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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 1. évfolyam (3.6ra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: 3. Rend a lelke mindennek!

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: Szervezetiink, testlink szamara szilikséges energiat és ételeket egész napra szétosztva helyes fogyasztani. Ha egy étkezés kimarad, annak
kovetkezménye lehet. Melyek a f6 étkezések és milyen étel javasolt reggelire, kis étkezésekre, ebédre és vacsorara. Taplalkozaskultura, étkezési szokasok formalasa. Az
asztalterités alapvetd szabalyai. Legyen képes udvariasan, a tarsakra és a kdrnyezetre is Gigyelve viselkedni az asztalnal. lllemtudd magatartas alakitdsa, viselkedéskultira
fejlesztése.

2. Kulcsfogalmak: taplalkozas, rendszeresség, napi 6tszori étkezés, f6 étkezések, kis étkezések, ev6eszkdzok helyes hasznalata, illemtani szabalyok, tisztasdg, kézmosas,
,teendd lista”, tervkészités, megvaldsitas, terités, tdlalds, tarolas

3. Kapcsolddds a tantargyak k6zott: kornyezetismeret, egészségtan, technika, életvitel és gyakorlat
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott: A modulok kdz6s tartalmi elemei: prevencié, higiénia, 6nismeret

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Tudja, hogy szervezetiink, testlink szdmdra szlikséges energiat és ételeket egész napra szétosztva helyes fogyasztani. Tisztaban van
azzal, ha egy étkezés kimarad, annak negativ kovetkezményei lehetnek, melyek a f6 étkezések és milyen étel javasolt reggelire, kis étkezésekre, ebédre és vacsorara enni.
Tisztaban van azzal, hogy a szervezet egészséges mikddésének is vannak szabalyai, ezt timogatja a rendszeres tapldlkozas, a napi 6tszori étkezés. Etkezési szokdsai
formalédnak. Az asztalndl tud udvariasan, a tarsakra és a kérnyezetre is tUgyelve viselkedni. Ismeri az étkezés korili teendbket. Jartassag alakul ki a kulturalt étkezés és az
asztalterités alapvetd szabalyaival kapcsolatban.

6. Témakorhoz kapcsolédd, felhasznalhato forrasok a pedagoégusnak:

- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old FINAL 171009 Oldal 1.png

- https://www.google.com/search?q=ter%C3%ADt%C3%A9s+iskol%C3%Alsoknak&client=firefox-b-
ab&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwidu7 kpP fAhUB1uAKHUPmB1wQ AUIDigB&biw=1269&bih=687#imgrc=P3mDduZCVAUPS
- http://www.csaladivilag.hu/etkezesi-illemtan-gyerekeknek/



http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old_FINAL_171009_Oldal_1.png
https://www.google.com/search?q=ter%C3%ADt%C3%A9s+iskol%C3%A1soknak&client=firefox-b-ab&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwidu7_kpP_fAhUB1uAKHUPmB1wQ_AUIDigB&biw=1269&bih=687#imgrc=P3mDduZCVAUPS
https://www.google.com/search?q=ter%C3%ADt%C3%A9s+iskol%C3%A1soknak&client=firefox-b-ab&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwidu7_kpP_fAhUB1uAKHUPmB1wQ_AUIDigB&biw=1269&bih=687#imgrc=P3mDduZCVAUPS
http://www.csaladivilag.hu/etkezesi-illemtan-gyerekeknek/
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7. Ajanlott irodalom/miivészeti alkotas:

- https://www.google.com/search?q=ter%C3%ADt%C3%A9s+iskol%C3%A1lsoknak&client=firefox-b-
ab&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwidu7 kpP fAhUBI1uAKHUPmMB1wQ AUIDigB&biw=1269&bih=687#imgrc=P3mDduZCVAUPSM



https://www.google.com/search?q=ter%C3%ADt%C3%A9s+iskol%C3%A1soknak&client=firefox-b-ab&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwidu7_kpP_fAhUB1uAKHUPmB1wQ_AUIDigB&biw=1269&bih=687#imgrc=P3mDduZCVAUPSM
https://www.google.com/search?q=ter%C3%ADt%C3%A9s+iskol%C3%A1soknak&client=firefox-b-ab&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwidu7_kpP_fAhUB1uAKHUPmB1wQ_AUIDigB&biw=1269&bih=687#imgrc=P3mDduZCVAUPSM
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IdGkeret

Elsajatitandé tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuldi tevékenységek

Ora el6tti szervezési feladatok:

Az osztalytermet ugy rendezziik be, hogy lehetGség nyiljon
a padok/asztalok rendezésével a differencialt
csoportmunkara.

Tanitoi el6késziilet
A teritéshez sziikséges felszerelések el6készitése.

Tanuloi el6késziilet

- El6zetes otthoni gyljtémunka alapjan
(beszélgetés a csaladdal, nagyszil6kkel az
szokdasokrdl), tanuléi, egyéni beszdmolok:

- ,Ahogy mi otthon szoktuk...”

étkezési

1. EVFOLYAM

Alkalmazott médszerek/

szervezési modok,
munkaformak

tanuléi segédanyagok,
mellékletek az 6ravazlat
végén talalhatok

Alkalmazott
szemléltet6 eszkozok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok

el6készités:

- cédula (RTEUV)

- Ad-es lapok, szines
ceruza

-Interneteléréssel

rendelkezé szamitégép,

vagy tablakép, vagy

tanuléi segédanyagok:

Melléklet 3, 5

- teritéshez sziikséges

felszerelések

- jutalomszalvéta

- feladatlap

10 perc

Ismétlés: az el6z6 oran tanult Okostanyér
felidézése.

Tapldlkozasi szokasok alakitasa.
Tapldlkozz rendszeresen: napi
étkezés.

Ha kihagy étkezést napkdzben, akkor: pl.
este tobbet fog megenni, mivel éhesebb.
llyenkor az ételvalasztast kevésbé a jézan
ész iranyitja, tobbet és gyorsabban eszik,

Otszori

Az 6ra/foglalkozas ismétl6 bevezetése: Mi legyen a
tanyérodon?

Jldézziik fel a mualt éran/foglalkozdson tanultakat. Mitél
néviink, fejlédiink egészségesen? Nézziik meg, hogy ki mire
emlékszik szivesen.”

- Tanuldi vélaszok meghallgatasa....

,Nagyon sok mindenre/nagyon kevés dologra emlékeztek...

frontalisan:
tanitdi ismétlé kérdések,
tanuldi valaszok
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kevésbé érzékeli a
jelzést/érzetet.  Ehesen
szellemi-fizikai teljesités.

A nagy mennyiségl(i és ritka étkezés noveli
a tulsuly és/vagy az egyoldalu étkezés
kialakuldsnak veszélyét.

Forras:

http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/03/gyerek-

okostanyer-
2old FINAL 171009 Oldal 1.png

jollaktam
rosszabb a

,Kb6zésen megdllapithatjuk, hogy a fejl6d6 szervezetnek
kiegyensulyozott (vegyes) tapldlkozdsra van sziiksége.
Fontos, hogy tébbféle ételt, tobbféle alapanyagbdl késziilt
fogadst egyiink, hogy mindenbdl jusson a tdnyérunkra.”

Egészséges étrend: napi 6tszori étkezés

,A csoportokat ugy szervezziik meg, mint a napi 6tszéri
étkezést! Melyek is ezek?”

- Tanuldi vélaszok...

»Mindenki huzzon egy céduldt, melyen egy nyomtatott nagy
betl taldlhatd. Bizonydra kitaldljatok a jelentését!

Igen! Ezek szerint alkossunk csoportokat: RTE U V

. csoport: reggeli csoportja

. csoport: tizorai W

. csoport: ebéd .

. csoport: uzsonna

. csoport: vacsora csoportja.”

N WNR

Egészséges étrend Osszedllitdsa az Okostanyérnak

megfelel6en

- ,El6sz6r minden csoporttag egyénileg irja fel a kedvenc
reggelijét, tizoraijat, ebédjét, uzsonndjdt, vacsordjat!”

- ,A csoportotokon beliil beszéljétek meg és valasszdtok ki az
dltalatok vélt legegészségesebbet, ami vélhetéen megfelel
az Okostanyér kivanalmainak.”

- Ellendrzés: 6nellendrzés: Okostanyér alapjan

LA csoportok végezzenek é6nellenGrzést! Az Okostdanyér
alapjan vizsgdljatok feliil dontéseiteket, és ha sziikséges,
korrigdljatok,  helyesbitsétek  azokat (piros szinnel
javitsatok).”

tanitéi magyardzat

differencialt
csoportmunka

csoportalakitas
tanuléi valaszok

feladatok kijel6lése
és megvalodsitasa:

- egyénileg kedvenc ételek
felirasa

- szavazas:
legegészségesebb

csoportdontések
fellilvizsgdlata és javitasa

cédula (RTEUV)

A4-es lapok,
szines ceruza



http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old_FINAL_171009_Oldal_1.png
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old_FINAL_171009_Oldal_1.png
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old_FINAL_171009_Oldal_1.png
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old_FINAL_171009_Oldal_1.png
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- Okostanyér kivetitve.

vagy
- Ha az iskoldban nincs meg a technikai lehetdség, akkor
javasolt: tablakép (Okostanyér) és/vagy tanuldi segédanyag Interneteléréssel
kiosztasa, Melléklet 3 szemléltetés: rendelkez6
tanitéi/tanuldi segédletek | szamitdgép,
vagy Okostanyér a
. OKOSTANYER® o » tdblara keriil, vagy
gj‘é cenewseae WESER tanuléi
Raradél, =, cukor Falyzdtak
segédanyag:
Gabonakéiek Melléklet 3
Hasok./halak /
tojsa/te]
éslefe&méﬁe_k
+ Hozog) rinél touket!
JCom T e
Forras:

http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-
2old FINAL 171009 Oldal 1.png

Csoportmunka kozos ellenérzése

- A csoportmunkat kévet6en a szoviv6k beszamolnak az
altaluk Osszedllitott és ,felllvizsgdlt” étrendrél (,reggeli
csoportja” a reggelirdl...).

- A beszamoldk a napi étkezésnek megfeleléen kovessék
egymast.

- Minden csoportnak mdas-mas feladata volt, igy a
csoporttagok a résztéma szakértGjévé valtak. Plusz | csoportszovivék
hozadéka e feladatnak, hogy varhatéan a didkok jobban | beszdmoloi:

fognak egymas beszamoldira figyelni (a tanulék egymastél | étrendi bemutatasok
tanulnak).



http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old_FINAL_171009_Oldal_1.png
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old_FINAL_171009_Oldal_1.png
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old_FINAL_171009_Oldal_1.png
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20 perc

10 perc

Hogyan étkezziink?

Helyes, kulturdlt étkezési szokasok
kialakitasa.

Az  asztal megteritése, tanyérok,
evGeszkozok, poharak (vizespoharak),

szalvétak helye és helyes hasznalata.
Ev6eszkdzok helye: a tanyér:

- jobb oldalan: kés, leveses kanal,

- bal oldalan: villa,

- kbzépen: desszertes villa vagy kanal.

A praktikus tudds atadasat segiti a terités
gyakorlati bemutatasa.

Forras: tanuldknak, Melléklet 5
https://www.google.com/search?q=ter%
C3%ADt%C3%A9s+iskol%C3%Alsoknak&c
lient=firefox-b-
ab&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0
ahUKEwidu7_kpP_fAhUB1uAKHUPmMB1w
Q_AUIDigB&biw=1269&bih=687#imgrc=P
3mDduzZCVAUPSM:

Uj ismeret atadasa  megfigyelésekkel, gyakorlé

feladatokkal: kulturalt étkezési szokasok

Tanuléi el6késziilet

- El6zetes otthoni gyljtémunka alapjan
(beszélgetés a csaladdal, nagyszilSkkel az
szokasokral), tanuléi, egyéni beszamolok:

- ,Ahogy mi otthon szoktuk ...”

étkezési

,»Hamdrtudjuk, hogy milegyen a tdnyérodon és azt is tudjuk,
hogy rendszeresen, naponta 6tszér kell étkezni, akkor ideje
meg is teriteniink! Ki szokott otthon segédkezni a
teritésben?”

- Néhdny tanulé a sajdt élményei alapjén beszdmol az
otthoni étkezési szokdsaikrol.

A helyes terités gyakorlati elsajatitasa — paros munka

- A sziikséges felszerelések kosarban el6készitve vannak.
Helyezziink bele egy-két kakukktojasként szerepl6 targyakat
is.

,Az 6nként vdllalkozo két tanuld teritsen meg, a kosdrkdban
taldlhato eszkézok segitségével!”

- A terités gyakorlati bemutatasa.

- Az osztaly tébbi tagja figyel, lehet jegyzetelni is.

- Ha az id6 engedi, akkor masik két tanulé megterithet
Ginnepi alkalomra is (szliletésnap, karacsony...).

Ellenérzés, értékelés, jutalom
- A helyes teritést kivetiteni, vagy felkeriil a tablara
és/vagy a tanuldi segédanyag kiosztasa: Melléklet 5

frontalis tanulasszervezés

tanitéi motivacio

tanuldi
tapasztalatok
megbeszélése

élmények,

teritéshez sziikséges
felszerelések el6készitve

két tanuld megterit, a
tobbiek figyelnek,
jegyzetelnek

szemléltetés:
tanitdi/tanuldi segédletek

terit6, kotény, tanyérok,
evGeszkozok, poharak,
szalvétak

A4-es lapok,
szines ceruza

Interneteléréssel
rendelkezé szamitégép,
vagy a helyes terités

a tablara kerdil, vagy




| TAPLALKOZAS

1. EVFOLYAM

10 perc

Viselkedés az asztalnal.

Illemtani, viselkedési szabalyok.

Mi illik, mi nem? lllemtudé magatartas

alakitasa, viselkedéskultura fejlesztése.

Az asztalnal illik:

- tiszta, rendes ruhdban megjelenni,

- étkezés el6tt kezet mosni,

-megvarni amig mindenki lell és egyszerre
elkezdeni enni,

- j6 étvagyat kivanni,

- megkdszonni az ételt,

- csendesen merni, kanalazni az ételt,

- a konyokot az oldalunk mellett tartani,

- a kanalat, evGeszkozt a szajhoz emelni.

Nem illik:

- az asztalra konyokalni,

- tele szajjal beszélni,

- az evBeszkozzel ,hadonaszni”,

- szalvétat az ételbe dobni,

- hangoskodni, szidni az ételt,

- csamcsogni,

- bohdckodni,

- belehajolni a tanyérba.

Pedagdgusoknak:

http://www.csaladivilag.hu/etkezesi-

illemtan-gyerekeknek/

Etkezési illemtan gyerekeknek.

Taplalkozaskultura, étkezési szokdsok
formalasa.

@

b
i &

PN )
1T

- A teritést végz6 tanuldk mondjak el, hogy mi az, amit 6k
hasznaltak, mit hova helyeztek el és miért.

- Az osztaly kozosen javitsa a hibdkat, adjon otletet pl. a
diszitésre kiilonb6z6 Gnnepeknél, vagy kilonbozé
helyzetekre nyaraldskor, taborban, turistaszalléban.

Milyen alkalomra hogyan teritenek?

- Az Gigyesen terit6k jutalomként, egy-egy szép

szalvétat kapnak.

EZEK UTAN

Viselkedés az asztalnal — szerepjaték paros munkaban

»Ha mdr ilyen szépen megteritettiink, (ljiink le a teritett
asztalhoz és egylik meg azt a finom ebédet!

Kik szeretnék eljdtszani az asztalndl vald helytelen
viselkedést? Vdlasszunk szerepléket is...

- Uljén le masik két tanuld a teritett asztalhoz és kiillénbdz6
szereposztasban jatsszak el a helytelen viselkedést.

- Ha az id6 engedi, akkor vélaszthatunk mese vagy rajzfilm
szereplGket is (kiralyfi/lany, koldus...), mit esznek és hogyan.

Ellenérzés, értékelés, jutalom
- Az osztaly tobbi tagja figyel, kbzdsen javitsa a hibakat.

a teritést végzdk
beszamolnak

k6z6s megheszélés,
otletborze a kiilonbo6z6
teritésre

tanitéi motivacio, feladat
kijelolése

két tanuld eljatssza a
helytelen viselkedést

tanuléi segédanyag:
Melléklet 5

jutalomszalvéta



http://www.csaladivilag.hu/etkezesi-illemtan-gyerekeknek/
http://www.csaladivilag.hu/etkezesi-illemtan-gyerekeknek/
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- Alakitsak at a helytelent helyes viselkedéssé. Beszéljék | tanuldi interaktivitds:

meg és mutassak be a helyes viselkedési médokat (Ujabb két | tobbiek figyelnek, jutalomszalvéta
tanuld). A tanuldk egymastdl tanulnak. javitanak, helyes
- Jutalom: egy-egy szép szalvéta. viselkedési modok
megbeszélése és
Osztalyszinti ellen6rzés: irdsban bemutatasa feladatlap, ceruza

,Hogyan viselkedjiink az asztal mellett?
ird az dllitdsok mellé: 1. illik, 2. nem illik!”

eldontendd kérdés

frasban
Megoldasok:
2,1,2,1,2,2,1.
- Padtarsak cseréljék meg a feladatlapot (a tanuldék egymds | k6z6s javitas és piros ceruza

munkait javitjak). megbeszélés
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10 perc

Az étkezés eldtti, utani teendb6khoz valé
szoktatas.

Forras:

Mecsekaljai Iskola Jurisics Utcai Altalanos
Iskola EbédIGi rend
jurisics.uw.hu/DOCU/ebrend.doc
Higiénia (tisztasag) szabalyainak
betartdsa:

kézmosds fontossaga (étkezés
el6tt és utan),

igényes étkezés, terités, mibdl,
mivel eszik (dobozbdl, kézzel-
labbal, az asztalrdl tanyérbdl
alatét, teritd, szalvéta nélkdl...),
ételek elpakoldsa, taroldsa

maradékok porciézasa (kis

adagokban mélyh(tébe,
h(t6szekrényben megfelelq,

zarhaté edényben),

ételhulladék (ami a tanyérokon
maradt, pl. csont) 6sszegyljtése,
megfelel§ hulladékgyijtGbe
(kommunalis, ami nem fém, lveg,
papir, manyag) helyezése,
edények, eszkd6zok mosogatdsa,
elpakolasa.

A menzan segitsiik a mosogatast azzal,
hogy a tanyérokat, ev6eszkdzoket, talcat,
szalvétat, maradékot a megfeleld helyre

tesszuk.

Uj ismeret bdvitése: étkezés el6tti, utdni teenddk
szambavétele

,Szépen teritett asztal mellett, illedelmesen,
megebédeltiink...

Most nézziik meg kézésen, hogy milyen teendék vannak az
étkezés eldtt és utdn. Milyen tisztasdgi szabdlyokat kell
betartani ahhoz, hogy egészségiinket megdrizziik.”

,Teendé lista” készitése

,Az el6z6 feladatok és sajadt tapasztalataitok alapjdn
dllitsatok Gssze teendd listat! Ehhez csoportokban fogunk
dolgozni, hogy kell6képpen meg tudjdtok beszélni a

teendéket.  Hivjdtok segitségiil a sajat csalddi
szokdsaitokat. Vitassdtok meg azokat és kbz6sen

alakitsdtok ki a teendd listat!”
- Az el6z6 feladatok és a sajat tapasztalatok alapjan ,,teendd
lista” 0sszedllitasa.

Ellenérzés, visszajelzés

- A csoportszovivék bemutatjak a listajukat,
tartalmazza az étkezés el6tti és utani teenddbket.

- A csoportok javitjdk és kiegészitik egymas listdit (a
csoportok egymastél tanulnak).

- ld6t takarithatunk meg, ha megallapodunk abban, hogy
ami elhangzott, azt mar nem lehet mondani. Ezzel a
madszerrel arra is 0sztonodzzik a didkokat, hogy figyeljenek
jobban egymasra.

mely

frontalisan:
tanitéi magyardzat

frontalisan feladat
megbeszélése

csoportmunkaban
,teendd lista” készitése

csoportbeszamoldk:
- listak kiegészitése,
- k6z6s megbeszélés

Ad-es lapok,
szines ceruza
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5 perc

On- és tarsak megfigyelése

Onellendrzés, tarsellendrzés:

a tdplalkozassal, az étkezéssel, az
egészséggel Osszefliggd tisztasagi
rendszabalyok betartdsa és betartatasa.

Otthoni feladat

Szul6k bevonasa, a ,teendd lista”
készitésébe. Hogyan tovabb az étkezés
el6tti, utani teenddékkel, a higiénia
szabalyainak betartdsaval? Mit
valtoztassanak, miért? Példaul: mashogy
teritenek, nem néznek TV-t evés kozben,
nem konyokolnek, nem hajolnak bele a
tanyérba, illedelmesen viselkednek stb.

Ora végi 6sszefoglalas: tanultak gyakorlati alkalmazasa

Tervkészités
- A parok az iskoldban gyakoroljdk a higiénés szabalyok
betartdsat. Kozosen, mint ,egészségérok” végezzenek
megfigyel6 ellenbrzést.
- Ehhez a parok dolgozzanak ki megfigyelési szempontokat:
o Hol, mikor, milyen tevékenység kozben figyelik
onmagukat és tarsaikat (pl. étkezés, WC hasznalat
el6tt, utan, rajzdran, technikadran, tizérai/uzsonna
szlinetben stb.).
o Megfigyelés targya: kézmosds, szalvéta, szappan,
torolkozd, fogkefe haszndlata.

Megvaldsitas
Hetente a parok ellenérizzék magukat (6nellenérzés) és
egymast is (segit6, jobbitd szandékkal).

Havonta frontdlisan beszéljék meg az elért eredményeket,
az esetleges lemaraddasokat is!

Otthoni feladat kijel6lése

- Szlil6kkel egytt is készitsenek ,teendd listat” egy hétvégi
napra.

- Megvalositas.

- Sikertorténetek megosztasa a kovetkez6
oran/foglalkozason.

paros munka

megfigyelési szempontok
kidolgozasa

parok hetente ellenérzik
magukat és tarsaikat

havonta frontalis
megbeszélés

Ad-es lapok,
szines ceruza
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10 perces kiemelhet6 blokk

Célcsoport/osztaly: 1. évfolyam
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: 3. Rend a lelke mindennek!

Orakeret/Id6tartam: 10 perces blokk (45 perces tandrabdl/foglalkozasbdl kiemelve)

Elsajatitand6 tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott médszerek/

IdGkeret Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitdi, tanari/ tanuldi szervezési modok,
tevékenységek munkaformak

2 perc Ismétlés: az el6z6 6ran tanult Téma ismétl6 bevezetése: Mi legyen a | frontalisan:
Okostanyér felidézése. tanyérodon? tanitdi ismétlé kérdések,

A fejl6dd szervezet szamara | dézziik fel a mult drdn/foglalkozdson | tanuldi valaszok

kiegyensulyozott (vegyes) taplalkozasra | tanultakat. ~ Mit6l  néviink,  fejlédiink
van szikség. egészségesen? Nézziik meg, hogy ki mire

emlékszik szivesen.”

Fontos, hogy tobbféle ételt, tobbféle - Tanuldi vélaszok meghallgatasa...

alapanyagbdl készilt fogast egylink,
hogy mindenbdl jusson, de ne“vig,yij,nk ,Nagyon sok mindenre/nagyon kevés dologra
tulzasba semmit. ARANY KOZEPUT, | em/ékeztek...

dvatosan a tulzdsokkal, a mindent vagy
semmit elv veszélyes lehet! ,Kbzésen megdllapithatjuk, hogy a fejl6dé | tanitoi magyardzat
szervezetnek kiegyensulyozott (vegyes)
tdpldlkozdsra van sziiksége. Fontos, hogy

Alkalmazott
szemléltetd
eszkozok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok
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tobbféle ételt, tobbféle alapanyagbdl késziilt
fogdst egyiink, hogy mindenbdl jusson a
tanyérunkra.”

5 perc

Taplalkozasi szokasok alakitasa

Tapldlkozz rendszeresen: napi otszori
étkezés.

Ha kihagy étkezést napkozben, akkor: pl.
este tobbet fog megenni, mivel
éhesebb. llyenkor az ételvalasztast
kevésbé a jozanész iranyitja, tobbet és
gyorsabban eszik, kevésbé érzékeli a
jollaktam jelzést/érzetet. Ehesen
rosszabb a szellemi-fizikai teljesités.

A nagy mennyiségl és ritka étkezés
noveli a tulsdly és/vagy az egyoldalu
étkezés kialakuldsnak veszélyét.

Forras:

http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/03/gyerek-

okostanyer-
2old FINAL 171009 Oldal 1.png

Az ismeret elmélyitése gyakorlé feladattal

Egészséges étrend: napi Otszori étkezés

,A csoportokat ugy szervezziik meg, mint a
napi 6tszéri étkezést! Melyek is ezek?”

- Tanuldi vélaszok...

»Mindenki huzzon egy céduldt, melyen egy
nyomtatott nagy betl taldlhatd. Bizonydra
kitaldljatok a jelentését!

Igen! Ezek szerint alkossunk csoportokat: R T E
uv

1. csoport: reggeli csoportja

2. csoport: tizorai W

3. csoport: ebéd .

4. csoport: uzsonna

5. csoport: vacsora csoportja.”

Egészséges étrend Osszeallitasa az
Okostanyérnak megfelel6en

- ,El6sz6r minden csoporttag egyénileg irja fel
a kedvenc reggelijét, tizoraijat, ebédjét,
uzsonndjdt, vacsordjat!”

- ,A csoportotokon beliil beszéljétek meg és
vdlasszdtok ki az dltalatok vélt
legegészségesebbet, ami vélhetGen megfelel
az Okostdnyér kivdnalmainak.”

- Ellenérzés: onellendrzés: Okostanyér alapjan

differencialt csoportmunka

csoportalakitas
tanuldi valaszok

feladatok kijel6lése
és megvalodsitasa:

- egyénileg kedvenc ételek
felirasa

- szavazas:
legegészségesebb

csoportdontések
fellilvizsgdlata és javitasa

cédula (RTEUV)

Ad-es lapok,
szines ceruza
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»A csoportok végezzenek ©énellenbrzést! Az
Okostanyér alapjan vizsgdljatok  feliil

dontéseiteket, és ha sziikséges, korrigdljatok, Interneteléréssel
helyesbitsétek azokat (piros szinnel | szemléltetés: rendelkezé
javitsatok).” tanitdi/tanuldi segédletek szamitogép,

- Okostanyér kivetitve. vagy Okostanydr a
vagy tablara keriil, vagy
- Ha az iskoldban nincs meg a technikai tanuléi

lehetdség akkor javasolt: tablakép segédanyag:
(Okostanyér) és/vagy tanuldi segédanyag Melléklet 3

kiosztasa, Melléklet 3

A OKOSTANYER® & 54y 10
g Izhé%a‘:%asahh 6-43 EVESEKMEK %@

Lawaddl, 38, cukor Falyadiiok

wd&éﬂek Gabonatélék
Hisok/halak/

GyamBleask tojha/tej
-1y teg:,.mé‘l!.e_k

+ Ho2og) rind] tscked!
s L. 5 S
SR Meeguea 1NAP » 'anjerodon] éé‘:f:. é%}
Forras:

http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-
2old FINAL 171009 Oldal 1.png

3 perc Taplalkozasi szokasok alakitasa Osszefoglalds, ismeretek rendszerezése:
étkezési szokasok formaldsa

Csoportmunka kozos ellenGrzése
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- Valtozatos, kiegyensulyozott étrend

kialakitasa.

étrend  Osszedllitasa:
természetes alapanyagokbdl,
adalékanyagok, ételszinezékek
hozzdadasa nélkiil késziilnek.

- Egészséges

- Napi 6tszori étkezés.

Tapldlkozaskultura, étkezési szokasok
formalasa.

- A csoportmunkat kovetéen a szévivék
beszamolnak az Aaltaluk Osszeallitott és
felllvizsgalt” étrendrdl (,reggeli csoportja” a
reggelirdl...).

- A beszamoldk a napi étkezésnek megfelelGen
kovessék egymast.

- Minden csoportnak mas-mas feladata volt,
igy a csoporttagok a résztéma szakértGjévé
valtak. Plusz hozadéka e feladatnak, hogy
varhatéan a didkok jobban fognak egymas
beszamoldira figyelni (a tanulék egymastol
tanulnak).

csoportszévivék
beszamoldi:
étrendi bemutatdsok
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5. Melléklet

3. ora: Asztalterités
Forras:
https://www.google.com/search?q=ter%C3%ADt%C3%A9s+iskol%C3%Alsoknak&client=firefox-b-
ab&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwidu7 kpP fAhUB1uAKHUPmMB1wQ AUIDigB&biw=1269&bih=687#imgrc=P3mDduZCVAUPSM:



https://www.google.com/search?q=ter%C3%ADt%C3%A9s+iskol%C3%A1soknak&client=firefox-b-ab&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwidu7_kpP_fAhUB1uAKHUPmB1wQ_AUIDigB&biw=1269&bih=687#imgrc=P3mDduZCVAUPSM
https://www.google.com/search?q=ter%C3%ADt%C3%A9s+iskol%C3%A1soknak&client=firefox-b-ab&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwidu7_kpP_fAhUB1uAKHUPmB1wQ_AUIDigB&biw=1269&bih=687#imgrc=P3mDduZCVAUPSM

