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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 3. évfolyam (1. éra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: 1. Mindennapi kenyeriink — barat vagy ellenség?

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: A legutdbbi taplalkozasi ajanlasok szerint a gabonafélék és a z6ldségek, gylimolcsok egylitt 1:1 aranyt képviselnek az egészséget tdmogatd
étrendben. A gabonak energiat, és hasznos, életfontos anyagokat és rostokat is szolgdltatnak. Naponta 3x legyen a kisiskolds étrendjében gabonaféle, ebbdl legalabb 1x
teljes értékii (iskolai biifé, menza). A kenyeret sokféle mdédon készithetik, a barnasagat jellemz&en a kilénb6z6 gabonafélék (rozs, pérkolt malata/arpa) adhatjak. A magvas
készitmények gyakran tobb energiat jelentenek, és a szénhidratcsokkentett valtozatok kiilondsen a fejl6dé szervezet szamara nem el6nyodsek. Erzékelje, és tartsa
tiszteletben a mindennapi kenyerét, ami szimbdélum is, a munka eredménye, megbecsiilése, értékelje azok faradtsagat, akik készitik, dolgoztak érte.

2. Kulcsfogalmak: lisztek, lisztek jelolése mit jelent, a term&foldtél az asztalig, kenyér, kenyérfélék (fehér, barna, félbarna, teljes ki6rlésd, korpas, magvas) kenyérsités régen
és ma, a kenyérkészités eszkozei, éleszt6 és kovasz, kenyér és pékaru fogyasztas, tarolas

3. Kapcsolddds a tantdrgyak k6zott: kornyezetismeret, egészségtan, technika, életvitel- és gyakorlat, matematika
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott: A modulok kdzos tartalmi elemei: prevencié

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Megfelel§ ismerete van arrél, miért fontosak a gabonafélék a szervezetiink szamara. Tisztdban van a gabonafélékre jellemzé
tulajdonsagokkal és felhasznaldsukkal. Informaciéval rendelkezik arrél, hogyan késziil a liszt, a kenyér, a pékaru. Ismeri azokat a szempontokat, amik alapjan helyesen tud
mennyiségileg és mindségileg valasztani. Tiszteletben tartja a mindennapi kenyeret, ami szimbdlum is, a munka eredménye, megbecsilése, értékeli azok faradtsagat, akik
készitik, dolgoztak érte.

6. Témakorhoz kapcsolddd, felhaszndlhato forrasok a pedagégusnak:
- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old FINAL 171009 Oldal 1.png
- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/12/Taplalkozasi Akademia 2016 12 Lisztek 161216.pdf
- http://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2018/06/maradeknelkul kenyerkeszites infografika 0420.jpg
- http://www.viszki.sulinet.hu/tananyagtar/aruismeret/Bruder/si.pdf
- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/07/GYERE gabona szuloi final.pdf
- Vighné Arany Agnes (1999): Mindennapi kenyeriink
In. Vighné Arany Agnes (1999): EGESZSEGTAN az 4ltalanos iskola 3. osztalya szdmdra, Nemzeti Tankdnyvkiadd, Budapest 22-23.0.

7. Ajanlott irodalom/miivészeti alkotas:

- 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/2016/12/Taplalkozasi_Akademia_2016_12_Lisztek_161216.pdf
http://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2018/06/maradeknelkul_kenyerkeszites_infografika_0420.jpg
http://www.viszki.sulinet.hu/tananyagtar/aruismeret/Bruder/si.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/07/GYERE_gabona_szuloi_final.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old_FINAL_171009_Oldal_1.png
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Id6keret

Elsajatitandé tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

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

Ora el6tti szervezési feladatok:

Az osztalytermet ugy rendezziik be, hogy lehet6ség nyiljon a
padok és/vagy az asztalok rendezésével a csoportmunkara.

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

tanuléi segédanyagok,
mellékletek a
foglalkozasterv
végén talalhatdak

3. EVFOLYAM

Alkalmazott szemléltet6
eszkozok, felszerelések,
oktatastechnikai eszkdzok

el6készités:
Interneteléréssel
rendelkezé szamitoégép,
vagy tablaképek és/vagy
tanuléi segédanyagok
Melléklet 1, 2, 4, 5
- boritékban puzzle
(gabonafélék)
- A/4-es lapok, vagy
csomagolépapir,
szines ceruzak, filctoll,
gyurma

5 perc

Ismétlés 2. évfolyam tananyaga:
Etel detektivek — Etelek,
alapanyagok

A f6 élelmiszer-alapanyagok
legnagyobb részét a gabonafélék
adjak: a buza, az arpa, a rozs, a zab,
a rizs, a kukorica és a koles. Ezekbé|
készilt pékaruk, sitemények, sos
kekszek, napolyik, édességek,
kasak, pelyhek, mizlik, puffasztott
szeletek. Energidt szolgaltatnak, az
ételek sdritésére, levesbetétnek,
koretnek, toltott, rakott ételnek
készitik, kis és f6 étkezésekre.

Motivalas, rahangolds: figyelemfelkeltés (ismétl6 attekintés,
kiemelve a gabonaféléket)

,Az el6z6 években elkezdtiik az Okostdnyért tanulmdnyozni.
Megismerkedtiink a f6 élelmiszer-alapanyagokkal. Vajon ki
emlékszik ra, melyek voltak ezek?

Tekintsiink a tdbldn lévé Okostdnyérra és soroljuk fel a f6
alapanyagokat!”...

- Okostanyér kivetitve.

vagy

- Ha az iskoldban nincs meg a technikai lehetGség, akkor
Javasolt: tablakép: Okostanyér és/vagy tanuldi segédanyagok
kiosztasa, Melléklet 1

frontalisan tanitdi ismétlé
kérdések,
tanuldi valaszok

szemléltetés:
tanitdi/tanuléi segédletek

Interneteléréssel rendelkez6
szamitégép,

vagy Okostanydr a

tablan és/vagy

Melléklet 1
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Motivalas: Keresd a gabonafélék
parjat! A képek témaja utal az éran

feldolgozando, kovetkezé feladatra.

f OKOSTANYER®
B ‘QKE‘%&% 6-43 EVESEKIEK 51@

aradd, w6, cukor

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

Motivalas jatékos feladattal: keresd a parjat!

»A padszomszédok alkossanak pdrokat.

Minden pdr huzzon egy boritékot! A boritékban Iévé puzzle-t
kell 6sszerakni és meghatdrozni, hogy milyen gabonaféle van
a képen.”

Ismétlé feladat a gabonafélék felismerésére.
- Feldarabolt képek 6sszerakasa, gabonafélék meghatarozasa.
- A képen lévs gabonafélék: baza, arpa, rozs, zab, kukorica,
rizs. Annyi gabonaféleséget mutassunk be, ahany csoportot
szeretnénk kialakitani a kdvetkez6 feladathoz.

Ellenérzés, értékelés, jutalmazas
- A parok bemutatjdk az 6sszerakott képet és a rajta 1évé
gabonat.

,Azok a pdrok, akik azonos gabonaféleséget kaptak egy
csoportban fognak tovabb dolgozni.”

parok alakitdsa, feladat
meghatarozasa

parok osszerakjak a képet,
meghatdarozzak az adott
gabonat

parok bemutatadi

csoportalakitas a
kovetkez6 feladathoz

boritékban puzzle



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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10 perc

A termdéfoldtél az asztalig - Mibdl
lesz a kenyér?

Gabonafélék: buza, arpa, rozs, zab,
kukorica, rizs.

Vighné Arany Agnes (1999):
Mindennapi kenyeriink

In. Vighné Arany Agnes (1999):
EGESZSEGTAN az altaldnos iskola 3.
osztalya szdmara, Nemzeti
Tankonyvkiadd, Budapest 22-23. o.

Lisztgyartas folyamata:

Forras:

http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/12/Taplalko
zasi_Akademia 2016 12 Lisztek 1
61216.pdf

A kenyér készitése a gabonaszemek
eliltetésével kezd6dik.

A vetés gondozasaval és az érett
gabonaszemek learatdsaval
folytatodik.

A malmokban megdérolt
gabonaszemekbdl késziilnek a
lisztek, amelyekbdl az egyéb
hozzavalodkkal (éleszt6/kovasz, viz,
so, burgonya, korpa, olajos magvak,
flszerek) készil a kenyér.

A teljes kidrlésii gabonak és a
beldlik késziilt ételek
szervezetilinkre gyakorolt j6tékony
hatdsa és értékik el6nydsebb a
fehér lisztekénél. A gabona mag a
finomitds soran értékes vitaminjait,
zsirtartalmat, asvanytartalmat

Uj ismeret elsajatitdsa  feladattal,

termo6foldtél az asztalig

megfigyeléssel:

,Miutdn kialakitottuk a csoportokat, nézziik meg, hogy
hogyan keriil a mindennapi kenyeriink az asztalunkra?”
A csoportoknak a lisztgydrtds folyamatdt kell tanulmdnyozni.

Elmondhatjatok a sajat élményeiteket is. Jdrtdl-e
szantoféldén?  Ldttdl-e  malmot?  Ismersz-e  helyi
gabonatermelét, péket? ...”

Mibdl lesz a kenyér?

,Csoportmunkdban  tanulmdnyozzdtok a  lisztgydrtds

folyamatadt! Hividtok segitséglil az infografika képeit, de lehet
rajzolni is!”

- A csoportok a liszt gyartasanak kiilonb6z6 folyamatait
tanulmanyozzak az infografika (kép/link) alapjan.

vagy

Ha az iskoldban nincs meg a technikai lehet6ség, akkor
tablakép: lisztgyartas folyamata és/vagy tanuldi segédanyag
kiosztasa, Melléklet 2

Forras:
http://szupermenta.hu/wp-content/gallery/buzafinomliszt-
termofoldtol-az-asztalig/aratastol-lisztig.png

Ellenérzés, értékelés: csoportbemutatas

- A csoportok bemutatjdk a lisztgyartds kilonboz6
folyamatait, az infografika (kép/link) és a sajat rajzok,
élményeik alapjan.

Sajat élmény a kilonb6z6 szintekrdl:

Jart-e szantéfoldon?

Latott-e malmot?

frontalisan tanitdi
bevezeté:

- csoportok tidvozlése,
- feladatkijelolés

csoportmunka:

- kiilénb6z6
munkafolyamatok
tanulmanyozasa,

- sajat élmények, rajzok
készitése

szemléltetés:
tanitdi/tanuldi segédletek

csoportbemutatdsok:
- infografika,
- sajat rajzok bemutatasa,

A/4-es lapok,
szines ceruzak, filctoll

Interneteléréssel rendelkez6
szamitogép,

vagy

a lisztgyartas

folyamata a

tablan és/vagy

Melléklet 2

rajzok
bemutatasa



http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/12/Taplalkozasi_Akademia_2016_12_Lisztek_161216.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/12/Taplalkozasi_Akademia_2016_12_Lisztek_161216.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/12/Taplalkozasi_Akademia_2016_12_Lisztek_161216.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/12/Taplalkozasi_Akademia_2016_12_Lisztek_161216.pdf
http://szupermenta.hu/wp-content/gallery/buzafinomliszt-termofoldtol-az-asztalig/aratastol-lisztig.png
http://szupermenta.hu/wp-content/gallery/buzafinomliszt-termofoldtol-az-asztalig/aratastol-lisztig.png
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szinte teljes mértékben (100 %-
ban) elvesziti.

Fehér liszt alatt értiink minden
olyan gabona 6rleményt, melynél a
gabona magjabdl csak a keményit6
marad meg, ami a szlirkés szin(i
finomitott rozslisztnél is igaz.

A j6 lisztek tulajdonsagai: nincs
semmiféleillata; nem lehet édes,
illetve kesert ize; 6rlési finomsag
egynem( aprészemcsés —
hamutartalma
(korpatartalom+héjliszt) fajtara
jellemzé, alacsony viztartalma /
nem csomos.

Ismer-e helyi gabonatermel6t, péket?

- A csoportok figyelik egymas beszamoléit és kiegészitik azt;
ami mar elhangzott, azt nem lehet mondani! igy
csokkenthetjik a beszamolds id6tartalmat, illetve arra
0sztonozzlik a tanuldkat, hogy figyeljenek egymasra.

- élmények megbeszélése

A kenyér készitése

A kenyérsiités régen (a szil6k,
nagysziilk idejében) és
napjainkban.

Forras:
http://maradeknelkul.hu/wp-
content/uploads/2018/06/maradek
nelkul kenyerkeszites infografika
0420.jpg

A kenyérsiités eszkozei

Régen a kenyértésztat
dagasztoteknSben dagasztottak. A
tekné6t dagasztolabra, mas néven
teknGtartdra helyezték, amin
biztosan allt. A lisztet szitalni
kellett, amihez hozzakeverték a
kovaszt. A megdagasztott tésztat
vaszonnal bélelt szakajtoba tették,
majd szakajtoruhaval beteritették.

15 perc

praws

Uj ismeret bévitése: kenyérsiités régen és ma

JA lisztgydrtdsnak és a Ti csoportmunkdtoknak
készbénhetben a liszt a boltokba keriilt. A kévetkezékben
nézziik meg, hogy hogyan lesz beléle finom, friss kenyér.”

Kenyérkészités hagyomanyos és modern formai

,A kévetkez6 feladathoz a csoporton beliili pdrok ismét
dlljanak éssze!

Ki tudja a legtébb kiilénbséget megfogalmazni a régi és mai
kenyérkészités k6zott?

Szdmokkal is fejezzétek ki (id6, lépések, eszkéz6k, felhaszndlt
anyagok...).

- Segédanyagok: infografika, kép/link

vagy

Ha az iskoldban nincs meg a technikai lehetdség akkor
javasolt:

- Tablakép: kenyérsiités hagyomanyos és modern formai
és/vagy tanuldi segédanyag: Melléklet 4

tanitéi Utmutatas

csoporton belil a parok
visszarendez6dnek
feladatkijelolés

szemléltetés:
tanitéi/tanuléi
segédanyagok

Interneteléréssel
rendelkezd
szamitégép

vagy

tablakép
és/vagy
Melléklet 4



http://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2018/06/maradeknelkul_kenyerkeszites_infografika_0420.jpg
http://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2018/06/maradeknelkul_kenyerkeszites_infografika_0420.jpg
http://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2018/06/maradeknelkul_kenyerkeszites_infografika_0420.jpg
http://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2018/06/maradeknelkul_kenyerkeszites_infografika_0420.jpg
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Péklapattal helyezték a
kemencébe, ahol szép barnara siilt
a kenyér.

Ma jellemzéen nagylizemi:

Az elGre elkészitett kovasszal és
liszttel viz, s6 hozzaaddasaval allitjak
Ossze a tésztat, dagasztd gépek
segitségével. A tésztat formazzak,
meghatarozott ideig kelesztik és
megsitik. Végil kiszallitjak
pékségekbe, élelmiszerboltokba,
iskolakba, kérhazakba,
idésotthonokba.

Kenyérfélék:
http://www.viszki.sulinet.hu/tanan

yagtar/aruismeret/Bruder/si.pdf
Buzakenyér: buzalisztbél, és kevés
(max. 30 %) rozslisztb4l készul.
Jellemz6i: kellemes iz, laza
szerkezet. Szin szerint: fehér,
félbarna, barna.

Rozsos kenyér: rozsliszt tartalma
magasabb a buzakenyérnél (30-
50%).

Rozskenyér: a felénél (50 %-nal)
tobb rozslisztet tartalmaz, s(irlbb a
bélszerkezete (fehérjéi nem
sikérképzdk), felszine sima, sotét,
ize savanykas.

Adalékot: kukoricapehely,
burgonya, sajt, magvak (lenmag,
szezammag, napraforgémag stb.),
tartalmazo kenyerek (korpas,
magvas, burgonyas, kenyerek).
Teljes kidrlésti kenyér: nagyobb
szemcsézet(i, magbelsét, csirat és

Forras:

http://maradeknelkul.hu/wp-
content/uploads/2018/06/maradeknelkul kenyerkeszites in
fografika 0420.jpg

Kiilonbségek felismerése

- Kiilonbségek megfogalmazdsa a régi és mai kenyérkészités
kozott

Szamokkal is kifejezve: id6, lépések, eszkozok, felhasznalt
anyagok.

- A feldolgozast segiti a tanuléi segédanyagok kiosztasa:
Melléklet 5

Kenyérsiités: A liszt, A kenyér, A kenyérsiités eszkézei, A
kenyérsiités

Forras:

http://oktatokozpont.pangea.hu/kemence-es-
kenyer/kenyersutes/

Ellenérzés, értékelés, jutalmazas

- Az a paros, aki a legtobb kilonbséget gy(jtotte Ossze,
jutalomkartyat kap.

- Szerzett tapasztalatok, siitési éimények megbeszélése.

Termékismeret: pékaruk

,Kistilt a szép ropogds kenyér. Erzitek a finom illatat? [zleljiik
meg, harapjunk bele egy j6 nagyot! Milyen ize van?”

- Tanuldi tapasztaltok meghallgatasa...

paros munka: kiilonbségek
felismerése

szemléltetés/bemutatas:
tanuléi segédanyagok

az elért eredmények
szamositasa, jutalmazasa

tanitdi motivalas

tanuldi tapasztalatok

csoportmunka folytatasa:
gyljtémunka a kilonb6z6

A/4-es lapok,
szines ceruzak, filctoll

Melléklet 5

jutalomkartya



http://www.viszki.sulinet.hu/tananyagtar/aruismeret/Bruder/si.pdf
http://www.viszki.sulinet.hu/tananyagtar/aruismeret/Bruder/si.pdf
http://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2018/06/maradeknelkul_kenyerkeszites_infografika_0420.jpg
http://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2018/06/maradeknelkul_kenyerkeszites_infografika_0420.jpg
http://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2018/06/maradeknelkul_kenyerkeszites_infografika_0420.jpg
http://oktatokozpont.pangea.hu/kemence-es-kenyer/kenyersutes/
http://oktatokozpont.pangea.hu/kemence-es-kenyer/kenyersutes/
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korpat tartalmazé lisztbdl késziil.
Orléskor minél tobb magrész kertil
a lisztbe, annal értékesebb,
taplalobb.

A kovasz el6tészta, amely liszt, viz
és élesztl felhasznaldsdaval késziil.
Az éleszt6: egy gomba, ami cukrot
vagy keményit6t (névényekben
tapanyagként felhalmozédo anyag)
eszik, amikor levegével is
érintkezik, akkor szaporodasnak
indul. Ha nincs leveg6, akkor gazt
és aromakat szabadit fel, erjed,
ettdl n6/kel meg a tészta.

Csoportmunka: termékismeret
,Csoportmunkdban folytassuk tovabb a feladatot!
Milyen pékségben/az iskolai biifében kaphato termékeket
ismertek:
- kenyérfélék
- pékslitemények (kifli, zsemle, perec...)
- kész termékek (gabonapelyhek, miizlik...)”

»Tegyetek javaslatokat arra, hogyan lehetne vdltoztatni a
pékség/iskolai  biifé  termékkindlatdn,  hogy  azok
egészségesebbek legyenek!”

- Rajzolni vagy gyurmazni is lehet.

Csoportbemutatads: ,termékbemutatas”
- A csoportszovivGk ismertetik az ,,0sszegy(ijtott” termékeket.
- Bemutatjak a csoport altal készitett rajzot, gyurmafigurdkat.
- Az alkotdsokbdl kiallitast rendezhetiink.

gabonatermékek
feltérképezése

tanuléi javaslatok
rajzok, gyurmafigurdk
készitése

csoportbeszamolék,
alkotasok bemutatasa,
kiallitasa az
osztalyteremben

A/4-es lapok vagy
csomagolépapir
szines ceruzak, filctoll,
gyurma

kész tanuldi rajzok és/vagy
gyurmafigurdk

Egészséges taplalkozas: a kenyér,
és gabonak szerepe

- Energiaforrasunk jelent6s részét a
gabonakészitmények,
gabonapehely (kenyér, tészta, rizs,
miizli, stb.) szolgaltatjak.
Szervezetiink szamdra értékes
tapanyagokat: keményitGt, novényi
magvakat tartalmaznak. Az olajos
magvas készitmények gyakran tobb
energiat jelentenek, és a kevesebb
keményit6, tul sok rost
(csokkentett valtozatok) kiilondsen
a fejl6d6 szervezet szdmara nem
elényos.

- Naponta harom alkalommal (3x)
legyen a kisiskolds étrendjében

8 perc

77 7.

Uj ismeretek megerdsitése, visszacsatoldsa az
Okostanyérra

A kbévetkez6kben megvizsgdljuk, hogy az egészséges
tapldlkozdsban milyen szerepet jatszik a kenyér és a
gabonafélék fogyasztdsa. A pdrok beszéljek meg: tanultak
és sajdt tapasztalatuk alapjan (energiaforrds, napi
fogyasztds, mihez fogyasztja, hogyan tdrolja stb.).

- Segédanyagok: Okostanyér ismét kivetitve
vagy

Okostanyér a tablan és/vagy tanuldi segédanyag: Melléklet 1

tanitodi instrukciok

szemléltetés:
tanitoi/tanuldi segédletek

Ismét Okostanyér
kivetitése, vagy
tablakép és/vagy
tanuléi segédanyag:
Melléklet 1
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gabonaféle, ebbdl legalabb egy
étkezés (1x) teljes értékdi.

- Mennyit ehetiink bel6le naponta?
Ha valaki a pékarukbdl tul sokat
fogyaszt, és keveset mozog, akkor
megnovekszik a testsulya (vagy a
testzsir aranya), elhizashoz vezet.
- Hogyan készithetjik el a
gabonaféléket, mihez
fogyaszthatjuk? (Okostanyér)
zsemlemorzsa, buzadara, rizs,
koles, ...

Pl.: rakott-, toltott ételek,
levesbetétek, tejfolosen
zsemlemorzsaval (lengyelesen),
tejszinesen, panirozashoz,
koretnek, desszerteknek.

- A kenyeret és pékarut szaraz,
tiszta és hlivos helyen téroljuk!

5&4 OKOSTANYER®
6-4% EVESEKMEK

U

Foladéiat

B leheis pgrave et
aradil, sd, cukor

Gabonatéiek

%ok:\séﬁek
Hasok /halak /
Sk tojda /e
eﬂﬁmblcs és.tegiis 4

+ Muog) minél tobbed!
B e
_—m Rgen 1 NAP » tangrodan? é_{?’- (%7%
] 7 Py

»Kupactandcs” mdédszerének alkalmazasa

- Parok megbeszélése: tanultak és sajat tapasztalat alapjan
(energiaforras, napi fogyasztas, mihez fogyasztja, hogyan
tarolja stb.).

- Rajzolni is lehet: mindenki kiilén lapon rajzol, amit
elkésziilte utdn egymas mellé illesztenek, és a
tapasztalataikat egyeztetik. K6z6s tanulds: a parok
egymastol tanulnak.

parban folyd tanulas:
megbeszélés,
rajzolds

A/4-es lapok,
szines ceruzak, filctoll

A mennyiség és a minGség
egyforman fontos!

7 perc

Néhany jo tanacs a gabonafélékrél.
Forras:

http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/07/GYERE
gabona szuloi final.pdf

a buza, arozs, az arpa, a zab, arizs,
a kukorica stb. EI6ny6s
tulajdonsagaik elsGsorban a teljes
gabonaszembdl szarmaznak. A
teljes ki6rlésl gabona kifejezés azt
jelenti, hogy a liszt, amelybdl a
termék késziilt, az egész

A gabonafélék csoportjaba tartozik:

Ora  végi osszefoglalds: ismeretek

rendszerezése a gabonafélékrdl

strukturaldsa,

»Miutdn a pdrok jol megbeszélték a témat, Idssuk az értékes
beszamoldokat, mégpedig azt, hogy az egészséges
tapldlkozdsban milyen szerepet jdtszik a kenyér és a
gabonafélék fogyasztdsa.”

Parok bemutatasa, ellendrzés, jutalmazas

- A parok megosztjdk tapasztalataikat az osztallyal és
bemutatjak rajzaikat (két tanuld kiilon rajzolt, melyet
Osszeillesztenek).

- A tobbiek figyelnek egymasra és kiegészitenek. Az
elhangzottakat nem mondhatjak. igy csokkenthetjiik a
beszamolas id6tartalmat, illetve arra 06sztonozzik a
tanuldkat, hogy figyeljenek egymasra.

frontalis tanulasszervezés

tanitdi kérdés

parok munkainak
bemutatasa, ellenérzése

tanuldi
produktumok



http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/07/GYERE_gabona_szuloi_final.pdf
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gabonaszemet a héjrésszel egyiitt
tartalmazza. A teljes ki6rlésd
gabondk az egészséges taplalkozas
részét képezik.

Pedagdgusoknak:

A kizardlag magas rosttartalmu
gabonafélék fogyasztasa mértékkel
javasolt, mert a gyomor
bélrendszert megterhelheti, ill. a
javasoltnal nagyobb mennyiségben
bizonyos mikroelemek
felszivéddasat gatolhatja.

El6zetes felkésziilés a kovetkezd
orara

Otthoni feladat: testtomeg és a
testmagassag mérése

0, ha tudod”
gabonafélékrdl

- ,Energiaforrdsunk jelentés részét a gabonakészitmények

gabonapehely (kenyér, tészta, rizs, miizli stb.) szolgdltatjak.”

- ,Szervezetiink szamdra értékes tdpanyagokat: keményitét,

névényi magvakat tartalmaznak.”

- ,A teljes kibrlésli gabondk az egészséges tdapldlkozds részét

képezik.”

tanuldi/tanitéi  igaz allitasok a

Otthoni feladat kijeldlése: Szll&i segitséggel, otthon mérjék
meg és jegyezzék fel testtomegiiket és a testmagassagukat.
irjak fel a sziiletési sulyukat és hosszukat.

»J0, ha tudod” osztdlyszintl
megfogalmazasa
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10 PERCES kiemelhet6 blokk

Célcsoport/osztaly: 3. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: 1. Mindennapi kenyeriink — barat vagy ellenség?

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

Alkalmazott
Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott szemléltet6 eszkozok,
Feldolgozas: tanitéi, tanari/ tanuldi médszerek/ szervezési felszerelések,
tevékenységek maddok, munkaformak oktatastechnikai
eszkozok

Elsajatitandé tudasanyag

IdGkeret Ismeretek/tartalmak/célok

77 z

2 perc Ismétlés 2. évfolyam tananyaga: Etel detektivek — Etelek, | Ismétld attekintés, kiemelve a gabonaféléket
alapanyagok

+Az el6z6 években elkezdtiik az Okostdnyért frontalisan tanitoi

A £6 élelmiszer alapanyagok legnagyobb részét a tanulmdnyozni. Megismerkedtiink a fé ismétld
gabonafélék adjik: a buza, az arpa, a rozs, a zab, a rizs, a élelmiszer-alapanyagokkal. Vajon ki emlékszik kérdések,
kukorica és a kdles. Ezekbdl késziilt pékaruk, sitemények, | rd, r.nel)'/'ek VO/thk f?Ze/l(?.;. S tanuli valaszok
s6s kekszek, napolyik, édességek, kasak, pelyhek, miizlik, | Tekintsiink a tabldn lévé Okostdnyérra és
puffasztott szeletek. Energiat szolgaltatnak, az ételek soroljuk fel f6 alapanyagokat!”...
sliritésére, levesbetétnek, koretnek, toltott, rakott ételnek o Interneteléréssel
készitik, kis és f6 étkezésekre. - Okostanyeér kivetitve. rendelkez8
vagy szamitégép,

- Ha az iskoldban nincs meg a technikai szemleltetés: Ly
g tanitéi/tanuloi vagy Okostanyér a

lehet&ség akkor javasolt tablakép: Okostanyér ; tablan és/vagy
;a;;/\lllaiyl/ talnuléi segédanyag kiosztasa, segédletek Melléklet 1
elléklet
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COKOSTANYER®
Y TRy

Alehets i gunesett 6-4+ EVESEKNEK
Bawaddl, 28, culor Folpddiok

Hisok/halsk/

tojda/te)
o tejomatex

* Hotog) minkl {obbet!
Hi leguen LNAP & tamgrodon? é'”\f\':‘:‘{ é‘%’?} :
Forras:

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

5 perc

A termd6foldtél az asztalig - Mibdl lesz a kenyér?
Gabonafélék: buza, arpa, rozs, zab, kukorica, rizs.
Vighné Arany Agnes (1999): Mindennapi kenyeriink

In. Vighné Arany Agnes (1999): EGESZSEGTAN az
altaldnos iskola 3. osztdlya szdmdra, Nemzeti
Tankonyvkiadd, Budapest 22-23. o.

Lisztgyartas folyamata:

Forras:

http://szupermenta.hu/wp-
content/gallery/buzafinomliszt-termofoldtol-az-
asztalig/aratastol-lisztig.png

A kenyér készitése a gabonaszemek eliltetésével
kezdédik.

A vetés gondozasaval és az érett gabonaszemek
learatasaval folytatodik.

A malmokban megdrolt gabonaszemekbdl késziilnek a
lisztek, amelyekbél az egyéb hozzavaldkkal
(éleszté/kovasz, viz, s6, burgonya, korpa, olajos magvak,
fliszerek) készil a kenyér.

7 _

A teljes kiGrlési gabonak és a bel6liik készilt ételek
szervezetlinkre gyakorolt jotékony hatasa és értékik
elényosebb a fehér lisztekénél. A gabona mag a finomitas

Uj ismeret elsajatitasa feladattal,
megfigyeléssel: term6foldtél az asztalig

,Miutdn kialakitottuk a csoportokat, nézziik
meg, hogy hogyan keriil a mindennapi
kenyeriink az asztalunkra ?”

A csoportoknak a lisztgydrtds folyamatat kell
tanulmdnyozni. ElImondhatjdtok a sajat
élményeiteket is. Jartdl-e szantoféldon? Lattdl-
e malmot? Ismersz-e helyi gabonatermelét,
péket?...”

Mibdl lesz a kenyér?

,Csoportmunkdban tanulmdnyozzdtok a
lisztgydrtds folyamatdt! Hivjdtok segitségiil az
infografika képeit, de lehet rajzolni is!”

- A csoportok a liszt gyartasanak kiilonbo6zé
folyamatait tanulmanyozzdk az infografika
(kép/link) alapjan.

vagy

Ha az iskoldban nincs meg a technikai
lehet8ség, akkor tablakép: lisztgyartas

frontdlisan tanitoi
bevezet6:

- csoportok
Gdvozlése,

- feladatkijelolés

csoportmunka:

- kiilénb6z6
munkafolyamatok
tanulmanyozasa,
- sajat élmények,
rajzok készitése

szemléltetés:
tanitéi/tanuléi
segédletek

A/4-es lapok,
szines ceruzak,
filctoll

Interneteléréssel
rendelkezd

szamitogép,
vagy
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soran értékes vitaminjait, zsirtartalmat, asvanytartalmat
szinte teljes mértékben (100%-ban) elvesziti.

Fehér liszt alatt értlink minden olyan gabona 6rleményt,
melynél a gabona magjabdl csak a keményité marad meg,
ami a szlirkés szin( finomitott rozslisztnél is igaz.

folyamata és/vagy tanuldi segédanyag
kiosztasa, Melléklet 2

F orra’ s: ) :F:};;rsvmlc:otjm -
http://szupermenta.hu/wp-
content/gallery/buzafinomliszt-termofoldtol-

az-asztalig/aratastol-lisztig.png

3. EVFOLYAM

a lisztgyartas
folyamata a tablan
és/vagy

Melléklet 2

3 perc

Néhdny jé tanacs a gabonafélékrdl

Forras:

http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/07/GYERE gabona_szuloi final.pdf
A gabonafélék csoportjaba tartozik: a buza, a rozs, az
arpa, a zab, a rizs, a kukorica stb. El6ny6s tulajdonsagaik
elsGsorban a teljes gabonaszembdl szarmaznak. A teljes
kidrlés( gabona kifejezés azt jelenti, hogy a liszt, amelybdl
a termék késziilt, az egész gabonaszemet a héjrésszel
egyltt tartalmazza. A teljes ki6rlésti gabonak az
egészséges tapldlkozas részét képezik.

Osszefoglalds: ismeretek rendszerezése a
termé6foldtél az asztalig

Ellenérzés, értékelés: csoportbemutatas

- A csoportok bemutatjdk a lisztgyartas
kialénbo6z6 folyamatait, az infografika (kép/link)
és a sajat rajzok, élményeik alapjan.

Sajat élmény a kiilonb6z6 szintekrdl:

Jart-e szantofoldon?

Latott-e malmot?

Ismer-e helyi gabonatermel6t, péket?

- A csoportok figyelik egymas beszamoléit és
kiegészitik azt, ami mar elhangzott, azt nem
lehet mondani! igy csdkkenthetjiik a
beszamolas id6tartalmat, illetve arra
0sztonozzilik a tanuldkat, hogy figyeljenek
egymasra.

csoportbemutatdsok
- infografika,

-sajat rajzok
bemutatasa,
-élmények
megbeszélése

rajzok bemutatdsa



http://szupermenta.hu/wp-content/gallery/buzafinomliszt-termofoldtol-az-asztalig/aratastol-lisztig.png
http://szupermenta.hu/wp-content/gallery/buzafinomliszt-termofoldtol-az-asztalig/aratastol-lisztig.png
http://szupermenta.hu/wp-content/gallery/buzafinomliszt-termofoldtol-az-asztalig/aratastol-lisztig.png
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/07/GYERE_gabona_szuloi_final.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/07/GYERE_gabona_szuloi_final.pdf

‘r ' TAPLALKOZAS 3. EVFOLYAM

5. Melléklet

1. 6ra: Mindennapi kenyeriink — barat vagy ellenség?

(Tanuléi segédanyag)

Forras:
http://oktatokozpont.pangea.hu/kemence-es-kenyer/kenyersutes/

Kenyérsutés

A liszt

A gabonat az ételekhez, kenyérhez 6rolni kell. Ezt mar az 6kori ember is megtette két ké kozott, gy ahogy a civilizaciotdl kevésbé érintett népeknél még ma is lathatjuk. Az egyik egy nagyobb
kélap, erre ontik a szemeket és egy masik kisebb, kézzel konnyen mozgathato kével ziuzzak szét.

Késobb fontos 0jitas volt a kézi malom. Ez egy olyan kisméretii szerkezet, ahol két legfeljebb 0,5 m atméréji kékorongot egy fiiggdleges tengelyre fliznek, a felsot kézi erével tekerik egy
hajtokarnal fogva, a magot a forgdkdvon kialakitott nyilasba ontik, igy jut a szem a kovek kozé. A legelterjedtebb tipusnal, a tokés kézi malomnal, egy labakon all6 fa tékébe vannak az 6rl6kovek
besiillyesztve. Mar a népvandorlas koraban megvolt, de fontos szerepet kap a kézépkorban is. Hatranya a lassu — 10kg/ora — 6rlési sebesség, hisz méretének korlatot szabott az emberi erd, nem
lehetett nagyobb koveket alkalmazni. Késdbb mar csak daralasra hasznaltak, de a hagyomany szerint a kézi malommal késziilt dara jobb volt, mint a malmi.

Ez a malomtipus fejlédott tovabb tigy, hogy a természet erdit (szelet, vizet),

vagy allatokat befogva, attételek és hajtaslancok segitségével marl,5 m atmér6ji malomkerekeket is meg tudtak hajtani. Ezen malomtipusok leggyakrabban el6fordulo valtozata a vizimalom,
ez a kézépkorban nagyon elterjedt volt.

Kisebb vizhozamu patakokra épitve a feliilcsapott — a viz feliilr6l érkezett a lapatra -, folydkra épitve az alulcsapott — a viz alulrdl hajtotta a lapatokat —rendszerti meghajtast alkalmaztak. Létezett
még hajomalom, ez alulcsapott rendszerti, de nem fix épitmény. Folydkon usztattak, ahol épp igény volt ra, ott lehorgonyzott. Télire pedig védett kikdtdkbe hajoztak, igy a jégzajlas nem tudott
kart okozni. Azokon a telepiiléseken, ahol nem volt elérhetd a folyoviz, szdrazmalmokat alkalmaztak. Ennél a tipusnal a meghajto kereket lovakkal, esetleg 6krokkel hajtottak, de eléfordult olyan
valtozat is, ahol emberi erével végezték. Ezek voltak az tn. taposomalmok. Szélmalmok a XIX. sz. kozepéig nem voltak elterjedtek Magyarorszagon. Altalanos jellemzéjiik, hogy fabél késziilt
tengelyek és fogaskerekek, illetve borszijak segitségével tortént az erdatvitel. Ezen malmokat a XIX. sz. végéig, a gézmalmok elterjedéséig rendszeresen hasznaltak. A hatalmas kapacitasu
gbzhajtast hengermalmokkal nem birtdk a versenyt a vizimalmok és szélmalmok, fokozatosan kiszorultak. Ezt folyamatot erésitette az egyre névekvo vasuti halozat, amivel konnyen szallithattak
a buzat nagy mennyiségben, nagy tdvolsagra. A molnarsag mar XI. sz.-ban létez6 hivatas, de céhes formaban csak a XV.sz-ban jelenik meg. Ennek oka az, hogy a gabona 6rlése foldesuri és
egyhazi jog volt, az adot liszt formajaban is szedték. A lisztet jellemzden egybe 6roltek a korpaval (korpa: 6rlés soran eltavolitott maghéj), az asszonyok otthon valasztottak szét szitaval, sajat
maguknak beallitva a korpa-mennyiséget és a szemesék finomsagat. Ez az Gn. ,,teljes kiorlésii” liszt, ahol a teljes buzaszemet Orlik maghéjjal és csiraval. Manapsag mar a malmokban megtorténik


http://oktatokozpont.pangea.hu/kemence-es-kenyer/kenyersutes/
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az osztalyozas. Els6 lépésként eltavolitjadk a maghéjat — korpat — és a csirat. Ezutan 6rlik, majd szitasoron atszorva a kiilonb6z6 szemcseméretre osztjak. A legnagyobb szemcsékbdl a blizadara
all. Ennél kisebb frakciokat tartalmaz a rétesliszt, a sorrendben utdna a kenyérliszt, végiil a finomliszt all. A legelterjedtebb kenyérliszt a fehér kenyérliszt (BL 80).

Lisztszitalas

A kenyér

A sz6 a finnugor alapszokincs része, de az igazi gabonatermesztést valdszintileg a bolgar-térokséggel vald egyiittélés soran tanultuk meg. Erre utal az arpa, buza, tarld, eke, kéve, kepe, széri,
szor, ocsu szavak torok eredete. Honfoglalas kori sirokban is talaltak gabona-maradvanyokat, de sarlot és ekevasat is. Tehat mar a honfoglalas-kori éseink is értettek a gabonatermesztéshez. A
magyar konyha alapélelmiszere, mar a 18. szazadban eurdpai hirnevii az alfoldi fehér kenyér. A régi idékben minden lanynak meg kellett tanulnia kenyeret siitni még férjhezmenetele eloétt.

Ma mar sajnos csak a falun €10, igen idds korosztaly emlékezhet egyaltalan az igazi hazikenyér siitésének fortélyaira. A régi idokben is sokféle kenyér létezett. Csaladonként mas és mas, de
altalanos jellemzoként el lehet mondani, hogy kb. 35-40 cm atmérdjii, 20-25 cm magas és 4-5 kilds kerek kenyerek voltak. A kenyér minden részének kiilon neve volt, ami tajegységenként

valtozott. A legfontosabb ezek koziil a maj, vagyis a kenyéren ejtett vagas. Ez lehet kereszt alaku, vagy csak egy egyszer( oldalsé vagas. Szerepe is van, hiszen a kenyérsiités kozben megdagad,
elreped, ha ennek elére megadjuk a helyét, szebb kenyeret kapunk.
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A hagyomanyos falusi kenyér

A kenyérsiutés eszkozei

A kenyértészta elkészitése, mivel egyszerre elég sokat kellett dagasztani, dagasztéteknében tortént. Ez a teknd cleivel biikkfabdl, késobb nyarfabdl késziilt, egy tombbdl kifaragva. Ezt csak a
kenyértészta dagasztasara hasznaltak, mas célra nem. A teknét dagasztolabra, mas néven teknétartéra helyezték, igy biztosan allt végig. A lisztet szitalni kell, ehhez t6bb méretben, tébb
rostamérettel készitettek szitakat, rostakat. A kovaszolas soran hasznaltak a kevaszfat, amit a tekndre helyeztek azért, hogy a siitéabrosz ne érjen bele a tésztaba. A megdagasztott tésztat
vaszonnal bélelt gyékénybdl, szalmabol fonott, esetleg faragott keleszté edénybe, szakajtoba tették majd szakajtoruhaval beteritették.

A szakajtoé mérete hatarozta meg a kenyér méretét. Kb. 34- 36cm atmérdji lesz a kenyér a siités végére.

A kemencébdl a parazsat szénvonéval — hosszl nyélre egy deszkat erdsitettek — hiiztak ki, majd a kemence aljat vizes pemettel — hossza nyélre k6t6zott kukorica-csuhé esetleg rongy — torolték
at. A kenyeret péklapattal vetették be és vették ki. A péklapat legtobbszor egy deszkabdl késziilt, de eléfordult, hogy a fejét kiilon csapoltdk hozza a nyélhez. Az elsé kenyérbe sztrtak
a szusztorat — egy olajos rongyot tekertek egy dgdarabkara, majd meggyujtottak -, ez vilagitotta be a kemencét.

A kenyérsiutés

Régen nem hasznaltak a kenyér kelesztéséhez élesztdt, hisz csak 200 éve ismert, késébb draga 1évén csak a kaldcs készitésekor vették eld. A kenyér a kovasztdl kel meg. Ez tartalmazza a kenyér
kelesztéséhez nélkiildzhetetlen mikroorganizmusokat, féleg élesztégombakat és kevesebb tejsavbaktériumot is. A hagyomanyos kovasz lisztbol és vizbdl all, ezt erjesztették fél- egy napon
keresztiil. Készithetiink komlds kovaszt is: 25 kg korpat komlos-hagymds fézettel forrazunk, 2 napig erjesztjiik, tenyérnyi lepényeket szakitunk és 40°C alatt kiszaritjuk. Ez a mennyiség fél- egy
évre elegendd. A forrazathoz 101 vizhez0,5 kg komld ,tobozt”,1 kg apritott voroshagymat, 3dkg koményt adunk és a forrastol szamitva 10 percig f6zziik. Gyakran az el6z6 siitésekbdl tettek félre
kovasznak. Amennyiben ritkan siitottek, a kovaszt a kemencetetén megszaritva tették félre.

Ma mar nem megfizethetetlen az élesztd, igy a kovaszt is ebbdl készitjiik. A mi médszeriink a kdvetkez6: Mieldtt nekikezdiink a kenyértésztanak, begyujtunk a kemencébe, a belsé kemenceszajnal.
Amikor a tliz mar ég, betoljuk a siitétérbe, majd megrakjuk 1,5 kosar faval, igy mire a tészta bevetheto, addigra a tiiz is leég. Kovaszt készitiink, megfuttatjuk az élesztot lisztes kézmeleg vizben
vagy tejben. Amig az ¢€lesztd fut, a dagasztotekndbe lisztet szitdlunk. A liszt kdzepén kis mélyedést alakitunk ki, ebbe ontjiik a kovaszt. Pihentetjiik, 6sszegyurjuk, dagasztjuk. Kelesztjiik a
teknében, kenyeret szakajtunk beldle, majd szakajtoba téve kelesztjiik.
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Kész a dagasztas

Mindekozben tigyelni kell arra, hogy a kemencében idonként athizzuk a parazsat a kemence egyik oldalardl a masikra, hogy egyenletesen melegedjen, hisz kenyeriinket nem a lang vagy a parazs,
hanem a kemence falanak melege siiti meg. A kemenceajtot tenyérnyire nyitva hagyjuk, igy a lang egy korivet ir le a kemence belsejében felmelegitve annak falat. Ahol parazs van ott nem éri
lang a kemence aljat, ezért kell athuznunk egyik oldalrdl a masikra. Amikor a tiiz leégett, a parazsat szénvonodval kihtizzuk, a kemence aljarél a hamut vizes pemettel kisoporjiik. Amennyiben jol
végeztiik a dagasztast, kelesztést, akkor kész a kemence a kenyér bevetésére.

A bevetésre var6 kenyerek a szakajtokban
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Ez ugy torténik, hogy a tésztat raboritjuk a péklapatra, vizezziik, éles késsel egy vagast ejtiink a kenyér oldalan, betoljuk a kemencébe és egy hatarozott mozdulattal kihuzzuk a lapatot alola. Ez
a mozdulat elsére bonyolultnak tiinhet, de konnyen begyakorolhato. A kenyér tetejét a bevetés el6tt — és a kivétel utan is — megmossuk, hogy még fényesebb legyen. Ezutan a kemence széjaba a
tévot — egy a kemence belso szajat elzard vas- esetleg égetett agyaglap — betessziik, és kb. 2 6ra mulva kész is a kenyér. A kenyér szine a kemence kezdeti hémérsékletétol fiigg, kivansagunk és
igényiink szerint valtoztathatjuk, ha nagyon befiitjiik, akkor sotétebb lesz, ha kevésbé akkor vilagos marad, de beliill mindenképp megsiil ennyi id6 alatt. A hagyomany szerint akkor kell bevetni
a kenyeret, amikor a piszkafa szikrat szor a kemence aljan végighuzva, de tapasztalatunk alapjan ekkor a kenyér héja megég, nem élvezhetd. A kenyéren kiviil szamos ételt készithetiink a
kemencében. Kenyérsiitéskor késziil a kisméretii cipd, vagy vakarék, ami a gyerekek kedvence volt. A kenyerek bevetése el6tt siithetiink langost v. langallot, amit zsirral, fokhagymaval kenve
fogyasztunk. Ennek egy specialis valtozata a pompos, amikor szalonnaval, zsirban fonnyasztott hagymaval szértak, majd tejfollel locsoltak és igy siitotték meg. Kalacsot, kuglofot, perecet,
pogacsat, kivalé husokat Iehet siitni. Husstitéskor, ugy irjak, hogy jobban be kell fiiteniink, hogy a hosszabb id6tartam alatt is meleg legyen a kemence, de mi ugyanugy fiitiink, mint a kenyérnél,
csak 4-5 oran at siitjiik bévebb I1ében. J6 puha lesz!. Nincs parja a kemencében késziilt bab- és kaposztaételeknek. Ezek ugy késziilnek, hogy a hozzavalokat beletessziik a fedeles cserépedénybe
az Un. vaszonfazékba. A fazékban fézéshez képest tobb vizet Ontiink ra, majd betessziik a kemencébe. A bab 4 ora alatt vajpuhara f6, nem ég meg, és ha benn hagyjuk a kemencében, sokaig
meleg marad. Reggel betessziik, ebédre pont kész.



