OKTATASI HATTERANYAG

Hogyan egyunk egészségeset ¢s finomat?
Az OKOSTANYER® taplalkozasi ajanlas
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PROGRAM CELJA

A tananyag célja, hogy megismertesse a tanulokkal az OKOSTANYER® ajanlasait,
iranymutatasait, valamint, hogy azokat a gyerekek minél konnyebben tudjak beépiteni a
mindennapjaikba. Az eldadas soran felhivjuk a figyelmet a helyes taplalkozasi és
¢letmddszokdsok kialakuldsara, valamint annak fontossagara az egészség megdrzése
szempontjabol.

Az iskolaskor kulcsfontossagi a novekedés, a pszichoszocialis fejlodés, valamint az egész
életen at tarto helyes taplalkozasi és életmodszokasok kialakulasa szempontjabol. Mégis,
ma sok gyermek nem olyan étrendet kovet, amely megteremti szamukra a hosszl, egészséges
¢s produktiv felnott élet alapjait. Az egészséges taplalkozasi ismeretek bovitése alapveto

fontossagu a helyes étrendi szokasok kialakitasaban.

OKTATASI TEMATIKA
Idotartam .
Téma
(1x45 perc)
’ Egyéni feladat
5 perc Jaték 1. - BINGO 1/A és 1/B. szamt melléklet

Power point alapjan (2-9 dia)
15 perc OKOSTANYER® ismertetése

Jaték 2. - Rendszeresen vagy Csoportfeladat — 2. szamu
S perc alkalmanként fogyaszthatod? - Kosd melléklet
Ossze!

Power point alapjan (10-17
15 perc OKOSTANYER® ismertetése dia)

5 perc zard beszélgetés, 0sszefoglalas




OKTATASI HATTERANYAG AZ ELOADASHOZ

DIA 2 —- MIERT FONTOS, HOGY EGESZSEGESEN TAPLALKOZZUNK?

Az egészséglink szempontjabol minden, amit megesziink és megiszunk szamit. A helyesen
Osszeallitott étrend taplalja a ndvekvO agyat és testet, javitja az iskolai teljesitményt és a
megismerési képességeket. Ezen feliil a jol Osszeallitott étrend segit az egészséges testtomeg
megOrzésében €s bizonyitottan csdkkenti a sziv-érrendszeri betegségek, a cukorbetegség ¢€s
egyes daganatos betegségek kialakulasanak kockazatat.

A cél a valtozatossdg ¢és a mértékletesség. Kis Iépésekben probaljunk meg valtoztatni
szokasainkon ¢és probaljunk meg mdasoknak is segiteni az egészséges taplalkozéasban. Az
egészséges taplalkozashoz sok ut vezet, mindenki megtalalhatja a sajatjat.

DIA 3 - MI AD NEKUNK ENERGIAT?

Testednek ugyanugy sziiksége van a taplalékokbol szarmazd energiara, mint az auténak
tizemanyagra. TAPANYAGOK az élelmiszerek azon 6sszetevdi, amelyek a novekedéshez és
az életmiikodésekhez sziikségesek. AZ ETELEKBOL, ITALOKBOL szirmazé energia
kilokaloridban (kcal) mérhetd, azonban a hétkoznapokban leggyakrabban a kaldria
megnevezéssel talalkozhatunk.

ENERGIAT ADO TAPANYAGOK:

Fehérjék 4 kcal —husok, huskészitmények, halak, tojas, tej és tejtermékek
Szénhidratok 4 kcal-zoldségek, gytimolcsok, gabonak, tej és tejtermékek
Zsirok 9 kcal-olajos magvak, htisok, huskészitmények, tej és tejtermékek, tojas

DIA 4 — MENNYI ENERGIARA VAN SZUKSEGUNK?

Gyerekkorban a megfeleld novekedéshez, fejléddéshez energia tobbletre van sziikség, azaz
magasabbnak lennie a bevitt energianak, mint a leadottnak. A felnétteknek mar az energia
egyensulyra kell torekedni. Az energia sziikségletet szamos tényez0 befolyasolja, példaul a
fidknak altalaban magasabb az energiasziikségletiik, mint a lanyoknak. Azonban a legnagyobb
befolyésold tényezd a fizikai aktivitds mértéke. Akik sokat edzenek, mozognak, kirandulnak
nagyobb az energiaigényiik, mint azoknak, akik kevésbé aktivak.

DIA5— A TAPLALKOZAS NEM LEHETETLEN KULDETES

DIA 6 — MI IS AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS

Interaktiv kérdés a gyermekek felé.

DIA 7 — OKOSTANYER®




Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ) 2017-ben dolgozta ki az az ajanlést, ami
egészséges gyermek szamdara megmutatja mibdl, mennyit sziikséges fogyasztani. Az
OKOSTANYER® végig vezet az alapveté élelmiszercsoportokhoz (zoldségfélék,
gylimélcsok, gabonafélék, tej és tejtermékek, hus és huskészitmények, halak ¢és tojas)
kapcsolhat6 taplalkozési tanacsokon. Emellett a megfeleld folyadékbevitelre, tovabba a zsir-,
cukor- ¢és sobevitel mérséklésére vonatkozo utmutatas is megfogalmazodik. igy ad

iranymutatast egy napi étrend ajanlott Osszetételérol. Az egészséges ¢letmodnak a rendszeres
fizikai aktivitas elvalaszthatatlan része, ezért bar szoros értelemben nem tartozik a taplalkozas
targykorébe, de a javasolt mozgasmennyiség is helyet kapott a legfrissebb ajanlasban.

DIA 8 — ZOLDSEGEK, GYUMOLCSOK

e Rost -, vitamin -, asvanyianyag -, és vizforrasok
e Naponta legalabb 4 adag (min. 40 dkg/nap) burgonya nélkiil

e A friss, gyorsfagyasztott és tartositott zoldségfélek, savanyisagok (pl. savanyt

kaposzta, uborka) mind szdmitanak. Burgonya legfeljebb minden masodik nap
keriiljon a tanyérodra.

Vilassz beldliik minél valtozatosabban, minden nap egyél tobbféle sziniit!
Probalj minden a lehetd legtobb étkezéshez fogyasztani zoldséget vagy
gyliimolcsot (szendvics zoldséggel, pizza salataval, tejberizs gyiimdlccesel, husok
mell¢ zoldségkoret vagy savanyusag, rakott ételek).

Egyél gylimdlcsot tizoraira, uzsonnara, salataként vagy desszertként. A reggeli
gabonafélék (pl. gabonapehely) tetejére, de akar palacsintaba is, az évszaktol
fliggben, tehetsz gylimolcsot. Elsdsorban friss gyiimdlesot fogyassz, de ezek
mellett ehetsz szaritott, gyorsfagyasztott vagy esetleg konzerv gylimolcsoket is.
Amikor gyiimdlcslevet valasztasz, donts a 100% gyiimdlcstartalmt mellett

e Min. 1 adag frissen, nyersen
e Heti 2-3x kis maréknyi sétlan olajos mag

o pl.: di6t, mandulat, mogyorot, tokmagot, napraforgomagot

DIA 9 — MIERT JOBB, HA SZEZONALIS ZOLDSEGET ES GYUMOLCSOT

VALASZTUNK?

Magasabb vitamin- és asvanyi anyag tartalom, jobb iz
Természetes érés

Viltozatossag (¢vszaknak megfelelden)

Kedvezobb ar

Kisebb kornyezeti labnyom, hazai termelok tAmogatasa

Minél kevesebbet utazik az alapanyag a termelés helytdl a fogyasztoig, annal kisebb lesz a
szallitas okozta okologiai ldbnyom. Kiilonbozd jarmiiveken szallitjdk az élelmiszereket (pl.:
repiilégépen, teherauton) egyik orszagbol a masikba, igy a karosanyag kibocsatds mértéke
sokkal nagyobb, mintha helyi termel6td]l szereznénk be az adott zoldséget €s gylimolcsot.



Raadasul frissebb és taplalobb marad az élelmiszer, hiszen 6 akkor sziiretel, amikor a termény
a legérettebb allapotaban van. A messzirdl érkezd zoldséget és gylimolcsot utkozben érlelik és
vegyszerekkel kezelik, hogy az utazas sordn ne menjen tonkre. Valasztasunkkal ezaltal a helyi
gazdakat is tudjuk tdmogatni. Figyeljiink a szezonalitdsra is, igy az asztalunkon minden
¢vszaknak meglesznek a maga valtozatos és jellegzetes izei.

DIA 10 - GABONAFELEK

e Energia-, rost- és vitaminforrasok.
o Egyél meg beldle naponta 3 adagot, ebbdl legalabb 1 teljes értékii legyen!

A gabonaf€l€k, illetve a beldliik késziilt ¢lelmiszerek (pl.: lisztek, pékaruk, tésztak, koretek,
gabonapehely, stb.) fontos részét képezik az egészséges taplalkozasnak. Nagyban
hozzajarulnak testiink energia-ellatdsahoz, emellett értékes vitaminokat ¢€s rostokat is
tartalmaznak.

e A finomitott gabonaféléket tobbszor helyettesitsd teljes értékiliekkel, pl. teljes kidrlési,
barna lisztb6l késziilt kenyérrel, kiflivel, zsemlével, tésztaval, keksszel,
gabonapehellyel, barna rizzsel. A gabonaszem héjbol, aleuron rétegbdl, magbelsébdl,
¢s csirdbol all. A teljes értékii gabonak az egész gabonaszemet tartalmazzak, igy
ezeknek magas a vitamin- (pl.: B1l, B2-vitamin), asvanyi anyag- (pl.: Kkalium,
magnézium), és rosttartalmuk, mig a hantolt gabonak (pl. finomliszt) csak a
magbelsot.

e Figyelj a gabonapelyhek, miizlik cukortartalmara! Valaszd a cukormentes vagy minél
kevesebb cukrot tartalmaz6 fajtakat!

DIA 11 — HUSOK, HALAK, TOJAS

e Javasolt: sovany huisok (bor nélkiil), hal heti 1-2x, tojas heti maximum 5 db

Minden foétkezésed tartalmazzon teljes értéki fehérjét!

A husok, a halak, a tojas teljes értékli fehérjéket tartalmaznak, ezen feliil szamos vitamin és
asvanyi anyag forrasaként emlithetjiik dket.

A husfélek vastartalma kiilondsen értékes. Vasra sziikség van az egészséges vérképzéshez. A
vashidny faradékonysagot, gyengiilt koncentraloképességet, €s a fertézésekkel szembeni
csokkent ellenallo-képességet okozhat.

A tengeri halak (pl. makréla, lazac) és egyes hazai fajtak (pl. busa) emellett egészségiinket védo
hatast zsirokat (ezek az Gin. dmega-3 zsirok) is tartalmaznak.

Ha tehetjiik, valasszuk a sovany husokat, husrészeket (pl.: csirkemell, pulykamell, sertéscomb,
csemegekaraj, hatszin).

A tojas fehérjetartalma jol hasznosuld és javarészt a tojasfehérjében koncentralodik. A
tojassargaja kivalo forrasa tobb vitaminnak (A, D, B1, B2, B12) és 4svanyi anyagnak (kalium,
magnézium, vas). A tojas az emberiség legdsibb taplaléka. Hazankban a tyuktojas fogyasztasa
terjedt el. Az OKOSTANYER® szerint 1 adag teljes értékii fehérjeforrasnak 1 tojas felel meg.

DIA 12 — TEJ ES TEJTERMEKEK




Fehérje-, zsir -, kalcium -, laktoz és vitaminforrasok.
Csontok egészsége szempontjabdl (is) fontosak

Az alacsonyabb zsirtartalmut valaszd

Naponta egyél meg 3 adag tejterméket!

A tej, és a belolik készilt tejtermékek kivaldo kalcium, D-vitamin és teljes értéki
fehérjeforrasok. A tejben, tejtermékekben taldlhatdé meg - a legkonnyebben hasznosithato
formaban - a csontok, fogak fejlodéséhez nélkiilozhetetlen kalcium, aminek a felszivodasat
segiti a tejcukor és D-vitamin is. Naponta 0,5 liter tejet vagy ennek megfeleld tejterméket
javasolt fogyasztani, ezzel fedezhetjiik a kalciumsziikségletiink jelentds részét. Kiilondsen
fontos a tej fogyasztasa gyermekkorban, a csontfejlddés idején, hiszen csontozatunk fiatal
felnottkorig fejlodik, ekkor alakul ki az ugynevezett cstics csonttomeg.

Novényi italok # tej

e Nem egyenértékiick a tejjel! Alacsonyabb a fehérjetartalmuk (nem teljes értékit),
hozzaadott cukrot tartalmazhatnak. Vitamin- €s asvanyianyag tartalmuk kérdéses
(dustott tartalmazhat/nem dusitott valtozat nem tartalmaz 4svanyi anyagokat).

e Ha a ndvényi italokat valasztod (pl.: tejallergia):

e Akkor valaszd a hozzaadott cukrot nem tartalmazd, vitaminokkal- és asvanyi
anyagokkal dusitott valtozatot! Mindig olvasd el a cimkét, mit is tartalmaz az adott
névényi tej.

DIA13-ITALOK

Fé folyadékforras a viz, asvanyviz legyen!
Valtozatossag: zoldség-, gyiimolcslé, turmix, tea, iidité
Igyal meg naponta 8 pohar folyadékot ebb6l min. 5 ivoviz legyen! (8 x 1,5-3 dI)-
pontos mennyiségrdl a gyermekek esetében a www.okostanyer.hu oldalon talalhato
energiaigény kalkulator és élelmiszer adagolasi utmutato segitségével tdjékozodhatunk.
e Fontos a jo fizikai és szellemi teljesitményhez, szerepe van a tapanyagok
szallitasaban, a testhOmérséklet szabalyozasaban
e Az energiaitalokat és alkoholt ne igyal!

Szervezetlink tobb, mint fele viz. Hogy mennyi folyadékra van sziikségiink, sok tényezd
befolyasolja: életkortdl, testtomegtdl, egészségi allapottol, kiilsd hémérseklettdl, illetve a
fizikai aktivitastol is fligg. Edzés soran, 14zas allapotban, hanyas, hasmenés esetén, illetve nagy
melegben akar 2-3-szorosara is novekedhet a folyadéksziikséglet.

A tiszta viz a legjobb folyadékforrasunk, de fogyaszthatunk cukor nélkiil készitett
gylimolcsteat, citrommal/mentaval/citromfiivel izesitett vizet. Gyiimdlcslébdl valasszuk a
100%-o0s valtozatokat, de ezeket is mértékkel fogyasszuk, mert természetes cukortartamuk
magas. Az liditok rengeteg cukrot tartalmaznak (egy fél literes cukros tidit6ben fajtatol fiiggden
akar 14 teaskandl cukor is lehet), igy csak alkalmanként, a folyadékbevitel szinesitéseként



forduljanak eld. Az energiaitalok fogyasztasa, tobbek kozott magas koffein- és cukortartalmuk
miatt, nem ajanlott. Az alkoholtartalmu italok fogyasztasa gyermekkorban tilos.

DIA 14 - ZSIROK

Javasolt: novényi olajok, margarin.

A leheto legkisebb mennyiséget hasznald!

Szerep: energiaforras, telitetlen zsirsavak (sziv és erek védelme), E vitamin, izek
hordozoi.

Allati eredetii zsirok Keriilend6k (koleszterin, telitett zsirsavak miatt).

Az olajok és zsirok energiaértéke azonos! Figyeljiink a mértékletességre!

Zsirdus ételeket csak ritkan, mértékkel fogyassz (pl. csokoladék, chipsek, sos- és
édes péksiitemények, bo olajban siilt hus, krumpli, majonéz, stb)!

Egyszeresen- és tobbszordsen telitetlen zsirok - Olajok
e Szobahdmérsekleten folyékony halmazallapotiiak

e Altalaban novényi eredetiick, kivéve: halolaj
e Megfelelden hasznalva és minél valtozatosabban fogyasztva védd hatastiak a sziv-
¢s érrendszeri betegségek ellen

Telitett zsirok - Zsirok
e Szobahdmérsékleten szilard halmazallapotuak
e Altalaban allati eredetiiek (hiisok, halak, tej és tejtermékek, tojas) kivéve: kokusz-
¢s palmazsir

Torekedjlink a zsirszegénységre!
Tulzésba vitt fogyasztas esetén rizikot jelentenek a sziv-és érrendszeri betegségekre

A zsir a szervezet legjobban raktarozhato ,tartalék tapanyaga”. A zsiradékok fontos szerepet
jatszanak a zsiroldékony (A-, D-, E-, K-) vitaminok hasznosuldsaban, a nemi hormonok
képzddésében, a megfeleld litemli novekedésben és fejlddésben

DIA 15 — EDESSEGEK, DESSZERTEK

Cukor:

Energiat ad, valtozatossa, izletessé teszi az étrendet.

Nagy mennyiségben rendszeresen fogyasztva karosithatja a fogakat, fokozhatja a
cukorbetegség ¢s szivbetegség kialakulasanak kockazatat

Fogyaszd mértékkel! Heti 1- 3 alkalommal, féétkezés utan. (igy egyrészt nem foglalja el
mas, értékes tapanyagokban gazdagabb élelmiszerek helyét, masrészt ilyenkor mar kevesebbet
is tudunk beldle enni).

Valaszd a gyiimolcsot és/vagy tejterméket tartalmazé valtozatokat! Ezek egyéb hasznos
tapanyagokkal (kalcium, teljes értékti fehérjék, vitaminok, ¢élelmirostok) 1is ellatjak
szervezetlinket.



Nem tilos édességeket enni, de fontos a mértékletesség hangsulyozasa! A szervezet
cukorsziikségletét biztositsuk inkabb természetes modon cukrot tartalmazéd élelmiszerekkel
(gyiimolesok, zoldségek, tej és tejtermeékek).

DIA 16 - SOBEVITEL

e A lehetd legkevesebbet hasznald!
e Helyettesitsd szaritott és zoldfiiszerekkel!
e Ellendrizd az ¢lelmiszerek cimkéjét, valaszd az alacsonyabb sotartalmut!

A s6 nagy része (70-77%) élelmiszerekkel keriil a szervezetbe: huskészitmények, sajtok,
kenyerek, félkész-kész termékek, sotartalmu ételizesitok, s6s nassok stb.

Kisebb része az ételkészités soran felhasznalt mennyiség, pl.: f6zés kozben felhasznalt s6 vagy
z0ldségek s6zasa. Az ételek utdsozasara altalaban ezért mar nincs sziikség. Fokozatosan probalt
csOkkenteni a fogyasztott s6 mennyiséget, igy par hét alatt hozzaszokik a szervezeted az
alacsonyabb sdbevitelhez.

DIA 17 — JO TANACSOK AZ OKOSTANYER KAPCSAN - EGYEL
RENDSZERESSEN ES NYUGODTAN: REGGELIZZ — MOZOGJ!

Egyél rendszeresen!
e Fontos a megfelel6 energiaellatottsag a nap folyaman.
e Tobb étkezésbe konnyebb beilleszteni az 6sszes élelmiszercsoportot.
e Egyél naponta 5x kisebb adagokat, keriild a koplalast és a tilevést!

Fontos a rendszeres, napi Otszori étkezés. Elonyei: szervezeted rendszeresen jut
»uzemanyaghoz”. Nem lesz koplalés és tilevés sem.

A reggeli nagyon lényeges része az egészséges €s kiegyensulyozott étrendnek. Az éjszakai 10-
12 oras koplalés utan ez az étkezés nyujt el0szor a szervezetiink szamara energiat, igy névelve
az egész nap folyaman a szellemi teljesitményt, az alloképességet és a fizikai aktivitast. Egy
reggeli nélkiili déleldtti sportolas ajulassal, rosszulléttel is végzddhet.

e FEbredés utan fél-egy oraval reggelizz!
e Ha nem tudsz sok reggelit fogyasztani koran, akkor probald meg konnyebb
ételekkel példaul tejtermékek, kekszek gylimolcesel.
e Mi torténik, ha nem reggelizel?
o Gyenge, dlmos és faradt lehetsz.
o Kevésbé tudsz koncentralni.
o Dolgozatirasnal rosszabbul teljesithetsz.

o Kevésbé birod majd a tesi orat.



o Korogni és esetleg fajni fog a hasad.

Naponta legalabb 60 percet
Valassz olyan sportot, amit szeretsz és csinald kitartéan!

Gyermekek és serdiilok szamara napi legalabb 60 perc mozgés ajanlott. A rendszeres sportnak
szamos pozitiv egészségiigyi hatdsa van. Sziv- és érrendszeri betegségek, szénhidrat-
anyagcsere betegségek, elhizds megeldzése, alloképesség javulasa, jobb vérellatds és
oxigénfelvétel, mozgaskoordinacid javitasa, testtartasi hibak javitdsa, megakadalyozasa, az
energiafelhasznalas novelése, stressz levezetés, nyugtatd hatds, az immunrendszer erdsitése.

A mozgas fontos lehet a kozosségi €lmények és magabiztossag ndvelése miatt is.
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1/A. szamu melléklet

BINGO
alsosoknak

SZAVAK/FOGALMAK:

REGGELI SAJT IVOViz ZOLDSEGEK  OLIVAOLA) ZABPEHELY LAZAC
GYUMOLCSOK HUVELYESEK  DESSZERT OLAJOS MAGVAK TELJES  KIORLESU
KENYER

BINGORACS
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BINGO

Megoldokulcs — alsos -

Mindenki kap egy 3x3-as bingdracsot

Felirunk a tablara 12 taplalkozassal kapcsolatos szot/fogalmat

A gyerekek ezekbdl a szavakbol kivalasztanak 9-et, amit tetszéleges sorrendben elhelyeznek a
racson beliil.

Az eldadd véletlenszertien felolvassa a szavakhoz kapcsolddé informacidkat, definiciokat (pl.:
cetlikre felirva, azokat kihuzza), a gyerekek pedig megprobaljak kitalalni, hogy melyik szora
vonatkozhat, ha az a sajat papiron szerepel, akkor athtizzak

Ha 3 athuzott szo6 keriil egymas mellé vizszintesen, fliggdlegesen, vagy atldsan, akkor felkialtassal
jelzik, hogy BINGO!

A gyermek kiviszi a papirt a pedagdgusnak, az pedig leellendrzi, hogy a definiciokhoz kapcsolt
fogalmak stimmelnek-e
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SZAVAK ALLITAS

1 Reggeli A legfontosabb étkezésiink a napban.

2 Sajt Sosabb izvilaga tejtermék, ehetd pl.: grillezve, melegszendvicsben,
reszelve raszorhato tésztaételekre, segit, hogy erdsek legyenek a
csontjaink.

3 Ivoviz A legjobb szomjolto.

4 Zoldségek Sok vitamint, rostot, &svanyi anyagot €s vizet tartalmaznak, ehetjiik
nyersen, de siitve, f0zve, parolva, savanyusagként is.

5 Olivaolaj Bogyodként is fogyaszthato, sziv- és érvédo folyékony zsiradék,
kivalo saldtadntet.

6 Zabpehely Rostban gazdag gabonaféle, készithetd beldle kasa, keksz, de
lisztjébdl akar palacsinta is

7 Lazac Rézsaszin husu, tengeri halfajta, omega-3 zsirsav forras.

8 Gyiimolcsok Valtozatos sziniiek, legtobbszor édes vagy kicsit savanykas iziek,
izesithetik a reggeli gabonapelyhet/kasat, beletehetdk joghurtba,
siteményekbe, de készithetd beldliik salata is.

9 Hiivelyesek Z0ldségek egy csoportja, ide tartozik pl.: lencse, bab, csicseriborséd

10 Desszert Etkezést lezar finomsag.

11 Olajos magvak | Egészséges ropogtatnivalok, ajanlott heti 2-3x egy maréknyi
mennyiséget enni beldle, ide tartozik pl.: did, mogyoro, mandula

12 Teljes Kiorlésii Rostban gazdag szendvics alap.

kenyér




BINGO

Felso évfolyamok részére

SZAVAK/FOGALMAK:

REGGELI SAJT IVOViZ ZOLDSEGEK  OLIVAOLAJ ZABPEHELY
GYUMOLCSOK HUVELYESEK ~ DESSZERT OLAJOS MAGVAK
KENYER

BINGORACS
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1/B. szamu melléklet

TENGERI HALAK
TELJES KIORLESU
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BINGO

Megoldokulcs
Felso évfolyamok részére

Mindenki kap egy 3x3-as bingdracsot

. Felirunk a tablara 12 taplalkozassal kapcsolatos szot/fogalmat

. A gyerekek ezekbdl a szavakbol kivalasztanak 9-et, amit tetszéleges sorrendben
elhelyeznek a racson beliil.

. Az eléado véletlenszerlien felolvassa a szavakhoz kapcsolddo informacidkat, definicidkat
(pl.: cetlikre felirva, azokat kihuizza), a gyerekek pedig megprobaljak kitalalni, hogy melyik
szora vonatkozhat, ha az a sajat papiron szerepel, akkor 4thuizzak

. Ha 3 athuzott sz6 keriil egymas mellé vizszintesen, fliggdlegesen, vagy atldsan, akkor
felkialtassal jelzik, hogy BINGO!

. A gyermek kiviszi a papirt az eléadonak, az pedig leellendrzi, hogy a definiciokhoz

kapcsolt fogalmak stimmelnek-e
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SZAVAK ALLITAS

1 Reggeli A legfontosabb étkezésiink a napban.

2 Sajt Magas kalcium tartalmu tejtermék.

3 Ivéviz A legjobb szomjolto.

4 | Zoldségek Sok vitamint, rostot, 4svanyi anyagot és vizet tartalmaznak, ehetjiik
pl.: nyersen, siitve, f0zve, parolva, savanyusagként is.

5 Olivaolaj Egyszeresen telitetlen zsirokban gazdag alapanyag, kivalo
salatadntet.

6 Zabpehely Rostban gazdag gabonaféle, készithetd beldle kasa, keksz, de
lisztjébdl akar palacsinta is

7 Tengeri halak Teljes értékii fehérjét tartalmazo omega-3 zsirsav forrasok.

8 Gyiimolesok Valtozatos sziniiek, legtobbszor édes vagy kicsit savanykas iziiek,
izesithetik a reggeli gabonapelyhet/kasat, beletehetdk joghurtba,
siteményekbe, de készithetd beldliik salata is.

9 Hiivelyesek Novényi fehérjékben gazdag zoldségfélék ide tartozik pl.: lencse,
bab, csicseriborso.

10 | Desszert Etkezést lezard finomsag

11 | Olajos magvak Egészséges ropogtatnivalok, ajanlott heti 2-3x egy maréknyi
mennyiséget enni beldle, ide tartozik pl.: did, mogyord, mandula

12 | Teljes kiorlésii Rostban gazdag szendvics alap.

kenyér
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2. szamu melléklet

KOSD OSSZE!

(MDOSZ
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KOSD OSSZE!

Megoldokulcs




