
sem maskor.

— Gylmolcs666t? Miféle gyimolcsot? — szolalt meg ekkor egy hang sértédotten.

Timi ijedten a hang irdnyaba nézett.

— Ki az? Ki beszél? — kérdezte most sokkal halkabban.

— En voltam — felelte egy banandarab a tanyéron. — De mi egyaltalan nem vagyunk gyiimélcsék! Micsoda buta be-
széd ez!

— Bizony, hogy nem vagyunk — helyeselt egy kiviszelet is, mikdzben megprobalta a hatara ragadt narancsgerezded
lelokddsni.

— Hat akkor mik vagytok? — kérdezte Timi kissé elbizonytalanodva, szemében azonban mar egy kis kivancsisag
bujkalt.

— Mi vagyunk a szivarvany szinei — valaszolta hatarozottan egy korteszelet. A szilva és az afonya pedig egyetértéen
bdlogatott mellette.

— Fogadjunk, hogy te még soha nem ettél szivarvanyt — kukucskalt ki a kupac aljarél egy eperszem.

— Nem, én még tényleg soha nem ettem.

— Pedig a szivarvany a legfinomabb dolog az egész vilagon!

— De ti kicsit sem ugy néztek ki, mint egy szivarvany — nézte 6ket Timi gyanakvéan.

— Hat persze, hogy nem, hiszen teljesen 6sszekeveredtiink, egymas hegyén-hatan vagyunk. Ha azonban szinek
szerint szépen sorba rendezel minket a tanyérodon, majd meglatod, micsoda gydnydri szivarvany leszink mi egyutt
— az eper erre ki is dillesztette a pocakjat, hogy még nagyobbnak latszdédjon, majd biiszkén mondta, hogy beldlik
all a piros szin.
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— Nem is tudom — morzsolgatta tandcstalanul az ujjait a kislany. De a keze valahogy mégis egyre kézelebb csuszott
a tanyér felé. Ovatosan maga elé hlzta, és apré ujjacskaival elkezdte rajta kiildnvalogatni a szilvakat, az afonyakat,
a kiviket, a bananokat, a kortéket, a narancsokat és az epreket, majd ivesen egymas felé rendezte 6ket.

— Nahat! Ti tényleg gydnyori szivarvany vagytok!

— Mondtam én — mosolygott ra a narancs. — Nem szeretnél esetleg meg is késtolni minket? Batran allithatom, hogy
a szivarvany szinei kézul a narancssarga a legfinomabb.

— Ez badarsag, természetesen a lila a legizletesebb — mordult fel erre egy szilva.

— Jaj, ne veszekedjetek mar! Mindenkit szépen sorban meg fogok késtolni — és mar nydlt is Timi a narancs felé.
Azonban amikor megfogta, egészen elbizonytalanodott. — De ha megeszlek titeket, akkor nem lesztek tobbé, és
szivarvanyom sem lesz mar.

— Miattunk ne aggddj — csititgatta egy korteszelet. — Ha megeszel minket, akkor a részed leszink, benned élliink
tovabb. Télunk leszel er6sebb és egészségesebb.

— Nahat! — nyitotta tagra a szemeit a kislany, és kdzben egymas utan izlelgette a szineket.

— Tényleg nagyon finomak vagytok! Mind, egyt8l egyig. De mondjatok, mi lesz a szivarvanyommal, ha kifogynak a
szinek?

Erre azonban mar nem 6k valaszoltak.

— Majd én mindennap hozok neked szineket — kukucskalt be anya az ajtén, kezében egy Ujabb nagy tal gyimadlccsel,
és boldogan rakacsintott Timire.

ELES ANETT: EGESZSEGEDRE!

Joghurtot reggel eszek,
délben sz8l6t szemezgetek,
vacsorakor eszek almat,
banant, kortét, érett szilvat...
Addigra mar tele vagyok,
vitamintdl kidagadok.
Sokszor falok fézeléket,
kanalazom az ebédet.
Mindenféle zoldség johet,
szeretem a gyimolcslevet.
Egyik kedvenc a fézelék,

a borsobdl sose elég!
Tornazom is rendszeresen,
a karomat emelgetem.
Reggelente terpeszallas,
torzshaijlitas és nyujtézas.

Pirospozsgas lett az arcom,
igy kezdédik minden napom!
Egészséges igy maradok,
bamulhatnak majd a nagyok!

m | m‘é&r‘ncm G Tamogatta a Az MGMGZ >
N T T e oo i OKTATOCSOMAG

tdsdval valdsult meg. HETI HUSMENTES NAP A KOZOSSEGI ETKEZTETESBEN

Magyar Terme. edok Szdvetsege

\ &



KOROSZTALY
e Ovoda
e altalanos iskola 1-12. osztaly

FELHASZNALAS MODJA
e informalis oktatas

IDOTARTAM
e 10-15 perc

A GYAKORLAT HELYE
e beltér
o Kkiltér

KULCSSZAVAK

e ¢élményalapu tanulas

e egészséges életmaod

e taplalkozasi ismeretek

ELOZETES TUDAS
e nem szikséges

TANULASI CELOK

e A gyerekek irodalmi alkotasokon keresztul ismerkedjenek meg az egészseges
életmoddal, azon belill a valtozatos étkezés fontossagaval.

ESZKOZOK ES ANYAGOK
e vers és mese kinyomtatva
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Kiadja a Magyar Természetvéddk Szovetsége
1091 Budapest, UlI&i at 91/b.
info@mtvsz.hu, www.mtvsz.hu/husmentesnap,
Felel6s kiado: Eger Akos

Szerz6k: Horvath Kinga, Kapitanyné Sandor Szilvia és dr. Szalay Timea

A feladatok Osszeallitdsanal a Csalan Kérnyezet- és Természetvédd Egyesilet,
a Tanacsadok a Fenntarthatd Fejl6désért egyesiilet
és az Eghajlatvédelmi Szévetség anyagait szives engedélyiikkel felhasznaltuk.

Kbszonjuk tovabba Vigné Sagi Katalin dietetikus
és dr. Farkas Istvan, az MTVSZ tarselnoke segitségét,
akik javaslataikkal hozzajarultak az oktatdcsomag tokéletesitéséhez,
valamint Asztalos Anikd, Endrész Maté, Orosz Adrian és Horvath Anna gyakornokok munkajat.

Az oktatécsomagot Tomori Laszld pedagdgus, kérnyezetvédd lektoralta.
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