TAPLALKOZAS 11.0SZTALY
FOGLALKOZASTERV

ALTALANOS ISKOLA
1. ORA

Készitette az EFOP 1.8.0-VEKOP-17-2017-00001
»Egészségligyi ellatérendszer szakmai modszertani fejlesztése” cimii projekt
Népegészségiigyi alprojekt A/lll. munkacsoportja.

A projekt a Széchényi 2020 program keretében valésul meg.

SZECHENYI

Eredménytermék készitésének datuma:.

2019.01.15.
Egészségiigyi Ellatérendszer
Szakmai Médszertani Fejlesztése
EFOP-1.8.0-VEKOP-17-2017-00001

Eurépai Unio
Eurdpai Szocialis
Alap

MR
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE




'r ‘ TAPLALKOZAS 11. OSZTALY

FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 11. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: Taplalkozas és kornyezet

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: Ismeretek a tdplalkozashoz kapcsolédd kornyezeti hatasokrdl, kérnyezetszennyezés, maradék felhasznalas, energiafogyasztds, gasztrondmia,
ételkészités, ételvdlasztas, étkezés mddja és hatasa az egészségre

2. Kulcsfogalmak: Etel, alapanyag, tdpanyag, gabonafélék, fehérjeforrasok, fehérjék, zsiradékok, gylimélcs, zoldség
3. Kapcsolddas a tantargyak k6zott: kémia, bioldgia, magyar

4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott (csak felsorolas): A Taplalkozas korabbi anyagai, Egészséges kornyezet

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A tanulék ismereteket szereznek a tdplalkozashoz kapcsolédé kornyezeti hatdsokrdl, kornyezetszennyezés, maradék felhasznalds, energiafogyasztds. Megismerik a
gasztrondmia az ételkészités, ételvalasztas, az étkezés maddjat és hatasukat az egészségre. Képesek tudatosan valasztani és felelés dontést hozni étkezéskor egyensulyban
annak szocidlis emocionalis szerepével és hatasaval. Tisztdban van azzal, hogy az ételek milyen alapanyagbdl késziilnek és jellemz&en milyen tdpanyagot tartalmaznak.
Ertelmezni tud a témdban grafikonokat, infégrafikakat.

6. Témakorhoz kapcsolédd, felhasznalhato forrasok a pedagégusnak:
Az egészséges életmdd Eszterhdzy Karoly FGiskola Sporttudomanyi Intézet Eger, 2015
IV. Kbrnyezet és egészség dr Miiller A.

https://uni-eszterhazy.hu/public/uploads/az-egeszseges-eletmod 55bf8f5ac2847.pdf

Dr. Szabé I. L., Dr. Fodor L. Vendéglatas és kornyezetvédelem Pannon Egyetem Georgikon Kar Gazdasagi és Tarsadalomtudomanyi Tanszék

https://view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=http%3A%2F%2Fsandbox.georgikon.hu%2Fnapok-old%2Fupload%2Fpublications%2F2010-09-17 21-47-12 lii-
georgikon-napok-vendeglatas-es-kornyezetvedelem-2010.doc

Hulladékbdl termék — gydjtsiink egyiitt szelektiven

http://kornyezetbarat.hulladekboltermek.hu/szelektiv/miteshova/

Csokkentsiik az élelmiszer hulladék mennyiségét

https://www.eufic.org/hu/food-safety/article/csoekkentsuek-az-elelmiszer-hulladek-mennyiseget-igen-meg-tudjuk-tenni-kerdesek-es-valaszok



https://uni-eszterhazy.hu/public/uploads/az-egeszseges-eletmod_55bf8f5ac2847.pdf
https://view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=http%3A%2F%2Fsandbox.georgikon.hu%2Fnapok-old%2Fupload%2Fpublications%2F2010-09-17_21-47-12__lii-georgikon-napok-vendeglatas-es-kornyezetvedelem-2010.doc
https://view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=http%3A%2F%2Fsandbox.georgikon.hu%2Fnapok-old%2Fupload%2Fpublications%2F2010-09-17_21-47-12__lii-georgikon-napok-vendeglatas-es-kornyezetvedelem-2010.doc
http://kornyezetbarat.hulladekboltermek.hu/szelektiv/miteshova/
https://www.eufic.org/hu/food-safety/article/csoekkentsuek-az-elelmiszer-hulladek-mennyiseget-igen-meg-tudjuk-tenni-kerdesek-es-valaszok
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Maradék nélkul

http://maradeknelkul.hu/2016/12/30/51-alkalmazas-az-elelmiszerpazarlas-ellen/

http://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2018/06/infograf-2.jpg

http://maradeknelkul.hu/iskolai-program/oktatasi-segedanyagok/



http://maradeknelkul.hu/2016/12/30/51-alkalmazas-az-elelmiszerpazarlas-ellen/
http://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2018/06/infograf-2.jpg
http://maradeknelkul.hu/iskolai-program/oktatasi-segedanyagok/

IdGkeret Elsajatitando tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott Alkalmazott szemléltet6
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek maodszerek/ eszk6zok, felszerelések,

szervezési modok, oktatastechnikai eszkdzok
munkaformak

Ora elétti szervezés: A tanuldk otthoni felkésziilése: 3 napig
irjak, hogy milyen élelmiszerfelesleg és élelmiszerhulladék
keletkezik a haztartasukban és mi torténik vele. (Pl. megeszik
masnap ebédre, kommunalis kukaba keril, komposztaljak, stb.)
/ Alternativ megoldas lehet az iskolai menza/biifé vezetdjének
meghivasa az érdra. Ez esetben a meghivottat fel kell késziteni
arra, hogy az élelmiszerhulladékrél lesz sz6 az éran.

7' Rovid bevezetés: Rahangolddas:

A taplalkozashoz kapcsolédd | A kérnyezet fogalmanak és harom pillérének/tényezGjének K6z6s plenaris Tabla, kréta

kornyezeti hatasokral, tisztazasa plenaris megbeszélés soran. megbeszélés

kérnyezetszennyezés, ,Mi tartozik a kérnyezetiinkbe ?”

maradék felhasznalas A tanuldk valaszai utan tanari 6sszefoglalo:

témakor bevezetése (pl. A kornyezet fogalma:

z6ldségek, tejtermékek, Forras:

gabonafélék, husok, halak, A kdrnyezet a koriildttiink [évd é16 és élettelen vilag azon https://tudasbazis.sulinet.hu/

stb.) Osszessége, amely hatdssal van életiinkre. Tanari kozlés, hu/szakkepzes/kornyezetvede

osszefoglalas lem-es-

Ha az ember életterét — kornyezetét — vizsgaljuk, ismét vizgazdalkodas/ember-es-a-
tobbféle csoportositasra nyilik modunk. Beszélhetiink é16 és termeszeti-kornyezet/a-
élettelen, természetes és mivi (épitett) kérnyezetrél, de kornyezet-es-a-kornyezet-
meghatdrozhatjuk kérnyezetiinket téliink valé tavolsaga vedelem-fogalma/a-
alapjaniis. kornyezet-reszei

Koérnyezeti tényez6k, hatasok:
o Természeti kornyezet (él6vilag, levegd, viz,
talajszennyezés, zaj, hulladékok)
e Tarsadalmi kornyezet (kultdra, mentalis, pszichés,
szocialis tAmogatasi rendszer stb.)
e Gazdasagi feltételek (munkanélkiliség, gazdasagi
valsag, nemzeti egészségvéds programok).
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Tanulék bevonasa:
Kérnyezeti tényezdk,
hatasok

A fiatalok kiscsoportokat
alkotnak, egy-egy csoport
egy-egy kornyezeti elemet
kap a mellékelt dbra szerint.
A csoportok
gondolattérképet készitenek
arrél, hogy a sajat hétkoznapi
életlik (haztartas, étkezés,
kozlekedés) miként fligg
Ossze, sajat befolyasuk

A megbeszélés kdzben a kulcsszavakat a tanar felirja a tablara:
kozépre a kornyezet szét és ebbdl 3 irdnyba dgazva a
természet, tarsadalom és gazdasag szavakat.

N

,Hogyan vannak ezek kapcsolatban a tdapldlkozdsunkkal?”

A tanulok valaszai utan tandri 6sszefoglalé.

,A természet az az eréforrdsunk, ahonnan a tdpldlékunk
szdrmazik, példdul a mezégazdasdgbdl, az dllattartdsbdl. llletve
amikor elfogyasztottuk az ételt, sajnos, ebbe a kérnyezetbe
keriil vissza sokszor a hulladék is, mint példdul az ételek
maradéka, csomagoldsa. A tdpldlkozdsnak tdrsadalmi
aspektusai is vannak. A csalddok (a tdarsadalmi csoportok egyik
egysége) eqgylitt reggeliznek, vacsordznak, az iskoldban kézésen
ebédeliink, nagy események linneplésénél szintén Gsszelillink.
Vidéken mdig hagyomdnya van a kéz4s disznévdgdsnak és a
gazddk kisegitik egymdst példdul az aratds sordn. A gazdasdg
teszi lehetévé azt, hogy ilyen sokfélén és gazdagon az
asztalunkra keriiljenek az ételek. Példdul a buzabdl liszt késziil a
malomban, ebbdl kenyér a pékségben és ezt vasdroljuk meg mi
fogyasztok.”

Tarsadalom

Csoportbontas és a feladat felvezetése:

A tanar 5-8 fGs csoportokat alakit ki. A csoportok
gondolattérképet készitenek a harom téma (természet,
tarsadalom, gazdasag) koré arrdl, hogy a sajat mindennapi
életlikben a taplalkozas hogyan jelenik meg ezeken a
terileteken.

Instrukcio:

,Minden csoport kapott 1-1 témdt (természet, tarsadalom,
gazdasdg) készitsetek a sajdat témdtokban egy
gondolattérképet arrdl, hogyan taldlkoztok a tdgabb
értelemben vett tdpldlkozdssal, élelmezéssel és hogyan
tudndtok rd pozitiv hatdssal lenni. Példdul a természetben
sajnos gyakran ldtunk elszortan csokis, chipses zacskot, mit

K6z06s plenaris
megbeszélés

Tanari kozlés,
Osszefoglalds

Tanari kozlés

Kiscsoportos munka,
gondolattérkép
rajzoldsa

Csomagoldpapir vagy
flipchart, amire a gyerekek a
gondolattérképet meg tudjak
rajzolni




milyen lehet.

tehetiink, azért, hogy eqy megakaddlyozzuk? A tarsadalmi
szokdsaink sokszor kbzds étkezésekre éplilnek és gyakran
keletkezik élelmiszerhulladék egy-egy nagyobb rendezvény
utdn, mit tehetiink ennek csékkentéséért vagy
megsziintetéséért? Sok gazdasdgi szerepld vesz részt abban,
hogy az étel az asztalunkra keriiljén, hogyan tudjuk biztositani,
hogy a legjobb mindségli étel keriiljén az asztalunkra? Mik egy
élelmiszert értékesitd vdllalatnak az érdekei és ez mennyire
Osszeegyeztethets a sajdt egészséges tdpldalkozdsunkkal?”
J6 valaszok lehetnek példaul:
Természet

- Etelhulladék etetése siralyoknak, galamboknak

- Csokis, chipses zacskok elhagyva a kirdnduléhelyeken

- Atermészetbdl szarmaznak az alapanyagok, természeti

erd6forrasok kellenek hozza

- Erdei/vadgyimolcsok, gombak szedése

- Konyhai hulladék csdkkentése — komposztalassal

- Bio, 6ko, integralt mez6gazdasag el6nyok, veszélyek

- Csomagolds — mianyag, papir, fém,.. és ezek kornyezeti

terhei

Tarsadalom

- Kozos eseményeken kozos étkezés

- Koz6s f6zés a csaladban

- Aratas

- Randevu gyakori eleme a vacsora

- Ehezés

- Etelfelesleg (Hova keriil? Budapest Bike Maffia,
Elelmiszerbank pl. elviszi a raszoruldknak.)

- Az ételfelesleget, maradékot lefagyaszthatjuk vagy
elvihetjik masnap tizérainak, uzsonnanak

- Etelhulladék

- Vasarlasnal, f6zésnél odafigyelni arra, hogy mérjiik és
kiszamoljuk, hogy mennyi fog fogyni, hogy ne
keletkezzen élelmiszer-, ételhulladék

Gazdasag
- Etelhulladék — amit nem vesziink meg a

Plenaris bemutatas
— és visszajelzés
majd tanari
osszefoglald




18'

Etelmaradék felhasznalas
komposztalas

Az otthoni konyhai
maradékairdl, vagy az iskolai
menza segitségét kérve a
konyhai hulladékrdl késziiljon
feljegyzés. Figyelem felhivo
plakat vagy komposztalasi
terv készitése a szelektiv
hulladékgytijtés szempontjait
is alkalmazva.

boltban/piacon, pl.: mert csiinya, tulkinalat van beléle,
nem ismert termék

- Akcidsan kindlt ételek a boltban, amit utdana nem
tudunk megenni és ételhulladék lesz beldle (pl.
Unnepek elétt, Covid-19)

- Reklamok és hatdsuk (érdek és érték Utkozése)

- Gazdasag szerepldi, amik biztositjak az ételeket
szamunkra: novénytermesztdk, allattenyésztdk,
pékség, étterem, bolt, malom, tejipar, egyéb
élelmiszeripar, stb.

- Szezonalis és lokalis termékek vasarlasa fontos

- Elelmiszerbiztonsag — Mi szabalyozza? Pl. HACCP,
GMP/good manufacturing practice

Gondolattérképek bemutatdsa és kdzos megbeszélés.

Majd tanari 6sszefoglalé.

,A gondolattérképekbdl Idthatd, hogy mennyire szertedgazo a
téma és folyamatosan felelds déntést kell hoznunk ahhoz, hogy
mind a kérnyezetiinket megdvjuk, mint helyesen tdpldlkozzunk.
Azt szeretném, ha azon gondolkozndtok el, hogy ti személyesen
mit tehettek a kérnyezetetekért? Elviszem az el6z6 napi
maradékot uzsonndnak, komposztdlom a konyhai hulladékot,
nem vdsdrolok tébbet a sziikségesnél és nem dobom el a
szemetet. Aprésdgnak tiinik, de ha a F6ldén ezt hétmillidrd
ember betartand, akkor nagy hatdst tudunk elérni. Jarjunk elé
jo példdval és bizassunk mdsokat is a felelds viselkedésre.”

Etelmaradék felhasznalas feladat bevezetése

,Az EU-ban évente kb. 88 millio tonna élelmiszerhulladék
keletkezik, ennek tébb, mint fele a hdaztartdsokban. Egy ember
dtlagosan 92 kg élelmiszert dob ki évente. Mindannyian
tehetiink azért, hogy az élelmiszerpazarldst megsziintessiik és
az élelmiszerhulladékot jelentésen csékkentsiik! A hdztartdsi
hulladék jelentés mennyiségben (kb. 30%) tartalmaz szerves
anyagokat (ételmaradék, levagott fii, lomblevél stb.). A
hulladéklerakoba keriilve ezek bomldsnak indulnak és a
lebomldsi folyamatok sordn kiilénb6z6 gdzok (féként metdn és
széndioxid) is képzbédnek beléliik. A hulladékégetében nagy

Tanari kozlés

Ha van lehetGség
illusztracionak ki lehet
vetiteni a 2. szamu, Te is
tehetsz ellene! c. mellékletet




nedvességtartalmuk miatt rontjdk az égés hatdsfokat.
Szelektiven gydjtve, majd megfeleléen kezelve ezek a
hulladékok komposzttd alakithatok.

Komposztnak nevezziik azt a foldszerd, sététbarna szinii
anyagot, amely szerves hulladékokbdl, maradvdnyokbdl
els6sorban mikroorganizmusok tevékenységének hatdsdra jon
létre lebomldsi folyamatok mellett (oxigén,
nedvességtartalom). A lebontds és dtalakulds sordn
mesterséges humusz képzddik, amely a talaj humusz
anyagaihoz hasonld, nagy molekuldju szerves anyaggd alakul.”
Feladat meghatarozasa (az el6z6 feladatnal 1évé csoportok
dolgozhatnak tovabb)

,Azt a hdzi feladatot kaptdtok, hogy 3 napig irjdtok, fotozzdtok,
hogy milyen élelmiszerfelesleg illetve élelmiszerhulladék
keletezik ndlatok otthon. Vegyétek el6, nézzétek dt és ez
alapjdn készitsetek egy plakdtot arrdl, mit tehetiink az otthoni
élelmiszerfelesleggel és ételhulladékkal.”

Kiegészitésként haszndalhatjdk a tanuldk a 4. sz. mellékletet, és
ez alapjan mindsithetik az alapanyagokat: mi volt a hiba, amiért
a kukaba kerdlt az étel?

A plakatok bemutatdsa és k6z6s megbeszélés. Majd tanari
Osszefoglalé.

Az élelmiszerhulladék csokkentésének szdmos maddja van és
mindannyian tehetlink érte, ha a kovetkez6 7 alapszabalyt
betartjuk.

1. Csak annyit vasdroljunk, amennyire valdban sziikségiink van!
Készitsiink heti étkezési tervet és ne déljiink be az akcioknak, ha
ugysem tudjuk elfogyasztani mielétt lejar a szavatossdga!

2. Figyeljiink a termékek ,,Lejarati” és , Eltarthatdsdgi” idejére
otthon is és a boltban is vdsdrlds el6tt. A ,Lejdrati” datum utdn
a terméket mdr nem biztonsdgos elfogyasztani, az
,Eltarthatdsdgi id6” rugalmasabb, még fogyaszthatok, bar
mindséglik romolhat.

3. Rendszeresen ellendrizziik, hogy vannak-e a lejdrathoz
kézeledd élelmiszerek és haszndljuk fel Gket id6ben! Az
élelmiszereket tdroljuk ugy, hogy a frissek keriilijenek hdtra, és a
lejarathoz kézeledGket tegyiik elébbre, igy jobban ldthatok.
Kombindljuk ,,a hiitében maradt” z6ldségeket tésztdval, s

Kiscsoportos munka

Plenaris,
nagycsoportos
megbeszélés

Csomagoldpapir vagy
flipchart és szines ceruza,
filctoll, zsirkréta, festék,
kivagott képek a plakatok
készitéséhez

Hattéranyag a tanarnak a
plakatok megbeszéléséhez: 3.
sz. melléklet: Csokkentsiik az
élelmiszer-hulladék
mennyiségét

Hattéranyag a tanuldknak a
plakdtok elkészitéséhez: 4. sz.
melléklet: Vegyél szamba




legyen beléle leves, omlett, vagy siissiik ki. Taldljunk ki uj
receptet, csak ne dobjunk ki jo élelmiszert! Fagyasszuk le az
élelmiszereket a lejarat napja elStt. A fagyasztott gyiimélcs a
gylmélcsturmix kivdld eleme lehet!

4. Ha tobbet féztiink a kelleténél, tegyiik félre a maradékot a
mdsnapi ebédre. A tdnyérokra kisebb adagokat tegyiink és
inkdbb szedjiink ujra, minthogy a tul sok ételt a tdnyérrdl a
szemétvodorbe kelljen kaparni! Lefagyaszthatjuk ezeket is
késébbre.

5. Penészes ételek esetén a szildrd ételek bizonsdgosan
fogyaszthatok, ha a penészes részt eltdvolitjuk a kérnyezd
résszel egyiitt (pl. kemény sajtok, feldogozott husdru, kemény
gylimélcsok és zoldségek). A lagy ételeket ki kell dobni, ha
penészedni kezdenek (pl. f6tt maradékok, a ldgy sajtok, a
joghurtok és egyéb tejtermékek, a kenyér, a dzsemek és a puha
gylimélcsok és zéldségek, mert a penész szétterjedhet a ldgy
élelmiszereken (ez nem is lathato).

6. Ha tul sok ételiink maradt kindljuk meg vagy hivjuk meg
bardtainkat, kollégdinkat, jarjunk utdna vannak-e élelmiszer
bankok a kézelben, amelyek elfogadnak adomdnyokat és
szétosztjak a rdszoruldk kézott.

7. Ha elkeriilhetetlen az élelmiszer-hulladék keletkezése,
komposztdljunk, nézziink meg a kéz6sségi komposztdlds
lehetdségét az 6nkormdnyzatndl vagy tdpldljuk vele sajdt
kertiinket. Miel6tt a komposztba keriilne az ételmaradék,
probdljuk meg mds célra felhaszndlni (pl. a brokkoli szara
feldarabolhaté és megfézhetd ugyanugy, mint a cséves
virdgzatuak, és mds hulladék is dtalakithatod hdzias ételekké).
Ma mdr szamos internetes oldal és applikdcio létezik, amik
segitik az élelmiszerhulladék csékkenését, ilyen példdul:

A Good Opportunity
Food Waste Calculator
Shelf Life

Foodfully

Home composting
Redinner

S AN R

Egyéni munka majd
k6z6s megheszélés
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Zaras, osszefoglalas

Nézzétek meg és probdljatok ki 6ket. ”

Alternativ feladat lehet, ha marad id6 és van rd ITK lehet6ség a
fenti appok kiprébaldsa éran és kozos megbeszélés,
értékelésik.

Osszegzés és zaras

Tanari kozlés

Hattéranyag a tandrnak az
elérhetd applikacidkrol: 4. sz.
melléklet: Appokkal az
élelmiszerpazarlds ellen

IKT eszk6zok, internet

Célcsoport/osztaly: 11. évfolyam (1. 6ra)

Modul megnevezése: Taplalkozas

10 PERCES kiemelhet6 blokk

Témakor megnevezése: Taplalkozas és kornyezet

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

IdGkeret

Elsajatitand6 tudasanyag Ora/Foglalkozas menete
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitéi, tanari/ tanul6i

tevékenységek

Ora el6tti szervezés: A tanuldk otthoni felkésziilése: 3
napig irjak, hogy milyen élelmiszerfelesleg és
élelmiszerhulladék keletkezik a haztartasukban és mi

Alkalmazott
madszerek/

szervezési modok,

munkaformak

Alkalmazott szemlélteto
eszkozok, felszerelések,
oktatastechnikai
eszk6zok
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Etelmaradék felhasznalas
komposztalas

Az otthoni konyhai
maradékairdl, vagy az iskolai
menza segitségét kérve a
konyhai hulladékrdl késziiljon
feljegyzés. Figyelem felhivo
plakat vagy komposztalasi
terv készitése a szelektiv
hulladékgy(ijtés szempontjait
is alkalmazva.

torténik vele. (Pl. megeszik masnap ebédre,
kommunalis kukaba keril, komposztéljak, stb.) /
Alternativ megoldas lehet az iskolai menza/bifé
vezet6jének meghivasa az 6rdra. Ez esetben a
meghivottat fel kell késziteni arra, hogy az
élelmiszerhulladékrdl lesz szé az éran.

Etelmaradék felhasznalds feladat bevezetése

,Az EU-ban évente kb. 88 millié tonna
élelmiszerhulladék keletkezik, ennek tébb, mint fele a
hdztartasokban. Egy ember dtlagosan 92 kg
élelmiszert dob ki évente. Mindannyian tehetiink
azért, hogy az élelmiszerpazarldst megsziintessiik és
az élelmiszerhulladékot jelentésen csékkentsiik! A
hdztartdsi hulladék jelentés mennyiségben (kb. 30%)
tartalmaz szerves anyagokat (ételmaradék, levdgott
fu, lomblevél stb.). A hulladéklerakdba keriilve ezek
bomldsnak indulnak és a lebomldsi folyamatok sordn
kiilbnbéz6 gdzok (f6ként metdn és széndioxid) is
képzddik beldliik. A hulladékégetében nagy
nedvességtartalmuk miatt rontjdk az égés hatdsfokdt.
Szelektiven gydijtve, majd megfelelGen kezelve ezek a
hulladékok komposzttd alakithatok.

Komposztnak nevezziik azt a foldszerd, s6tétbarna
szinl anyagot, amely szerves hulladékokbdl,
maradvdnyokbdl els6sorban mikroorganizmusok
tevékenységének hatdsdra jon létre lebomldsi
folyamatok mellett (oxigén, nedvességtartalom). A
lebontds és dtalakulds sordn mesterséges humusz
képzddik, amely a talaj humusz anyagaihoz hasonlo,
nagy molekuldju szerves anyaggd alakul.”

Feladat meghatarozasa (az el6z6 feladatnal 1évé
csoportok dolgozhatnak tovabb)

LAzt a hdzi feladatot kaptdtok, hogy 3 napig irjdtok,
fotdzzdatok, hogy milyen élelmiszerfelesleg illetve
élelmiszerhulladék keletezik ndlatok otthon. Vegyétek
eld, nézzétek at és ez alapjan készitsetek egy plakadtot
arrdl, mit tehetlink az otthoni élelmiszerfelesleggel és

Tanari kozlés

Kiscsoportos munka

Plenaris,
nagycsoportos
megbeszélés

Ha van lehetGség
illusztracionak ki lehet
vetiteni a 2. szamu, Teis
tehetsz ellene! c.
mellékletet

Csomagoldpapir vagy
flipchart és szines ceruza,
filctoll a plakatok
készitéséhez

Hattéranyag a tanarnak a
plakatok megbeszéléséhez:
3. sz. melléklet: Csdkkentsiik
az élelmiszer-hulladék
mennyiségét




élelmiszer hulladékkal.”

A plakatok bemutatasa és kozos megbeszélés. Majd
tanari 6sszefoglalo.

»Az élelmiszerhulladék csokkentésének szamos madja
van és mindannyian tehetiink érte, ha a kovetkezé6 7
alapszabalyt betartjuk.

1. Csak annyit vasdroljunk, amennyire valoban
sziikségiink van! Készitsiink heti étkezési tervet és ne
déljiink be az akcioknak, ha ugysem tudjuk
elfogyasztani mielétt lejdr a szavatossdga!

2. Figyeljiink a termékek , Lejarati” és , Eltarthatdsdgi”
idejére otthon is és a boltban is vdsdrlds el6tt. A
,Lejdrati” datum utdn a terméket mdr nem
biztonsdgos elfogyasztani, az , Eltarthatdsdgi id6”
rugalmasabb, még fogyaszthatdk, bdr minbségiik
romolhat.

3. Rendszeresen ellendrizziik, hogy vannak-e a
lejarathoz kézeledd élelmiszerek és haszndljuk fel 6ket
idében! Az élelmiszereket tdroljuk tgy, hogy a frissek
keriiljenek hdtra, és a lejdrathoz kézeledéket tegylik
elébbre, igy jobban lathatdk. Kombindljuk ,,a hiitében
maradt” zéldségeket tésztdval, s legyen beldle leves,
omlett, vagy slisslik ki. Taldljunk ki uj receptet, csak
ne dobjunk ki jo élelmiszert! Fagyasszuk le az
élelmiszereket a lejdrat napja elétt. A fagyasztott
gylimélcs a gyilimélcsturmix kivadlo eleme lehet!

4. Ha t6ébbet féztiink a kelleténél, tegyiik félre a
maradékot a mdsnapi ebédre. A tdnyérokra kisebb
adagokat tegyiink és inkdbb szedjiink ujra, minthogy
a tul sok ételt a tanyérrol a szemétvédérbe kelljen
kaparni! Lefagyaszthatjuk ezeket is késébbre.

5. Penészes ételek esetén a szildrd ételek
bizonsdgosan fogyaszthatok, ha a penészes részt
eltavolitjuk a kérnyezé résszel egyiitt (pl. kemény
sajtok, feldogozott husdru, kemény gylimélcsék és
z6ldségek). A lagy ételeket ki kell dobni, ha
penészedni kezdenek (pl. fétt maradékok, a ldgy




sajtok, a joghurtok és egyéb tejtermékek, a kenyér, a
dzsemek és a puha gylimélcsék és zoldségek, mert a
penész szétterjedhet a Idgy élelmiszereken (ez nem is
lathato).

6. Ha tul sok ételiink maradt kindljuk meg vagy hivjuk
meg bardtainkat, kollégdinkat, jarjunk utdna vannak-
e élelmiszer bankok a kézelben, amelyek elfogadnak
adomdnyokat és szétosztjdk a rdszoruldk kézott.

7. Ha elkeriilhetetlen az élelmiszer-hulladék
keletkezése, komposztdljunk, nézziink meg a
kézbsségi komposztdlds lehetdségét az
6nkormdnyzatndl vagy tdpldljuk vele sajdt kertiinket.
Mielbtt a komposztba kerlilne az ételmaradék,
probdljuk meg mds célra felhaszndlni (pl. a brokkoli
szdra feldarabolhato és megf6zhetd ugyanugy, mint a
csoves virdgzatuak, és mds hulladék is dtalakithato
hazias ételekké).

Ma mdr szamos internetes oldal és applikdcid létezik,
amik segitik az élelmiszerhulladék csékkenését, ilyen
példaul:

A Good Opportunity
Food Waste Calculator
Shelf Life

Foodfully

Home composting
Redinner

SN R

Nézzétek meg és probdljatok ki 6ket. ”

Hattéranyag a tanarnak az
elérhetd applikacidkrol: 4.
sz. melléklet: Appokkal az
élelmiszerpazarlas ellen




1. sz. melléklet

Forras: Az egészséges életmdd Eszterhdzy Karoly F6iskola Sporttudomanyi Intézet, Eger, 2015., IV. Kérnyezet és egészség dr Miiller A.
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2. abra. A kémyezet elemei




2. sz. melléklet
Te is tehetsz ellene!
Forras:

https://portal.nebih.gov.hu/kampanyok-es-aloldalak
http://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2018/06/Eu.jpg

TE is tehetsz ellene!

'EVI 88 MILLIO TONNA TOBB MINT A FELET
ELELMISZERHULLADEK OTTHON DOBJUK KI
Il =
B riaztartasok B J : ha Ai atorondszer
B Termales Egyéd

Egy ember atlagosan 92kg élelmiszert dob ki évente!

@ Maradék nélkil


https://portal.nebih.gov.hu/kampanyok-es-aloldalak
http://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2018/06/Eu.jpg

3. sz. melléklet

Csokkentsiik az élelmiszer-hulladék mennyiségét

Forras:

http://www.refreshcoe.eu/wp-content/uploads/2017/06/QA-HU.pdf

Csokkentsiik az élelmiszer-hulladék mennyiségét — igen, meg tudjuk tenni! (Kérdések és valaszok) 18 July 2017

Az EU-ban évente kb. 88 millié tonna élelmiszert dobnak ki. Mindannyian tehetilink azért, hogy megvaltoztassuk a vasarlasi, f6zési szokdsainkat, és megtervezziik az
étkezéseinket, hogy ne pazaroljunk az élelmiszerekkel, a pénzzel és az eréforrdsokkal.

1. Tul sokat vasarolunk?

Célszer( id6ben felhaszndlni az élelmiszereket! A ,,Vegyen egyet, kett6t kap” és mds vasarldsra buzdité rekldmok oda vezetnek, hogy tobbet vesziink, mint amire sziikséglink
van, s a hulladékot az lizletbdl az otthonunkba hordjuk. Az élelmiszer-hulladék tekintetében nem bdlcs dolog a szlikségesnél tobbet venni.

Egyszerd ,,nagymami” triikkok segithetnek bevasarlas kozben megérizni a jézansagunk.

Készitslink heti étkezési tervet.

irjuk fel mindig a bevésarld listara a sziikséges mennyiségeket is.

Szamoljunk az esetleges éttermi, hazon kiviili étkezésekkel is.

2. Hogyan haszndlhatok a , Lejarat” és az ,,Eltarthatdsagi id6” datumok az élelmiszer-hulladék mennyiségének csékkentésére?

A ,Lejarat” datuma a csomagolt élelmiszereken megmutatja, meddig ehetjiik meg a terméket. E nap utdn taldn mar nem biztonsagos. A lejarati id6 altalaban a romlékony
élelmiszereken van feltiintetve, példaul a fagyasztott huson, tejtermékeken és a készételeken. A kidobas elkerilése érdekében célszer(i ezeket akkor és olyan mennyiségben
megvasarolni, ahogy sziikséges. Nem kell ezekbél készleteket felhalmozni.

Az ,Eltarthatdésagi id6” mar rugalmasabb. E nap utdn az olyan élelmiszerek, mint a szarazbab, a lencse és a tésztak biztonsdgosan fogyaszthatdk, bar a minGségiik esetleg
romolhat (példaul elvaltozik a szinik, az izlik, a texturajuk). Rabizhatjuk magunkat az érzékeinkre, amikor ilyen cimké;jd élelmiszereket latunk.

3. A lejarathoz kozeled6 élelmiszerek?

A pazarlas elkerilése nem is olyan bonyolult!

Rendszeresen ellendrizziik, mi van a hiitében és a konyhaszekrényben, és hasznaljuk fel a lejarati id6hoz kozelité élelmiszereket.

Az élelmiszereket taroljuk ugy, hogy a frissek keriljenek hatra, és a lejarathoz kézeledbket tegyiik elGbbre, igy jobban lathatok.

Kombinaljuk ,,a h(it6ben maradt” zoldségeket tésztaval, s legyen belble leves, omlett, vagy sussik ki. Taldljunk ki Uj receptet, csak ne dobjunk ki j6 élelmiszert!

Fagyasszuk le az élelmiszereket a lejarat napja elGtt. A fagyasztott gylimolcs a gyimolcsturmix kivald eleme lehet!

4. Tobbet f6zott a kelleténél?

Adunk néhany egyszer(i f6zési tandcsot az étkezéshez.

Kis adagokat tegyen a tanyérra, és inkdbb tegyen ra késGbb Ujra, de ne kelljen aztan a tul sok ételt a tanyérjardl a szemétvodorbe kaparnil

Tegye félre a maradékokat a masnapi ebédre!

Fagyassza le kés6bbre! A legjobb iz biztositasa érdekében a fagyasztott maradékokat harom hénapon beliil fel kell hasznalni (a biztonsagos felhasznalasukrol részletesebb
informaciét kaphat itt.

Nem elég a maradék egy teljes étkezésre? Keverjen Ossze és parositson kiilonféle ételeket, adjon hozza salatat vagy kenyeret, tinnepi lakomat varazsolhat!

5. Penészes étel?

Ha megjelenik a penész, esetleg még ,,megkockaztathatjuk”, de ez az ételtél fligg. A kovetkez6 altalanos szabalyok segitenek eligazodni.

A szilard ételek biztonsagosan fogyaszthatdk, ha a penészes részt eltavolitjuk a kdrnyezd résszel egylitt. Ide tartoznak a kemény sajtok, a feldolgozott hidsaru (példaul a



http://www.refreshcoe.eu/wp-content/uploads/2017/06/QA-HU.pdf

szaldmi és sonka) és a kemény gyiimolcsok és zoldségek (példaul a kaposzta, a kaliforniai paprika, a gyokérzoldségek).

A lagy ételeket ki kell dobni, ha penészedni kezdenek. llyenek a f6tt maradékok, a lagy sajtok, a joghurtok és egyéb tejtermékek, a kenyér, a dzsemek és a puha gyliimolcsok
és z6ldségek (példaul az uborka, az Gszibarack, a paradicsom, a bogydsgylimolcsok stb.), mert a penész szétterjedhet a lagy élelmiszereken (ez nem is lathato).

6. Még milyen élelmiszereket ehetiink meg?

Ha az élelmiszer még biztonsagos, a tarsas lény mivoltunk is szerepet jatszhat a megoldasban.

Kérdezzen korbe, forduljon a barataihoz és kollégaihoz, ki tudnd még felhaszndlni azt, amire nekiink nincs szlikséglink.

Jarjon utana, vannake élelmiszer bankok a kdzelben, amelyek elfogadnak adomanyokat és szétosztjak a rdszoruldk kozott.

Hivja meg a szomszédokat egy vacsordra, ez nem csak Uj baratok szerzésének jo mddja.

7. Mit egyiink az elkeriilhetetlen élelmiszer-hulladékkal?

Prébalja meg mas célra felhasznalni az ételmaradékot, miel6tt a komposztaldba edénybe tenné. A brokkoli szara feldarabolhatd és megf6zhet6 ugyanugy, mint a cséves
viragzatuak, és mas hulladék is atalakithatd hazias ételekké!

Ami mar nem menthet6 meg, annak a szdmdra a komposztalas biztosit természetes eljarast, amelynek sordn a mikroorganizmusok bioldgiai Uton lebontjak a hulladékot,
atalakitjak sotét, foldszer(, tdpanyagban dus anyaggd, amely tapldlja a talajt.

A kozosségi komposztalds és a kiilon élelmiszerhulladék tarolé edények a helyes irdnyban tett [épést jelentik. Tajékozddjon az dnkormdanyzatnal, milyen fajta
élelmiszerhulladék tarolé edények allnak rendelkezésre.

Vagy tdplalhatja vele a kertjét! A komposzt egy olcsé szerves alternativa a pénzért vasarolhaté m(itragyaval szemben, de a legalkalmasabb a névényi alapu élelmiszerek
szamara (mivel a hus és az allati eredetl termékek elGallitasa nem kivanatos szaggal és kartevékkel is jarhat).

Weboldalak

1.Love Food Hate Waste (Egyesiilt Kiralysag) 2.Too Good to Waste (Egyesiilt Kiralysag) 3.Wonky veg boxes (Egyesiilt Kiralysag)
4.FoodWaste (irorszag) 5.Stop Food Waste (irorszag) 6.Inglorious fruits & vegetables (Franciaorszag) 7.Stop Spild Af Mad (Dania)
8.Eten Is Om Op Te Eten (Hollandia) 9.Slang Inte Maten (Svédorszag) 10.Savethefood.com (USA)

Aplicativos

Fridgely-Food Tracker: Emlékeztet6k, mikor kbzelednek az élelmiszerek a lejarathoz, plusz receptek. Yo No Desperdicio
(Spanyolorszag): Local food exchange. Ajanlatok a helyi élelmiszeriizletekb6l szarmazé tobblet élelmiszerekre: Food Loop
(Németorszag) Afgeprijsd (Hollandia) YourLocal (Dania) Too Good to Go (Egyesiilt Kiralysag) Food Cloud (irorszag): Ipari tobblet
élelmiszerek ujraelosztasa jotékony céira.

Tanacsok:



SSZEFOGLALAS

Vasarlas elétt mindig
irjunk bevasarlolistat!

Csak annyit szedjiink
a tanyérunkra,
amennyit megesziink!

Ellenérizziik idénként a
| hiitészekrény hémérsékletét!

)

Egyiik meg a kevéshé ,szép”, de egészséges, nem
penészes, nem romlott zoldségeket és
gylimaolcsdket is!

Amennyiben a helyzet és
a maradék lehetdvé teszi,
hasznaljuk fel azt (j
fogasokhoz!

A lejarati datumnal figyeljiink oda, hogy
mindségmegdrzési vagy fogyaszthatodsagi
idérél van szé!

Mindig azt egyiik meg
hamarabb, amit korabban
betettiink a
hiitGszekrénybe!



sz. melléklet — Vegyél szamba
Forras: http://maradeknelkul.hu/wp-content/uploads/2019/06/Elelmiszer-tablazat 2019.pdf
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4. sz. melléklet

Appokkal az élelmiszerpazarlas ellen

Forrds: http://maradeknelkul.hu/2016/12/30/51-alkalmazas-az-elelmiszerpazarlas-ellen/

1. A Good Opportunity
Ez az alkalmazas taldn a legosszetettebb mind kozil, a legtdbb otthon felmeriil6 kérdésre valaszt ad. Segitségével szamtalan élelmiszerrél kaphatunk tarolasi tippeket (hova
tegyik a hiit6ben, hany napig tarolhatjuk, meddig 4ll el a fagyasztéban stb.), tdpanyag-informacidkat és megtudhatunk egyéb érdekességeket is.
Még egy hasznos meniipont az adagméret-adatbazis. Ebben kivalaszthatjuk, hogy milyen élelmiszert hany f6re szeretnénk elkésziteni és az app megadja a f6zéshez
szlikséges sulyt. Ez is sokat segithet a maradékok megel6zésében. Gondoljunk csak a tésztaf6zésre: hanyszor fordul el6, hogy megmarad egy fél adag vacsora végén, amivel

mar nem tudjuk, mit kezdjliink? Az adagméret ebben nyujt segitséget.
Az alkalmazasban vezethetiink ezen kivil bevasarld listat és a rendelkezésiinkre all6 alapanyagok segitsgével kereshetlink recepteket is.

2. Food Waste Calculator

Egy nagyon egyszerU alkalmazdas a Food Waste Calcualtor, amelyben mi magunk vezethetjiik, hogy hdany grammot dobtunk ki egy-egy gyakran fogyasztott élelmiszerbdl
hetente. Az app 0sszegzi a bevitt eredményeinket és a pazarlasunk pénzbeli értékére is ad egy megkdzelits arat.

3. Shelf Life

A Shelf Life valdjaban egy emlékeztets alkalmazas: a szamunkra kritikus élelmiszerek fogyaszthatdsagi idejét bevihetjik az alkalmazasba és a kritikus datum elétt jelez, hogy
ne feledkezzlink meg az adott élelmiszerrdl.

4. Foodfully

A Shelf Life-hoz hasonldan ez az alkalmazas is emlékeztetd funkcidval bir, de ezen kivil talalhatunk benne hasznos recepteket és élelmiszerpazarlas elleni tippeket is.


http://maradeknelkul.hu/2016/12/30/51-alkalmazas-az-elelmiszerpazarlas-ellen/

5. Home composting

Ez az app nem a felesleg megel6zésében, hanem annak kezelésében segit. Hasznos tippeket és leirast talalhatunk a komposztdlasrdl, valamint a tudasunkat is tesztelhetjik
komposztaldssal kapcsolatos kvizekkel.

6. Redinner

A Redinner egy magyar alkalmazas, amelynek segitségével olcsdbban juthatunk az éttermekben a nap végén megmaradt élelmiszerekhez.



