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Ami az asztalra keriil

Gyiimolcsok és zoldségek szerepe az étkezésben, tartositasuk, ezzel kapcsolatos hagyomanyok

Kompetenciateriilet:
Szocialis, életviteli és kornyezeti kompetenciak

4 évfolyam

Programcsomag neve: En és a vilag

A modul szerzéje: Wagner Eva



MODULLEIRAS

Ajanlott korosztaly

9-10 évesek

Ajanlott idokeret

4 x 45 perc

A modul kozvetlen célja

A tevékenységnek kozvetlen célja, hogy rairanyitsa a figyelmet az egészséges ¢€letvitel szempontjabol
kivanatos étkezési szokasok és étrend kialakitasara, €s ezzel egyidejiileg olyan megoldasokat kinaljon erre,
amelyek a kozvetlen kornyezetiinkben termesztett élelmiszerek hagyomanyos feldolgozasi modjait
bemutatva egy kornyezetkimélobb életvitel kialakitasara adnak lehetdséget. Fontos cél, hogy rairanyitsa a
gyerekek figyelmét arra, hogy mindennapi €letviteliink soran hozott egyéni dontéseinkkel is
hozzajarulhatunk a kornyezetet kevésbé terheld vilag kialakitdsdhoz.

A modul témai, tartalma

Témak:

Testiink, ¢letmiikddéseink: étkezés, élelmiszerek, egészséges taplalkozas

Tartalom:

A kiilonboz6 taplalékfajtak étkezésben ajanlatos ardnyainak, a zoldségek és gyiimdlcsok étkezésben betdltott
szerepének bemutatasa. A hazai gyiimolcsokben 1€v6 fontos tdpanyagok tartdsitasdnak hagyomanyos
modszereivel valo ismerkedés. A globalizacio egyes kérdéseinek exponalasa az adott témahoz kapcsolédodan.
A ,,Gondolkod;j globéalisan, cselekedj lokalisan” elv szerinti €letvezetés egy lehetségeses elemének
bemutatasa.

Megel6z0 tapasztalat

Egészség és taplalkozas kozotti kapesolatrol valo beszélgetésen valo részvétel

Ajanlott tovabbhaladasi irany

Mindennapi kenyeriink (4. osztalyban); tovabba a kornyezettel kapcsolatos modulok, néphagyomanyok,
egészséges taplalkozéssal kapcsolatos témakdrok

A kompetenciafejlesztés
fokuszai

Onismerettel dsszefliggd kompetenciak: onreflexid, egészségvédelem

A szocialis kompetencidkhoz sziikséges kognitiv készségek: kombinativ képesség, informaciogyijtés,
rendszerezés, feldolgozas, szabalykovetés

Tarsas kompetenciak: kommunikécios készségek, egyiittmiikodés, masok véleményének figyelembevétele,
elfogadas

Kornyezeti kompetenciat erdsitd elemek: kritikai képesség, ,,Gondolkodj globalisan, cseleked) lokalisan” elv
szerinti életvitel

Kapcsolodasi pontok

A NAT-hoz: Ember és természet; Eletvitel és gyakorlati ismeretek; Ember és tarsadalom; Vizualis kulttra;
Magyar nyelv és irodalom

Tantargyakhoz: kdrnyezetismeret, vizudlis kultira, magyar nyelv és irodalom




Modulokhoz:

1. osztaly: Mit ettiink ma?; Etkezziink egészségesen!; Készitsiink uzsonnat!

2. osztaly: Mit ettlink ma?; Amikor a nagysziileim gyerekek voltak

3. osztaly: Mibdl van?; Anyagfajtak, ciklusok; Biztosan sziikséged van ra?

5. osztaly: Finomat, egészségeset!; Melyik részét essziik?; A tej; A szervezet jelzései; Mozogj az
egészségedért!

6. osztaly: Siités, f0z¢€s a szabadban; Kola

Tamogato6 rendszer Kereszty Zsuzsa (szerk.): Tanitoi kézikonyv a szociélis kompetenciék fejlesztéséhez az 1-12. évfolyamon.
suliNova Kht. Budapest, 2006

Moédszertani ajanlas

A tevékenységet az 6sz eleji idészakban kell elinditani vagy megszervezni. Ha projektben dolgozunk, akkor ez a kezdeti iddszak, ha a tandrai
feldolgozast valasztjuk, akkor a modul szervezésének javasolt ideje szeptember vége, oktdber.

Ezzel a tevékenységgel sokféle fejlesztési cél megvaldsitasdhoz juthatunk kozelebb. Konkrét példakon keresztiil feldolgozzuk az ¢161ények és az
éghajlati viszonyok kapcsolatat, felszinre hozzuk és alakitjuk a gyerekek egészséggel kapcsolatos tudasat. A célok megvalositasahoz kivalasztott
tevékenység-csokor kozéppontjaban az egészséges taplalkozas problémakdre all. Ezt igy dolgozzuk fel, hogy elétérbe keriiljenek olyan
hagyomanyos ételkészitési eljarasok, amelyek kornyezetkiméld modon képesek voltak biztositani az emberi szervezet szdmara télen is sziikséges
vitaminokat és rostanyagokat. A mai vilagban természetesen pusztan pénz kérdése, hogy télen is friss gyiimolcs keriiljon az emberek asztalara, de
nem felejtkezhetiink meg arr6l, hogy a névényhazak flitése, és a déligyiimolcsok szallitasa soran keletkezd szén-dioxid kibocsatas milyen
hatassal van a kornyezetre. Természetesen hiba lenne azt gondolni, hogy a gyerekek ezen tul majd nem esznek télen banant, vagy narancsot, de
azt mindenképpen szeretnénk, ha ez a probléma a gondolkodas kdzéppontjaba keriilne, és a tevékenységek kapcsan megindulna egy beszélgetés
¢és szemléletformalas.

A tevékenység kivaldan alkalmas a projektszerti feldolgozashoz. Ezért mindjart az elején megmutatjuk, hogy a modulvazlatban megadott
tevékenységekbdl hogyan keverhetjiik ki a kizarélag tandrai megvalositast, és hogyan épithetjiik fel az 6szi idészak nagyobb részét ativeld
projektet. Természetesen a projektben valé gondolkodés soran nagy kiilonbségek adodhatnak a szerint, hogy a vallalkozo pedagdgus milyen
tevékenységeket valaszt ki, és mely tanitasi ordkat vonja még be a projektbe. A kiilonb6zd lehetdségekre a tandri utmutatoban részletesebben is
kitériink.

A modulként val6 feldolgozas soran a négy orat ugy osszuk el, hogy az elsé harom 6rat két egymast kdvetd napon tartsuk meg, mégpedig ugy,
hogy az els6 napon két 6rat, a masodikon pedig egy o6rat valositsunk meg. A negyedik orat, tehat a zardeseményt, egy héten beliil, Iehetdleg egy
tanitdsi nap utolsé 6rdjaban szervezziik meg, és hivjuk meg ra a sziiloket.




Aki projektben dolgozik, anndl a projekt inditasakor egyben két orat kell megtartani, amelyeken a rahangolas, €s a II/a feladat megkezdése,
valamint a II/b ismertetése torténik meg. A projektben tobb ajanlott feladatot is megoldhatunk, az azokkal kapcsolatos szervezési elokészitési
feladatokat is itt lehet elkezdeni. A tevékenységre forditott id6 gerincét a pedagdgus hatarozza meg, de azzal szdmolni kell, hogy a II/b
tevékenységek legtobbje egy-egy orat is igénybe vesz. Mivel az egészséges taplalkozas a legtobb iskola egészségnevelési programjanak is része,
érdemes az erre szant idokeret egy részét ide csoportositani.

1d6 Modulként valé feldolgozas 1d6 Projektszervezés

Nem feltétleniil kell, de I/b

FElozetesen kiadando I/b Elozetesen kiadando 1 . s
— vendégkonyv készitése —

feladat vendégkonyv készitése feladat elézetesen is kiadhatéd
Il/a fellé?)’l;/gégéz végig Va, Ub, T/e

Egymas 1,1tan1 két TI/b feladat eldkészitése munkahelyek Egymas 1’1tan1 két Il/a ffaldolgoz’asa kezdoédik '

tanora , . . tanora (I/b feladat ismertetése, ha nem adtuk ki

bemutatasa, feladat ismertetése, .
wln elére)
elokészités
Egy tanora A pedagogus A pedagdgus és a gyerekek altal valasztott

(ki vetkez8 napon) I1/b valasztott tevékenysége d6ntése szerinti 6rak tevékenységek nlqu%;zlt%sélitasa all/a és 11/b

I (esetleg II/c) tevékenységek Egy (vagy tobb) I (esetleg II/c) tevékenységek

Egy tanitéasi 6ra I/b feladatban készitett anyagok gy tvagy I/b feladatban készitett anyagok
f a1 1. tanitasi ora C a1 s

bemutatasa értékelése bemutatasa értékelése




Kiilon ki kell térniink az egészséges taplalkozas kérdéskorére. Ezzel kapcsolatosan fontos leszogezni, hogy nem lehet egyik vagy mésik
étrendrdl, vagy taplalkozasi szokasrol kijelenteni, hogy az egyik egészséges, a masik pedig nem. Fontos, hogy a témaval kapcsolatosan
rairanyitsuk a gyerekek figyelmét sajat szervezetiik jelzéseinek figyelembevételére. Itt kiilonds jelentdséget nyer a gyerekek egyéni
érzékenysége, hiszen hidba egészséges a tejfogyasztas, ha valaki példaul laktozra érzékeny, egyaltalan nem fogyaszthatja a beldle késziilt
¢teleket. Ha van ilyen gyerek az osztalyban, mindenképpen beszélgessiink errdl a témarol. Az is elfogadott nézet, hogy a manapsag nagyon
divatos szigor vegetaridnus étrend a legtobb egészséges szervezetii gyermek fejlddését nem segiti, mert szamos, a szervezet felépitésében fontos
szerepet jatszo allati szervezetbdl szarmazo6 anyagot nem tartalmaz. A kérdéssel kapcsolatban azonban nagyon koriiltekintonek kell lenniink, mert
minden esetben tekintettel kell lenniink a csaladokban elfogadott ezzel kapcsolatos értékrendekre.

Az egészséges taplalkozassal kapcsolatos tevékenységgel nem az a célunk , hogy egy-egy falat elfogyasztott csokoladé miatt lelkiismeret
furdalast ébressziink barkiben, de az igenis fontos, hogy a munka sordn megfogalmazodjanak az egészséges taplalkozas szempontjabol
legfontosabb kritériumok. Ezekhez e tevékenységcsokor zardsa utan is hasznos lesz visszatérni. Azért is érdemes a zdréeseményre meghivni a
szliloket— mert a kostolon tul —a gyerekek munkain keresztiil talan benntik is felébreszthetjiik az egészségesebb taplalkozas iranti igényt.

A kiilonbozo tevékenységek szervezése soran jo lehetdségiink nyilik arra, hogy a gyerekek a nekik leginkabb megfeleld feladatokbol
valasszanak. A kiillonboz6 feladatokra jelentkezd gyerekek bizonyos feladatoknal csoportban, mas esetben dnalléan dolgozhatnak.

A tevékenység soran az lenne a legkivanatosabb, hogy a gyerekek munkai folyamatosan szem el6tt legyenek. Erdemes az elsd alkalommal
elhelyezni a falon a taplalékpiramist, hogy lehetdvé tegyiik a gyerekek szamara annak tanulmanyozasat. A mellékletben megadtuk az egyes
taplalékcsoportok nevét, és néhany olyan €élelmiszert, amelynek fogyasztdsa soran els@sorban, vagy legnagyobb aranyban azt a tdpanyagot
hasznositja szervezetiink. Ezt a tdblazatot kizardlag segédanyagként hasznaljuk, semmi esetre sem kell megtanulni a gyerekeknek a benne
foglaltakat. Azért készitettiink egy ilyen mellékletet, mert a gyerekek amugy is halljdk az ebben hasznalt szakkifejezéseket, igy ezeket
kdnnyebben tudjak kdtni mindennapi tapasztalataikhoz.

A taplalékpiramisnak és ennek a tablazatnak a felhasznalasaval tobb tovabbi, a témaval kapcsolatos feladatot is adhatunk. Erdemes példaul a
gyerekekkel leiratni egynapi étrendjiiket, és az elfogyasztott taplalékot elemezni a szerint, hogy az dsszetétel megfelel-e annak az elvnek, hogy a
piramis alsé részén talalhat6 taplalékféleségekbdl fogyasztottak-e legtobbet, és azon felfelé haladva egyre kevesebbet. Ilyen feladat adésa el6tt
azonban alaposan gondoljuk at, hogy nincsen az osztalyunkban olyan gyerek, akinek csaladjdban nem az élelmiszerek mindségi dsszetételében
van a hiba, hanem egyszeriien nem jut elegend6 taplalék az asztalra. [lyen esetben nagyon megfontoltan jarjunk el a feladatok
megfogalmazasanal.

A tevékenység megszervezésére azért keriiljon sor az 6szi honapokban, mert ekkor még megfelel6 mennyiségben, és elfogadhatd aron allnak
rendelkezésre az alapanyagok. A szervezéssel kapcsolatban fontos, hogy a sziiloket mar az elsé sziil6i értekezleten tajékoztassuk a programrol,
mert igy sokféle segitséget kaphatunk t6liik. Most a vidéki iskolak lesznek eldnyben, hiszen itt konnyen eléfordul, egy-egy gazdagabban termé fa



gyiimolcseibdl egy egész osztalynak jut. Azért is érdemes az eldttiink allo feladatokat a sziilokkel megbeszélni, mert lehet, hogy segitséget is
kaphatunk tdliik az egyes programok megszervezésében. Ezt viszont csak gondos eldkészitd-szervezd munka aran tudjuk hasznositani.

Specialis javaslatok az értékeléssel kapcsolatban

Az értékelés soran nem a mindsités a cél, hanem az, hogy a gyerekek odafigyeljenek egymas munkaira, atgondoljak, vallaljak véleményiiket, és
tanuljak meg megfelelé formaban megfogalmazni azt.

A sziilék meghivésa a zaréeseményre minden szervezési formaban nagyon fontos mozzanat lehet. igy a zaréeseményen nemcsak
megkostolhatjak a befotteket, de a gyerekek munkait is megtekinthetik a sziilok. Ekkor lehetdség van arra, hogy a sziilok is részt vegyenek a
munkdk értékelésében. Ugyeljiink arra, hogy az értékelésekhez olyan modszert valasszunk, amelybe a zardeseményen résztvevo sziilok is
bevonhatok. Erdemes példaul a vendégkonyv-médszert hasznalni, amelynek soran minden résztvevd irhat véleményt a kiilsnb6z6 munkakrol.
Ekkor a kiilonb6z0 alkotasok mellé kihelyezett értékeldlapokra irnak a zaréeseményen résztvevd vendégek €s a gyerekek is (6k persze mar a
munka soran is, folyamatosan), s a program végeztével a lapokat 6sszefiizve allithatjuk 6ssze a vendégkonyvet.

A modul mellékletei
Tanari mellékletek

P1 — Kedvenc ételeink

P2 — Etkezés, ételkészités

P3 — Egészséges taplalkozas

P4 — Keresd a parjat!

PS5 — Gylimdlcsnaptar készitése

P6 — Tavoli tajakrol szarmazo élelmiszerek

P7 — Gytimolesok, ételek teritett asztalok a miivészetben
P8 — Gylimdlesok, zoldségek, és amiért fogyasztjuk dket
P9 — Friss gyiimolcsok szallitasa

P10 — A nyar és 6sz kincsei télre

P11 — Bef6tt készitése

P12 — Lekvarfézés

P13 — Aszalas

P14 — SavanyUsag készitése



P15 — Receptkonyv (1dokitolto feladat a befézésekhez)
P16 — Ami az asztalra keriil — zar6 foglalkozés (projektzaro)
P17 — Kostolo és értékelés

Diakmellékletek

D1 — Az egészséges taplalkozas

D2 — Gytlimolcsnaptar készitése

D4 — Tavoli tajakrol szarmazo €lelmiszerek

D5 — Gyiimolesok, ételek, teritett asztalok a miivészetben
D6 — Gyiimdlesok, zoldségek, és amiért fogyasztjuk oket
D7 — Friss gyiimdlcsok szallitasa
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