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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 5. évfolyam (2. éra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: Reggelizz, mint egy kirdly!

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: A reggeli étkezés szerepe az egészséges taplalkozasban és a helyes életvitelben. Mit tartalmazzon az idedlis reggeli. A tej- és tejtermékek
fontossaga, a gyermeki szervezetben betoltott szerepe. A tej- és tejtermékek kilonboz6 fajtai (fehérje- cukor- zsir- vitamin- asvanyi anyag tartalma, elGallitasuk,
eltarthatdsaguk).

2. Kulcsfogalmak: napi 6tszori étkezés, reggeli, folyadékok, tejfehérjék, zsirok szénhidratok, zsirban- vizben oldédé vitaminok, asvanyi anyagok, tej tipusai, nyers tej,
pasztrozott tej, tejtermékek, a tej szerepe a taplalkozasban, z6ldségek, gabonakasak/muzlik, a reggeli a napi energiasziikséglet egy 6t6de, sajtgyartas

3. Kapcsolddds a tantargyak k6zott: természetismeret, egészségtan, technika, életvitel- és gyakorlat, matematika, osztalyfénoki ra

4. Kapcsoldédas a tobbi modul k6zott: Modulon belili koncentracio: 4. évfolyam

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Megértette, hogy a reggeli étkezésnek milyen szerepe van az egészséges taplalkozasban és a helyes életvitelben. Tudja, hogy az
idedlis reggeli mit tartalmaz. Ismerete van a tej és tejtermékek tulajdonsagairdl, sajatossagairdl és a kiilonboz6 fajtairdl (fehérje- cukor- zsir- vitamin- dsvanyi anyag tartalma,
el6allitasuk, eltarthatdsaguk). Tudja, hogy a gyermeki szervezet egészséges fejl6déséhez, ndvekedéséhez sziikség van a napi fogyasztdsukra is, ezért (ha teheti) napi
rendszerességgel fogyasztja azokat. Fontosnak tartja a kozos étkezéseket, amelynél segédkezik.

6. Témakorhoz kapcsolédd, felhasznalhato forrasok a pedagoégusnak:
- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/04/Taplalkozasi Akademia 2017 04 Tej tejtermekek 170425.pdf
- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/05/U) MDOSZ Okostanyer reggelik final Moni.pdf

7. Ajanlott irodalom/miivészeti alkotas:

- http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/05/U) MDOSZ Okostanyer reggelik final Moni.pdf



http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/04/Taplalkozasi_Akademia_2017_04_Tej_tejtermekek_170425.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/05/UJ_MDOSZ_Okostanyer_reggelik_final_Moni.pdf
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/05/UJ_MDOSZ_Okostanyer_reggelik_final_Moni.pdf
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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/asztalok rendezésével a
csoportmunkara (World Café modszer
alkalmazasara).

ElGkészités: elGzetes gylijtémunka, a szll6k
bevonasaval. Az otthon gy(ijtott tej- és tejtermékek
élelmiszercimkéinek, csomagoldsanak el6készitése.

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

5. EVFOLYAM

Alkalmazott szemléltet6
eszkozok, felszerelések,
oktatastechnikai eszkdozok

el6készités:

- Melléklet 3

(meniijavaslat)

- Interneteléréssel

rendelkezé

szamitdgép

vagy

fénymadsolt lapon
Okostanyér

(Melléklet 1)

- csomagoldpapirok

feliratozva

- szines ceruzak/filctollak

10 perc

Reggelizési szokdsok, sajat élmények
feldolgozasaval.

- A helyesen vagy helyteleniil kialakitott
tapldlkozasi szokasok hatassal vannak az
egészségi allapotra, kozérzetre,
befolyasoljak étrendlinket.

- Areggeli az egészséges, napi Otszori
étkezés indit6 eleme.

Motivald jaték: a napindité reggeli

,Iskolds korban a napi 6tszéri étkezés kivanatos, de
nem mindegy, hogy mikor, mit és mennyit esziink. A
mai érdn a napindito reggelivel fogunk foglalkozni.”

Egyéni jelentkezés alapjan a reggelizési szokasok
eljatszasa, pantomim elemekkel.

LJdtsszdtok el a reggelizési szokdsaitokat, szavak
nélkiil, csupdn testmozgdssal, gesztusokkal,
mutogatdssal.

Az osztdly tébbi tagja taldlja ki az eseményeket!”

A kitalalt elemek/tevékenységek megbeszélése.
- Mi van akkor, ha késén ébredtik...

frontalisan: pantomim jaték

tanari magyarazat

pantomim jaték: atélt
élmények eljatszasa

a tobbiek kitalaljak,
»0sszerakjak” a szitudaciot

k6z6s megbeszélés
tanari kérdések
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hétkdznap, hétvégén, nyaralaskor,
nagysziléknél vagyunk?

- Szezonalitas érvényesiilése, csaladi, vallasi
hatasok.

5. EVFOLYAM

10 perc

Reggelizz, miel6tt elindulsz!

A napi energiasziikséglet egy 6todét a
reggeli biztositja. Az éjszaka folyaman
felhasznalt szénhidrat raktarak feltoltését,
igy energidt szolgdltat, a fizikai és szellemi,
azaz az iskolai teljesitményhez. Hidnyaban
nagyobb az esélye, hogy az éhség miatt az
elsé6 étkezés majd mennyiségét és
mindségét tekintve eltér a javasolttdl,
valamint a reggel el nem fogyasztott
tapldlék az esti étkezésre is kihathat, és
annak mennyiségét névelheti, ezzel
elGsegitve a tulsuly és az elhizas
kialakuldsanak veszélyét.

Egészséges reggeli mintak az MDOSZ
honlapjan:

http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2017/05/U) MDQOSZ QOko
stanyer_reggelik_final Moni.pdf

Idedlis esetben a reggelinek teljes kidrlésd
gabonat és fehérjét, azaz pékarut, tejet,
tejterméket, vagy sovany felvagottat, halat,
tojast, z6ldséget-gylimolcsot és folyadékot
kell tartalmaznia.

A folyadék lehet példaul: tea, tej, kakag,
tejeskavé (1 poharnyi innivald, melybe
gabonakdasa/muzli is kerllhet).

+ 1 db zsomle/kifli, vagy kenyér (1 kbzepes,
ujjnyi vastag szelet), megkenve vajjal,
margarinnal, vagy vajkrémmel (Ugy, hogy

Téma bevezetése: a reggeli fontossaga

,A napi energiasziikségletiink egy 6tddét a reggeli
biztositja. Az éjszaka folyamdn felhaszndlt szénhidrat
raktdrak feltéltését, igy energidt szolgdltat, a fizikai
és szellemi, azaz az iskolai teljesitményhez.
Hidnydban nagyobb az esélye, hogy az éhség miatt
az elsé étkezésre majd nagyobb mennyiséget eszel.”

Onvizsgélat: sajat reggeli

,0Ondlléan fogunk dolgozni, a sajdt reggelinket
fogjuk megvizsgadini.

- Ehhez elészér jegyezzétek le, hogy tegnap és a mai
napon mit reggeliztetek.

Osszehasonlit6 elemzés

- Ezt kbvetben vessétek bssze a sajdt reggeliteket az
Okostdnyérban magadott javaslatokkal, melyek
megtaldlhatok a Melléklet 3-ban.”

,Gondolkozz el azon, hogy az Okostdnyérhoz képest
mit tartandl meg a meniidbél, ami egészséges és mi
az, amin vdltoztatni sziikséges?”

- Mindenki kap egy tanuléi segédanyagot:
menijavaslatok reggelire: Melléklet 3

- Kivetitve: Okostanyér

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

frontalis tanulasszervezés

tanari magyardazat

tanari Utmutatas a
feladathoz

egyéni munka:

- sajat reggeli lejegyzése,
- 6sszehasonlitas az
Okostanyérral,

- egyéni vélemények,
elemzés

Melléklet 3
(meniijavaslat)

Interneteléréssel

rendelkezé

szamitégép

vagy

fénymadsolt lapon
Okostanyér

Melléklet 1.
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atlatsszon a kenyér).

Tovabbi feltétek a kenyéren/zsomlén/kiflin:
- Fehérjék: 1 db sajt kockasajt/2-3 vékony
szelet felvagott, virsli: 1db mustar/ketchup,
majkrém, tojas, olajos hal,
korozott/zoldfliszeres turdokrém.

- Zoldségek: paprika, paradicsom,
kigyouborka, tavaszi retek, jégcsapretek,
sargarépa, karalabé.

tanyer/

Targyi feltétel hianydban, fénymadsolt lapokat adunk
a didkoknak.

K6z6s megbeszélés:
- étrendek, elemzése, 6sszehasonlitasa
- adontések megindokoldsa

frontalis megbeszélés,
egyéni vélemények

15 perc

Tejbdl van a tej és a tejtermékek.

Tej tipusai:

- Nyers tej: A termelGi nyers tehéntej
kozvetlen fogyasztasra szant, teljes
kifejéssel nyert, legfeljebb 40
hémérsékletre melegitett termék, amelybdl
semmit nem vontak el és nem adtak hozza.
A fejés kezdetétdl szamitott 2 6ran belil
értékesithetd; vagy a fejés utan 2 6ran
belil legaldbb a taroldsi h6mérsékletre,
azaz 4-8 °C-ra kell hiteni. Fogyasztasa el6tt
javasolt felforralni.

- PasztOrozott tej: A pasztérozés 100 °C
alatti h6kezelést jelent, amely soran a
tejben a mikroorganizmusok szamat olyan
szintre csokkentik, hogy az mar nem jelent
egészségligyi kockazatot, és egyuttal a
termék eltarthatésagat is meghosszabbitja.
Tehéntej esetén ez altaldban 72-76 °C
hémérsékleten 15-40 masodpercig tartd
hékezelés.

- ESL tej (Extend Shelf Life): a pasztérozés
és az ultrapaszt6rozés kozott van: a tejet
néhany pillanatig 100-135 °C kozotti
hémérsékletre melegitik, majd gyorsan

Uj ismeret atadasa: termékbemutaté és ajanlas

- El6készités: el6zetes gyljtémunka.
Otthoni feladat a szlil6k bevondsaval:

tej- és tejtermékek élelmiszercimkéinek,
csomagoldsanak a gy(jtése. A cimkén lévé
informacidkat felhasznalhatjak a feladatok
megoldasa kdzben.

Képzeletbeli utazas

,Egy-egy tejiizem reklam-szakemberei vagytok, akik
két csoportot alkotva a tej és tejtermékek
fogyasztdsdra észténzitek a vasdrlokat.”
(rekldam=hircsere)

- A csomagoldpapir kdzepén:

EJ ES TIPUSAI
EJTERMEKEK|

- Mindkét papir egy-egy padon van, ezek a
tejiizemek.

Tanari Utmutatas

World Café modszer
alkalmazasa

csoportalakitas

csomagoldpapir el6készitve

csomagolépapirok
feliratozva
szines ceruzak/filctollak



http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
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lehdtik. Ennek kdvetkeztében a tej
eltarthatdsdga 21-28 napra né. H(tést
igényelnek.

- UHT tej (Ultra Hight Temperature Treated
Technology): A kifejezés ultramagas
hémérsékleten torténé hékezelést jelent,
melynek soran a tejet 136-142 °C
hémérsékleten 2-6 masodpercig hékezelik,
majd szobahémeérsékletre hlitve
aszeptikusan (csiramentesen) csomagoljak.
Ezért nem igénylenek hitést,
szobahémérsékleten tébb hdnapon at
tarolhatéak, nem tartalmaznak
tartdsitoszert.

Evezredek 6ta a tejbdl sokféle terméket
allitanak elG.

Joghurt, kefir: H6kezelt tejbdl, specialis
mikrobatenyészetek hozzdadasaval,
savanyitassal és alvasztassal késziilt
termékek. Tdpanyag-Osszetétele a tejhez
hasonlg, kivéve a hozzaadott cukrot
és/vagy tejszint tartalmazo izesitett
készitményeké. A joghurthoz
tejsavbaktériumokat, a kefirhez pedig
tejsavbaktérium és éleszt6 vegyes
tenyészetet hasznalnak.

A joghurtok csoportositasa: él6fléras
(normal vagy probiotikus), illetve nem
él6floras. Zsirtartalom szerint: normal,
zsirszegény és sovany termékek. izesités
szerint: natlr vagy izesitett joghurtok.
Turé: a tejszin és a vajgyartas soran
melléktermékként képz6dott tejfehérje
(kazein) kicsapdasdval. A turd koncentraltan
tartalmazza a tej fehérjéit és asvanyi

,A csoportoknak 5 perce van arra, hogy felirjdk a
csomagoldpapirra:

- milyen tejet vagy tejtermékeket ismernek (tipusok,
fajtak),

- hozzdfiizhettek ajanldsokat (fehérje- cukor- zsir-
vitamin- dsvdnyi anyag tartalom, fajtdi, elédllitdsuk,
eltarthatésdguk stb.),

- és javaslatokat a fogyasztdsra.

- Amely termékrél keveset tudtok vagy kérdés meriil
fel, azt a csomagoldpapir bal szélére gylijtsétek
Ossze!

- Lehet rajzolni, kbvetkeztetéseket, Gsszefiiggéseket
jeldlni!”

Koérforgé mdédszerét alkalmazva: a csoportok
forgdszinpad-szerlien koérbejarnak és kiegészitik a
masik csoport altal irtakat.

- Minden csoport mas - mas szin( ceruzaval/filctollal
dolgozik.

- Ami mar szerepel a papiron azt nem irhatjak!

- A tanar, mint facilitator segiti a tanulas folyamatat.

Folyamatos ellendrzés

Amit tudnak, azt az egymast kévet6 csoportok
ellenérzik, ugyanis nem irhatnak egyforma
megallapitasokat.

csoportfeladatok kiosztasa

kooperacioé csoporton belil

korforgd modszerének
alkalmazasa

kooperacio a csoportok
kozott

a tanar facilital

a csoportok folyamatosan
ellenérzik egymast
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anyagait, ezért taplalkozas-élettani
jelent&sége nagy. Harom kilénb6z6
zsirtartalommal kaphatd: zsiros, félzsiros,
sovany.

Sajtok: a tejbdl oltds alvasztdssal nyert
alvadék tovabbi feldolgozasaval hosszabb
ideig eltarthatdk, mint a tobbi tejtermék
(magasabb fehérje és zsirtartalom jellemzi).
Tejcukrot a sajtok gyakorlatilag nem
tartalmaznak (ezért a laktdzérzékenyek
tobbsége tudja fogyasztani 6ket).

A sajtok csoportositdsa: ¢ alapanyag
szerint: tehén-, juh-, kecskesajtok, e
zsirtartalom szerint: sovany, félzsiros, zsiros
sajtok, e viztartalom szerint: lagy,
félkemény, kemény sajtok. Els6sorban a
zsirszegény sajtok javasoltak. A sajtok
nagyon jé fehérje- és kalciumforrasok.

10 perc Figyelemfelhivas a tej- és tejtermékek Osszefoglalds: ismeretek rendszerezése frontalis tanulasszervezés
fogyasztasara.
Napi tej és tejtermék fogyasztds A csoportok bemutatjak azt a terméket, amelyrél csoportbemutatds csomagolépapirok
jelent6sége az egészséges étrendben. kevés informacidik, illetve kérdéseik vannak. felkerilnek a
k6z6s megbeszélés téblara

A toébbi csoport figyel, kiegészit, a tanar
megvalaszolja a felmerl6 kérdéseket. tanari magyarazat
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Célcsoport/osztaly: 5. évfolyam (2. éra)

Modul megnevezése: Taplalkozas

Témakor megnevezése: Reggelizz, mint egy kirdly!
Orakeret/Id6tartam: 10 perces blokk (45 perces tandrabdl/foglalkozasbdl kiemelve)

Id6keret

2 perc

Elsajatitandd tudasanyag

Ismeretek/tartalmak/célok

Reggelizz, miel6tt elindulsz!

A reggeli az egészséges, napi Otszori
étkezés inditd eleme. A napi
energiaszikséglet egy 6todét a reggeli
biztositja.

Idedlis esetben a reggelinek teljes
kiGrlés( gabonat és fehérjét, azaz
pékarut, tejet, tejterméket, vagy
sovany felvagottat, halat, tojast,
z6ldséget-gylimolcsot és folyadékot kell
tartalmaznia.

A tej egészséges, hiszen fontos
fehérjeforras, sok vitamin és asvanyi
anyag taldlhato benne.

10 perces kiemelhetd blokk

Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitdi, tanari/ tanuldi
tevékenységek
Téma felvezetése: motivalds

LA reggeli az egészséges, napi 6tszéri étkezés
indité eleme. A napi energiasziikséglet egy
6todét a reggeli biztositja.”

K6zmondas, talalds kérdés, monddka
gy(jtése

»A padszomszéddal pdrt alakitva gylijtsetek
kézmondadst, taldlds kérdést, mondokat,
amikben a tej, tejtermékek szerepelnek”

»A tej élet, erd, egészség.”

,Cirmos cica haj...”

,Tejben-vajban furdeti...” (Cleopatrardl
mondjak)

LA varju és a sajt...”

,Vaj van a fiile mogott...”

LAzt a pdrost, akik a legtébbet irtdk,
tapsoljuk meg!”

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

frontalisan: tanari
magyarazat

paros feladat

nagy taps a gy6ztes parnak

5. EVFOLYAM

Alkalmazott szemléltet6
eszkozok, felszerelések,
oktatastechnikai eszkdzok
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6 perc Reggelizz, miel6tt elindulsz!

A napi energiasziikséglet egy 6todét a
reggeli biztositja. Az éjszaka folyaman
felhasznalt szénhidratraktarak
feltoltését, igy energiat szolgaltat, a
fizikai és szellemi, azaz az iskolai
teljesitményhez. Hidnydban nagyobb az
esélye, hogy az éhség miatt az elsé
étkezés majd mennyiségét és
mindségét tekintve eltér a javasolttdl,
valamint a reggel el nem fogyasztott
tapldlék az esti étkezésre is kihathat, és
annak mennyiségét névelheti, ezzel
elGsegitve a tulsuly és az elhizas
kialakuldsanak veszélyét.

Idedlis esetben a reggelinek teljes
kiérlés( gabonat és fehérjét, azaz
pékarut, tejet, tejterméket, vagy sovany
felvagottat, halat, tojast, zoldséget-
gylimolcsot és folyadékot kell
tartalmaznia.

A folyadék lehet példaul: tea, tej, kakag,
tejeskavé (1 poharnyi innivald, melybe
gabonakdasa/muzli is kerilhet).

+ 1 db zsomle/kifli, vagy kenyér (1
kozepes, ujjnyi vastag szelet),
megkenve vajjal, margarinnal, vagy
vajkrémmel (lUgy, hogy atlatsszon a
kenyér).

Tovabbi feltétek a
kenyéren/zsomlén/kiflin:

- Fehérjék: 1 db sajt kockasajt/2-3
vékony szelet felvagott, virsli: 1db
mustar/ketchup, majkrém, tojas, olajos
hal, korozott/zoldf(iszeres tardkrém.

Uj ismeret ataddsa: a reggeli fontossaga

»A napi energiasziikségletiink egy 6tédét a
reggeli biztositja. Az éjszaka folyamdn
felhaszndlt szénhidrdatraktdrak feltéltését, igy
energidt szolgdltat, a fizikai és szellemi, azaz
az iskolai teljesitményhez. Hidnydban
nagyobb az esélye, hogy az éhség miatt az
elsé étkezésre majd nagyobb mennyiséget
eszel.”

Onvizsgélat: sajat reggeli

,Ondlléan fogunk dolgozni, a sajdt
reggelinket fogjuk megvizsgdlni.

- Ehhez elészér jegyezzétek le, hogy tegnap
és a mai napon mit reggeliztetek.
Osszehasonlit6 elemzés

- Ezt kbvetben vessétek bssze a sajat
reggeliteket az Okostdnyérban magadott
javaslatokkal, melyek megtaldlhatdk a
Melléklet 3-ban.”

,Gondolkozz el azon, hogy az Okostdnyérhoz
képest mit tartandl meg a meniidbél, ami
egészséges és mi az, amin vdltoztatni
sziikséges?”

- Mindenki kap egy tanuléi segédanyagot:
mendijavaslatok reggelire: Melléklet 3

- 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, fénymadsolt
lapokat adunk a diakoknak.

frontalis tanulasszervezés

tanari magyarazat

tanari Utmutatas a
feladathoz

egyéni munka:
- sajat reggeli lejegyzése,

- 6sszehasonlitas az
Okostanyérral,

- egyéni vélemény, elemzés

Melléklet 3
(meniijavaslat)

Interneteléréssel
rendelkezd
szamitégép

vagy

fénymasolt

lapon Okostanyér
(Melléklet 1)
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- Zoldségek: paprika, paradicsom,
kigyduborka, tavaszi retek, -
jégcsapretek, sargarépa, karalabé.

2 perc Osszefoglalds: ismeretek rendszerezése
Figyelemfelhivas a tej és tejtermékek
fogyasztasara. K6z6s megbeszélés: frontalis megbeszélés,
Napi tej- és tejtermékfogyasztds - étrendek, 6sszehasonlitasa, egyéni vélemények
jelent&sége az egészséges étrendben. elemzése

- adontések megindokoldsa

A tanar kiegészit, megvalaszolja a felmerilé | tandri magyarazat
kérdéseket.
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1. Melléklet
2. 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/

i OKOSTANYER® —
BSA U35

A lehets legkevesebb 6-1% EVESEKMEK

2siradék, 6, cukor Folyadékok

%oﬁsé.aek &

Gabonatéiék

HGsok /halak /
toyds / te|
és ie\'\i\‘é:m\és\:ek
. + Mozogj miné! tobbet!

Mi legyen 1 NAP a t’an&jéroo\onj % 2
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3. Melléklet
2. 6ra: Reggelizz, mint egy kiraly!
(tanuldi segédanyag)

Meniijavaslatok reggelire
Forras:
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/05/UJ MDOSZ Okostanyer reggelik final Moni.pdf

Almas-diés zabpehely tejjel

Hozzdvalék 1 fére

zabpehely (kb. 3 evSkanal) sog £y adag étel energte- &
tej, 1,5%- 2al =
=j. 1, o e 5 s
alma {kb. 1 k&zepes db) isog Fehérje: 356 ¢
dis (kb. 2 db fél didbEél) s= ::‘rr oo
méz (kb. 2 tedskanal) 1og Snhidrae: 62,0
fanhéj (kb. késhegynyi) o1g \J
Elkészités
—_— A zabpelyhet ledntjik iziés szerint hideg vagy meleg tejjel, s par percig ailni i 3 rjuk = ki
e darabokra felapritott almat (héjdt meghagyva), majd megszérjuk durvars vagot: didval. Mézzel, Srélt fahdjjal
izesitjuk.

Bazsalikomos sonkas-sajtos melegszendvics
Retek
Tea

Hozzivalok 1 fére

Graham kenyér (kb. 1 vékony korszelet) 60 g

j (kb. 1 evd 21} 10 g ‘*“w-
pulykasonka felvagott (kb. 2 szelet) a0 g
Svari sajt (kb. hivelykujjnyi hosszd) 20 g f:‘".‘"l’:s kcal

= Erje- ol
friss bazsalikomiaval o1 g Zsiv: 15,45 ©
ret=k (kb. 2 kézepes db) so g Szénhidrat- aa.2 &
- . ————————
cukor {(kb. 2 teaskanal) 8 g
Elkészités
S A kenye jok off jial, rahely ik 3 felvs at, Srjuk reszelt sajttal, majd =I5
grilisutSben addig sutjuk, amig az ra3clvad. Friss i iszitjo r kinaljuk, melie test

. készitank.


http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/05/UJ_MDOSZ_Okostanyer_reggelik_final_Moni.pdf
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Padlizsankrémes szezammagos zsemle
Uborka
Tejeskaveée

Hozzdvaldk § Fdre

padizsdn (10 crm atmdrd]d 2 cm vastag seelet) BO g
olivaolal {kb, 1 ewdkandl) 0 g
fokhagyma (kb. késhegyry) 01 g hlﬁﬂ-_-.-
st (kb esipaonyl) 05 g m
feketebors (kb, kishegyny) ol g Erergia: 400 kga
Fahdrje: 125 ¢

sppzdimmagos esarmde 1 db Zuiv: 14,0 g
uborka kb, 68 karika] 30 g Srdnhidrde: 55,5 g
ta), 1,5%-08 1.5 dl ——
EEEpnEs s kiwd s dl
cubor (kb 2 tedskanial] B g
Elléinzitds

— Eldmelegitert sitdben pubidra siitjlk a padlizsdne. Mivtian kindh, o héjabdl kikaparjuk a padlizsdnhdse, osszemanjik

villdval, majd horrdtesizik az ollvaclajat, a redzelt Tokhagymat, de o fdarereket, A Kettdyhgott resmilit meghen)bk
A jél kikevert padlizsdnkrd mmel ds uborkaseelotoker adunk melld, innbvaldnak tejeskdvit kdseitunk

Tonhalkrémes korpas kifli
Narancslé

Hozzdvaldk 1 fdre

olajos rankhal (kL ewdkanil] 0 g

riargaring, 35%-08 (kib. 1 tedskamil) g

reajondz (kb L tedskanil) o g

IMahagyma (kb. 2 pwdkanal) 0 g -*Hﬁ'*
roldpaprika (kix, 2 evdkanil) 3 g Energla: 309 yea;

cliremid (kb1 kdwdskandl] F Fehdvja; 14,7 &

karpis kifll 1 kézepes darab Iair: 24,5 ¢

Srdmhiclray; 50,7 o

narancsh | 100%:-05) 2 dl _——-——______"'

Elhdinzitds

— A tanhaled lecsapdgtetjlk ar alajat, majd villdval osszetarjuk. Margarinnal dés majondrzel kibeverjlk, st koverdan
aprdra wagott Hlahagymdval, sdldpaprikival és friss citromdiével iresitjuk. A igy elkdseal tonhalkrémmal meghenjili
= p kiflie, ds naranceleset kindlunk melldé,
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Cukkinis rantotta
Jégsalata, paradicsom
Félbarna kenyér

Tej

Hozzivalik 1 fire

repcwolaj (kb. 1 teiskanal) LN

wirdshagyma [kb. 1 evdkanal) 10 g

cukkini (kb. 3 crm hosszi darab) 0 '*H“ﬁ
tojis 2 kizepes darab .

56 (kb. csipetnyl] 03 g n":II:': ::S.mr
paradicsom (kb. fél kézepes db) LI Zuir: 18,2 ¢ 8

jhgsalite {1-2 lavdl) 10 ““hlﬂr.il:ﬂ.-l'

falbarna kenydr (Tél ujjnyi vastag szelet) a0 g __________J
e, 1,5%-05 2 dl

Elkiszitis

e, Taflonadényben felhevitett olajon magfonnyasitjuk az aprora vigott virdshagymit, majd horzdtessiik a
felkockdzott cukkinit, és fedS alatt paroljuk par percig. 4 megtisztitott tojdsokat felitjik és kis csipetnyi soval
felvarjiik, Amikor mar csaknam teljesen puha a cukkini, a feddt levéve elpdrologtatjuk a levet, ridntjik a tojdsokat,

majd kevergatve megsdtjik. légsaldtdval &5 paradicsemmal talaljuk, melé félbarna keryeret adunk és reggeli

folyad@kkant tejet.

MILK



