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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 4. évfolyam (3. 6ra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: 3. Tapldlkozasi szokasainkrdl — Jébdl is megart a sok!

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: Napi Otszori étkezés. F6- és kis étkezések 6sszetétele, rendszeres napi ritmus (nyugodt koriilmények kdzott). A helyes taplalkozas jellemzéi:
mértékletesség, vegyes, valtozatos, szezonalis, lokalis étrend. Taplalkozasi szokasok és hagyomanyok apolasa (csaladi szokdsok, nemzetek, tdjegységek étkezési kulturaja).
Az egészség és az ételek, étkezési szokasok kapcsolata. Min8ségi és mennyiségi taplalkozas. Onvizsgalat: mennyiségi 6sszehasonlitas.

2. Kulcsfogalmak: Okostanyér, étkezés, gabonak, tejtermékek, reggeli, husok, halak, tojas, zoldségek, gylimolcsok, napi 6tszori étkezés, reggeli, tizdrai, ebéd, uzsonna,
vacsora, f6 étkezés, kisétkezés, feltét, koret, magyar konyha hagyomanyai, nemzetek konyhaja, viselkedési szokdsok az étkezésnél, mas nemzeteknél, elfogyasztott
mennyiség, mértékletesség

3. Kapcsolddas a tantdrgyak k6zott: kornyezetismeret, egészségtan, technika, életvitel- és gyakorlat
4. Kapcsoldédas a tobbi modul k6zott: Modulok kozos tartalmi elemei: prevencid, 6nismeret, egyensuly — ép test és ép lélek

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Ismerete van a f6- és kis étkezések 6sszetételérdl, rendszeres napi ritmusardl (nyugodt korilmények kozott). Betartja és igényli a
napi 6tszori étkezést. Ismeri a helyes taplalkozas jellemzéit: mértékletesség, vegyes, valtozatos, szezondlis, lokalis étrend. Felismeri, hogy az étkezés nem csak energia és
tdpanyagok pdtlasa, de szocidlis alkalom is. Odafigyel az linnepekre, jeles alkalmakra és az étkezési szokdsokra (csalddi és nemzetek, tdjegységek). A tudatos taplalkozas
irdnti belsé késztetés kezd kialakulni: tudja, hogy mit és mennyit egylink? Képes az 6nvizsgalatra: mennyiségi 6sszehasonlitasra.

6. Témakorhoz kapcsolddd, felhasznalhato forrasok a pedagogusnak:
- http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=-1&select altemakor search=-1&select osztaly search=1-4&id=69
- http://www.okostanyer.hu/kepes-elelmiszer-adagolasi-utmutato/
- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old FINAL 171009 Oldal 2.png
- http://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/képes-élelmiszer-adagoldsi-utmutat-1600kcal-1700kcal.pdf
- http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
- Vighné Arany Agnes — Szalay Mdria (2005): Taplalkozasi szokasainkrol
In. Vighné Arany Agnes — Szalay Mdria (2005): EGESZSEGTAN az altalanos iskola 3. évfolyama szdmdra, Pedellus Tankdnyvkiadd, Debrecen, 10-12.0.

7. Ajanlott irodalom/miivészeti alkotas:

- http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=-1&select altemakor search=-1&select osztaly search=1-4&id=69



http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=1-4&id=69
http://www.okostanyer.hu/kepes-elelmiszer-adagolasi-utmutato/
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old_FINAL_171009_Oldal_2.png
http://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/képes-élelmiszer-adagolási-útmutató-1600kcal-1700kcal.pdf
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=1-4&id=69
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- http://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/képes-élelmiszer-adagoldsi-utmutatd-1600kcal-1700kcal.pdf
- http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/



http://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/képes-élelmiszer-adagolási-útmutató-1600kcal-1700kcal.pdf
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
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Id6keret

Elsajatitandé tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

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

Ora el6tti szervezési feladatok:

Az osztalytermet Ugy rendezziik be, hogy lehet6ség
nyiljion a vided megtekintésére. A padok/asztalok
rendezésével a differencidlt csoportmunkara.

Tanuloi el6késziilet
Otthoni el6zetes kutatomunka elGkészitése:
beszamoldk az étkezési szokasokral.

tanuloi

Alkalmazott
maodszerek/
szervezési médok,
munkaformak

a tanuléi
segédanyagok,
mellékletek az
oravazlat végén
talalhatdk
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Alkalmazott szemléltet6
eszkozok, felszerelések,
oktatastechnikai eszkdzok

el6keészités:
- szines papircsikok (kzmondésok)
- Interneteléréssel
rendelkezé szamitégép, vagy
tablaképek és/vagy
tanuléi segédanyagok
Melléklet 1, 2, 3
- Ad-es lapok, szines ceruza,
filctoll
- tanuldi beszamoldk
(étkezési szokasok)

(képes utmutatd)
- mondatcsikok

(mennyiségi 6sszehasonlitas

5 perc

Sz6lasok, bolcs mondasok,
kézmondasok értelmezése,
amelyek az ételekhez,
étkezéshez, taplalkozasi

szokasokhoz kapcsolédnak.

A helyesen vagy helytelenil
kialakitott taplalkozasi szokasok
hatdssal vannak az egészségi
allapotra, kozérzetre,
befolyasoljak étrendlinket.

Az o6raffoglalkozas témajanak bevezetése, motivalas:
taplalkozasi szokasok

»A mai oérdra/foglalkozdsra hoztam nektek, olyan bélcs
széldsokat, kézmonddsokat, amelyek az ételekhez,
étkezéshez, tdpldlkozdsi szokdsokhoz kapcsolédnak.”

,Mindenki htizzon egy szines papircsikot! Az azonos csikot
huzok alkossanak pdrokat!”
»Minden pdr taldl a papircsikon egy k6zmonddst.”
Példaul:

»Az alma nem esik messze a fajatal. ,,

»Kinek milyen az evése olyan a munkaja.”

frontalisan tanitdi
motivalas

parok kialakitasa

feladat
megbeszélése
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Szolasok, kozmondasok értelmezése
- Magyardzzak el egymasnak, hogy mit jelentenek, mit
lizennek szamukra e bolcs mondasok.

- Azok a parok, akik azonos kézmonddast kaptak dsszelilnek
és véleményiiket megvitatjak (mddositanak, javitanak).

- A paros munkak kozos véleményalkotdssal zarulnak.

paros munka

azonos k6zmondason
dolgozd péarok
tanacskoznak

kdz0s
véleményalkotas

15 perc

Okostanyér megmondja, mit és
mennyit kell enni.

Naponta milyen
élelmiszercsoportoknak milyen
aranyban  kell lennie a
tanyérunkon.

Az  egészséges  tapldlkozds
kialakitdsahoz fontos, hogy az

étrendiinket megfelelGen
tudjuk  6sszedllitani, tudjuk,

hogy mibdl mennyit kellene
fogyasztani.

Forras:
http://www.okosdoboz.hu/vide
o?select temakor search=-
1&select altemakor search=-
1&select osztaly search=1-

4&id=69

Gyakorlatias, praktikus tudasatadas: a megfigyelés, az
elemzés és a vizsgdlddds eszkézével: Mi legyen a

tanyérodon?

A mai éran/foglalkozdson folytatjuk a kalandozdsunkat a
tapldlkozds vildagdba, egy révid film megnézésével
inditunk. Az Okostdnyér vided6 megmondja, hogy mit és
mennyit kell enni, naponta milyen
élelmiszercsoportoknak milyen ardnyban kell lennie a
tanyérunkon.”

Mi legyen a tanyérodon? cimii videé megtekintése
(2 perc)

frontdlisan tanitoi
bevezet6 magyarazat

frontalisan vided
megtekintése
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http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=1-4&id=69
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=1-4&id=69
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=1-4&id=69
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=1-4&id=69
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=1-4&id=69
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http://mdosz.hu/uj-
taplalkozasi-ajanlasok-okos-

tanyer/
Az étrend akkor j6, ha
valtozatos és szines, de

mindennap szerepelnek benne

azok az ételek, amelyek
szlikségesek szervezeted
fejlédéséhez és egészséged
megébrzéséhez.

- A gabonafélék, mint a kenyér,
a kilonb6z6 péksiitemények, a
rizs minden étkezéshez
sziikségesek, mert a bennik

lévé szénhidratok adjdk az
energia nagy részét a
tanulashoz, mozgashoz,
jatékhoz. A reggeli

szendvicsnek, tizoraira, az ebéd
vagy vacsora koreteként legyen
a tanyérodon minden nap!

- A z0ldségek és gyiimolcsok
vitamin- és  asvanyianyag-
forrasként erésitik a szervezet
védekezését, igy ha csak lehet
minden étkezésben
szerepeljenek. A reggeli
szendvics diszit6jeként, tizéraira
vagy uzsonnara akar magaban

is, az ebéd és vacsora
kiegészitGjeként f6tt, parolt
vagy nyers formaban.

Minden féétkezésben
szerepeljen tej, tejtermék és

husféle, mert az ezekben

Forras:

http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search
=-1&select altemakor search=-

1&select osztaly search=1-4&id=69

K626s megbeszélés
- Ne maradjon el, a latottak, hallottak feldolgozasa (lasd.:
bal oldali oszlop, ismeretek).

vagy
Ha az iskoldban nincs meg a technikai lehetGség a vided

megtekintésére, akkor javasolt:
- tablakép Okostanyér és/vagy tanuldi segédanyag
kiosztasa, Melléklet 1

& OKOSTANYER® ik
8 éé‘f\mm 6-43 EVESEKOEK %{@é

Forras:
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/

- A vided témaja megtaldlhatd, a bal oldali ismereti
oszlopban.

frontalis megbeszélés
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http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=1-4&id=69
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=1-4&id=69
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=1-4&id=69
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
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taldlhatd fehérjék épitik a
szervezetet. A reggelihez a
szendvics mellé, de o6nallé
italként is fogyaszthatd, mig
tizéraira/uzsonndra turmixnak,
gylimolcsokkel,  zoldségekkel
keverve, vagy kanalazva, ebédre
és vacsorara pedig a sajt, a turd
feltétként, a tojas és a halak
mellett.

A viz elengedhetetlen eleme az
életnek. A folyadékokat nem
csupan étkezéskor, de azok
kozott is szlikséges kortyolgatni.
A vizen és asvanyvizen kivdl
ihato 1-1 pohar teat,
gylimolcslevet is.

- Edességeket ritkan, étkezések
utan érdemes enni, mert ezek
nem helyettesithetik a hasznos
tapldlékokat. Az ételek és italok
vegyes, valtozatos fogyasztasa,
mindent megad a szervezetnek.
Napi Otszori étkezés

A f6- és kis étkezések rendszeres
napi ritmusa, ardanya és
Osszetétele.

Az étrend is akkor jo, ha
valtozatos és szines, de minden
nap kell, hogy szerepeljenek

azok az étkek, amelyek
szlikségesek szervezet
fejlédéséhez és az egészség
megdrzéséhez.

A helyes taplalkozas jellemzéi:
kiegyensulyozott, vegyes,

KOMPLEX FELADAT: Mi legyen a tanyérodon?

LAz egészséges tdpldlkozds kialakitdsahoz (mit ahogyan a
videon is Idthattuk) fontos, hogy az étrendiinket
megfeleléen tudjuk 6&sszedllitani, tudjuk, hogy mibdl
mennyit kellene fogyasztani.”

3 fogasos ebéd Osszedllitasa
A kévetkezb csoportos feladatban ezt fogjuk gyakorolni.
Gondolatban vdljunk ,kuktdkka” és készitsiink el egy napi
ebédet, mégpedig ugy, hogy a csoportok egyik fele az
iskolai menzdn fog dolgozni, a mdsik fele pedig otthon, a
konyhdban.”
1. feladat:
Egy napi ebéd/menii dsszeallitasa
LAz étrend Osszedllitdsandl figyeljetek (a tanultakra) arra,
hogy milyen élelmiszercsoportoknak milyen ardnyban kell
lennie a tdnyérunkon.
Ennek megfelel6en elemezzétek a meniit: tdpanyagok,
vitaminok, dsvdnyi anyagok szempontjabdl.”
- Segitenek:

- tablakép/link: Okostanyér

- tanuléi segédanyagok: Melléklet 1
- Lehet rajzot is késziteni.
2. feladat:
Koériulményekre, szokasokra vonatkozo vizsgalat: feladat
differencialdsa
- A csoport egyik fele a menzai, a masik fele az otthoni
korilményeket veszi figyelembe (ugyanazt az ebédet kell
elkésziteni).
- Milyen hasonlésagok és kilonbségek lehetnek? Mi
okozhatja az eltérést (nagy |étszam, kiilonbozé igények,
korosztalyok dsszehangoldsa stb.).
- Sajat élmények, tapasztalatok feldolgozasa.
- Lehet rajzolni, vazlatot késziteni.

differencialt
csoportmunka

tanitéi magyardzat

csoportalakitas

feladatok
megbeszélése,
differencialasa

mendusor
Osszeallitasa, tanultak
alkalmazasa

meni elemzése

csoporton beldli
differencialas:
- otthoni,
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Vighné Arany Agnes — Szalay
Maria (2005): Taplalkozasi
szokasainkrol

In. Vighné Arany Agnes —
Szalay Maria (2005):
EGESZSEGTAN az altaldnos
iskola 3. évfolyama szamara,
Pedellus Tankdnyvkiado,
Debrecen, 10-12.0.

- Csaladi szokasok:

élmények feldolgozasaval.
Csaladi szokasok hagyomanyok
nemzedékrol nemzedékre

sajat

Etkezési szokasok, hagyomanyok

,Az el6z6 feladatban nemcsak az étrendet sikeriilt
6sszedllitani, hanem megvizsgdltuk, 6sszehasonlitottuk a
menzai és a csalddi étkezési szokdsokat is. Most az
utébbival fogunk foglalkozni. Mesedélutdnt rendeziink és
meghallgatjuk egymds beszamoldit.”

- El6zetes otthoni feladat: Kutatomunka az étkezési
szokasok, hagyomanyok feltérképezésére. Az osztaly
felének mas és mas feladata volt.

- 1. 6ndllé kutatds: az osztaly egyik felének, ©6nallé
munkaban: Kérdezzék meg otthon, hogyan zajlott le régen
egy csaladi, vagy egy Unnepei ebéd? Sajat szokasok,
hagyomdnyok gydijtése.

vdltozatos, szezonalis, lokdlis | EllenGrzés, visszajelzés, jutalmazas - menzai
étrend. Csoportok beszamoloi: korilmények
- Meni és az elemzés bemutatdsa. vizsgalata
- Megallapitasok a kériilményekre (menza/otthoni), mind
a két tabor bemutat, véleményeiket itkoztetik.
- A tobbi csoport figyel, szilkség esetén kiegészit, sajat
példajukkal szemléltetnek, 6sszehasonlitanak.
- Dijnyertes étrend megszavazdsa, megtapsolasa.
csoportbeszamoldk:
- menil bemutatasa,
- menza/otthoni
korilmények
bemutatasa,
csoportvélemények
Utkoztetése
- k6z6s megbeszélés
15 perc | Taplalkozasi szokasok, | Uj ismeret feldolgozasa: tapasztalati tanuldssal: tanuli
hagyomanyok beszamoldk
Forras:

frontalisan:
tanitdi bevezetd

el6zetes otthoni
differencialt
feladatok

egyéni kutatas

4. EVFOLYAM
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,atoroklédnek”, amelyek
tikroz6dnek a csalad
életvitelében, mintaként
szolgdldé  tevékenységeikben.

Ezek a tradiciék megjelennek az
életmdédban, a tapldlkozasi
étkezési szokasokban is (ki Ul az
asztalfénél, ki kap el6szor a
k6z0s ételbdl stb.)

Mi alapjan vélasztunk ételt?

- Nemzetek, tajegységek,
torténelmi korok
taplalkozasi/étkezési kulturaja
(gazdasagi, foldrajzi, egyéb
kortlmények, vallas,
kapcsoladd tudas/ismeret
szerint valtozik).

Mds nemzetek konyhdinak,
étkezési szokasainak,
kultdrajanak a megismerése
(mediterran: olasz, kdzel-keleti:
torok, tavol-keleti: indiai, kinai
japan konyha...).
Hagyomdnyostadl eltéré
felhasznaldsi modok és étkezési
szokdsok, jellegzetességek.

A tanulék onalléan is
valaszthatnak feldolgozasi
terliletet s ha az osztalyban
kilfoldi didk jar, akkor lehetGség
nyilik  arra, hogy  sajat
nemzetének étkezési szokdsait
mutathatja be.

- 2. kutatds: az osztaly masik felének, paros munkdban:
Mdas nemzetek konyhadinak, étkezési szokdsainak
megismerése (olasz, torok, indiai, kinai, japan konyha
stb.), hagyomdnyostdl eltéré felhasznalasi madok,
szokasok, jellegzetességek.

A parok érdeklédésiiknek megfelel6en is valaszthatnak
feldolgozasi teriiletet.

Tanuloi beszamolok az étkezési szokasokrol
1. o6ndll6 kutatas alapjan tanuléi
meghallgatasa.
- Mondjak el, hogy csaladjuknak:
- Milyen hagyomanyos ételeik
vannak?
- Mi alapjan vélasztanak ételt?
- Milyen a csaladjuk étkezési
szokdsai, milyen volt régen és mi
jellemzi most?

beszamoldok

2. paros kutatas tanulék beszamoldinak
meghallgatasa.

- Mas nemzetek konyhdinak (olasz, torok, indiai, kinai,
japan konyha stb.) étkezési szokasainak bemutatasa: a
hagyomanyostdl eltér6 felhasznaldsi mddok, szokasok,
jellegzetességek.

- A parok érdeklédésiiknek megfelelGen is valaszthattak
kutatdsi teriletet.

- Ekkor lehet@ség nyilik, arra is, hogy ha az osztalyban
kiilfoldi, nemzetiségi diak jar, akkor & maga mutatja be
a sajat nemzetének étkezési szokasait, kultirajat

alapjan

paros kutatas

6nallé tanuloi
beszamoldk:

a csalad étkezési
szokasairol

parok beszamoladi:
mas nemzetek
étkezési szokasairdl

4. EVFOLYAM

tanuléi beszamoldk
(irott, rajzos anyag)
(étkezési szokdsok
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5 perc

A helyes taplalkozas jellemzdi:
mértékletesség, vegyes,
valtozatos, szezonalis, lokalis
(helyi) étrend.

- A helyes taplalkozashoz
hozzatartozik a vegyes,
valtozatos, szélsGségektdl
mentes, lehetbleg lokalis (helyi)
és az évszaknak megfelel6
étrend.

- A mértékletességre torekvés
az alapanyagok
megvalasztasanal, az
ételkészités maddjanal és az
elfogyasztott étel, ital
mennyiségét tekintve.

- Van-e Osszefliggés az étkezési
szokdsok és az egészség kozott?
(reggeli fontossaga, étel
adagok, étkezések idGpontja,
rendszeresség, naponta
tobbszor enni, ételkészités
hozzaadott sd, cukor, zsiradék
stb.).

Forras:

- Okostanyér
adagokkal:
http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/03/gyer
ek-okostanyer-

2old FINAL 171009 Oldal 2.p
ng

- Képes élelmiszer adagolasi
utmutato:

ajanlott

pans

Uj ismeret bdvitése: az elfogyasztott étel mennyiségére
vonatkoztatva

,Az egészséges tdpldlkozds kialakitdsdhoz fontos, hogy az
étrendiinket megfelelGen tudjuk 6sszedllitani. Erre mi mdr
kisérletet tettiink, emlékezzetek az egy napi ebéd/menii
Osszedllitdsa!

Fontos tudni még, hogy mibél mennyit kellene
fogyasztani, hogy betartsuk a mértékletesség elvét is.
Eleget tegyiink a vegyes, vdltozatos, szélséségektdl
mentes, lehetéleg lokdlis (helyi) és az évszaknak megfelelé
étrendnek.”

Okostanyér nemcsak azt mondja meg, hogy mit kell enni,
hanem azt is, hogy mennyit.

,Ehhez tanulmdnyozzuk kézdsen az Okostdnyér képes
élelmiszer adagoldsi utmutatojat!”

- Javasolt adagok tanulmanyozdsa. Okostanyér ajanlott

adagokkal.
xﬁldughmmﬂc elfogyasztisa javasolt,
Zoldségfélék weshe
s OE I
paradicsom; 1adag=70g uborka; 1adag=70 g paprika; 1 adag=70g
Q iﬂ | ‘
\J = \?J \/
fatt burgonya; 1 adag=180 g wvegyes z0ldség; 1 adag=70g* parolt z6ldborss; 1adag=70g*
Forrds:

http://www.okostanyer.hu/wp-
content/uploads/2018/08/képes-élelmiszer-adagoldsi-
utmutatd-1600kcal-1700kcal.pdf

vagy

frontalisan tanitéi
magyarazat

feladatkijelolés

frontdlis munka:
képes élelmiszer
adagoldsi utmutaté
tanulmanyozasa

Interneteléréssel
rendelkezé
szamitégép

Utmutato a tablara kerdl
és/vagy tanuloi segédanyag:
Melléklet 2
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http://www.okostanyer.hu/kep

es-elelmiszer-adagolasi-

utmutato/

Ha az iskoldban nincs meg a technikai lehet6ség a vided
megtekintésére, akkor javasolt az utmutatét pdros
munkaban tanulmanyozni.

- Tanuldi segédanyag kiosztasa, Melléklet 2

Kovetkeztetések levonasa

- Tabldra rogziteni a fébb kovetkeztetéseket,
Osszefliggéseket. Hasznalhatunk el6re Osszeallitott
mondatcsikokat.

- Adjunk lehetGséget a tanuldi interaktivitdsra, az 6nalld
vélemények megfogalmazasara.

S6, zsiradék, cukor mennyiségének cs6kkentése.

Hazai szokdsokhoz igazodva, hetente legalabb egyszer
fogyasszunk halat.

Naponta négyszer egyiink z6ldséget vagy gyimolcsot és
legalabb egyszer (egy adag) nyersen fogyaszd el!

Mindennap fogyasszunk tejet és tejterméket, valasszuk a
zsirszegény valtozatat, melyben, kevesebb a rossz zsir
(telitett zsir), de sok a kalcium és egyéb fontos anyag.

paros munkaban:
képes élelmiszer
adagoldsi utmutaté
tanulmanyozasa

frontalis
megbeszélés:

- kovetkeztetések
levonasa,

- 0sszefliggések
feltarasa

- tanuldi interaktivitas

4. EVFOLYAM

mondatcsikok, tablakép

Ad-es lapok, szines
ceruza, filctoll



http://www.okostanyer.hu/kepes-elelmiszer-adagolasi-utmutato/
http://www.okostanyer.hu/kepes-elelmiszer-adagolasi-utmutato/
http://www.okostanyer.hu/kepes-elelmiszer-adagolasi-utmutato/
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4 perc

Taplalkozz okosan!

Mib6l  mennyi legyen a
tanyérodon - egy nap és
étkezésenként?

Okostanyér gyermekeknek:
Melléklet 3

http://mdosz.hu/uj-
taplalkozasi-ajanlasok-okos-

tanyer/

Az  egészséges  tapldlkozds
kialakitdsahoz fontos, hogy az
étrendiinket megfelelGen
tudjuk  Gsszedllitani, tudjuk,
hogy mib6l mennyit kellene
fogyasztani

Ora végi 6sszefoglalas: ismeretek rendszerezése: Mibél
mennyi legyen a tanyérodon?

,A mai ordn/foglalkozdson megvizsgdltuk, hogy milyen
élelmiszercsoportoknak milyen ardnyban kell lennie a

tanyérunkon, valamint tanulmdnyoztuk, hogy mibél
mennyit kellene fogyasztanunk. Kézdsen

kévetkeztetéseket is vontunk le...

Végezetiil a javasolt adagokat hasonlitsuk dssze a sajdt
adagjainkkal!”

Onvizsgélat: mennyiségi 6sszehasonlitas
- Tanuléi segédanyag kiosztasa, Melléklet 3

Forras:

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

- A javasolt adagok Osszehasonlitdsa a sajat megszokott
adagoddal (az elfogyasztott mennyiséggel).

frontalisan:
tanari magyarazat

egyéni munka:

onvizsgalat

osszehasonlitd
elemzés

4. EVFOLYAM

tanuléi segédanyag:
Melléklet 3
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- Korkérdés: mindenki mondjon egy j6 dolgot, amit
helyesen csindl a napi étkezésében, egyet, amin mostantdl | korkérdés
valtoztatni fog.

- K6z06s konkluzio, tanulsagok levonasa-
koz6s megbeszélés

1 perc Onértékelés és a tanulasi | A témaval kapcsolatos reflexiok egyéni érzések,
folyamat gondolatokmegfogal
reflektdlasa. »A mai éra/foglalkozds témdja bizonydra olyan kézel dll | mazasa és

hozzdtok, melyet a mindennapi életben is tudtok | kinyilatkoztatdsa
hasznositani.
Nos ldssuk:

v' Mi az a gondolat, érzés, amit szivesen haza
viszel? Tedd a kosdrba!
Mi az a gondolat, ami dolgozik benned, amivel
ugy érzed, hogy még feladatod van vele? Tedd a
mosdgépbe!”
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10 PERCES kiemelhet6 blokk

Célcsoport/osztaly: 4. évfolyam (3. éra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: 3.Taplalkozasi szokdsainkrdl - J6bdl is megart a sok!

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

Elsaisti . . p . Alkalmazott modszerek/ Alkalmazott szemléltet6
. sajatitando tudasanyag Ora/Foglalkozas menete o o )
Id6keret . . e 2s . 2. . . szervezési modok, eszkozok, felszerelések,
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitdi, tanari/ tanuléi tevékenységek . - o N
munkaformak oktatastechnikai eszk6z6k

1 perc Okostanyér megmondja, mit és Uj ismeret bevezetése: az elfogyasztott étel mennyiségére

mennyit kell enni. vonatkoztatva

ForralS: s Ve s s s . 7y 7 Va

http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi- | »AZ egészséges tdpldlkozds kialakitdsdhoz fontos, hogy az | ¢rontalisan: tanitéi magyarazat

ajanlasok-okos-tanyer/ étrendiinket megfeleléen tudjuk dsszedllitani.

Fontos tudni még, hogy mibél mennyit kellene
fogyasztani, hogy betartsuk a mértékletesség elvét is.
Eleget tegyiink a vegyes, vdltozatos, széls6ségektdl mentes,
lehetéleg lokdlis (helyi) és az évszaknak megfelel6
étrendnek.”

prans

5 perc A helyes taplalkozas jellemz6i: | Uj ismeret bdvitése: az elfogyasztott étel mennyiségére

mértékletesség, vegyes, | vonatkoztatva

valtozatos, szezonalis, lokalis

(helyi) étrend. ~Az Okostdnyér nemcsak azt mondja meg, hogy mit kell | frontslisan feladatkijeldlés
enni, hanem azt is, hogy mennyit.

- A helyes taplalkozashoz Ehhez tanulmdnyozzuk kézésen az Okostdnyér képes

hozzatartozik a vegyes, valtozatos, élelmiszer adagoldsi utmutatojat!”
szélsGségekt6l mentes, lehetbleg

lokalis (helyi) és az évszaknak - Javasolt adagok tanulmanyozasa. Okostanyér ajanlott | frontalis munka: Interneteléréssel
megfelel étrend. adagokkal. képes élelmiszer adagolasi rendelkez8
- A mértékletességre torekvés az Utmutato tanulmanyozasa szamitégép

alapanyagok megvalasztdsanal, az
ételkészités madjanadl és az



http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
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elfogyasztott étel, ital Zoldségrélek o sl i
mennyiségét tekintve. '
- Van-e Osszefliggés az étkezési

szokdsok és az egészség kozott? '@ 9 '\7/
(reggeli fontossaga, étel adagok,
étkezések idépontja, O 3 o @ Q /‘\
rendszeresség, naponta tobbszor \/ \ ) =
enni, ételkészités hozzaadott so, i O o s T R o3

cukor, zsiradék stb.). Forrds:
http://www.okostanyer.hu/wp-

content/uploads/2018/08/képes-élelmiszer-adagoldsi-

(@

paradicsom; 1 adag=70 g uborka; 1adag=70g paprika; 1 adag=70g

Forras:
- Okostanyér ajanlott adagokkal: | Utmutatd-1600kcal-1700kcal.pdf paros munkaban: tanuldi segédanyag:
http://mdosz.hu/hun/wp- vagy képes élelmiszer adagolasi Melléklet 2

content/uploads/2016/03/gverek- Ha az iskolaban nincs meg a technikai lehetéség a vided
okostanyer- megtekintésére, akkor javasolt az dtmutatét paros
20ld FINAL 171009 Oldal 2.png | Munkaban tanulmanyozni.

- Képes élelmiszer adagoldsi - Tanuldi segédanyag kiosztasa, Melléklet 2

Utmutato:
http://www.okostanyer.hu/kepes-
elelmiszer-adagolasi-utmutato/

Utmutatd tanulmanyozasa

mondatcsikok, tablakép,
Ad-es lapok, szines
ceruza, filctoll

Kovetkeztetések levondsa

- Tabldra rogziteni a f6bb  kovetkeztetéseket,
Osszefliggéseket. Hasznalhatunk el6re  Osszedllitott
mondatcsikokat is.

- Adjunk lehet6séget a tanuldi interaktivitasra, az 6ndllé
vélemények megfogalmazasara.

S6, zsiradék, cukor mennyiségének csokkentése.

Hazai szokasokhoz igazodva, hetente legalabb egyszer
fogyasszunk halat. frontalis megbeszélés:
- kovetkeztetések levonasa,

Naponta négyszer egyiink zoldséget vagy gylimolcsot és | - 6sszef95gések f.el.télrésa,
legalabb egyszer (egy adag) nyersen fogyaszd el! - tanuldi interaktivitas

Mindennap fogyasszunk tejet és tejterméket, valasszuk a
zsirszegény valtozatdt, melyben, kevesebb a rossz zsir
(telitett zsir), de sok a kalcium és egyéb fontos anyag.
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4 perc

Taplalkozz okosan!
Mibd&l mennyilegyen a tanyérodon
- egy nap és étkezésenként?

Okostanyér
Melléklet 3
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-
ajanlasok-okos-tanyer/

gyermekeknek:

Az egészséges tdplalkozas
kialakitdsdhoz fontos, hogy az
étrendiinket megfelel6en tudjuk
Osszedllitani, tudjuk, hogy mibdl
mennyit kellene fogyasztani.

Osszefoglalds: ismeretek rendszerezése: mennyiségi
o0sszehasonlitas

»A mai oérdn/foglalkozdson megvizsgdltuk, hogy milyen
élelmiszercsoportoknak milyen ardnyban kell lennie a
tanyérunkon, valamint tanulmdnyoztuk, hogy mibél
mennyit kellene fogyasztanunk. K6z6sen kévetkeztetéseket
is vontunk le...

Végezetiil a javasolt adagokat hasonlitsuk 6ssze a sajdt
adagjainkkal.”

Onvizsgélat: mennyiségi 6sszehasonlitas
- Tanuldi segédanyagok kiosztdsa, Melléklet 3

Forras:

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

- A javasolt adagok Osszehasonlitdsa a sajat megszokott
adagoddal (az elfogyasztott mennyiséggel).

- Korkérdés: mindenki mondjon egy j6 dolgot, amit
helyesen csindl a napi étkezésében, egyet, amin mostantdl
valtoztatni fog.

- Ko6z06s konkluzid, tanulsagok levonasa.

frontalisan:
tanari magyardazat

egyéni munka: onvizsgalat

osszehasonlitd elemzés

korkérdés

k6z6s megbeszélés

4. EVFOLYAM

tanuléi segédanyag:
Melléklet 3



http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old_FINAL_171009_Oldal_2.png
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old_FINAL_171009_Oldal_2.png
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old_FINAL_171009_Oldal_2.png

‘r 1 TAPLALKOZAS 4. EVFOLYAM

1. Melléklet
3. 6ra: Taplalkozasi szokasainkrol — J6bal is megart a sok!
(Tablakép)
OKOSTANYER

Forras:
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/

8&A OKOSTANYER®
A Izhets legrewesebn 6-1% EVE‘SEKMEK ﬁ % S
zoiradék, =o, cukor ?’cljadér.ok

I&sok/\;alakl

tapis/tey

: q’emé.w:
e 4 + Hozogj minél tobbet!

+ Eﬂ Rguen 1NAP a +émjérodoﬂ ’:"i %Z



http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
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2. Melléklet
3. 6ra: Taplalkozasi szokasainkrol — J6bal is megart a sok!
(Tanuléi segédanyag)
Képes élelmiszer adagolasi utmutatd

Forras:
http://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/képes-élelmiszer-adagoldsi-utmutatd-1600kcal-1700kcal.pdf

Naponta min. 4 adag z6ldség és gyiimélcs elfogyasztasa javasolt,

Zéldségfélék a burgonya nem szamithaté bele a napi 4 adagba

* koretként, fézelékként 2 adag elfogyasztasa javasolt

& 68 1

paradicsom; 1 adag=70g uborka; 1 adag=70 g paprika; 1 adag=70 g

Oz, -9,08

fétt burgonya; 1 adag=180 g vegyes z6ldség; 1 adag=70 g* parolt zoldbors6; 1 adag=70 g*


http://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/képes-élelmiszer-adagolási-útmutató-1600kcal-1700kcal.pdf
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ST A = Naponta min. 4 adag z6ldség és gyiimélcs elfogyasztasa javasolt,
Gyu mOICSOk az olajos magvak, gyiimélcslevek ebbe nem szamithatdk bele

&

.\® O@ a@

alma; 1 adag=70 g eper; 1adag=70g di6; 1 adag=20 g



TAPLALKOZAS 4. EVFOLYAM

Naponta 3 adag gabonaféle elfogyasztasa javasolt, ebbél legalabb

Ga bOnaféIék 1 teljes értékii gabona legyen

kenyér; 1 adag=50 g fétt rizs; 1 adag=100 g (50 g nyers)

\ =
L "N

U
4

fétt penne; 1 adag=100 g (50 g nyers) f&tt makardni; 1 adag=100 g (50 g nyers)

zabpehely; 1 adag=30g
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H lj SO k' h a Ia k' toj é S’ Mindhéarom f6étkezés tartalmazzon teljes értékii fehérjét!
tej-és tejtermékek

) (O -GN

csirkemell; 1 adag=80 g lazac; 1 adag=80 g sajt; 1 adag=30g
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Forras:

3. dora: Taplalkozasi szokasainkrdl

3. Melléklet

(Tanuléi segédanyag)

Okostanyér ajanlott adagokkal

—J6bdl is megart a sok!

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

PSRCIDZNOTNRES WM

A yilmilesik és z6ldsigek szimos lérfontossigi tipanyag nél
len forrdsai. Kil iramin, dsvanyianyag

és rosttartalmuk. Mindezen tapanyagok hozzdjirulnak ahhoz,
hogy egeamge:ek és energikusak legyiink, valamint segitenck

» Egyél ninden f5érkeréehos piros, narancs és sdrétzsld szin z8ld-
ségeket, példaul parad lesomot, sargarépar, brokkolit.
Fogyassz szaraz hirvelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsst,

szojan) levesek, fozelékek, ulir{\k krémckmszekém

v

A gabona félék, illetve a beldliik késziilt élelmiszerek fontos részét
képezik az egészséges tiplilkozasnak. Nagyban hozzdjarulnak tes
tiink energia-elldtasihoz, emellett émékes vitaminokat és rostokat
is tartalmaznak.

» Fogyassz naponra legalib egyszer teljes éruékil gabondbel ke
srilt kenyerer, péksiiterény!, kiiretet

> A teljes Eriéktiekkel, pl
teljes kiBiés, barna Liseib6l késeillt kemyérrel, kiflivel, zoernlé.
vel,tészrival, keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel.

A friss. gy
gok (pl. savanyt képoma, wborka) mind szamitanak.

durum vagy barna liszib8l késziilt tészidr!
Figyelj 2 galmnapelvhek miizlik cukortartalmra! Vilaszd a cu-

v

Burgonya legfeljebb mind keriiljtn a t
Egyél eyiimilessit tizbraira, uzsennira, salataként vagy desizerl

v

> A mp,ge i gabonafélék (pl. gabonapehely) tetejére, de akar a pala-
csintaba i, az évezakid] figgoen, tehetsz pyGmslesat.

» Elsdsorban friss gyiimdlesit fogyassz, de ezek mellert ehetsz szd-
ritott, gyorsfagyasztott vagy esetleg konzerv gylimslessket s.
Amikor gyiimbleslevet vélasztasz, dénts a 100% gyiimslestartal-
it mellerr.
Hetente legalabb 2 alkalommal fogyassz kis maréknyi olajos
magvar, pl. dist, manduldr, mogyorsr, 1ékmagor, napraforgéma-
got. A sétlan fajtat vlaszd!

él meg legaldbb 4 adag zéldséget vagy gyiimilesat uwunlal
Ebbéllegalabb 1adag friss vagy nyers legyen. A burgonya nem
mithaté be anapi 4 adagha.

v

v

&) alma, kirte, szilva,

barack, naranes, grapefruit, bandr, sz315, kivi, dinnge, eper, dfonya.
Befétte; aszalt gyiimdlesik, pl mazsola, alma chips; 100%os gyii-

méleslevek; olajos magvak, pl. did, mandula.

Zildségek: friss, faguasztott és tartésitott zildségek, fiizel efélek fiz-
vefsiltve vagy nyersen, hilvelyesek.

PL spendt, sirgarépa, brokkoli, fejes saldta, paradicsom, paprika,
uborka, édes burgonuya, sisték, zéldborss, zsltdbab, cékla, retek, hagy-
‘ma, karaldbé, karfiol. burgonya, lencse, csicseriborsd, fejtett bab.
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vagy minél kevesebb cukrot tartalmazé fajtikat!

Egyél meg 3 adag gabonafélét naponta, ebbdl legalibb 1adag tel-
jesértéledlegyen!

borafélék: pl. kenyerek, pék k. gabonapelyhek (pl. zab-
és kukoricapehely), miizlifélék, tésztdk, rizs, barna rizs, koles, bulgur,
kuszkusz, pszka, extruddlt kenyér, puffasztott bitza, ténkolybitza,
kétszersiilt, torrilla.

MW

Szomijoltasra legalkalmasabb az ivéviz (csapviz, 4svanyviz). Gyl
milcs- & zdldségleveket, cukortartalmi tedkar, tiditditalokar, tur-
mixokat, tejes italokat (pl. kakas, 1ejeskivé) csak a folyadékbevitel
szinesitésére, alkalmanként, kis mennyiségben igyal. Az energiai-
talok fogyaszrasa, wbbek kizdrt magas koffein- & cukortartalmuk
miatt, nem ajinlott. Az alkoholtartalmi italok fogyaszidsa gyer-
mekkorban tilos.

Igyil meg naponta legalibb 8 pohar (8 x 15-3 dl) folyadékot,
‘melynelk donté tobbsége (min. 5 pohér) ivoviz legyen!

Valassz olyan mozgésformat, amit szeretsz és csinald egy-

huzamban legalibb 10 percig! Fokozatosan néveld az idétarta-
mot, ez tovabbi egészségiigyi eldnyskkel jar.

Gyermekek és serdilok szaméra naponra legaldbb 60 perc
mozgés javasclt.

(P U

A hitsok, a halak, a tojds, a tej és a tejtermékek teljes értéki fe-
hérjéket 1artalmaznak, ezen felill sz4mos vitamin és dsvinyianyag
forrasaként emlitherjiik Sket, pl. a tej és rejtermékek kalcium, a
hiisfélék vastartalma killsnssen értékes. A tengeri halak (pl. male
réla, lazac) és egyes hazai fajték (pl. busa) emellett epészségiinket
véd6 hatésti zsirokat fezek az in. émega 3 zsirok) is tartalmaznak.
» Fogyassz minden nap tejet és tejterméket.

» Gyakrabban vélaszd a zsirszepény sajtokat.
> Minden héten keriilienek a meniidbe valtozatosan teljes értéki
fehérjékben gazdag élelmiszerek, példaul soviny hisok vagy

L0):
» Egyél hetentelegalabb egyszer rengeri halat vagy busar, kecsegér,
pisztrangot.
» Belsdséget (pl. majat) hetente legfeliebb egyszer fogyassz!
Minden [Gétkezés tartalmazzon teljes értéleii fehérjét! Naponta
3 adag tej vagy ennek: fel javasolt.

Hitsok (pl. esirke, pulyka, sertés, Ilelﬂ.fduﬁgami (pL sonka, ese-
‘mege karaj, virslih tejtermékek {pl. kirdzatt, joghurt, kefir, sajtok], tej
& tejes italok (pl. turmixok, kakad), tojdsételek (pl, rantotta, fott tojds),
halak {pl. szardinia, tonhal, lazack

A til sok s, zsir és cukor rossz hatéssal van az egészségiinkre:
dashoz vezethet. Eppen
ezért fontos ﬂgvelniarﬂ. hogy az érelekkel, italokkal minél keve-
sebbet fogyassz el ezekbl.

> Ha uésérulsi. nézd mega cimké, hasonlitad Sisze a termékek 56,

talmét, valaszd az al

» Az éle]ek iralok izesitésére minél kevesebb L“ukml sbr hasznalj.

» Csak alkalmanként, hetente legfeljebb kérhiromszor fogyassz
édességeker, desszerteket.

» A nagy zsirtartal mi élelmiszerekbdl, mint példaul a rortik, kek-
szek, tejszines jégkrémek, zsiros sajiok, kolbiszok, majonéz, ne
minden nap, csak ritkan fogyassz.

» Csakalkalmanként (hetente legfeljebb egy szer) egyél b zsiradék-
ban silt ételeket (pl. rantott hast, siilt krumplit, langost).
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