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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 9. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: Alapanyagok, ételek, aruismeret — Tudod, hogy mit eszel, mit veszel?

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: Ismerje az alapanyagok, ételek nevét, jellemzé 6sszetevéket. Tudjon arrdl, hogy milyen min6ségi elvarasok vannak az élelmiszerek esetében.
Ismerje fel, hogy az étkezés nem csak tdpanyag- és energiabevitel, hanem szocialis, kozosségi és érzelmi konnotdcidi is vannak.

2. Kulcsfogalmak: étel, alapanyag, tapanyag, gabonafélék, fehérjeforrasok, fehérjék, zsiradékok, gyiimolcs, zoldség
3. Kapcsolddas a tantargyak kozott: egészségfejlesztés, egészségnevelés, kémia, bioldgia, magyar, ének-zene, matematika, idegen nyelv/angol
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott: Egészséges kornyezet

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Tisztaban van azzal, hogy az ételek milyen alapanyagbdl késziilnek és jellemz6en milyen alapanyagot tartalmaznak. Az alapanyagok
ismeretében képes az egészséges taplalkozas ajanlasaihoz igazitani étrendjét. Ertelmezni tud a témaban grafikonokat, infografikdkat.

6. Témakorhoz kapcsolédd, felhasznalhato forrasok a pedagégusnak:

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

Magyar Elelmiszerkdnyv 2-51/02: Tej és tejtermékek
https://www.mvh.allamkincstar.gov.hu/documents/20182/213643/1 8/9fd51502-20e1-41cf-b722-c860166d4206

Z6ldségek és gylimolcsok az druhazban
https://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/termeszetismeret/ember-a-termeszetben-5-osztaly/gazdalkodas-a-vetemenyeskertben/zoldsegek-es-gyumolcsok-
az-aruhazban

Z6ldségek és gylimolcsok jellemz6i
http://ujkert.szie.hu/sites/default/files/files/zoldseg-morf-TXT.pdf

A siit6ipari termékekrdl
(85/2016. (XII. 19.) FM rendelet ,,39. melléklet a 152/2009. (XI. 12.) FVM rendelet A Magyar Elelmiszerkényv 1-3/16-1 szdmu elGirdsa a siitSipari termékekrdl)
http://www.tgconsulting.hu/sites/default/files/melleklet/85 2016 fm rend melleklet.pdf

Magyar élelmiszerkényv Codex Alimentarius Hungaricus 1-3/13-1 szamu elGiras Egyes huskészitmények
https://docplayer.hu/15971297-Magyar-elelmiszerkonyv-codex-alimentarius-hungaricus-1-3-13-1-szamu-eloiras-egyes-huskeszitmenyek-certain-meat-products.html



http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
https://www.mvh.allamkincstar.gov.hu/documents/20182/213643/1_8/9fd51502-20e1-41cf-b722-c860166d4206
https://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/termeszetismeret/ember-a-termeszetben-5-osztaly/gazdalkodas-a-vetemenyeskertben/zoldsegek-es-gyumolcsok-az-aruhazban
https://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/termeszetismeret/ember-a-termeszetben-5-osztaly/gazdalkodas-a-vetemenyeskertben/zoldsegek-es-gyumolcsok-az-aruhazban
http://ujkert.szie.hu/sites/default/files/files/zoldseg-morf-TXT.pdf
http://www.tqconsulting.hu/sites/default/files/melleklet/85_2016_fm_rend_melleklet.pdf
https://docplayer.hu/15971297-Magyar-elelmiszerkonyv-codex-alimentarius-hungaricus-1-3-13-1-szamu-eloiras-egyes-huskeszitmenyek-certain-meat-products.html
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Energiaigény kalkulator
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/

Az étkezés szabdlyai
https://www.szatmar.ro/Az_etkezes szabalyai/hirek/34899



http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
https://www.szatmar.ro/Az_etkezes_szabalyai/hirek/34899
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Id6keret Elsajatitandé tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott Alkalmazott szemléltetd
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek maodszerek/ eszk6zok, felszerelések,
szervezési modok, oktatastechnikai eszkdozok
munkaformak

Ora elé6tti szervezés: A termet kiscsoportos munkahoz
rendezziik be ugy, hogy lehet&ség nyiljon a székeket kérbe
rendezni a megbeszéléshez.

5 perc Rovid bevezetés: Rdhangolddas: Frontalis el6adas

Az ételkészitésnél hasznalt ,Mindenkinek vannak kedvenc ételei, de tudjdtok-e, hogy mibé!

alapanyagok témakor késziilnek? Hogy mitél lesz egy-egy étel egészséges? Tudjdtok,

bevezetése (pl. zoldségek, hogy mire kell odafigyelni a tdpldlkozds sordn? A mai drdn az

tejtermékek, gabonafélék, ételek alapanyagairdl lesz sz6. Az alapanyag az, amit a boltban,

hasok, halak stb.) piacon megveszel vagy megtermelsz a kertben. EbbéI késziil az Magyar élelmiszerkoényv:
étel, ezek vannak rajta az Okostdnyéron (gabonafélék, https://issuu.com/nebih hiva
tejtermékek, husfélék, tojds, halak, zéldség, gyiimélics) a tal/docs/ lelmiszerk nyv

Magyar Elelmiszerkényv pontosan meghatdrozza és
szabdlyozza az egyes élelmiszere vonatkozo kévetelményeket.
Tegye fel a kezét, akinek van kedvenc étele!

A kévetkez6 néhdny kérdésre azt szeretném, hogy ha étleteket, Plenaris, kozos
hirtelen beugrdé gondolatokat dobdindtok be. Elegendd egy-egy | munka, pattogatott

sz0 vagy szopdr, ami eszetekbe jut! Viszont figyeljiink oda kukorica
egymdsra, hogy mindenkinek lehetésége legyen megszdlalnil” madszertan (A
Kérdések: részletes leirds a
e Mia kedvenc ételed? (Az érdekesebb, fontosabb Médszertani
valaszokat a tanar sziikség esetén megismételheti, kézikdnyvben
hogy mindenki hallja.) megtalalhatd)

e Miért szereted? (A valaszok kozil fontos kiemelni és
rdmutatni az izek mellett, hogy az evés nem csak
tapanyag- és energiabevitel, hanem szocialis, k6z6s
tevékenység és emocidkhoz kapcsolodik.)

e Tudjdtok, hogy mik a kedvenc ételetek alapanyagai?
Mibél és hogyan késziil a szamodra kedves étel?



https://issuu.com/nebih_hivatal/docs/_lelmiszerk_nyv
https://issuu.com/nebih_hivatal/docs/_lelmiszerk_nyv
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A tanar dsszefoglalja és csoportositja, hogy mik hangzottak el.
,Sok mindent hallottunk: (lehetséges csoportositasok lent)
o almadt, kértét, barackot, ezek a gyiimédlcsék
e palacsintdt, csokit, cukorkdt, mazsoldt, aszalt
gylimélcsot, kakadscsigdt, ezek az édességek
e babgulydst, rantott hust, mildndi makardnit, ezek a
husos féételek
e haldszlevet, kavidrt, ezek a hal- és tenger gyiimdélcsei
ételek
e sajtot, tejet, joghurtot, kakaot, ezek a tejtermékek
e manduldt, diét, mogyordt, ezek az olajos magvak
o siilt krumplit, tésztat, rizst, ezek a kéretek
e paradicsomot, paprikdt, uborkadt, kdposztdt, retket, friss
saldtaféléket, zellert, tokot, tokféléket, céklat, cukkinit,
brokkolit, ezek a z6ldségek
e kenyeret, kiflit, kaldcsot, turds tdskadt, ezek a pékdruk
o sth.”

Tanari kozlés,
osszefoglalas

24 perc

Tanulék bevonasa:
ElGkép/Formacié formajaban
bemutatni négy db a
kedvencek alapjan kialakult
ételkategoria jellemzéit,
kiemelve, hogy az étel nem
pusztan tdpanyag, de
szocidlis, kozOsségi és érzelmi
konnotacioi, vonatkozasai is
vannak.

Csoportbontas és a feladat felvezetése:

A tanar a csoport igényeinek megfelel6en az elhangzottakbdl
kivalaszt 4 kategériat (pl. édességek, husok, gyimodlcsok, olajos
magvak, stb.), ezek lesznek a csoportok, amiben a gyerekek a
kovetkez6 feladatndl egyiitt fognak dolgozni és kialakit 4
csoportot az osztdlyban, egymastdl lehet6 legtavolabb (pl. a
terem 4 sarkaban).

Feladat: maximum 1,5 perces él6kép/formacié/pantomim
alkotdsa kategdrianként, felkésziilés 10 perc, él6képek
bemutatasa és megbeszélése, 14 perc

LA leggyakrabban elhangzott ételek a kévetkezd négy
kategdridba tartoznak: édességek, husok, gyiimélcsok,
rdgcsdlnivaldk. Ennek megfelel6en alkossatok 4 csoportot a
terem 4 sarkdban.

Az a feladatotok, hogy a sajdt ételtipusotokra csindljatok egy
éléképet, vagyis

1) Beszéljétek meg, hogy mi jut eszetekbe az adott

Tanari kozlés

Kiscsoportos munka

Helyre van sziikség az
él6képek elkészitéséhez:
asztalok kitolva a terem
szélére
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ételkategoriardl, milyen helyzetben fogyasztjatok (bardtokkal,
csaldddal, edzés utdn, sziilinapon stb.), kapcsolhaté-e hozza
valamilyen érzelem, mi a legjellemzébb ra!

2) Taldljatok ki, hogy sajat magatok és a teremben taldlhaté
eszkozok segitségével hogyan tudndtok a legjobban
megjeleniteni ezt az ételkategdridat, vagy a hozzad fliz6dé
érzetet, érzelmet!

3) Alljatok be a kitaldlt formdciéba, mintha csak élé
szoborcsoport vagy él6 emberekbdl dllo kép lennétek. Ha
sziikséges, segitsetek egymdsnak.

Kritériumok az éléképhez: Plendris bemutatds
e A csoportbdl mindenki vdllaljon szerepet az él6képben. | — és visszajelzés

o A kép mozoghat és hangja is lehet, ha sziikségesnek
itélitek meg, de egymds munkdjat ne zavarjuk vele a
felkésziilés sordn.

e A bemutatdsa ne tartson tovdbb 1,5 percnél.

A felkésziilésre 10 percetek van. Utdna pedig kérbejdrunk és
minden él6képet kbzdsen megnéziink és megbeszéliink.”
A tanar korbejar és sziikség esetén segit a csoportoknak.
Az él6képek bemutatasa és megbeszélése:
A felkészilés végével, a csoportok korbejarnak a 4 helyszinre és
bemutatjak az él6képeket, akdrcsak egy kiallitdson. A tandr
el6szor a latogatokat, majd az élSkép résztvevait kéri, hogy
értékeljék a képet.
Lehetséges kérdések a ,,latogatdkhoz”:
e Mit dbrazol az él6kép/formacid?
e Milyen jelenetet emeltek ki?
e Tiisilyen helyzetben fogyasztjatok ezeket az ételeket?
Milyen mas helyzetben?
e Miaz, ami kiulonosen tetszik az
él6képben/formacidban?
e Hati csindltatok volna a képet, mit tettetek volna még
bele?
o Miért szeretitek ezeket az ételeket?
e Mijellemzé ezekre az ételekre?
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e Hol, mikor lehet, érdemes enni ezeket az ételeket?
e Mennyit szabad enni bel6lik?

Lehetséges kérdések az él6kép résztveviihez:
e Mit akartatok megmutatni ezzel az
él6képpel/formacidval?
e Mik ezeknek az ételeknek a f6bb jellemz6i?
e Mondjatok egy-egy konkrét ételt, ami ebbe a
kategdridba tartozik!

e  Mibdl készililnek f6ként ezek az ételek? (valasz lehet pl.:

liszt, csirke/marhahus, cukor, zoldség, tej, tejfol, sajt,
gylimolcs stb.)
e Miért ezt a helyzetet, szituacidt valasztottatok?

15 perc

Okostanyér ismétlése, a rajta
szerepl§ ételcsoportok
bemutatasa, azonositasa. Az
Okostanyér hasznalatanak
gyakorlasa a kedvenc étel
elhelyezésén keresztil, és
egy taplalkozas
szempontjabdl idealis nap
étrendjének atgondolasa,
Osszeallitasa.

Oktostanyér rovid ismétlése (2’), 6sszefoglalva a f6
jellemzdket.

»~Most nézziik meg, hogy a ti kedvenc ételeitek mibél késziilnek!
Emlékeztek, kordbban beszéltiink az Okostdnyérrol, ami
megmutatja a napi étkezésiink megfeleld eloszldsdt. 4 fajta
alapvetd ételcsoportot kiilénbéztetiink meg: gabonafélék,
z6ldségek, gyiimédlcsék és a (fehérjeforrdsok) husok, halak,
tojds, tej és tejtermékek, emellett szerepelnek a so, cukor,
zsiradék, illetve a folyadékok. Mibél egyiink sokat? (Gyerekek
valaszolnak, tanar megismétli, kiemeli a [ényeget.) A
z6ldségeknek és a gabonaféléknek is az étkezésiinknek kicsit
tébb mint negyedét kell kitennie, mig a gylimélcséknek és a
fehérjeforrdsoknak kicsit kevesebb, mint negyedét.
Z6ldségekbdl és gabonafélékbdl kériilbeliil ugyanannyit, mig a
z6ldségekbdl tobbet, mint a gyiimélcsbél javasolt naponta
megenni.

Emellett fontos, hogy mérsékelt mennyiségben fogyasszunk sot,
cukrot, zsiradékot. A napi folyadékbeviteli igényiink pedig
kériilbeliil 8 pohdr folyadék, amibél legaldbb 5 pohdr ivéviz
legyen.”

Feladat meghatarozasa:

Az dra elején elmondtdtok, hogy mik a kedvenc ételeitek, most

Tanari kozlés

Egyéni feladat

Kiscsoportos munka

Okostanyér 6-17 éveseknek
kivetitése, felrajzolni a
tablara (fontos, hogy a kevés
cukor, kevés so, kevés,
folyadék is szerepeljen rajta)
Vagy a 4 csoportnal egy-egy
Okostanyér A3-as méretben
nyomtatva

OKOSTANYER®
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mindenki kiilén-kiilén ezt irja fel a fiizetbe/egy papirra és ald

irja fel a f6 alapanyagokat is, amibdl késziil. Lehetéleg legaldbb

3 alapanyagot irjatok (pl. paprikds csirke nokedlivel: csirkehdus,

liszt, tejfél stb., csoki: cukor, zsiradék, kakadbab).

1) Ezutdn a kis csoportokban beszéljétek meg egymdssal, hogy
az Okostdnyéron hol helyezkedne el a kedvenc ételetek. A
paprikds csirke példdul a csirkehus és a tejfél miatt a
,Husok/halak/tojds/tej és tejtermékek”-nél van, de a
nokedli miatt a gabonaféléknél is, hiszen az lisztb6l késziil.

2) Beszéljétek meg azt is, hogy aznap, amikor a kedvenc
ételeteket fogyasztjatok, a nap folyamadn mire kell még
figyelnetek, hogy az okos tdnyér minden szegmensét
lefedjétek! Példdul a paprikds csirkéhez egyiink uborka-
vagy kdposztasaldtdt, desszertnek pedig egy gyliimélcsét.

A tanar korbejar, ha van szilikség valahol segitségre.
Végiil minden csoportbdl egy ételt kozosen megbeszélnek a
teljes osztallyal.

Plendris,
nagycsoportos
meghbeszélés

1 perc

Zaras, osszefoglalas

Osszegzés és zaras

Tanari kozlés

9. EVFOLYAM
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10 PERCES kiemelhet6 blokk

Célcsoport/osztaly: 9. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: Alapanyagok, ételek, aruismeret — Tudod, hogy mit eszel, mit veszel?

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

Id6keret Elsajatitandd tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott Alkalmazott szemléltets
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitdi, tanari/ tanuléi tevékenységek médszerek/ eszkdzok, felszerelések,
szervezési modok, oktatastechnikai eszkdozok
munkaformak
1 perc Okostanyér ismétlése, a rajta | Oktostanyér rovid ismétlése (2’), 6sszefoglalva a f6 Tanari kozlés Okostanyér 6-17 éveseknek
szereplé ételcsoportok jellemzdket. kivetitése, felrajzolni a
bemutatasa, azonositasa. Az »Most nézziik meg, hogy a ti kedvenc ételeitek mibél tablara (fontos, hogy a
Okostanyér hasznalatanak késziilnek! Emlékeztek, korabban beszéltiink az kevés cukor, kevés so,
gyakorlasa a kedvenc étel Okostdnyérrol, ami megmutatja a napi étkezésiink kevés, folyadék is
elhelyezésén keresztil, és egy | megfelelS eloszldsdt. 4 fajta alapvetd ételcsoportot szerepeljen rajta)
tapldlkozds szempontjabol kiilnbéztetiink meg: gabonafélék, zéldségek,
idedlis nap étrendjének gylimélcsok és a (fehérjeforrdsok) husok, halak, tojds,

atgondolasa, 6sszeallitasa. tej és tejtermékek, emellett szerepelnek a so, cukor,
zsiradék, illetve a folyadékok. Mibél egyiink sokat?
(Gyerekek vélaszolnak, tanar megismétli, kiemeli a
lényeget.) A zéldségeknek és a gabonaféléknek is az
étkezésiinknek kicsit tobb mint negyedét kell kitennie,
mig a gyiimélcséknek és a fehérjeforrasoknak kicsit
kevesebb, mint negyedét. Zéldségekbdl és
gabonafélékbdl koriilbeliil ugyanannyit, mig a
z6ldségekbdl tébbet, mint a gyiimélcsbél javasolt
naponta megenni.

Emellett fontos, hogy mérsékelt mennyiségben
fogyasszunk sot, cukrot, zsiradékot. A napi
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folyadékbeviteli igényiink pedig kériilbeliil 8 pohdr
folyadék, amibél legaldbb 5 pohdr ivoviz legyen.

9 perc Feladat meghatarozasa: Okostanyér 6-17 éveseknek
Az 6ra elején elmondtatok, hogy mik a kedvenc Egyéni feladat kivetitése, felrajzolni a
ételeitek, most mindenki kilon-kiilon ezt irja fel a tablara (fontos, hogy a
flzetbe/egy kis papirra és ala irja fel a f6 kevés cukor, kevés so,
alapanyagokat is, amibdl késziil, lehet6leg legalabb 3 kevés, folyadék is
alapanyagot irjatok (pl. paprikas csirke nokedlivel: szerepeljen rajta)
csirkehus, liszt, tejfol stb., csoki: cukor, zsiradék,
kakadbab).

1) Ezutan a kis csoportokban beszéljétek meg Paros munka
egymassal, hogy az Okostanyéron hol helyezkedne el
a kedvenc ételetek. A paprikas csirke példaul a Flizet vagy papir

csirkehus és a tejfél miatt a ,,Hasok/halak/tojas/tej és
tejtermékek”-nél van, de a nokedli miatt a
gabonaféléknél is, hiszen az lisztbdl késziil.

2) Beszéljétek meg azt is, hogy aznap, amikor a
kedvenc ételeteket fogyasztjatok, a nap folyaman
mire kell még figyelnetek, hogy az Okostanyér
minden szegmensét lefedjétek! Példaul a paprikas
csirkéhez egyiink uborka vagy kdposztasalatat,
desszertnek pedig egy narancsot, gyimolcsot.

A tanar korbejar, ha van szilikség valahol segitségre. Plenaris
nagycsoportos
Végil minden csoportbdl egy ételt kozdsen megbeszélés

megbeszélnek a teljes nagy csoporttal, osztallyal.




