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,Eteled az életed!”
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D1 BEFOTTESUVEG-JATEK ES AZ EGESZSEG FOGALMA

Egy filozofiaprofesszor azzal kezdte az egyetemi el6addsat, hogy fogott egy befSttes-
tiveget, és megtoltotte 5-6 cm atmérdji kovekkel. Majd megkérdezte hallgatoit:

— Ugye tele van az tiveg?

—Igen — hangzott a vélasz. Ezutan elévett egy apro6 kavicsokkal teli dobozt, és elkezdte
beleszorni a kavicsokat az tivegbe. Miutan az apré kavicsok kitoltotték a kovek kozotti
tires helyeket, megint megéllapitottdk, hogy az tiveg tele van. Ezutdn a professzor el6vett
egy homokkal teli dobozt, és elkezdte betdlteni a homokot a bef6ttesiivegbe. A homok ter-
mészetesen minden kis rést kitoltott.

— Es most — mondta a professzor — vegyék észre, hogy ez az dnok élete. A kdvek a fontos
dolgok — a csaladod, az egészséged, a gyermeked, a barataid — ha minden mast elveszite-
nél, az életed akkor is teljes maradna. A kavicsok azok a dolgok, amelyek még szamitanak,
mint a munkad, a hdzad, az autéd. A homok — az 6sszes t6bbi. Az aprésagok. Ha a ho-
mokot toltod be el6szor, nem marad hely a kavicsoknak és a koveknek. Ugyanez torténik
az életeddel. Ha minden idédet és energiddat az aprosagokra forditod, nem marad hely
azoknak a dolgoknak, amelyek igazan fontosak szdmodra. Fordits figyelmet azokra a dol-
gokra, amelyek alapvet6k a boldogsdgod szempontjabdl. Jatssz a gyermekeddel. Menj el
orvosi ellenérzésre. Rendszeresen latogasd rokonaidat. Tor6dj a paroddal. Mindig szakits
id6t barataidra. Mindig lesz id6d dolgozni, takaritani, bevéasarolni, rendet rakni. El6szor a
kovekre figyelj — azokra, amik igazan szamitanak. Allitsd be a prioritasokat. A tbbi: csak
homok.

Forras: www.ofoe.hu
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D2 ELELMISZERLISTA-JAVASLAT

A kivdlasztds szempontjai

A hazai tdjak, a lakokornyezet élelmiszerei legyenek.

DIAKMELLEKLET
B |

Az évszaknak megfelel6 nyers gyiimolcsot, zoldséget béségesen tartalmazzon a

lista.

Ne tervezziink primdr arut, sok zsirt, cukrot, erds fliszereket.

Szerepeljen tej, tejtermék.

Sziikséges folyadékrol is gondoskodni.

A gabonaféle teljes ki6rlésii lisztbol késziiljon.
Tisztan, el6készitve legyenek a termékek.

Hetekkel kordbban hajtathat6 az osztalyteremben zoldhagyma, snidling, csirano-

vény.

friss gytimolcsok, zoldségek

petrezselyem, snidling, z6ldhagyma, kapor, mentalevél, citromft

fokhagyma, voroshagyma

taro

vaj

tejfol

tej

natar joghurt, gyiimolcsjoghurt

barna, magvas kenyér, cipd, zsemle

meéz

kemény tojas

makréla halkonzerv

citrom

pirospaprika, szurokfii (oregano), komény
olivaolaj

mustar

szezammag

reszelt sajt

csirandvények

eldre kistitott pulykamellcsikok gorog fliszerrel izesitve
viz



DIAKMELLEKLET EN ES A VILAG - 5. EVFOLYAM 7
| B |

D3 MENUJAVASLAT

A kivdlasztds szempontjai

Még a téli idészakban is b6ven Allithatunk 6ssze olyan meniit, amely hazai friss
vagy aszalt gytimolesot (alma, korte, naspolya...), zoldséget (kaposzta, voroska-
poszta, kelkaposzta, voroshagyma, sargarépa, zeller, retek, cékla...) biztosit.

Az ételek nagyon kdnnyen, gyorsan dsszedllithatok, osztalyszinten is egyszertien
elfogyasztatok legyenek.

Mintaértékiiek legyenek az egészséges taplalkozas tekintetében, kinéljon alternati-
vat a hamburgeres, chips-es, kdlas taplalkozési gyakorlathoz képest.

A javasolt minta csak o6tlet, a csoportok dontsenek az uzsonna tartalmérol.

Otletek a teljesség igénye nélkiil

étvagyfalatkdk (szendvics, zoldség, gytimolcs)

halkrém

korozott (koményes vagy kapros)

gyumolcssalata

zOldségsalata (mustaros, olajos, citromleves, vagy fokhagymas, szurokfiives, jog-
hurtos Ontettel)

gyumolcsturmix

gyogytedk

limonadé (citrommal, mézzel)

gorog gyros (Gorog fhszeres pulykamellcsikokat helyeziink a félbevagott, rost-
ban gazdag péksiiteménybe, arra paradicsom-, hagyma-, vordskdposzta-, uborka-

szeleteket halmozunk, és fokhagymas, szurokfiives, joghurtos Ontettel izesitjiik.)
Kival¢ alternativaja a hamburgernek!

JO ETVAGYAT!
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D4 TAPLALKOZASI PIRAMIS
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D5 MENUKARTYA
A Barati Kore szeretettel meghiv

benneteket egy finom és egészséges uzsonnara

UZSONNA étlap

Jo étvagyat!

ERTEKELES L K J
Ertékelési szempontok: Szoveges:
ételvalasztas, illat, szin, iz,

esztétikum, talalas, kinalas,
indoklas, el6adasmod

JAVASLAT
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D6 A MAGYAR CSALADOK ETKEZESI SZOKASAI

MIT? MENNYIT? MIKOR? HOGYAN? EGYEB
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D7 MAS NEPEK, NEMZETEK ETKEZESI SZOKASAI

ETKEZESI SZOKASOK

NEP
MIT? HOGYAN?









