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TAPLALKOZAS 5. EVFOLYAM

FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 5. évfolyam (1.6ra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: Okostanyér 6-17 éveseknek — Gj magyar tapldlkozasi ajanlas

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: Az étrend mindsége jelentGsen hozzajarul aktudlis egészségi allapothoz (pl. vashiany, fogszuvasodas, tulsuly), hatassal van az idegrendszerre,
amely befolyasolja a tanulds eredményességét, a koncentraciot és az iskolai teljesitményt. A Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége és a Magyar Tudomanyos Akadémia
altal 2017-ben létrehozott Uj taplalkozasi ajanlas: OKOSTANYER az iskoldskoru gyermekek szdméra. Az étlaptervezés komoly szakértelmet igényel, mert az étrend mindsége
meghatdrozza az egészségiinket. Mintaétlapok és sajat tapasztalatai alapjan tudjon egy-egy étrendi javaslatot tenni. A f6 élelmiszer-, és alapanyagcsoportok
meghatdarozasa, szervezetben betoltott szereplik, mennyiségi ajanlas. Napi folyadék, a sd, cukor és zsiradék mennyiségére az étrendben. Napi fizikai aktivitas fontossaga.

2. Kulcsfogalmak: MDOSZ, MTA, dietetikus, tdpanyagok: fehérjék, szénhidratok, zsirok, életmikodést segit6 vitaminok és asvanyi anyagok, gabonafélék, husok, halak, tojas,
tejtermékek, s6, cukor, folyadék, étlaptervezés, heti étrend, véltozatossag, mértékletesség, taplalkozz okosan, mozogj naponta

3. Kapcsolddds a tantdrgyak k6zott: természetismeret, egészségtan, technika, életvitel- és gyakorlat, matematika, osztalyfénoki ra
4. Kapcsolddas a tobbi modul kéz6tt: Modulon belili koncentracio: 4. évfolyam

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Tisztaban van azzal, hogy az étrend mindsége jelent6sen befolydsolja aktualis egészségi allapotat és hatassal van a szellemi
teljesitményére, a tanulasi és koncentrdcids képességére, azaz az iskolai teljesitményre is. Ismeri a legUjabb iskolaskoru gyermekek szamara létrehozott tdplalkozasi ajanlast.
Tudja, mit jelent az energiat szolgaltatd tapanyag, az életm(ikbdéseket segitd vitamin, asvanyianyag fogalma, valamint az energiaszikséglet, melyek a f6 élelmiszer, ill.
alapanyagcsoportok és jellemz6ik. Tisztaban van azzal, hogy az étlaptervezés komoly szakértelmet igényel, és az étrend minGsége meghatdrozza az egészséglinket. Tud
véleményt formalni a mintaétlaprdl és sajat tapasztalatai alapjan tud egy-egy étrendi javaslatot tenni. Koéveti a szakemberek dltal ajanlott tdplalkozasi javaslatokat: az
ajanlott mennyiséget a folyadékfogyasztasnal és a fizikai aktivitasra vonatkozdan is. Figyelmet fordit a hozzaadott sé-, cukor- és zsiradékmennyiségre az étrendjében.

6. Témakorhoz kapcsolddd, felhasznalhato forrasok a pedagégusnak

- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/03/Taplalkozasi Akademia Hirlevel 2018 03 Egeszseges taplalkozas iskolaskorban 180313.pdf
- http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/03/Taplalkozasi Akademia Hirlevel 2018 03 Egeszseges taplalkozas iskolaskorban 180313.pdf



https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/03/Taplalkozasi_Akademia_Hirlevel_2018_03_Egeszseges_taplalkozas_iskolaskorban_180313.pdf
https://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/03/Taplalkozasi_Akademia_Hirlevel_2018_03_Egeszseges_taplalkozas_iskolaskorban_180313.pdf
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7. Ajanlott irodalom/miivészeti alkotas:

- http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
- http://www.munkacsy-papa.hu/UserFiles/h/a/havi_etlap oktober-1 1.jpg
- http://www.gyiokkalocsa.hu/sites/default/files/media/styles/larger/public/menza/altaldnos%20iskola23.PNG?itok=FTM7LmTz



https://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
https://www.munkacsy-papa.hu/UserFiles/h/a/havi_etlap_oktober-1_1.jpg
https://www.gyiokkalocsa.hu/sites/default/files/media/styles/larger/public/menza/általános%20iskola23.PNG?itok=FTM7LmTz
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Id6keret Elsajatitandé tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott méodszerek/ Alkalmazott szemléltet6 eszkozok,
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek szervezési modok, felszerelések, oktatastechnikai
munkaformak eszkozok

Ora el6tti szervezési feladatok: el6készités:
- Interneteléréssel
Az osztalytermet Ugy rendezziik be (padok/asztalok rendelkezé
elhelyezése), hogy lehetGség nyiljon a szamitégép
csoportmunkara. vagy
fénymadsolt lapon Okostanyér
Tanari elGkészités: -tablalép: (tapanyagok nevei)
Z0ldség, gyimolcs, gabonafélék, husok, halak, boritékban puzzle
tojas/tej és tejtermékek képeit 2-3 db-ra felvagni és -Ad-es lapok,
boritékba helyezni. szines ceruzak/filctollak

-Melléklet 1, 2
Rendkivili 6ra: meghivott szakember

Ha van lehetGség rd, akkor élelmezésvezetd,
dietetikus (iskolaorvos/védén6) meghivasa, hogy
beszéljen az étlaptervezés szabdlyairdl.

5 perc Egészséges taplalkozas iskolaskorban Téma bevezetése: ismerkedés az Uij magyar frontalis tanulasszervezés
Okostanyér: uj magyar taplalkozasi taplalkozasi ajanlassal
ajanlas.
- A Magyar Dietetikusok Orszagos Miért fontos hogy egészségesen taplalkozzunk?
Szovetsége (MDQOSZ) és a Magyar A gyermekek optimdlis névekedéséhez, testi, lelki és
Tudomanyos Akadémia (MTA) altal 2017- | értelmi fejlédéséhez nélkiilézhetetlen az egészséges tandri bevezetés
ben iskolaskoru gyermekek szdmdra tdpldlkozds. Az étrend minésége jelentésen hozzdjdrul
|étrehozott Uj taplalkozasi ajanlas, az aktudlis egészségi dllapotukhoz (pl. vashidny,
OKOSTANYER® végigvezeti a 6-17 éves fogszuvasodds, tulsuly), hatdssal van a szellemi

gyermekeket és sziileiket az alapvetd teljesitményre, ezdltal befolydsolja a tanuldsi




TAPLALKOZAS

élelmiszercsoportokhoz kapcsolhato
legfontosabb tdplalkozasi tanacsokon.
Emellett a megfelel folyadékbevitelre,
tovabba a zsir-, cukor- és sébevitel
mérséklésére vonatkozd utmutatas is
megfogalmazddik, igy adva iranymutatast
egy napi étrend ajanlott 0sszetételérdl.

- Tandri segédanyag: Taplalkozasi
Akadémia jelentése.
http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2018/03/Taplalkozasi A
kademia Hirlevel 2018 03 Egeszseges t
aplalkozas_iskolaskorban 180313.pdf
Helyzetelemzés

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO)
adatai szerint megkozelit6leg 16 millié
egészséges életévet veszitiink el, illetve
1,7 millié halaleset kovetkezik be az
elégtelen z6ldség- és gylimolcsfogyasztas
kovetkeztében.

Magyarorszagon csak az iskolaskoru
gyermekek harmada fogyaszt naponta
legalabb egyszer zoldséget és gylimolcsot.
Mit egyenek az iskolasok? — Ez képezi a
kovetkez6 tanegység, az ismétlés
témakorét.

képességeket, a koncentrdcidt és az iskolai
teljesitményt.

Kivetitve: Okostanyér

Tanari segédanyag: Melléklet 1 bemutatasa.
Okostanyér 6-17 éveseknek — Uj magyar taplalkozasi
ajanlas:
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-
tanyer/

Targyi feltétel hidnyaban fénymdsolt lapokat adunk a
diakoknak.

,Bizonyra emlékeztek az Okostdnyérra, melyet also
tagozatban is, oly elGszeretettel
haszndltunk/haszndltatok.

Ezt a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szévetsége
(MDOSZ) és a Magyar Tudomdnyos Akadémia (MTA)
tuddsai készitették 2017-ben az iskoldskoru
gyermekek szdmdra. Az OKOSTANYER® végigvezeti a
6-17 éves gyermekeket (a Ti korosztdlyotokat is) és
sziileiket az alapveté élelmiszercsoportokhoz
kapcsolhato legfontosabb tdpldlkozdsi tandcsokon és
irdnymutatdst ad egy napi étrend ajdnlott
Osszetételérdl.”

»Mit egyenek az iskoldsok? A kévetkezékben erre
keressiik k6zdsen a vdlaszt.”

tanari bemutatas és
magyarazat
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Interneteléréssel
rendelkezé
szamitégép

vagy

fénymadsolt

lapon Okostanyér

Melléklet 1

15 perc

P

Ismétl6 attekintés a tapanyagok vilagaba
4. évfolyam: Az energiat, mely minden
életm(kodéshez sziikséges (még az
emésztéshez is), a taplalékainkbol

pans

Ismétlé feladat: ismeretek bdvitése a tapanyagok
témakérében

,Az energidt, mely minden életmiik6déshez sziikséges

frontalisan: tanari



https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/03/Taplalkozasi_Akademia_Hirlevel_2018_03_Egeszseges_taplalkozas_iskolaskorban_180313.pdf
https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/03/Taplalkozasi_Akademia_Hirlevel_2018_03_Egeszseges_taplalkozas_iskolaskorban_180313.pdf
https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/03/Taplalkozasi_Akademia_Hirlevel_2018_03_Egeszseges_taplalkozas_iskolaskorban_180313.pdf
https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/03/Taplalkozasi_Akademia_Hirlevel_2018_03_Egeszseges_taplalkozas_iskolaskorban_180313.pdf
https://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
https://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
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nyerjik. F6ként a szénhidratok és a zsirok,
kis mértékben a fehérjék elégetése
szolgdltatjak.

Legfontosabb novényi és allati eredet(i
élelmiszereink, s azok alkotdelemei: a
fehérjék, szénhidratok, zsirok,
életm(ikodést segit6 vitaminok és dsvanyi
anyagok szerepe a szervezetben.

Forras: http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2018/03/Taplalkozasi A
kademia Hirlevel 2018 03 Egeszseges t
aplalkozas_iskolaskorban 180313.pdf
Miért fontosak?

- A gyiimoélcsok és zoldségek szamos
|étfontossagu tapanyag nélkiilozhetetlen
forrasai. Kilénosen értékes vitamin-
asvanyianyag- és rosttartalmuk.

- A gabonafélék, illetve a bel6lik késziilt
élelmiszerek nagyban hozzajarulnak
testlink energiaellatdsdhoz, emellett
értékes vitaminokat és rostokat is
tartalmaznak.

- A husok (pl. csirke, pulyka, sertés,
borju), felvagottak (pl. sonka, csemege
karaj, virsli), tejtermékek (pl. korozott,
joghurt, kefir, sajtok), tej és tejes italok
(pl. turmixok, kakad), tojasételek (pl.
rantotta, f6tt tojas), halak (pl. szardinia,
tonhal, lazac) teljes érték(i fehérjéket
tartalmaznak, ezen fellil szamos vitamin
és asvanyi anyag forrasaként emlithetjiik
Oket.

Példaul: a tej és tejtermékek kalcium-, a
husfélék vastartalma kilondsen értékes.
A tengeri halak (pl. makréla, lazac) és

(még az emésztéshez is), a tapldalékainkbdl nyerjiik.
Féként a szénhidrdtok és a zsirok, kis mértékben a
fehérjék elégetése szolgdltatjdk.

Legfontosabb névényi és dllati eredetli élelmiszereink,
s azok alkotdelemei: a fehérjék, szénhidratok, zsirok,
életmliikédést segité vitaminok és dsvanyi anyagok
szerepe a szervezetben.”

Tapanyagok felismerése és csoportositasa
- Tanari el6készités:
- Tablan: legfontosabb tdpanyagok nevei

}fehérjék | |szénhidra’tok| |zsirok|

|vitaminok| |ésva’nyianyagok|

- Z6ldség, gylimolcs, gabonafélék, husok, halak,
tojas/tej és tejtermékek képeit 2-3 db-ra
felvagni és boritékba helyezni.

,A padszomszédok alkossanak pdrokat!
Huzzatok egy-egy boritékot”

KEP ES FOGALOMTARSITAS

- Feladat kijel6lés és kivitelezés

,Elsé feladat: rakjatok dssze a puzzle-t és
hatdrozzdtok meg, hogy melyik tdpanyag/ok,
vitaminok, dsvdanyianyagok jellemzék rajuk!

A mdsodik feladatban: hatdrozzdtok meg azt is, hogy
miért fontosak, mi a szereplik a szervezetben.”

- A helyes megoldast segithetjiik tankonyvvel,
lexikonnal, internetes kereséprogramok, Okostanyér
hasznalataval. Tanuldi segédanyag: Melléklet 1

- A parok egymastél tanulnak.

magyarazat

tanari elGkészités

parok alakitasa,
boritékhuzas

feladat meghatdarozasa

parban folyd tanulas:
puzzle 6sszerakasa
és meghatarozasok alkotdsa

tablakép

boritékban puzzle

A4-es lapok,
ceruza/toll

Melléklet 1



https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/03/Taplalkozasi_Akademia_Hirlevel_2018_03_Egeszseges_taplalkozas_iskolaskorban_180313.pdf
https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/03/Taplalkozasi_Akademia_Hirlevel_2018_03_Egeszseges_taplalkozas_iskolaskorban_180313.pdf
https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/03/Taplalkozasi_Akademia_Hirlevel_2018_03_Egeszseges_taplalkozas_iskolaskorban_180313.pdf
https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/03/Taplalkozasi_Akademia_Hirlevel_2018_03_Egeszseges_taplalkozas_iskolaskorban_180313.pdf
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egyes hazai fajtak (pl. busa, pisztrang,
kecsege, angolna) emellett egészséglinket
védd hatdsu zsirokat (ezek az in. omega 3
zsirok) is tartalmaznak.

- Mennyit egyél bel6le? Mindharom
fGétkezés (reggeli, ebéd, vacsora)
tartalmazzon valamit ebbdl az
élelmiszercsoportbol!

EllenGrzés, megbeszélés

- A parok bemutatjak az 6sszerakott képet
(élelmiszercsoportot) és valaszt adnak a feltett
kérdésekre (bennik talalhaté tapanyagok
megnevezése és a szervezetben betdltott szerepiik).

- A tanulék beszamoléi alapjan parhuzamosan bévitjlk
a tablaképet.

frontalisan: parok
bemutatasa, tablakép
bévitése

tablakép bévitése

15 perc

Etlaptervezés szabalyai

Az étlap készitése igen komoly
szakértelmet igényel, mely sordn
figyelembe kell venni a kbzosség (csaladi,
iskolai, munkahelyi stb.) életkorat, azok
jellemzGit, egészségi allapotat, igényeit és
napirendjét, taplalkozasi szokasait.
Figyelni kell az élelmiszerek, alapanyagok
beszerzésére is pl.
idényzoldségek/gylimolcsok
felhasznalasa, helyi termeldk, egységes
alapanyagrendszer, szezonalitds, nagy
valtozatossagi mutatd, kevés ismétlGdés,
szinek, izek, hGmérséklet, ételkészités
madjanak harmonidja, a rendelkezésre
allé személyzet, technikai felszerelés, napi
élelmezési keret, szallitas, tarolas, hités,
Gnnepek, szabadsagok stb. EZ EGY
SZAKMA — kiilonboz6 szintl képzéseken
tanuljak a dietetikus szakemberek.

A gyermekkori étrend minGsége
egészségiink jovéjét is meghatarozza.

AZ EGESZSEGUNK SZEMPONTJABOL
minden, amit esziink és iszunk, szamit. A
megfelel6en 6sszeallitott étrend

Uj ismeret atadésa: mintaétlap elemzése

Rendkiviili 6ra: meghivott szakember

Ha van lehetGség rd, akkor élelmezésvezetd,
dietetikus (iskolaorvos/véd6né) meghivasa, hogy
beszéljen az étlaptervezés szabdlyairdl.

A gyermekkori étrend minGsége egészségiink jovajét
is meghatarozza.

LAz étlap készitése igen komoly szakértelmet igényel,
mely sordn figyelembe kell venni a kézésség (csalddi,
iskolai, munkahelyi stb.) életkordt, azok jellemzdit,
egészségi dllapotdt, igényeit és napirendjét,
tdpldlkozdsi szokdsait.

Figyelni kell az élelmiszerek, alapanyagok beszerzésére
is pl. idényzéldségek/qyiimélcsék felhaszndldsa, helyi
termelék, egységes alapanyagrendszer, szezonalitds,
vdltozatossdg, ételkészités modjanak harmonidja, a
rendelkezésre dllé személyzet, technikai felszerelés,
napi élelmezési keret, szdllitds, tdrolds, hiités,
linnepek, szabadsdgok stb.

AZ ETLAPKESZITES EGY SZAKMA, melyet dietetikus
szakemberek dllitanak 6ssze.”

Megadott mintaétlap elemzése

meghivott szakember
tdjékoztatasa

tanari magyarazat

Melléklet 2
mintaétlap

Ad-es lapok,
szines
ceruzak/filctollak
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egészségesebbé tesz most és a jovére
vonatkozdan is. A cél a valtozatossag és a
mértékletesség. Kis [épésekben
probaljunk meg valtoztatni szokasainkon,
és igyekezzlink masoknak is segiteni a
kiegyensulyozott taplalkozas
megvaldsitasdban, amelyhez sok Ut vezet,
és mindenki megtaldlhatja a sajatjat.
AHHOZ, HOGY MINDENT, amire
szlikséglink van, megkapjunk és
megfelel§ ardnyban vigylk be az egyes
tdpanyagokat, az ételeink és italaink
kozott rendszeresen kell szerepeljen
z6ldség, gyliimolcs, gabonafélék, halak,
sovany husok és tejtermékek is. Emellett
a megfelelS energia-bevitelnek igazodnia
kell az életkorunkhoz, nemiinkhéz,
testtomeglinkhoz (7. évfolyam
tananyaga) és a fizikai aktivitasunk
mértékéhez.

- Tanuldi segédanyag: Melléklet 2
,Egy iskolai menza heti étrendjét adom kézre, amit a
Melléklet 2-ben taldlhattok, nagyon szép kivitelben.

Oriiljiink neki!

»Most képzeletben vdljunk tdapldlkozdsi szakért6kké”

1. feladat: csoportos elemzés
,Elemezzétek a mintaétlapot a tanultak alapjan! Segit
ebben az el6z6 pdros feladat megolddsa is, melyben
meghatdroztuk, hogy az egyes ételekben milyen
tdpanyagok, vitaminok, dsvdnyianyagok taldlhatok.
Most is hasonloképpen fogunk vizsgdlddni, mert ennek
alapjdn tudjdtok megdllapitani, hogy az adott étel
mennyire felel meg az étlap-készités kévetelményének
(tdpanyagok megfelelé ardnyai, vdltozatossdg, szinek,
izek, hémérséklet stb.).
AHHOZ, HOGY MINDENT, amire sziikségiink van,
megkapjunk és megfelel6 ardnyban vigyliik be az egyes
tdpanyagokat, az ételeink és italaink kézo6tt
rendszeresen kell szerepeljen z6ldség, gyiimélcs,
gabonafélék, halak, sovdny husok és tejtermékek is.”
- Az elemzés soran:

- lehet feljegyzést, vazlatot késziteni,

- hasznaljak fel az Okostanyér (Melléklet 1)

és a szakember tandcsait is.

2. feladat: 6nvizsgalat, étrendi javaslat

,Egyénileg dllapitsatok meg, hogy a mintaétrendben
mit szerettek és mi az, amit nem kedveltek.

Az utébbiakat beszéljék meg tdrsaitokkal és
helyettesitsétek a sajat tapasztalataitok alapjdan, egy-
egy étrendi javaslattal. Otleteiteket jegyezzétek le a
tanuldi javaslatok cimii mellékletben.” (Melléklet 2)

csoportmunkaban:
mintaétlap elemzése

csoportfeladatok
meghatdrozasa

étlap elemzése,
vazlatkészités

csoporton belili egyéni
munkdaban: 6nvizsgalat

csoportos: megbeszélés,
étrendi javaslatok készitése

Melléklet 1
Okostanyér

Melléklet 2
tanuldi javaslatok
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Javaslatok a tovabbi elemzéshez

- Osszehasonlité elemzést is végezhetiink, ha a sajat
iskolai menzankat 6sszehasonlitjuk a mintaétlappal.
- Ha differencidlni szeretnénk a csoportokat, akkor
annyi mintaétrendet prezentdljunk, ahany csoport
van.

9 perc A megfelel6en Osszedllitott étrend Osszefoglalas: elemzések bemutatdsa, dsszevetése
egészségesebbé tesz most és a jovare
vonatkozéan is. A csoportszovivek ismertetik az étrendi elemzésiiket
és javaslataikat. Hasznalhatjdk a feljegyzéseiket, frontalisan: Melléklet 2
- Az étrend mindsége jelentdsen vazlataikat (tanuldi javaslatok: Melléklet 2). csoportprezentaciok tanuldi javaslatok
hozzajarul aktudlis egészségi allapotukhoz
(pl. vashiany, fogszuvasodas, tulsuly), Ellenérzés, visszajelzés: Ad-es lapok,
hatdssal van a szellemi teljesitményre, A tébbi csoport figyel és feljegyzéseikbdl kihtzzak a csoportok kiegészitik szines
amely befolyasolja a tanulasi azokat az elemzési szempontokat, kovetkeztetéseket, | egymast ceruzak/filctollak
képességeket, a koncentraciot, és ezzel az | javaslatokat, amelyek mar elhangzottak. Ha rajuk
iskolai teljesitményt. keril a sor, csak azt mutatjak be, ami még nem
- Alapvet6 élelmiszercsoportokhoz hangzott el.
kapcsolhato legfontosabb taplalkozasi Ezzel a mddszerrel id6t takarithatunk meg, valamint
tanacsok, szabalyok. visszajelzés a pedagdgusnak, hogy milyen szinten all a
tanuldk tudasa, mik a hidnyossagok, hol kell
beavatkozni.
A csoportbemutatdk alapjan kozos szabdlyalkotas: koz06s szabalyalkotas
étrend készitésének szabdlyai.
Otthoni feladat kijel6lése
A napindité reggeli fontossaga. A tej- és Otthoni feladat a sziil6k bevonasaval:
tejtermékek fogyasztasara 6sztondzni a Mindenki gy(ijtson és otthonrdl hozza be a tej- és
tanuldkat. tejtermékek élelmiszercimkéit, csomagolasat.
1 perc Reflexié — mi tetszett/nem tetszett

Tanuldi reflexidk:
,A mai dra témdja bizonydra olyan kézel dll hozzatok,
melyet a mindennapi életben is tudtok hasznositani.

egyéni érzések, gondolatok




* ' TAPLALKOZAS 5. EVFOLYAM

Nos ldssuk: megfogalmazdasa és
- Miaz a gondolat, érzés, amit szivesen haza kinyilatkoztatdsa
viszel? Tedd a kosdrba!
- Miaz a gondolat, ami dolgozik benned, amin
ugy érzed, hogy vdltoztatnod sziikséges? Tedd
a mosogépbe!




TAPLALKOZAS

Célcsoport/osztaly: 5. évfolyam (1. 6ra)

Modul megnevezése: Taplalkozas

10 perces kiemelhetd blokk

Témakor megnevezése: Okostanyér 6-17 éveseknek — Uj magyar tapldlkozasi ajanlas

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

Id6keret

Elsajatitandd tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitéi, tanari/ tanuldi

tevékenységek

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

5. EVFOLYAM

Alkalmazott
szemléltetd eszkozok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszkozok

1 perc Legfontosabb tapanyagaink Téma bevezetése: ismétls attekintés a frontalis
tapanyagok vilagaba tanulasszervezés
4. évfolyam: Az energiat, mely minden
életmiikodéshez sziikséges (még az ,Az energidt, mely minden életmiik6déshez
emésztéshez is), a tdplalékainkbdl sziikséges (még az emésztéshez is), a
nyerjik. F6ként a szénhidratok és a tapldlékainkbdl nyerjiik. F6ként a szénhidrdtok
zsirok, kis mértékben a fehérjék és a zsirok, kis mértékben a fehérjék elégetése | tandri bevezetés
elégetése szolgaltatjak. szolgdltatjdk.
Legfontosabb novényi és allati eredetli | Legfontosabb névényi és dllati eredetii
élelmiszereink, s azok alkotéelemei: a élelmiszereink, s azok alkotéelemei: a fehérjék,
fehérjék, szénhidratok, zsirok, szénhidrdtok, zsirok, életmiikédést seqité
életmUikodést segit6 vitaminok és vitaminok és dsvdnyi anyagok szerepe a
asvanyi anyagok szerepe a szervezetben.”
szervezetben.
5 perc Miért fontosak? Ismétlé feladat: ismeretek bévitése a

- A gylimolcsok és zoldségek szamos
|étfontossagu tapanyag

tapanyagok témakoérében
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nélkiilozhetetlen forrasai. Kilondsen
értékes vitamin- dsvanyianyag- és
rosttartalmuk.

- A gabonafélék, illetve a bel6liik
készilt élelmiszerek nagyban
hozzajarulnak testlink
energiaellatdsdhoz, emellett értékes
vitaminokat és rostokat is tartalmaznak.
- A huasok (pl. csirke, pulyka, sertés,
borju), felvagottak (pl. sonka, csemege
karaj, virsli), tejtermékek (pl. korozott,
joghurt, kefir, sajtok), tej és tejes italok
(pl. turmixok, kakad), tojasételek (pl.
rantotta, f6tt tojas), halak (pl. szardinia,
tonhal, lazac) teljes értékd fehérjéket
tartalmaznak, ezen fellil szamos vitamin
és asvanyi anyag forrasaként
emlithetjik Gket.

Példaul: a tej és tejtermékek kalcium-, a
husfélék vastartalma kiilonosen

- Tanari el6készités:
- Tablan: legfontosabb tdpanyagok nevei

fehérjékl szénhidratok| zsirok|

vitaminok| @svanyianyagok

- Z6ldség, gyimolcs, gabonafélék,
husok, halak, tojas/tej és tejtermékek
képeit 2-3 db-ra felvagni és boritékba
helyezni.

KEP ES FOGALOMTARSITAS

- Feladat kijel6lés és kivitelezés

,Minden csoport asztaldn taldlhato egy
boriték.

- Elsé feladat: rakjatok dssze a puzzle-t és
hatdrozzdtok meg, hogy melyik tdpanyag/ok,
vitaminok, dsvdnyianyagok jellemzék rdajuk!

Tapanyagok felismerése és csoportositasa

tanari elGkészités

feladat meghatdrozasa

csoportmunka:
puzzle 6sszerakasa
és meghatarozasok

tablakép

boritékban puzzle

Ad-es lap, ceruza/toll

- gabonafélék

kérdésekre (benniik talalhaté tapanyagok

értékes. A tengeri halak (pl. makréla, - A mdsodik feladatban: hatdrozzdtok meg azt | alkotasa Melléklet 1
lazac) és egyes hazai fajtak (pl. busa, is, hogy miért fontosak, mi a szerepiik a
pisztrang, kecsege, angolna) emellett szervezetben.”
egészségunket védd hatasu zsirokat - A helyes megoldast segithetjiik tankényvvel,
(ezek az un. omega 3 zsirok) is lexikonnal, internetes keresGprogramok,
tartalmaznak. Okostanyér hasznalataval. Tanuldéi
segédanyag: Melléklet 1
- A csoportok egymastdl tanulnak.
4 perc Egészséges, kiegyenstlyozott Osszefoglalds: ismeretek rendszerezése
taplalkozas
Alapvet6 élelmiszercsoportok: Prezentacio frontélisan:
- z0ldségek A csoportok bemutatjak az 6sszerakott képet | csoportok bemutatasa, tablakép
- gyimolcsok (élelmiszercsoportot) és valaszt adnak a feltett | tablakép bGvitése
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- husok (halak)
- tojas/tej és tejtermékek

- Szamos |létfontossagu tapanyag
nélkilézhetetlen forrasai.

megnevezése és a szervezetben beto6ltott
szereplik).

A tanuldk beszamoléi alapjan parhuzamosan
bévitjik a tablaképet.
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1. Melléklet
1. 6ra: Okostanyér 6-17 éveseknek — Gj magyar taplalkozasi ajanlas

(tanari, tanuldi segédanyag)

OKOSTANYER 6-17éveseknek uj taplalkozasi ajanlas 2017.
Forras: http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
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2. Melléklet
1. 6ra: Okostanyér 6-17 éveseknek — Gj magyar taplalkozasi ajanlas

(tanuldi segédanyag)
Heti étrendek — mintaétrendek

Forras: http://www.gyiokkalocsa.hu/sites/default/files/media/styles/larger/public/menza/altalanos%20iskola23.PNG?itok=FTM7LmTz

Altaldnos Iskoldk Hetiétrendje
Etkezések Heétfo Csiltortok Péntek
Margarinos- Uzsonnakrémes, p— g :I:em
Tizérai Brids sajtszeletes, magvas zsemle, i sajt, Rrémes,
Jb.kenyér uborka szelettel kiftivel w:""'k
Daragaluska Tarkonyos
leves zoldségleves
Brokkoli Tojdsos
Zoldbabfozelék, krémleves rdntott leves Sajtos baromfi
Bableves szines vagdalt tallér,
o csipetkevel szelettel Rantott Mustarral pacolt | hasdbburgonydval
Ebed _ (sertéshiis, csirkemdj, pulvkacsikok és ketchup
Bolognai sérgerdpe, cukkini, hagymas tort
spagetri ‘*m_:’)“ ! burgonydval Rizi- bizivel Felnottek:
Erdélyi rakott
Miizli szelet Befon Kdposztasaldta kaposza
Fb.kenyér Fb. kenyér
Uzsonna Vajas kifli, Szezdimmagos Kugléf Sa[t'm Ef.gviim. joghurt,
- mini dzsem madadrka, szelet pogdcsa buzakorpds
almdval didkriiddal
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2. Melléklet
1. 6ra: Okostanyér 6-17 éveseknek — Gj magyar taplalkozasi ajanlas
(tanuldi javaslatok)

Tanuléi javaslatok Megjegyzések, indoklas
HETFO

Reggeli:
Tizorai:
Ebéd:
Uzsonna:
Vacsora:
KEDD
Reggeli:
Tizorai:
Ebéd:
Uzsonna:
Vacsora:
SZERDA

Reggeli:
Tizorai:
Ebéd:
Uzsonna:
Vacsora:

CSUTORTOK
Reggeli:
Tizorai:
Ebéd:
Uzsonna:
Vacsora:

PENTEK
Reggeli:
Tizorai:
Ebéd:
Uzsonna:
Vacsora:




