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MODULVAZLAT

TANARI

Tevékenységek — idomegjeloléssel

I. Rdhangolas, a feldolgozas el6készitése

I/a Kedvenc ételeink

A tevékenység célja/
fejlesztend6 készségek

Munkaformak és
modszerek

Eszkozok/mellékletek

Diak

Pedago6gus

20 perc

A | A gyerek A/6-0s méretli papiron Osszegyfijtik | El6zetes tudas mozgdsi- | Frontélis munka papircsik, P1 (Kedvenc
kedvenc ételeiket, elhelyezik az tires taplalékpi- | tasa — 06nall6 munka gyurmaragaszto, ételeink)
ramison, majd megvizsgaljdk, mibdl fogyaszta- | Megfigyelés — megbeszélés filctollak Ures
nak a legtobbet és mibdl a legkevesebbet. Kifej- taplalékpiramis
tik véleményiiket, szerintiitk mennyire egészsé- Tabl6 a papircsikok
gesek az étkezési szokdsaik. felragasztdsahoz

15 perc

I/b Etkezés, ételkészités és az egészség

A | A tanuldk el6zetesen interjikat készitenek, ,Ki- | Kapcsolatteremtés Egyéni munka papir, iro- és P2 (Etkezés,
nek mi a kedvenc étele?” témakorben az isme- | Szobeli kommunikacié | —interji rajzeszkoz ételkészités)
réseikkel. A tapasztalataikat 5-10 mondatban | Kérdezési kultiira — tablokészités
leirjak, és azt illusztraljak. Frontélis munka
A vallalkoz6 tanulok bemutatjak munkaikat. — bemutatas

20 perc

B | Atanuldk el6zetesen ételkészitéshez kapcsolédé | Kapcsolatteremtés Egyéni munka papir, ir6- és P2 (Etkezés,
érdekes torténeteket, anekdotdkat gytjtenek. A | Szébeli kommunikacié — interja rajzeszkoz ételkészités)
tapasztalataikat 5-10 mondatban leirjak, és azt — tablokészités
illusztraljak. Frontalis munka
A véllalkoz6 tanulék bemutatjdk munkaikat. - bemutatas
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A tevékenység célja/

Munkaformaék és

Eszkozok/mellékletek

Tevékenységek —idomegjeloléssel fejlesztend6 készségek modszerek Disk Pedagégus
C | A tanuldk el6zetesen érdekességeket gyftjtenek | Kapcsolatteremtés Egyéni munka papir, iré-és P2 (Etkezés,
nagysziileik, dédsziileik haztartasarodl. A tapasz- | Szébeli kommunikécié - interja rajzeszkoz ételkészités)
talataikat 5-10 mondatban leirjak, és azt illuszt- — tablokészités
raljak. Frontélis munka
A vallalkoz6 tanul6k bemutatjak munkaikat. - bemutatas
20 perc
D | A tanuldk el6zetesen felmérést készitenek ,Sze- | Kapcsolatteremtés Egyéni munka papir, ir6- és P2 (Etkezés,
rinted mi az egészséges?” cimmel. A tapasztala- | Szébeli kommunikéacié — interja rajzeszkoz, ételkészités)
taikat 5-10 mondatban leirjak, és azt illusztral- | Kérdezési kultiira — tablokészités elGre elkészitett
jak. Frontélis munka vendégkonyv
A véllalkoz6 tanuldk bemutatjak munkaikat. A - bemutatas
vendégkonyvbe beirjak a véleményiiket.
20 perc
I/c Egészséges taplilkozas
A | Szerinted mi az egészséges? El6zetes tudas Kooperativ tanulas | D1 (Az egészséges | P3 (Egészséges
Csoportmunkéban 0sszegyfijtik, hogy mit gon- | Egyuittmtikodés — kerekasztal taplalkozas) taplalkozas)
dolnak az egészséges étkezésrdl, errdl plakatot | Masok véleményének fi- | Csoportmunka csomagolopapir, taplalékpiramis
készitenek. gyelembevétele — megbeszélés filctollak
Az elkészitett munkéat 6sszehasonlitjdk a mellék- | Kompromisszumkészség
letben megadott szoveggel, és egy masik szinnel
kiegészitik a plakatot.
20 perc
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. . c1x . ers A tevékenység célja/ Munkaformdk és Eszkozok/mellékletek
Tevékenységek — idomegjeloléssel feilesztends kéezséoek 5d K
ejlesztendd készsége modszere Disk Pedagégus

I1. Uj tartalom feldolgozasa

II/a Gyiumolcsok, zoldségek, rostok és vitaminok

A | Keresd a périjat! Egytittmikodési Kooperativ tanulds | csomagolopapirra | P4 (Keresd a
A csoportok szokartyakat helyeznek el a kapott | képesség — sz6forgd készitett tablazat, | parjat!)
tdblazatban. Megkeresik az Osszetartozé nové- | Kompromisszumkészség szokartydk,
nyek lefrasat és felhasznaldsét tartalmazé kar- | Ervelés megoldékulcs
tyakat, ezeket egymds mellé ragasztjdk a meg-
felel6 helyre.

A novényekhez rajzot készitenek, vagy egyéb ér-
dekességet gyftijtenek réluk.

30 perc
B | A csoportok gytimolcsnaptart készitenek a sze- | Egytittmiikodés Kooperativ tanulds | D2 P5
zondlis gytmolcsok és zoldségek el6zetesen | Masok véleményének fi- | — plakat (Gytmolcsnaptar | (Gytimolcsnaptér
gytjtott képeivel vagy sajét rajzzal. gyelembevétele készitése) készitése)
Képalkotas el6zetesen gyfijtott

képek, ollo,
ragaszto vagy
rajzeszkozok,
csomagolopapir,

30 perc gyurmaragaszto
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Tevékenységek — idomegjeloléssel

A tevékenység célja/

Munkaformaék és

Eszkozok/mellékletek

fejlesztend6 készségek modszerek Disk Pedagégus
A csoportok ismeretterjesztd szovegeket allita- | Egytittmtikodés Csoportmunka D4 (Tavoli P6 (Tavoli
nak Ossze prospektusok képeinek felhasznala- | Masok véleményének fi- | — kutatas tajakrol szarmazo | tdjakrol szarmazo
saval a tavoli tajakrol szarmazo élelmiszerekrdl. | gyelembevétele élelmiszerek) élelmiszerek)
Informacidgyfijtés és fel- el6zetesen gyfijtott
dolgozas képek, konyvek,
atlaszok, papir,
térképvazlat
ceruzak, ollg,
30 perc gyurmaragaszto
Gyumolesok, ételek, teritett asztalok a miivészet- | Egyuittmiikodés Csoportmunka D5 (Gyumolesok, | P7 (Gytimolcsok,
ben cimmel a csoportok kiallitast szerveznek az | Masok véleményének fi- | — kiallitds ételek, teritett asz- | ételek a
elézetesen gyfijtott anyagokbol. gyelembevétele szervezése talok a miivészet- | miivészetben)
Képalkotas ben)
miuivészeti
albumok, vagy/
és reprodukcidk,
papir toll, oll6,
30 perc gyurmaragaszto
A csoportok kutatdst végeznek arrdl, miért fo- | Informaciégyfijtés és fel- | Kooperativ tanulds | D6 (Gyiimolesok, | P8 (Gytimolcsok,

gyasztunk egyes gytimolcsoket, zoldségeket, a
gytjtott informacio alapjan plakétot készitenek.

30 perc

dolgozas
Rendszerezés

— mozaik
— kutatas

zoldségek, és
amiért fogyasztjuk
Oket)

konyvek és/vagy
internet,
csomagoldpapir,
filctollak,
gyurmaragaszto

zoldségek, és
amiért fogyasztjuk
Oket)
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TANARI

[ T
. ,  n . ers A tevékenység célja/ Munkaformdk és Eszkézok/mellékletek
Tevékenységek — id6megjeloléssel feilesztends kéezséoek 5d K :
ejlesztendd készsége modszere Disk Pedagégus
F | Acsoportokinformdcidkat gytjtenek a friss gyii- | Globalis problémak azo- | Kooperativ tanulds | D7 (Friss P9 (Friss
molesok széllitdsaval kapcsolatban. Megbeszélik | nositasa — kerekasztal gytumolcsok gytumolcsok
az ezzel kapcsolatos kornyezeti problémékat, és | Lokalis megoldasi lehe- | Csoportmunka szallitasa) szallitasa)
véleményiiket leirjak. téségek felismerése — megbeszélés papir, filctollak,
30 perc | Véleményalkotas gyurmaragaszto
II/b A nyar és Gsz kincsei télre
A | Atanitd irdnyitasaval az egész osztdly vagy csak | Szabédlykovetés Frontélis kés, vagodeszka, P10 (A nyar és 6sz
egy csoport bef6ttet készit a leirds alapjan. Felel6sség munka vagy konyharuha, iires | kincsei télre)
Egészségvédelem csoportmunka beféttes tivegek, P11 (Bef6tt
alma, szilva, korte, | készitése)
natrium-benzoat,
60 perc nagy fazék
B | Atanité iranyitasaval az egész osztaly vagy csak | Szabalykovetés Frontélis kés, vagodeszka, P10 (A nyér és 6sz
egy csoport lekvart készit a leirds alapjan. Felel6sség munka vagy konyharuha, iires | kincsei télre)
Egészségvédelem csoportmunka bef6ttes tivegek, P12 (Lekvarf6zés)
60 perc szilva, nagy labos
C | Atanité irdnyitasaval az egész osztaly vagy csak | Szabalykovetés Frontélis szilva, racs, ami P10 (A nyér és 6sz
egy csoport gyiimolcsot aszal a leirds alapjan. Felel6sség munka vagy a ttizhelybe kincsei télre)
Egészségvédelem csoportmunka illesztheto, P13 (Aszalas)
60 perc nejlonzacskok
D | Atanité irdnyitasaval az egész osztaly vagy csak | Szabalykovetés Frontalis kés, vagodeszka, P10 (A nyar és 6sz
egy csoport savanyusagot készit a leirds alap- | FelelGsség munka vagy vélasztott kincsei télre)
jan. Egészségvédelem csoportmunka z6ldségek, P14 (Savanytsag
60 perc készitése)
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Eszkozok/mellékletek

. . cx . ers A tevékenység célja/ Munkaformadk és
Tevékenységek — idomegjeloléssel feilesztendd készséoek 5d K
ejlesztendd készsége modszere Disk Pedagégus
Il/c Egészségesen, finomat gyiimolcsbdl (a II/b tevékenység idGkitolts feladata, nem rendeliink hozza kiilon idGkeretet)
A | A tanuldk a koézos receptkonyv szamaéra rajzos | Egészséges taplalkozas- | Onallé munka papir, ir6- és P15 (Receptkonyv)
recepteket irnak a kiprébalt és érdekesnek tar- | sal kapcsolatos ismeretek | — irds rajzeszkoz
tott receptekbdl. alkalmazéasa —rajzolas

III. Az Gj tartalom 6sszefoglalasa, ellen6rzés és értékelés

ITI/a Ami az asztalra keriil - projektzaré bemutato

A | A csoportok gytimolcssalatat készitenek egy 4l- | Szabélykovetés Csoportmunka gytumolcsok vagy a | P16 (Ami az
taluk hozott leiras, recept alapjan. Egészségvédelem — gylumolcssalata tevékenység soran | asztalra keriil)
15 perc | Egyitittmtikodés készitése késziilt kiillonb6z6

termékek, kés,
vagodeszka, a
gyerekek altal
hozott recept,
tal, poharak,
evleszkoz.
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TANARI
I

Tevékenységek — idomegjeloléssel

A tevékenység célja/

Munkaformak és

Eszkozok/mellékletek

fejlesztend6 készségek modszerek Disk Pedagégus
A csoportok gytimolcsturmixot készitenek egy | Szabalykovetés Csoportmunka gylumolcsok vagy a | P16 (Ami az
altaluk hozott leiras, recept alapjan. Egészségvédelem — turmix készitése | tevékenység soran | asztalra kertiil)
Egytittmtikodés késziilt kiilonb6z6

15 perc

termékek, kés,
vagodeszka, a
gyerekek altal
hozott recept,
és ami ehhez
sziikséges (tej),
turmixgép,
poharak,
szivoszalak

Kiallitast rendeznek az elkészitett befGttekbdl,
aszalvanyokbdl stb.

Egészséggel éskornyezet-
tel kapcsolatos ismeretek

Kooperativ tanulés
—mozaik

P16 (Ami az
asztalra kertil)

a tevékenység
soran késziilt

és szemlélet bemutatdsa kiillonb6zd

a kidllitashoz készitett is- termékek és

mertet6 szovegeken munkak.
informacids
kartydkhoz
papircsikok,

15 perc filctollak, ragaszt6
A tanul6k Osszerendezik a tevékenység sordn | Rendszerezd képesség Frontélis munka konyvlapok, a P16 (Ami az

készitett konyvlapokat (Erdekes torténetek I/b,
Receptkényv II/b — ha feldolgoztuk ezt a tevé-
kenységet)

15 perc

Egytittmikodés

—rendszerezés

valasztott flizési asztalra kertil)
modhoz sziikséges
eszkozok és

anyagok
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. . . 1 - A tevékenység célja/ Munkaformadk és Eszkézok/mellékletek
Tevékenységek — idomegjeloléssel feilesztendd készséoek 5d K
ejlesztendd készsége modszere Disk Pedagégus
III/b Késtolo és értékelés
A | A tanul6k megkostoljak az elkészitett ,terméke- | Reflexiok Frontalis munka lapok a P17 (Kostol6 és
ket”, majd értékelik vendégkonyv mddszerrel. | Irdsbeli véleményalkotds | —kdstolas vendégkonyvhoz | értékelés)
10 perc — értékelés
B | Atanulék egy megkezdett mondat befejezésével | Onértékelés Frontalis munka P17 (Koéstol6 és
értékelik a munkajukat. Visszatekintés — beszélgetSkor értékelés)
En azt tanultam az egészséges taplalkozésrdl,
hogy...
10 perc
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MELLEKLETEK

P1 KEDVENC ETELEINK

Kérjiikk meg a gyerekeket arra, hogy egy papircsikra irjék fel, mi a kedvenc ételiik. Ez utan ragasszuk fel a papircsikokat az altalunk elké-
szitett, taplalékpiramist szemléltetd tabloval egyezs méreti, de ,iires” tablora. Most nincs sziikség arra, hogy részletesen elemezziik, mely
szintekre keriilt a legtobb kedvenc, csak tekintstink r4 a k6zos ,képre”. Fontos, hogy ez a tablé a munka végéig megmaradjon, mert a mun-
ka soran tobb alkalommal és a zérdskor is érdemes lesz Gjra visszatérni ide. Tegytiik ki mellé a mellékletben taldlhat6 taplalékpiramist!
Val6szinti, hogy a gyerekek tobbsége valamilyen édes tésztafélét jelol majd meg. Ez természetes, mert a legtobb él6lény, és igy az ember
is vonzodik az édességekhez, mert azok a benniik 1év6 cukor miatt konnyen hasznosithat6 energiat tartalmaznak. Nem az a baj, hogyha
valaki ezeket szinesen fogyasztja, csak az, hogyha nem ismeri a mértéket. Az egész tevékenységcsokor alatt torekedjiink arra, hogy ne
az egyes élelmiszerek tiltasa, ,egészségtelensége” alljon a beszélgetések kozéppontjaban, hanem az, hogy mindig a megfelel6 aranyok
megtaldlasa a fontos. Ne mindsitsiik tehat a gyerekek valasztasait, csak fogadjuk el a tényét.

P2 ETKEZES, ETELKESZITES

Ha nem projektben dolgozunk, akkor ezt a feladatot a tevékenység megkezdése el6tt kb. két héttel ismertessiik a gyerekekkel. (A projekt
sordn természetesen itt is kiadhato a feladat, de a tevékenység végéig folyamatosan béviilhet Gjabb lapokkal.)

Most minden gyereknek az a feladata, hogy a kornyezetében é16 emberekkel elbeszélgessen a valasztott téméardl, és a hallottakat réviden,
irdsban is rogzitse. Az 6ran kérjitkk meg a gyerekeket arra, hogy 5-10 mondatban fogalmazzak meg, mit hallottak, és készitsenek illuszt-
raciot is az irashoz.

Adjuk meg a gyerekeknek, hogy mekkora papirlapra késziiljenek el ezek a munkak, mert igy a kész anyagokbdl a bemutatas utan konnyen
elkészithetiink egy konyvet. Ez a konyv j6 id6kitolts feladat lehet majd a csoportmunkdak sordn nem egyszerre elkésziil6k szdméra.

Az el6zetes gytjtémunkéval val6 ismerkedés most tgy torténjen, hogy kérjiitk meg a gyerekeket arra, hogy egy-egy mondatban csi-
néljanak kedvet a tobbieknek, hogy elolvassdk az 6 munkéjukat. Ez utan a tanteremben helyezziik el Ggy a lapokat, hogy mindenki
hozzéaférhessen. Az értékelés vendégkonyv modszerrel torténjen, mert ebbe folyamatosan irhatjdk a gyerekek a véleménytiket, és a zard
eseményre érkez6 vendégek is az értékeléseket.

P3 EGESZSEGES TAPLALKOZAS

Az egészséges taplalkozéssal kapcsolatosan nagyon sok elképzelés, hit ismerhetd. Mivel az élelmiszerek eladasa fontos piacot jelent, a
rekldmokban is gyakran taldlkozhatunk ezzel a témaval. Igy biztosak lehetiink abban, hogy a gyerekeknek van valamilyen elképzelése
arrdl, milyen is lehet az egészséges taplalkozas.
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A munkat 4 f6s szimpatia csoportokban végezziik el. Az ezzel kapcsolatos ismereteket kerekasztallal gyftijtsék 0ssze a gyerekek. A gyfij-
tés eredményét dolgozzak fel egy plakaton. Ez utan olvassak el az egészséges taplalkozasrol szol6 szoveget, majd ennek alapjan kozosen
egészitsék ki az eredeti plakatot. Hatarozzuk meg, hogy milyen médon kiilonitik el a plakdtokon az altaluk eredetileg irtakat attdl, amivel
a szoveg alapjan kiegészitették. Igy egyszerre két legyet is tithetiink egy csapésra, egyfel6l képet kaphatunk arrél, hogy hogyan gondol-
kodtak a gyerekek a kérdésrdl eredetileg, masfelSl azt is ellendrizhetjitk, hogy mennyire értették meg a szoveget. Ennek a tevékenységnek
az a legfontosabb célja, hogy a gyerekek egészséges taplalkozasrol alkotott elképzelése felszinre keriiljon, és megismerkedjenek néhany
olyan elvvel, amely segiti majd &ket abban, hogy egészségesebben étkezzenek. Természetesen azt is el6készitjiik ezzel a tevékenységgel,
hogy miért érdemes a gytimolcsok és zoldségek tartdsitasaval foglalkoznunk, illetve ezeket fogyasztanunk. A kész plakatokat helyezziik
el a teremben, hogy mindenki megnézhesse a munkékat.

P4 KERESD A PARJAT!

A kovetkezd tevékenységcsokrot érdeklédés alapti csoportokban dolgozzuk fel. Véalasszuk azokat a tevékenységeket, amelyeket meg
tudunk valositani, és ezekre kérjiik a gyerekek jelentkezését. Természetesen az egyes feladatnal leirtak alapjan iranyithatjuk is a jelentke-
zést. Az igy kialakul6 csoportok végzik majd a valasztott feladatok megolddsat. Ha egy-egy feladat megoldaséra tal sokan jelentkeznek,
akkor abbdl szervezziink két csoportot, vagy iranyitsuk a gyerekeket més feladatra.

Keresd meg az 6sszetartozokat!

Ezt a feladatot azoknak a gyerekeknek ajanljuk, akik meglévs ismereteiket altaldban nehezebben mozgésitjak, vagy nehézségiik van
ismereteik rendszerezésével.

A feladatot tobbféleképpen is szervezhetjitk. Ha az emlitett zoldségekbdl és gyiimolcsokbdl be tudunk szerezni egy-egy példanyt, akkor
az Osszetartozo kartyakat ezek mellé helyezik el a gyerekek, s ezzel egy zoldség- és gytimolceskiallitas késziil el az osztalyban vagy az
iskola valamely kozosségi helységében. Ha lehet&ségiink van ilyen feldolgozésra, akkor bévithetjiik a feladatban megadott zoldségek és
gytumolcsok korét, egy-egy gyiimolcsbdl tobb fajtat is kidllithatunk. Az egyes zoldségekbdl és gyiimolcsokbdl lehetdség szerint adhatunk
kostolot, és a feladattal foglalkozo gyerekek rendezhetnek egy az egészséges taplalkozast rekldamoz6 kampanyt az iskoldban. Ez a szer-
vezési mod j6 lehet8ség arra, hogy a gyerekek megjelenjenek az egész iskolakozosség el6tt. Kiillonosen a projektkeretti feldolgozas soran
hasznalhat6 jol ez a feladat, de a tandra keretti feldolgozas esetén is megval6sithato.

Ha az el6bb ismertetett feldolgozasi médra nincs lehetéségiink, akkor a kdrtyak dsszerendezéséhez kapjon a csoport egy nagyobb pa-
pirlapot vagy csomagolépapirt, amelyre felirjdk a rendszerezéshez sziikséges csoportositast. Erre kell a kartydkat elhelyezni, majd a
megoldokulccsal vald ellendrzés utan fel is ragasztani. Ez utan késziiljenek el a feladatban szerepld zoldségek és gyiimolcsok rajzai, és/
vagy keressenek a rendelkezésre all6 konyvek vagy internet felhasznalasaval tovabbi érdekességeket roluk. Az informdcidkat a rende-
zéshez hasznélt papirlapon nyitott Gjabb oszlopban helyezzék el. Ez lehet6séget ad arra, hogy a tovabbi munka sordn tjabb informaci-
okkal béviiljon a gytjtemény, illetve a most mas feladattal foglalkoz6 gyerekek is hozzatehessék sajat ismereteiket. A munka végeztével
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helyezziik el ezt a tablot az osztélyban, és tovabbi feladatok végzése soran kiilonb6zd id6ben elkésziilé csoportok szamadra hasznéalhatjuk
idokitolts feladatként is.

Ha a csoportban tobben vannak, vagy a munka hamar elkésziil, akkor id6kitolts feladatként adhatjuk szdmukra azt, hogy tovabbi gyii-
molcsokkel vagy zoldségekkel egészitsék ki a gytijteményt.

Tablazat

Készitsiik el az iires tdblazatot, és csak a fejlécét irjuk be kozosen! A tdbldzatban szerepl6 szovegek szokdrtydkon szerepelnek, ezeket

szétvagva kapja meg a csoport. Az eszkdzbdl annyi példanyra van szitkség, ahany csoport dolgozik majd ezzel a feladattal. A itt megadott
tablazat egyben a feladat megoldokulcsat is szolgaltatja.
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Erdekességek, fontos tudnival6k a fogyasztassal
kapcsolatban

Szilva

Kiilonboz6 fajtdinak kékes szinfi, legtobbszor tojasdad ala-
ka gyiimolcseit a nydr kozepétdl az 6szi fagyok bedlltdig
fogyaszthatjuk. Az izletes gyiimolcshiisban kemény, csont-
héjas mag rejtézik.

Sokféle vitamint tartalmaz. Nyersen is nagyon finom, de aszal-
va, lekvarként és beféttnek is fogyaszthatd. A bel6le készitett
gomboc finom 8szi étel.

Meggy

Kozeli rokona az els6 tavaszi gyiimolcs. Bordds-pirosas
gombolyded termései hosszabb szaron nének, a savanykas
gytumolcshiasban kemény magocska rejtézik.

A gytimolcsben rengeteg vitamin taldlhat6. Nyersen is sokan
szeretik, de levest és bef6ttet is gyakran készitenek bel6le. A be-
16le f6z6tt lekvar sok siitemény elkészitéséhez sziikséges.

Eper

A tavasz egyik legkedveltebb gytimolcse. Piros szinti, ka-
pos alakt termését apré magocskak sokasdga boritja, ame-
lyekkel egyiitt fogyasztjuk.

A gytimolcsben sok a vitamin, kellemes az ize, és a friss gyii-
molcs illata is betdlti a szobét. Készitenek belble szorpot, fagy-
laltot és nagyon finom tortat is. Tejes turmixitalok egyik legked-
veltebb gytimolcse.

Sargabarack

Narancssarga, néhol pirosas, tojasdad alakti, zamatos gyii-
molcseit nydron fogyaszthatjuk. Az édes, zamatos gyii-
molcsben kemény héjba zart mag lakik.

A sok vitamint tartalmaz6 gytimolcsot sokan kedvelik. Talan a
bel6le f6zott lekvar a legfinomabb, sok étel elkészitéséhez hasz-
naljak fel. A lekvar mellett bef6ttet is készitenek bel6le, és na-
gyon izletes aszalva is.

Alma

A gytumolcs killonbozé fajtai nydr elejétdl sz végéig érnek.
Jol tarolhato nyersen, ezért egész évben fogyaszthatd. A ke-
rek, nagyobb méretti gytimolcsoket zold, sarga, vagy piros
szint gyiimolcshéj boritja. A belsejében kis, barna magocs-
kék fejlédnek.

A gytimolcs egészségmegdrz6 hatasa olyan régota ismert, hogy
mar szo6las is kapcsolddik hozza. Mivel tobb fajtaja jol tarolhato
nyersen is, fontos téli vitaminforrasunk. A felhasznalasaval ké-
szitett sokféle siitemény nagyon izletes, de készithetiink bel6le
ivolevet is.
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Sz616 A termés sok kisebb, fiirtben elhelyezkedd, fehér vagy pi- | Nagyon értékes taplalékforras, els6sorban a friss gytimolcsot és

rosas szembdl all. Rengeteg fajtaja ismert, nyar kozepétdl a
fagyok bealltaig fogyaszthatjuk édes, kellemes iz bogydit.

belble készitett ivolevet fogyasztjuk. Egyik fajtdjaban nem né
mag, ennek szaritott formaja a mazsola.

Paprika

Az egynyari névény sarga, zold vagy piros szinti termését
fogyasztjuk. A felfajt bogyétermésben apré magok fejléd-
nek. Hidegebb id6ben névényhazban is termesztik.

A termés tapanyagban gazdag, és sok C-vitamin is taldlhat
benne, ezért fogyasztdsa nagyon egészséges. Nyersen szendvi-
csekhez, salatanak fogyasztjuk. Savanytusagot is készithetiink
beldle. Erett, piros terméseit megszaritva és porra rolve jelleg-
zetes fliszer késziil belGle.

Paradicsom

Az egynyari novény piros, 1édas bogyoéi édes-savanyt izi-
ek. Kevesen tudjék, hogy 6si formaja sarga szinti. Hidegebb
id6ben jol fejlédik névényhéazakban is.

A taplalo termésben sok vitamin és rostanyag talalhaté. Nyer-
sen, szendvicsekhez fogyasztjuk, de salatakat is készitenek be-
16le. Sok ételhez hasznaljak a bel6le késziilt szészokat. Izletes és
taplalo a beldle késziilt ital is.

Kaposzta

A kétnyari novény levelei a fold felett szorosan Osszeza-
rédva, tomott gombot képeznek. Fogyasztani az elsé nyar
végére kifejlodott stirti levélrendszert szoktuk. A kiilsé le-
velek zoldek, a bels6k pedig fehérek, édes iztiek. Van lila

valtozata is.

Hiivos, sotét helyen nyersen is jol tarolhatd, ezért télen is friss
salata készithet6 belSle, amiben sok a tapanyag és a vitamin.
Sokféle ételt is készitenek belble, és nagyon kedveltek a bel6le
készitett savanytisagok is.

Voroshagyma

A novény teljes kifejlédéséhez tobb nyar sziitkséges. A fold
feletti része tavasszal és nyar elején zold, 6szre azonban
elszarad. A fold alatti részen megvastagodott leveleit fo-
gyasztjuk, jellegzetes illata semmivel nem téveszthet6 0sz-
sze, sokaknak konnyezik t6le a szeme.

A fogyasztasra felszedett részek htivos, sotét helyen jol tarol-
haték. A magrol kikelt zsenge névényeket tavasszal csomodba
kotve arusitjdk. Nagyon sokféle étel készitéshez hasznaljék, de
nyersen saldtdban vagy savanytsag részeként a legtaplalobb.

P5 GYUMOLCSNAPTAR KESZITESE

A naptar készitésekor a csoport szabadon valaszthat technikat, de bizonyos megoldasokhoz elézetes gyfijtésre is sziikség lehet. A naptér
késziilhet sajét illusztraciokkal, de montézstechnikaval is. Ehhez nagyon jol hasznédlhatok a kiilonb6z8 széréanyagokban talalhato szines
kepek de ezeket elézetesen be kell gyfjteni. Erdemes ebbdl egy kisebb kollekciot el6késziteni, vagy a gyerekekkel elézetesen megbeszél-
ni, hogy gyftjtsenek 6k ilyeneket. A munkéhoz el kell késziteni a rajzeszkozoket, ollot és ragasztot is.
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Ha a csoport a sablon szerinti munkat vélasztja, annak kinagyitdsdhoz mutassuk meg a gyerekeknek, hogy hogyan lehet egy ceruza és
egy hosszabb zsineg segitségével konnyen kort rajzolni. Ez a megoldas azért szerencsésebb a lapozhat6 naptarnal, mert igy a teljes év
azonnal atlathato.

P6 TAVOLI TAJAKROL SZARMAZO ELELMISZEREK

Ezt a feladatot azoknak a gyerekeknek ajanljuk, aki konnyebben boldogulnak az informaciok keresésével és megfogalmazésaval. Az el6-
készitésnél most is tamaszkodjunk az internetre, az iskolai konyvtar alloméanyara és a gyerekek altal gytijtott képekre, anyagokra. Ha ez
utobbit valasztjuk, fontos, hogy a feladat megoldasédban résztvevd gyerekekkel el6zetesen beszéljiik meg a gytijtémunkat.

P7 GYUMOLCSOK, ETELEK, TERITETT ASZTALOK A MUVESZETBEN

Ez a feladat azoknak a gyerekeknek ajanlott, akik szivesen foglalkoznak a mtivészetekkel. Ha projektszertien dolgozzuk fel a témat, ak-
kor a miivészeti alkotdsok masoldsa vagy sajat csendélet festése minta utan az egész osztaly szamara jol hasznalhato rajzfeladat lehet.

Ha a feldolgozésra csak az ajanlott idGkeretet szanjuk, akkor az iskolai konyvtar dllomanyara és a gyerekek sajat anyagaira tdimaszkod-
hatunk. Erdemes kényvajanlé prospektusokat is gyfiijteni, esetleg ezekben is taldlhatunk néhany szép csendélet-reprodukciét. Noha a
kiallitas a rendelkezésiinkre all6 gyjtott anyagtdl nagyban fiigg, mégis torekedjiink arra, hogy kidllitasszert legyen.

P8 GYUMOLCSOK, ZOLDSEGEK, ES AMIERT FOGYASZTJUK OKET

Ezt a feladatot azoknak a gyerekeknek érdemes felajanlani, akik képesek gyorsan tajékozoédni a kiiléonbo6zé forrasokban. Forrasként
hasznalhatjuk az internetet, az iskolai konyvtarban meglévd konyveket, vagy tdmaszkodhatunk a gyerekek sajat konyveire is. Ebben az
esetben fontos, hogy elézetesen tajékoztassuk a csoportot a feladatrdl, hogy legyen lehetSségiik a konyveket megkeresni és magukkal
hozni.

P9 FRISS GYUMOLCSOK SZALLITASA

A feladat megoldasa sordn a f6 hangstly nem a feladat egyes lépéseinek megoldasan, hanem a gondolkodési folyamat elinditdsan van. A
probléma komplex, és természetesen sokfajta el6zetes tudas mozgositasat is igényli. A gyerekeket ismer$ pedagdgusnak érdemes ideira-
nyitani azokat a gyereket, akikt6l varhato a feladattal kapcsolatos gondolkodas elGsegitése.

Ha agy érezziik, hogy az osztadlyban nem szivesen adjuk ki ezt a feladatot csoportmunkara, akkor a tevékenységek lezarasaul szolgalo
beszélgetésen a pedagdgus expondlja a kérdést.

A probléma roviden az, hogy ma mar gyakorlatilag csak szallitasi eszkoz kérdése, hogy barhol, barmikor elérhet6vé véljanak a legkii-
16nb6zEbb friss gytimolesok. A gond ezzel nemcsak az ilyen termékek magas araval van, ennél sokkal nagyobb arat fizetiink érte, amit a
kornyezet allapotanak romlasaban érzékelhetiink. Ezt az arat leginkabb a kévetkezd generdcionak kell majd ,megfizetnie”.
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Alevegbszennyezés szamtalan betegség kialakuldsanak vagy gyakoriva valdsanak egyik oka. A leveg&ben egyre szaporodé szén-dioxid
mennyisége fokozza az tiveghazhatast, amely a foldi bioszféra kényes egyensulyanak felborulasdhoz is vezethet. Ma még vita van arrol,
hogy az atlaghémérséklet novekedése egyértelmtien csak ennek a folyamatnak a kovetkezménye-e, de abban nincs vita, hogy meg kell
allitani a leveg&szennyezddés ilyen mértékii ndvekedését. Az egyik legjelentésebb szennyez6 forrast éppen a kozlekedési eszkozok altal
kibocsatott égéstermékek, és igy az ezek kozott talalhatéd szén-dioxid jelentik.

A probléma megbeszélésével azt szeretnénk elérni, hogy felhivjuk a gyerekek figyelmét arra a kérdésre, hogy ez a jelenség az egész Foldet
érinti, és csak ésszerti onkorlatozassal lehet a folyamatokat lassitani vagy megallitani. Az nem célja a tevékenységnek, hogy a gyerekekben
lelkiismeretfurdalast keltstink egy-egy déligyiimolcs elfogyasztasa miatt. A modul viszont alkalmas arra, hogy megoldasokat villantson
fel, amelyek a gyerekek szamadra lehet6vé teszik a felnéttkori ,gondolkodj globdlisan, cseleked;j lokdlisan” elv szerinti életvezetést.

P10 A NYAR ES OSZ KINCSEI TELRE

A kovetkezd tevékenységek végzése sok lehetSséget rejt magdban, de ugyanakkor nagyon fontos, hogy alaposan és koriiltekintSen ter-
vezziink és szervezziink a kivitelezésnél. Kénnyebb helyzetben van az a pedagogus, akinek van gyakorlata hasonl6 tevékenységekben,
de a leirdsnal arra torekedtiink, hogy a vélasztott folyamatot mindenki sikeresen oldhassa meg. Fontos az is, hogy az elkészitett termék
hogyan sikeriil, hiszen a gyereknek kedvét szegheti a kudarc. Ugyanakkor szdmos motivacios hatést is kihaszndlhatunk a munkéval.
Szervezhetjiik agy a tevékenységet, hogy a gyerekek az elkészitett befSttet vagy savanytisdgot karacsonyi ajandékba adjik sziileiknek.
Ha hagyomany az osztalyban a sziil6k szdmadra tartott karacsonyi mtsor, ez j6 alkalom lehet az ajadndékok ataddsara. Ha ezt a lehet6séget
ki akarjuk haszndlni, akkor gy kell a feldolgozand6 alapanyagok mennyiségét meghatdrozni, hogy minden gyerek szamra késziilhessen
elegendg, s ezen feliil a tevékenységet zard kozos kostolohoz is jusson a finomsagokbol.

Nagy gondot kell forditani a munka biztonsagos megszervezésére. Fel kell hivnunk a gyerekek figyelmét arra, hogy hogyan kell banni a
késsel. A terem elrendezését tigy kell kialakitani, hogy minden gyerekhez kdnnyen oda tudjunk jutni. Az a legszerencsésebb, ha a gyere-
kek minden sziikséges nyersanyagot a munka megkezdese el6tt ,kézkozelbe” készitenek.

A sziil6k meghivésa a zaréeseményre minden szervezési formaban nagyon fontos mozzanat lehet. Igy a zaréeseményen nemcsak meg-
kostolhatjak a befétteket, de a gyerekek munkait is megtekinthetik a sztil6k. Ekkor lehet6ség van arra, hogy a sziil6k is részt vegyenek a
munkak értékelésében. Ugyeljiink arra, hogy az értékelésekhez olyan médszert véalasszunk, amelybe a zéréeseményen résztvevé sziilk
is bevonhatok. Erdemes példaul a vendégkonyv médszert hasznélni, amelynek soran minden résztvevé irhat véleményt a kiilonbozd
munkakrol. Ekkor a kiilonb6zé alkotasok mellé kihelyezett értékel6lapokra irnak a zar6eseményen résztvevo vendégek és a gyerekek is
(6k persze mar a munka soran is, folyamatosan), s a program végeztével a lapokat dsszeftizve allithatjuk 6ssze a vendégkonyvet.

Ha projektben dolgozunk, akkor a kovetkez6 munkakbdl akér kett6-hdrom is megvaldsulhat. Természetesen masfajta recepteket és
eljarasokat is lehet haszndlni a munka soran, mi igyekeztiink a legegyszertibben megval6dsithato, legolcsobb és a kivitelezése sordn legke-
vesebb veszélyes mozzanatot tartalmazot kivalasztani.

Alegtobb munkdhoz minden gyereknek sziiksége lesz késre, vagddeszkara és tiszta konyharuhdara. Ha ezeket az iskola nem tudja bizto-
sitani, akkor kérjitkk meg a gyerekeket, hogy hozzanak magukkal. Mivel a munka soran késsel is dolgozunk, nagyon fontos, hogy a tevé-



TANARI AMI AZ ASZTALRA KERUL - 4. EVFOLYAM 117
N B

kenységek vezetését mindvégig kézben tartsuk. Nagyon sokat segithet, ha egy-két anyuka vagy nagymama segitségét is kérjiik ehhez a
munkahoz. Amennyiben segit6kkel dolgozunk, akkor el6zetesen egyeztessiik veliik, hogy miben szeretnénk t6liik segitséget kapni.

A kovetkez6 folyamatok koziil valasszuk ki azt/azokat, amely megvalositasara leginkabb megfelelnek a koriilményeink és ezt valasszuk
a feldolgozasi atnak.

A tevékenység bevezetését kezdhetjiik a kovetkezd kis mesével is:

Talan nem is olyan régen, amikor a hdzakban még nem vildgitott a villanyldmpa, nem mtikodott a fagyasztd, sokkal kevesebb auto, repii-
16gép és hajé motorja ontotta a fiistot, taldn még az ég is kékebb volt egy kicsit.

Az emberek ebben a korban is tudték, hogy télen is nagy sziitkségiik van a gytimolcsokben talalhaté rengeteg vitaminra. Mivel akkoriban
nem voltak bevasarlokozpontok, és a boltokban nem arultak déligyiimolcsot, megtalaltdak a mddjat annak, hogy a nydri gyiimolcsb6ség-
bdl télire is jusson. Sok-sok generacion at probélgattdk a kiilonbozé eljarasokat, gytjtogették a recepteket. Attdl az id6tél fogva, hogy a
nap sugarai elkezdték érlelni az elsd cseresznyét, epret és a tobbi finomnal-finomabb gyiimolcsot, egyre csak azon szorgoskodtak, hogy
télid6ben is elegend6 vitamin keriiljon asztalra.

A frissen leszedett zamatos gyiimolcsoket a nap melege segitségével megaszaltak. Az aszalt gytimolcsokbe zart vitaminok és rostok va-
szonzacskOkban vartdk, hogy télen az asztalra keriiljenek.

Amikor egy-egy gyliimolcsbdl bdséges volt a termés, akkor sok-sok beféttet, lekvart vagy dzsemet és gyiimolcslevet készitettek. A nyar
elejétdl sokasodo tivegek a hiivos és elsotétitett kamrak polcaira keriiltek.

Az Gsszel termett almat, kortét gondosan, darabonként becsomagolva tették a pince vagy a kamra hiivosébe.

A paprikabdl, uborkabdl, paradicsombdl és méas zoldségekbdl izletes savanytisagot készitettek. Akinek sok képosztaja termett, biztosan
készitett savanyt kdposztat, mert ennél jobb C-vitamin forrds ma sem nagyon van a téli idében.

Készitsiink el egytitt néhanyat ezek koziil a finomsagok kozil!

P11 BEFOTT KESZITESE

Az 6szi id6szakban rendelkezésre all6 tobbféle gyiimolcsbdl konny vegyesbeféttet késziteni. A készitéshez szilva, korte, alma javasolha-
t6, de batran tehetiink az tivegekbe néhany szem sz816t is.

A tanév kezdeti sziilGi értekezleten tdjékoztassuk a sziil6ket terveinkrdl, és kérjiikk meg Sket, hogy az iires befGttesiivegeiket ne dobjak ki,
hanem egy-két tisztdra mosott, zarhato tetejii tiveget tegyenek félre céljainkra. A munkahoz félliteres, zarhato6 tetejii iivegeket hasznal-
junk, de még jobbak a 2-3 dl-es méretti szdszos iivegek, mert akkor kevesebb nyersanyag beszerzése is elegendd.

Egy félliteres tiveg akkor lesz tele, ha kb. 50-60 dkg nyersanyag jut egy-egy gyerekre. A kisebb tivegeknél ennél aranyosan kevesebb
alapanyagot kell szdmitanunk. Ha projektben dolgozunk, akkor a sziitkséges mennyiség kiszamitasaba és beszerzésébe is vonjuk be a
gyerekeket.

A bef6tt készitéséhez még kemény, nem egészen érett gytimolcsot hasznaljunk. Minden gyiimolcsot alaposan mossunk meg, a szilvat
kimagozhatjuk és félbe is vaghatjuk. Az almat és a kortét meg kell hAmozni, a maghazakat ki kell vagni. A gytimolcsoket kisebb darabok-
ra kell vagni. A megtisztitott, meghdamozott gytimolcsoket a tisztara mosott tivegekbe kell tenni, majd az tiveg aljat 6vatosan az asztalra
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teritett konyharuhahoz, fa vdgddeszkdhoz uitdgetve belerazni. (A f6zés sordn a gytimolcs ugyanis 0sszeesik.) Ezeket a mtiveleteket tgy
érdemes végezni, hogy a darabolas utan a gyerekek azonnal az tivegekbe teszik a gyiimolcsot, igy elkeriilhetd a szennyezddés.

Ez utédn az tivegek tetejére, az tiveg méretétdl és a gyiimolcs érettségi fokatdl fliggden 2—4 nem pupozott evékanal cukrot, valamint kés-
hegynyi tartositdszert szorunk. Tartdsitoszernek a natrium-benzoatot javasoljuk. Ez utdn az tivegeket teljesen tele kell tolteni tiszta vizzel.
Az tiveget szorosan le kell zarni, és fejre forditassal ellendrizziik, hogy jol zar-e a tet. Az el6készitett tivegekben 1év6 beféttet nedves
gbz0léssel tartositjuk.

A nedves g6zoléshez az iiveget nagyobb fazekakba, labosokba kell allitani. Az edényeket az tivegek kétharmad részéig meg kell tolteni
vizzel, majd ttizhelyre tenni. Egy-egy nagyobb edénybe lehet6leg hasonlé méretti tivegeket tegyiink, mert a nagyobb tivegeknél a f6-
zési id6t kell hosszabbra vélasztani, az alacsonyabb tivegeket pedig konnyen elboritja forrasban 1év6 viz. Az eljaras sordn a labosokban
lévé vizet melegitjiik Amikor az felforrt, a forrastol szamitott kb. 10 percig folytatjuk a f6zést. A folyamat sordn az tivegben feloldodik a
cukor, a gytimoles €s a radntott viz is forrasig melegszik, a bef6tt elkésziil. A forralas befejeztével az edényt levehetjiik a tuzhelyrol de
takarjuk le, hogy a beféttek a vizzel egyiitt lassan hiiljenek le. Erdemes a szarazg6zoléshez hasznalt nagyobb edényt a terem egy részére
Osszerakni, és ott letakarni, hogy minél lassabban htiljon ki. Ez a folyamat a tartositoszerrel egyiitt megakadélyozza, hogy a gytimolcsok
megromoljanak.

Természetesen mas eljaras is 1étezik a bef6tt készitéshez, sokan az agynevezett szarazg6zolést részesitik elényben. Ennek soran a gytimol-
csoket és a sziikséges vizet a hozzaval6 cukorral egyiitt tivegenként forraljuk fel a ttizhelyen. A forré hozzavaldkat toltjiitk az tivegekbe, és
a szorosan lezart tivegeket jol becsomagolva, letakarva hagyjuk kihfilni. A gyerekekkel azonban ezt a készitési folyamatot nem javasoljuk,
mert a forr6 folyadékkal val6 munkat nem bizhatjuk rgjuk.

A nedvesg6z0lés soran az tivegek koré tehetiink egy 0sszekoccandst megakaddalyoz6 anyagot, példaul tjsagpapirt. Amikor az edényeket
a ttizhelyen elhelyeztiik, visszatérhetiink mas munkdikhoz. A viz h6mérsékletét és a forras idépontjat persze folyamatosan ellendrizni
kell, de ez mar veszi igénybe az egész osztalyt. Erre a feladatra megkérhetiink egy sziil6t vagy egy olyan kollégat, aki amugy is a ttizhely
kozelében dolgozik. A kész befétteket a kihtilés utan kivessziik az edényekbdl, és tovabbi terveink szerint cselekedhetiink veliik.

P12 LEKVARFOZES

Az 6szi gytumolesok koziil a szilvabol késziil a legfinomabb lekvar. Ezt a tevékenységet akkor javasoljuk, ha a munkat projektben végez-
zilk, mert a szilvalekvar f6zése hossza, legalabb 2—3 6ras folyamat. (Az autentikus tevékenység sordn akér egész nap {6 a gytimolcsdsben
1év6 tistokben a szilvalekvar.) A legfinomabb szilvalekvar a besztercei szilvabol késziil. Ha elegend6 ideig f6zziik, ehhez sem cukrot, sem
pedig tartositdszert nem kell adni, hogy egész télen elalljon. A lekvart mindig teljesen érett gytimolcsbdl kell késziteni. A f6zési folyamat
sordn a megmosott, kimagozott, félbevagott gyiimolcsot folyamatosan keverni kell. Ha mér forr, akkor csak nagyon lassan szabad tovabb
melegiteni. A forralds sordn a gyiimolcs viztartalmanak nagy része elpérolog, igy a visszamarado rostanyag egyre stir(ibbé és édesebbé
valik. Egy kilogramm szilvabodl 2-2,5 dl igazi szilvalekvar készithetd.

Ezt a tevékenységet akkor javasoljuk, ha a lekvar alland6 keverésére és feliigyeletére van segitségiink. Ez azért fontos, mert forras kézben

v 2z

a gyumolcs konnyen leéghet. Az is veszélyt jelenthet, hogy a forras soran keletkez6 és a gytimolcsmasszabdl kiszabadulé buborékok forrd



TANARI AMI AZ ASZTALRA KERUL - 4. EVFOLYAM 119
N B

gytimolcsdarabkékat ragadhatnak magukkal, amelyek sériiléseket okozhatnak. Ha azonban a keverés folyamatos, és a {6z6edény aljt is
alaposan atdolgozzuk, akkor ilyen eset nem torténik. Ha vallalkozunk a lekvarkészitésre, akkor tigy szervezziik a munkat, hogy a gyere-
kek felvaltva segitsenek a f6zésben, de ezzel egyidejiileg mas feladatokon is dolgoznak.

A szilvalekvar készitése hazank sok vidékén hagyomany. Ilyenkor a gyiimolcsoskertben felallitott szabadtéri ttizhelyen egy tistben keve-
rik a lekvart, s amikor elkésziilt, itt toltik az tivegekbe. Ha lehet&ségiink van délutani program keretében egy igazi, szabadtéri lekvarf6zést
szervezni vagy azon részt venni, ne hagyjuk ki az alkalmat!

P13 ASZALAS

Val6szintileg ez a gytimolcsok tartdsitasanak legdsibb modja. A folyamat lényege, hogy a gyiimolcsokbdl lasstt melegitéssel eltavolitjuk a
benniik 1év6 viz kb. kétharmadat. BArmilyen gytimolcsot aszalhatunk, de 8sszel els6sorban a szilvét javasoljuk. Aszaldsra mindig teljesen
érett gytimolcsot valasszunk. Erre is a besztercei fajta a legalkalmasabb, ez mar a fan is elkezdhet aszalddni. Ezeket a kissé rancos, de nem
sériilt gytimolcsoket batran hasznéljuk fel az aszalasra.

A gytumolesot atvalogatjuk, megtisztitjuk, szitkség esetén mossuk, szaritjuk. A szemeket racsra helyezziik tigy, hogy ne érjenek egymas-
hoz. Ha siit6ben dolgozunk, akkor a széaritast 50-60 °C-on kezdjiik. Fontos, hogy a siit6t szell6ztessiik, mert a nedvességnek el kell tavoz-
ni a gyimolesbdl. Amikor mar érzékelhetéen megfonnyadt, fokozatosan emelhetjitk a hdmérsékletet 70-80 °C-ra. Ha a gyiimolcs mér
annyira Osszeesett, hogy konnyen kitolhaté a magja, akkor azt egyszertien kinyomjuk bel6le a szar iranyaban. Az aszalast ezutan tiresen
folytatjuk. Egy kilogramm nyers szilvabdl koriilbeliil 30-35 dkg aszalt gyiimolcs nyerhetd.

Az aszalds folyamata megszakithato, igy akar tobb napon at is folytathat6. Addig tart, amig a gyiimolcsbdl a megfelel6 mennyiségii vi-
zet el nem parologtattuk. Ha szép, meleg szdraz 6szi id6ben végezziik a munkat, akkor felhaszndlhatjuk a nap energigjat a gytimolcs
szaritasara. Ekkor a gytimolcsoket konnyen szell6ztethet6 kosarakba kell tenni, és tgy kell letakarni, hogy a rovarok ne férjenek hozza
a gyiimolcshoz, de a nedvesség elhagyhassa a gytimolcsdarabok koérnyékét. A napon vald szaritasnak az is el6nye, hogy tjratermel6dé
energiat, vagyis a nap sugarait haszndljuk fel a gytimoélcsok tartdsitasdhoz. Ez a leginkabb kornyezetbarat eljaras. Ha a viszonyok nem
teszik lehet6vé ezt a megoldast, mindenképpen emlitsitk meg a gyerekeknek, hogy miért lett volna elény6s igy dolgozni.

Ahhoz, hogy az aszalt gyiimolcs eldlljon, a benne 1év6 viznek nagyjabol haromnegyed részét kell eltavolitani. Azt, hogy megfelels ideig
szaritottuk, agy donthetjiik el, hogy ujjunkkal megnyomva a gytimodlcsdarabokbdl mér nem buggyan ki nedvesség. Ekkor a még rugal-
mas aszalt gytimolcs szaritasat befejezhetjiik.

Az aszalt gytimolcsoket celofdnba csomagoljuk, és szell@s, sotét helyen taroljuk.

Ha mas gytimolcsok aszalasara is véllalkoznank, akkor ehhez keressiink megfelel6 szakirodalmat. Az interneten barmely magyar nyel-
vl keres6programba irjuk be az ,aszalds” kifejezést, és valogathatunk a kiilonb6zd leirasok koziil. A szakéacskonyvek tobbségében is
talalhatunk hasznos 6tleteket.
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P14 SAVANYUSAG KESZITESE

Savanytsagot a legtobb csalddban szivesen fogyasztanak, és talan ez a legkénnyebb az ajanlott mtiveletek kozott. Savanytsagot sokféle
dologbdl készithetiink. Hasznalhatunk kisebb uborkékat, kiilonb6z6 paprikékat, zéldparadicsomot, kisméretti dinnyét, de éretlen fiigé-
bdl is késziilhet savanytisag. Ha tobb zoldségfélével szeretnék dolgozni, vagy a rendelkezésiinkre all6 zoldségek kozott vannak sériiltek,
készithetiink csalamadét is.

A savanytusag készitéséhez nagyon gondosan mossuk meg a kivalasztott alapanyagokat. A lecsepegtetett paprikat, zéldparadicsomot,
uborkét stb. tegyék a gyerekek a tisztara mosott iivegekbe, j6 szorosan. A munka megkezdése el6tti napon f6zziitk meg a tartdsitdlevet, erre
barmelyik, az tizletekben kaphat6 készitmény megfelelS. Ezek pontos készitési utasitast is tartalmaznak, de olyat valasszunk, amelyiket
forralds utan lehdtve kell az tivegbe tolteni. A készités sordn tartsuk magunkat a vélasztott tartdsitészerhez adott hasznélati utasitashoz.
A kész tartositolével teljesen sziniiltig kell tolteni az tivegeket. Miutan az tivegek tetejét racsavartdk a gyerekek, az tiveg felforditasaval
ellendrizziik, hogy jol zarédik-e. Ha megmozgatas utdn azt tapasztaljuk, hogy az tiveg nincs sziniiltig tele, pétoljuk a folyadékot.

A csalamadéhoz legtobbszor paprikét, uborkat, fejeskaposztat, zoldparadicsomot hasznalunk, de hagymat mindenképpen kell bele tenni.
Ha csalamadét készitiink, akkor a hozzavalokat egyforma vastagsagu szeletekre vagjuk, és egy nagyobb edénybe tessziik. Egy félliteres
tiveghez nagyjabdl 0,6 kg kiillonb6z6 nyersanyagot szdmitsunk. A zoldségeket meg kell s6zni, méghozza 1 kg nyersanyaghoz kb. 3 dkg
sOt haszndljunk. A megsézott, nyers csalamadét néhany 6ra mulva lazan tivegekbe toltjiik, felontjiik a tartositolével, lezarjuk. Az tivegek
zarddasat az el6bb ismertetett modon ellendrizziik. Ha nincs tal meleg, az dsszevagott és megsozott zoldséget masnap is az tivegekbe
tolthetjiik. A csalamdadé tetszet&sebb, ha vagunk bele pirosra érett paprikét, de tehetiink hozza sargarépaszeleteket is.

P15 RECEPTKONYV (IDOKITOLTO FELADAT A BEFOZESEKHEZ)

A bef6zéssel kapcsolatos tevékenységek soran a gyerekek egyforma tevékenységet végeznek. Mivel varhat6, hogy kiillonbozé id6 alatt
fognak elkésziilni, ezért fontos, hogy gondoskodjunk olyan feladatrol, amelyet azok végezhetnek, akik mar elkésziiltek a munkafolya-
matokkal. Ezt az id6kitoltd feladatot tigy kell megszervezniink, hogy a gyerekek lehetSleg ne igényeljenek tanari segitséget, a pedago-
gus most nem oszthatja meg figyelmét a munkahelyek kozott, mert az el6z6 tevékenységsor végzése kdzben balesetveszélyes helyzetek
is adédhatnak. Miutédn az el6z6 tevékenységsorhoz sziikséges id6 biztosan kiilonbozik gyerekenként, de pontosan nem kiszamithato,
olyan iddkitoltd feladatrdl kell gondoskodnunk, amely végzésébe a gyerekek sajat tempdjuk szerint, akar egyénenként is be tudnak
kapcsolddni. Ezért egy egészség-receptkonyv készitését ajanljuk erre a célra. Az osztalyteremben alakitsunk ki olyan munkahelyet, ahol
elhelyezziik a konyv készitéséhez sziikséges eszkdzoket és anyagokat. A gyerekekkel a munka megkezdése el6tt beszéljiik meg, hogy
a receptkoényvbe olyan receptek keriilhetnek, amelyekrdl az eddigi kozos munka eredményeként tigy gondoljdk, hogy megfelelnek az
egészséges taplalkozds kovetelményeinek. Készitsiink el6 egyforma méretti lapokat, amelyeken az 6sszeftizéshez sziikséges helyet kije-
16ljiik (készithetiink egy ,mintaoldalt” is), rajzeszkdzoket, néhdny szakdcskonyvet, és a tobbit bizzuk a gyerekekre. Ez a munka a késéb-
biekben a zar6 foglalkozasig folytathato.

Miutén ez a feladat id6kitolts célt szolgdl, és esetenként el is hagyhatd, nem rendeliink hozza idSkeretet!
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P16 AMI AZ ASZTALRA KERUL - ZARO FOGLALKOZAS (PROJEKTZARO)

Ezen a foglalkozason keriilhet sor a munka sordn elkészitett kiilonbdz6 termékek bemutatdjara, kostoldjara. Rendezziink kiallitast az
elkészitett termékekbdl, mutassuk be Gjra a csoportmunkak sordn késziilt plakatokat és a konyveket. Az lenne a legkivanatosabb, ha a
gyerekek meghivnak sziileiket, és nekik mutatnak be mindazt, amit a munka sordn megismertek vagy elkészitettek. Ezzel a gyerekeknek
remek lehet6séget teremthetiink arra, hogy bemutassak tudasukat, ugyanakkor a sziilék is képet kaphatnak arrél, hogy mennyi mindent
megtanulhatnak a gyermekeik egy ilyen munka soran.

Mivel a rendezvény megszervezése nagyban fiigg a helyi lehet6ségektdl, nem lehet hozza altalanos érvény forgatokonyvet adni. Fontos,
hogy minden gyerek kapjon lehetdséget a megszolalasra, szereplésre, ezt el6zetesen egyeztessiik veliik.

P17 KOSTOLO ES ERTEKELES

Ebbdl az alkalombdl néhany tiveg befbtt és par szem friss alma vagy narancs felhasznédlasaval készitsiink gytimolcssalatat, vagy a lekvar
felhaszndlasaval késziilhet tejes turmixital is. Az ehhez sziikséges receptek egyszertiek, az erre vallalkoz6 gyerekeket kérjitk meg, hogy
keressenek ilyeneket, és dolgozzunk ezek szerint.

Atadhatjék a gyerekek az ltaluk ajandékba készitett bef6tteket vagy savanytsagokat is.

Az értékeléshez olyan mddszereket valasszunk, amelyekbe minden jelenlévé bevonhatd, ehhez javasoljuk a kordbban mar ismertetett
vendégkonyv modszert.

A programot értékelhetjiik ugy is, hogy a gyerekek mindegyike megfogalmazza az egészséges taplalkozassal kapcsolatosan azt, amit ma-
gara nézve a legfontosabbnak talal, példaul a kovetkezé mondat befejezésével: ,En azt tanultam az egészséges taplalkozasrol, hogy ..
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Kiilonbozo fajtainak kékes szinf, legtobbszor
tojasdad alaki gylimdlcseit a nyar kozepétol az
0szi fagyok bedlltdig fogyaszthatjuk. Az izletes

gylimolcshisban kemény, csonthéjas mag rejtozik.

Sokféle vitamint tartalmaz. Nyersen is nagyon finom,
de aszalva,lekvarként és bef6ttnek is fogyaszthato.
A belble készitett gombdc finom 6szi étel.

Kozeli rokona az els6 tavaszi gyiimolcs. Bordos-pirosas
gombolyded termései hosszabb szdron ndnek, a savanykas
gyliimolcshisban kemény magocska rejtozik.

A gyiimdlcsben rengeteg vitamin taldlhaté. Nyersen is sokan
szeretik, de levest és bef6ttet is gyakran készitenek bel6le. A belSle
f6zott lekvar sok siitemény elkészitéséhez sziikséges.

A tavasz egyik legkedveltebb gyiimdlcse. Piros szin,
kupos alaki termését apré magocskdk sokasdga boritja,
amelyekkel egyiitt fogyasztjuk.

A gyiimdlcsben sok a vitamin, kellemes az ize,
és a friss gylimdlcs illata is betdlti a szobét. Készitenek
belble szorpot, fagylaltot, és nagyon finom tortét is.
Tejes turmixitalok egyik legkedveltebb gyiimolcse.

Narancssarga, néhol pirosas, tojdsdad alaki, zamatos
gylimdlcseit nydron fogyaszthatjuk. Az édes zamatos
gyiimolcsben kemény héjba zart mag lakik.

A sok vitamint tartalmazé gyiimolcsot sokan kedvelik.
Talan a beldle f6zott lekvar a legfinomabb, sok étel elkészi-
téséhez hasznaljak fel. A lekvar mellett befottet is készitenek

belble, €s nagyon izletes aszalva is.

A gyiimdlcs kiilonbozo fajtai nyar elejétdl 6sz végéig érnek. JOl
tarolhat6 nyersen, ezért egész évben fogyaszthatd. A kerek,
nagyobb méretli gylimolcsoket zold, sarga vagy piros szind
gylimolcshéj boritja. A belsejében kis barna magocskak fejlodnek.

A gyiimolcs egészségmegdrzd hatdsa olyan régéta ismert,
hogy mar szdlés is kapcsolodik hozza. Mivel tébb fajtdja jol
tarolhaté nyersen is, fontos téli vitaminforrasunk.

A felhaszndldsaval készitett sokféle siitemény nagyon izletes,
de készithetiink beldle ivélevet is.




A termés sok kisebb, fiirtben elhelyezkeds fehér vagy pirosas
szembdl 4ll. Rengeteg fajtdja ismert, nyar kozepétdl
a fagyok bedlltdig fogyaszthatjuk édes,
kellemes iz{i bogyait.

Nagyon értékes téplalékforras, els6sorban a friss gytimolcsot
és beldle készitett ivélevet fogyasztjuk.
Egyik fajtdjdban nem né mag,
ennek szdritott formdja a mazsola.

Az egynydri novény sérga, zold vagy piros szini termését
fogyasztjuk. A felfijt bogyotermésben apré magok fejlédnek.
Hidegebb id6ben névényhdzban is termesztik.

A termés tdpanyagban gazdag, €s sok C-vitamin is taldlhaté
benne, ezért fogyasztdsa nagyon egészséges. Nyersen szendvi-
csekhez, saldtdnak fogyasztjuk. Savanyusagot is készithetiink

bel6le. Erett, piros terméseit megszaritva és porra drolve
jellegzetes fliszer késziil beldle.

Az egynyari ndvény piros, 1édds bogyoéi édes-savanyu izliek.
Kevesen tudjak, hogy 6si formédja sarga iz(i.
Hidegebb id6kben jél fejlédik novényhdzakban is.

A taplalé termésben sok vitamin, és rostanyag taldlhato.
Nyersen, szendvicsekhez fogyasztjuk, de salatdkat is készitenek
belble. Sok ételhez haszndljdk a belble
késziilt szészokat. Izletes és taplalé a belle késziilt ital is.

A kétnyari novény levelei a fold felett szorosan Osszezarédva,
tomott gdmbot képeznek. Fogyasztani az els6 nyar végére
kifejlodott siirt levélrendszrt szoktuk. A kiilsé levelek zoldek,
a belsok pedig fehérek, édes izliek. Van lila valtozata is.

Hiivos, sotét helyen nyersen is jol tarolhatd, ezért télen is
friss saldta készithet6 belGle, amiben sok a tdpanyag €s a vitamin.
Sokféle ételt is készitenek belble, €s nagyon kedveltek
a beldle készitett savanyisagok is.

A novény teljes kifejlodéséhez tobb nydr sziikséges. A fold
feletti része tavasszal €s nydr elején zold, Oszre azonban elszarad.
A fold alatti részen megvastagodott leveleit fogyasztjuk,
jellegzetes illata semmivel nem téveszthetd ossze,
sokakanak konnyezik tole a szeme.

A fogyasztasra felszedett részek hiivos, sotét helyen jol tarolhatok.
A magrol kikelt zsenge novényeket tavasszal csoméba kotve arusitjak.
Nagyon sokféle étel készitéshez hasznaljdk, de nyersen
salataban vagy savanyusag részeként a legtaplalobb.






