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“GYUMOLCSOK ES ZOLDSEGEK AZ ETKEZESUNKBEN "~
PROJEKTTERV ALTALANOS ISKOLAS DIAKOK SZAMARA

A projekt célkitiizései:

e A didkok bevonasa a gyimélcsok és zoldségek egészséges és fenntarthatd étrendben bet6ltott szerepérdl szold beszélgetésbe.

A projekt keretében feldolgozandé kérdések:

e A friss gyimolcsok és zoldségek fontossaga az egészséges étkezésben.
e Az emberek szamara egészséges, a bolygonk szempontjabdl fenntarthatd étkezés.

e Koncepcidk: gyimolcsok és zoldségek az élelmiszerpiramisban, viz- és szénldbnyom, viz- és energiafelhasznalas az élelmiszer-eléallitasi ciklus
soran, élelmiszermérfoldek (a messzirél szarmazé élelmiszerek szallitdsa), helyi és szezondlis élelmiszerek, tarsadalmi téke (az emberek
szamara a sajat haldzataik kézotti egylttmUikodésbil szarmazo elény, pl. bizalom), élelmiszerszovetkezetek (élelmiszerforgalmazasi
kirendeltség, ahol a termelésre és forgalmazasra vonatkozo dontéseket a szovetkezet tagjai hozzak).

Modszerek és munkavégzési formak:

e Beszélgetés, csoportban végzett munka.

Kéoriilbeliil sziikséges ido:
e 4-8 hét, hetente 2-3 dra

A PROJEKT 8 LEPESE:

1 - Bevezetd tevékenység

Olyan tevékenység végzése, amely bemutatja a didkoknak a friss gylimolcsok és zoldségek fogyasztasanak elényeit. Felhasznalhatja “A zoldségek ereje!”
foglalkozast (megtalalhatd ebben az oktatasi eszkdztarban) vagy bemutathatja Jamie Oliver hatdsos beszédét arrél, mennyire hidnyoznak a friss
élelmiszerek a napi étkezésiinkbdl http://www.ted.com/talks/jamie oliver?language=hu . Az els6 valtozat fiatalabb tanuldknak, a masodik
altalanos iskolai didkoknak ajanlott.

A bevezet6 foglalkozas célja a didkok inspiraldsa, kreativitdsuk novelése, valamint a didkok dsztonzése, hogy kérdéseket tegyenek fel és valaszokat
keressenek azokra.

2 - Osszegzés

Ezt kovetden kdzosen hatdrozzak meg, mit jelent az egészséges étrend, mibél all, mibél kellene tébbet vagy kevesebbet fogyasztanunk, hogy
egészségesebb legyen az étrendiink. Az 6sszegzés soran bemutathat egy abrat az élelmiszerpiramisrdl és hangsulyozhatja a gytimolcsok és
z0ldségek szerepét a piramisban.

Hatdrozzak meg az ezen a terlleten mindenki szamara ismert tényeket, és allapodjanak meg az alapokban, miel6tt tovabbi feladatot ad a diakoknak.

3 - Feladat

Kérdezze meg a didkokat, mit értenek “fenntarthatd étkezés” alatt. Kezdhetik a “fenntarthaté” szo jelentésének megbeszélésével, ezt kovetéen
prébaljak meghatarozni a “fenntarthaté étrendet”, vagy probaljak azt 6sszevetni az “egészséges étrenddel”. Ravezet6 kérdés: Lehet az egészséges
étrend egyben nem fenntarthato is?

A “fenntarthatd étrend” definiciéja az ENSZ Elelmezési és Mez8gazdasagi Szervezete (FAO) szerint: “..olyan alacsony szintl kérnyezeti hatdssal jdré
étrendek, amelyek hozzdjdrulnak az élelmiszer- és tdpanyagbiztonsdghoz és az egészséges élethez a jelen és a j6vé nemzedeékei szamdra.
A fenntarthato étrendek védik és tiszteletben tartjdk a bioldgiai sokféleséget és az ékoszisztémdkat, kulturdlis szempontbdl elfogadhatdak,
elérhetbek, gazdasagi szempontbdl tisztességesek és megfizethetdk; tapldlkozdsi szempontbdl megfelel6ek, biztonsdgosak
és egészsegesek; mikézben biztositjdk a természetes és emberi erdforrdsok optimdlis felhaszndldsat’. T o
http://www.fao.org/docrep/016/i3004¢e/i3004e.pdf 2
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Miutan kézosen meghataroztak a “fenntarthato étrend” fogalmat, magyardzza el, hogy napjainkban egyre tobb ember prébal egészségesen (a napi
étrendjébe tobb gyiimélcsot és zéldséget beillesztve) ES fenntarthaté médon étkezni (ami “egészséges az emberek és a bolygdnk szamara”).
Mutassa be a feladatot: minden csoport elvégez egy tanuldi projektet, amely valaszt ad az alabbi kutatdsi kérdések egyikére (amely kérdések

a fenntarthatd étrend kiilénb6z6 vonatkozasaira 6sszpontositanak):

A. csoport - Hogyan fogyasszunk tobb gylimolcsot és zoldséget fenntarthaté mddon, a lehetd leggyakrabban helyben vasarolva?

B. csoport - Hogyan fogyasszunk tobb gylimolcsot és zoldséget fenntarthatd mddon, a termesztésiikhtz és elkészitésiikhoz a lehetd legkevesebb
energiat felhasznalva?

C. csoport - Hogyan fogyasszunk tobb gylimolcsot és zoldséget fenntarthaté modon, a termesztésiikhoz és elkészitésiikhoz a leheté legkevesebb
vizet felhasznalva?

Ezek a kérdések a vart eredmeények (a projektek eredménye) felé vezetik a didkokat. Lehetdség van arra, hogy a kérdéseket a diakok érdeklédésének
megfelel8en mddositsa. A folyamat facilitatoraként On dénti el, mekkora szabadsagot ad a didkjainak. Vegye figyelembe a projektalapu tanuléasban
szerzett tapasztalatukat, az érettségiiket és a fliggetlenségtiket a problémamegoldas terén, és a szamukra lehet6 legnagyobb kihivast jelentd
feladatot tlizze ki.

4. Bevezetés a projektalapu tanulasi modszerbe

Vezesse be a didkjait a projektalapu tanulasba az alabbi folyamat lépéseit bemutatva:
e projektcsapat létrehozasa
e kutatds végzése egy adott témakdr/probléma kapcsan
e Otletborze a lehetséges megolddsok felvetésével
o kovetkeztetések levondsa és dontés a megoldasok bemutatasanak madjardl
e prezentacid
o értékelés
Hatarozzon meg egyértelm(i kereteket a didkok szamara, és adjon lehet6séget egymas feladatkoreinek megvitatasara (Ki melyik tertileten dont?

Ki és hogyan fogja értékelni a projektet? Egy tandr vagy diakok? Mennyi ideig tart a projekt? Hogyan és hol fognak a diakok a projekten dolgozni?
Milyen segitséget/tanacsokat kérhetnek?)

5. Csoportok alkotasa

Az egyes fébb kutatasi kérdésekkel foglalkozd csoportok mindegyikében 4-6 az optimalis didklétszam. Ha egy tanuldi csoport ennél nagyobb,
akkor ossza fel kisebb csoportokra 6ket, hogy az egyes csapatok az adott kérdés kiilonb6zé aspektusaira 6sszpontositsanak.

Kisebb csoportok kialakitasaval mindenki lehetdséget kap a részvételre. On is beoszthatja a didkokat csoportokba, vagy hagyhatja, hogy 6k vélasszanak
- nincs erre vonatkozo szabaly. Ez az On déntése, de a végs6 cél a biztonsagos, ugyanakkor 8szténzé kdrnyezet megteremtése, ahol a didkok

minden zavard hatas nélkul képesek a problémamegoldasra 6sszpontositani.

6. Kutatomunka > Otletborze > Kovetkeztetések

Gy6z6djon meg réla, hogy minden didk érti a vizsgalando kérdést, és mindenki taldl a munkaban valamit, ami érdekli 6t. Kiindulasi pontként
javasolhatja a didkoknak az alabbi témak megvizsgalasat:

A. csoport — gyimolcsok és zoldségek az egészséges/fenntarthato étrendben, helyi piacok Lengyelorszagban és Magyarorszagon,
tarsadalmi téke, élelmiszerszovetkezetek, varosi mez6gazdasag
Hasznos linkek: www.budapestbylocals.com !, www.strongertogether.coop 2, www.urbanorganicgardener.com 3,
www.bbcgoodfood.com 4, http://ec.europa.eu/environment/pubs/pdf/factsheets/7eap/en.pdf ,
http://bookshop.europa.eu/en/the-healthiest-holiday--pbKI8108441/

B. csoport — gylimélcsok és zoldségek az egészséges/fenntarthatd étrendben, élelmiszermérfoldek, szénlabnyom, energiafelhasznalas az
élelmiszer-eldallitasi ciklus soran, helyi élelmiszerek és szezonalis élelmiszerek a lengyelorszagi és magyarorszagi piacokon
Hasznos linkek: www.foodmiles.com °, www.climatechoices.org.uk ®,
http://ec.europa.eu/environment/integration/research/newsalert/pdf/358na5 en.pdf
http://ec.europa.eu/agriculture/publi/fact/climate change/leaflet en.pdf

C. csoport — gyimolcsok és zoldségek az egészséges/fenntarthato étrendben, vizfelhasznalas az élelmiszer-eléallitasi ciklus soran, vizldbnyom
Hasznos linkek: www.gracelinks.org ’

* http://www.budapestbylocals.com/disclaimer.html

2 http://strongertogether.coop/terms/

3 A honlap az altalanos amerikai szerzéi jog alapjan mukodik :
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Ha a didkoknak ad némi utmutatast a kezdéshez, azzal 6sszpontositja a figyelmuket és motivalja éket a kutatémunka megkezdésére. Nem az a cél,
hogy kész valaszokat kapjanak. A nyitott kutatasi kérdések lehetdvé teszik a didkok szamadra, hogy a sajat kreativ valaszaikat fogalmazzak meg.
Amennyiben elére ismerik az On kritériumait a valaszaik értékelésére vonatkozoan, akkor ellenérizhetik, hogy a vélaszaik megfelelnek-e ezeknek
a kritériumoknak, és jo uton haladnak-e. Ebben a szakaszban az On feladata az, hogy megkénnyitse a csapat munkajat: szervezhet a didkok

szamara rendszeres taldlkozdkat, ahol megbeszélhetik az eredményeiket és a kihivasokat, amelyekkel szembekertiltek.

7. Otletborze a csapat eredményeinek bemutatasi médjarél > Prezentacio

A "tanulds hatékonysaganak” javitdsa érdekében dszténdzheti a csoportokat, hogy innovativ mddszerekkel alljanak elé az eredmeényeik bemutatdsara:
ilyen lehet az iskola udvaran megtartott piknik, ahol a csoportok a tébbi didkkal, tanarral, csaladtagokkal és baratokkal beszélgetnek a
gyumélcsok és zoldségek fogyasztasarol.

A prezentdcidjuk el6tt a didkok otletborzét tarthatnak arra vonatkozdéan, mit szeretnének megszervezni egy ilyen piknik soran, mire van sztikségik
a céljaik eléréséhez, ki, milyen feladatot és milyen hataridével vallal.

A piknik soran a didkok bemutathatjak eredmeényeiket, és a vonzeré novelése és konkrét példak bemutatasa érdekében a vendégekkel
kdstoltathatnak gytimolcsokbdél és zoldségekbdl késziilt egészséges ételeket. A latogatdk részt vehetnek a didkok altal szervezett jatékokban
(példaul az ebben az oktatasi eszkdztarban talalhatd kvizek és receptek alapjan).

A didkok akar fel is kérhetnek embereket, hogy vegyenek részt az aldbbi nyilt vitdban: "Tébb gylimélcs és zoldség a mindennapi étkezéstinkben —
alapvet6 szlkséglet vagy kilonckodés?"

8. Ertékelés > Unnepség

Kifejezetten javasoljuk, hogy a projekteket a didakokkal egyttt értékelje. Ez Ujabb lehetéség a diakok szamara, hogy elgondolkodjanak a projekt
soran torténteken és tanuljanak a tapasztalatokbdl (a projekt témajaval és a csapatmunkaval, a kommunikacioval, illetve a vezetéssel
kapcsolatosan is).

Hasznalhat akar ilyen egyszer(i mddszert is: "Kérlek, fejezzétek be a kdvetkezé mondatokat: "Bliszke vagyok arra, hogy..."; "Masképpen csinaltam
volna azt, hogy..."; "Megtanultam, hogy..." és "Most mar arrdl felismerem, hogy..." vagy haszndlhat ennél jobban kidolgozott mdédszereket is,
beleértve a didkok egymas kozotti visszajelzését és értékelését.

Es végiil ne feledkezzenek meg az iinneplésrél sem :)

© Eurépai Uni6, 2014/ Centrum Edukacji Obywatelskiej (Lakossagi Oktatasi Kézpont)

Az ebben a dokumentumban kozzétett informaciok és vélemények kizardlag a szerzé(k) — Zuzanna Naruszewicz a Centrum
Edukacji Obywatelskiej (Lakossagi Oktatasi Kozpont) szervezettel egyilttmUikodésben - véleményeét tiikrozik, nem feltétlendl
egyeznek a Bizottsag hivatalos véleményével. A Bizottsag nem garantdlja az ezen a weboldalon kézzétett informaciok pontossagat.
Sem a Bizottsag, sem a nevében eljard barmely személy nem vonhato felel6sségre az itt feltlintetett informaciok felhasznalasaért.

Az ebben a dokumentumban szereplé hivatkozasok a szerzg dltal 6sszedllitott, nem kimerité valogatdst képeznek, és azokat
(kivéve, ha a http://europa.eu oldalra mutato hivatkozasokrol van sz6) az Eurdpai Bizottsag semmilyen mddon nem tamogatja
vagy ajanlja. Minden felhasznald kételes betartani az egyes weboldalak hasznalati feltételeit.
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AZ VAGY, AMIT MEGESZEL

VALASZOLJ: IGAZ VAGY HAMIS?

Németorszagban nyers burgonyalevet isznak, Portugaliaban paradicsomlekvart készitenek.

Igaz. A gyimolcsok és zoldségek a kezdetek dta jelen vannak az emberek étrendjében, igy nagyon gazdag és sokszinti kulinaris kultura
alakult ki koralottik. A nyers burgonyalé gydgyitéan hat a gyomorra, a paradicsomlekvar pedig... nos, mivel a paradicsom valdéjaban
gyumoélcs, nincs ebben semmi meglepetés.

A magyarok pedig paprikas stiteményt készitenek!

Az dsszes gyiimélcs koziil a citromban van a legtébb C-vitamin.

Hamis. A citromot altalaban az immunrendszert erdsité C-vitaminnal hozzak kapcsolatba, de valdjaban a foldieper, a feketeribizli és a
csipkebogyd tobb C-vitamint tartalmaz! A csipkebogyd akdr 100-szor annyi C-vitamint is tartalmazhat, mint a citrom. A citrom azonban egész
évben kaphat¢ az tzletekben. Lengyelorszagban ugyanakkor a burgonya a fé C-vitamin-forrds (mivel az emberek sokat fogyasztanak beléle),
mig Magyarorszagon a kiilonb6z6 paprikak téltik be ezt a szerepet. A C-vitamint a paprikaban egy magyar Nobel-dijas, Szent-Gyérgyi Albert
fedezte fell

A sargarépa nem mindig volt sarga.

Igaz. A sargarépa mar tobb ezer éve ismert, és fehér, vords, lila, s6t ,szivarvany” szinl is létezik beldle. A narancssarga szin(i sargarépa
viszonylag Uj taldlmany, melyet a hollandoknak kdszonhetiink, akiknél a kirdlyi csalad szine a narancssarga.

Veszithetek a sulyombdl, ha tobb zéldséget fogyasztok?

Igen (némi kivétellel). A zéldségeknek minden egészséges étrendben szerepelniiik kell, és a tébbi élelmiszernél sokkal kisebb
valdszinliséggel okoznak elhizast.

A zbldségek tomegének nagy szazalékat viz és rostok teszik ki, igy a zoldségek tobbsége kaldridban kiiléndsen szegény, és mas élelmiszereknél
kisebb a kaldriastirtiségiik. Példaul egy csésze jégsalata 10 kilokaldriat tartalmaz, ezért nehéz lenne a fogyasztdsdval zavart okozni a
kalériaegyensulyban. Ezenkiviil magas rosttartalmuknak kdszénhet6en alacsonyabb kaldriabevitel mellett is teltségérzetet biztositanak.

Ha tobbet eszilink — a fizikai aktivitdsunk szintjének névelése nélkil -, az sulygyarapodashoz vezethet, és ez minden élelmiszerre érvényes.
Azonban az olyan keményitétartalmu zéldségek kivételével, mint példaul a bab, borsd és egyéb htivelyesek, amelyek nagy mennyiségben
tartalmaznak szénhidratokat és kaldridban gazdagabbak, rendkiviil valdszintitlen, hogy a sok zéldség fogyasztasatol elhizzunk.

Ezért akar a sulyodat szeretnéd beallitani, akar csak egészségesen szeretnél étkezni, mindenképpen fogyassz zéldséget!

Az uborkat, a cukkinit és a paradicsomot nem szabad a hiitében tarolni.

Igaz. Alacsony hémérsékleten ezek a zoldségek elveszitik izanyagaikat és hamarabb megromlanak. Legjobb, ha kosarban, szaraz helyen
taroljuk 6ket. A burgonya és a hagyma sem szereti a hideg h(itészekrényt, bar a szeletelt hagymat jobb a htitében tarolni, hogy tavol
tarthassuk a mikrobakat.

Zoldséges ételek dsszeallitasanal fontos, hogy azok szinesek legyenek.

Igaz. A zéldségek szine sokat elarul a jellemzgikrél, mivel a szint a benntik talalhatd tdpanyagok és 6sszetevék adjak. Annak érdekében,
hogy a szervezetedet a lehetd legtébb fajta vitaminnal, dsvanyi anyaggal és antioxiddnssal lasd el, tanacsos a kiilonbozé szinl zéldségeket
vegyesen feltalalni.

A burgonya Eurdopaboél szarmazik.

Hamis. A burgonya mar régota alapvetd része az eurdpai taplalkozasnak, de valojaban Dél-Amerikabol szarmazik. Sok gyimélcs és z6ldség
hosszu utat tett meg, mielétt termeszteni kezdték a kontinensiinkon. Az egyre népszer(ibbé vald tok eredetileg Eszak-Amerikabdl szarmazik,
és a paradicsomot is els6ként az aztékok és az inkak termesztették. Még a sargarépa is minden valészinliség szerint Kindabdl szarmazik.




A citromlé felhasznalhato a fiirdészoba és a konyha takaritasara.

Igaz. A gyiimélcsok és a zoldségek nem csupan egészségesek, de sokoldaluak is. A natrium-bikarbonattal vagy sdval kevert citromlé képes
eltavolitani a zsiros szennyezddéseket, a vizkovet és a rozsdat. A fehér textilek citromlevet tartalmazé vizben kifézve ismét fehérek lesznek,
és par citromszeletet a porszivé zsakjdba vagy a slitébe helyezve megakadalyozhaték a nem kivadnatos szagok is. A citrom akar a boltban
arusitott tisztitdszereket is helyettesitheti.

Jo otlet leveket inni friss gyiimolcsok (vagy zéldségek) fogyasztasa helyett?

Nem igazan. El6szor is, amikor megvasaroljuk ezeket a boltban, mindenképpen figyelni kell a cimkén feltiintetett informaciokra. 100%-0s
lérél van szo, vagy cukrot és egyéb készitményeket is hozzdadtak az italhoz? A gyiimélcslevek tapértéke joval magasabb, ha azokat nem
koncentratumbol allitjak eld és nem szUirik. A pasztorizalds komoly hatadssal van a vizben oldddo vitaminok mennyiségére. A nem pasztorizalt
gyumolcslevek tartalmazzak a legtobb tapanyagot és bioaktiv 6sszetevét.Masrészrél azonban az ilyen gyimolcslevek révidebb ideig 6rzik
meg mindseégiiket.

Masodsorban ne feledd, hogy bar a gylimélcs- és zoldséglevek tartalmazhatjak ugyanazokat a tapanyagokat, mint a nyers gylimolcsok
(és zoldségek), a rost nincs benniik. Ezt figyelembe véve tehat jobb megenni egy almat, mint almalevet inni.

Az Egészséguigyi Vilagszervezet naponta 5 adag gylimolcs vagy zoldség elfogyasztdsat ajanlja az egészség megdérzésének érdekében (egy
adagnak az a mennyiség szamit, ami elfér egy marékban, egy levesescsészében vagy egy Uditéitalos pohdrban); ezért mértékkel fogyassz
gyumélcs- és zoldséglevet, és egyél friss gyimolcsot (és zoldséget) is.

Europaban olyan mértékben valtozik az éghajlat, hogy a gyiimélcsok és zoldségek egész évben teremnek.

Hamis. Bar a boltok polcaira tekintve néha ez lehet a benyomasunk. Szamos gylimélcs- és zoldségfajtat importalnak Eurdpaba, télen és
nydron egyarant. Szinte észre sem vessziik, amikor chilei sz6lét, kameruni banant vagy az Egyesiilt Allamokbol szarmazé édesburgonyat
fogyasztunk. A gyiimélcsoket a szallitashoz gyakran vegyszerekkel kezelik — szezonadlis és helyi élelmiszerek fogyasztasaval csokkenthetjik
ezek mennyiségét az étrendiinkben. Fogyasztas elétt mindig alaposan mosd meg a gytimélcscket és zéldségeket!

Lengyelorszagban levest készitenek a cseresznyefélékbél, Magyarorszagon pedig bogyos
gyiimolcsokbol és észibarackbol.

Igaz. A gyiimdlcsleves gyakori nyari fogas az ebédben, bar sokakat az 6vodaban toltott éveikre emlékezteti. Az olyan gylimélcsdk, mint példaul
a cseresznyefélék és az 6szibarack sok vizet tartalmaznak, ami kilonosen hasznos szervezetiink hidratalasara a forré nyari hénapokban.
Szamtalan gytimaolcsleves-recept kozl lehet valogatni!

A "paprika" fliszer neve (pepper) a "paprika" zéldség nevébdl szarmazik.

Hamis. Eppen az ellenkezéje az igaz. A zoldséget nevezték el a paprika fliszerrdl, a csipdssége miatt. A paprika sz6 Magyarorszagrdl terjedt
el és valt ismertté az egész vilagban. A paprikat el6szor orvossagként hasznaltak, és termesztését is Magyarorszagon kezdték meg elséként,
Szeged kornyékén. Erre a térségre jellemzé hires kép a hdzak falan szaradd pirospaprika-flizérek sokasdga.

A paradicsomot mar tobb ezer éve ismerik Eurépaban.

Igaz. Szamos gyimolcsot és zéldséget mar évezredek dta termesztenek Eurdpaban, de nem egyforma sebességgel terjedtek el. A lengyelek
szamos z6ldséget példaul csak a 16. szazadban kezdtek el fogyasztani, amikor az egyik lengyel kiraly olasz felesége, Bona kiralyné magaval
hozta azokat Olaszorszagbdl (pl. a petrezselymet, a sargarépat, a péréhagymat), hogy kiegyenlitettebbé tegye a tul sok zsirt és

hust haszndld lengyel konyhat. Tovabbi két évszazadot vett igénybe, hogy az olyan zéldségek is népszertivé valjanak, mint példaul a kelkdposzta,

a karalabé, a brokkoli, a spenot, a karfiol, a zeller, a voros kaposzta vagy akar a paradicsom! A zéldségek legkordbbi méltatasat a 17. szazad
végérol szarmazo elsd lengyel szakacskonyvben talaljuk.

A vilagon kériilbeliil 7 500 almafajta van.

Igaz, bar Eurdpaban csak valamivel tobb mint szazat ismeriink. Az alma igazan nagyszer(i gyiimélcs, amely fontos szerepet t6lt be a kultdraban.
Megjelenik a Biblidban és minden eurépai mitolégidban. Napjainkban a jo szerencse (aranyalma), illetve ,Big Apple” (nagy alma) formaban
pedig New York szimbéluma. Lengyelorszag Eurdpa legnagyobb almatermesztéje; a lengyel almak hiresek a minéséguikrél és az izletességikrél.

© Eurdpai Unig, 2014/ Centrum Edukacji Obywatelskiej (Lakossagi Oktatasi Kozpont)

Az ebben a dokumentumban kozzétett informaciok és vélemények kizarolag a szerzé(k) — Marta Sykut a Centrum
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nem feltétlenll egyeznek a Bizottsag hivatalos véleményével. A Bizottsdg nem garantdlja az ezen a weboldalon
kozzétett informaciok pontossdgat. Sem a Bizottsdg, sem a nevében eljard barmely személy nem vonhato
felel6sségre az itt feltlintetett informaciok felhaszndlasaért.
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QUIZ:

TE MILYEN ZOLDSEG LENNEL?

Az alabbiak koziil melyik a kedvenc szined?
a) piros
b) kék
) sarga
d) z6ld

Milyen tipusu filmeket kedvelsz?
a) vigjatékok

b) romantikus filmek
c) thrillerek

d) dokumentumfilmek

Az alabbiak koziil hova utaznal szivesen nyaralni?

a) valami meleg helyre
b) tengerpartra vagy a hegyekbe
c) egy farmra

d) valahova messzire

Az alabbiak koziil melyik szabadidds tevékenységet kedveled leginkabb?

a) id6toltés a barataimmal

b) a vilag kiilonbozé részeirdl szarmazo ételek fézése
c) olvasas vagy zenehallgatas
d) sportolas

A barataim azt mondjak, hogy...

a) vidam és tarsasagi ember vagyok

b) kedves és nyitott vagyok
) nyugodt és békés vagyok

d) hatdrozott és aktiv vagyok

Az alabbiak koziil melyik zenei miifajt hallgatod?

a) popzene
b) vilagzene
c) valami uj és kilénleges

d) rock vagy metal

Mi szeretnél lenni felndtt korodban?

a) artista
b) szinész
c) szuperhGs

d) orvos vagy névér

(_gat\akozz

o egészséges
csa\édhol




Ha haziallat lennél, melyik lennél az alabbiak kéziil?

a) papagdj
b) horcsog
c) macska

d) kutya

Ami a baratokat illeti...

a) konnyen kétok Uj baratsagokat

b) inkabb félénk vagyok, de kedvelem az embereket
c) a legjobb barataim internetes ismerésok

d) van egy barati korém, akiket évek dta ismerek

Szamold 6ssze a valaszaidat.

Ha a legtobb valaszod "a":

Paradicsom - Igazan kilonleges vagy a zoldségek kozétt, mivel valéjaban egy gyiimolcs vagy. Gyakran néznek zéldségnek, mivel a konyhaban
zo6ldségként hasznalnak fel. Spanyolorszagban a ,La Tomatina” eseményhez, az évente megrendezett paradicsomharchoz kapcsolddsz,
Lengyelorszagban pedig egy népszer( gyerekjatékhoz, amelyben a ,Paradicsom” a valasz minden kérdésre, és az veszit, aki elséként elneveti

magat.
De azon tul, hogy kiemelt szerepet toltesz be az eurdpai kulturaban, a vildg minden tajan a konyhak fontos alapanyagdnak szamitasz.

Portugdlidban a paradicsomlekvar igazi kiildnlegesség. Az Egyesiilt Allamokban te vagy a leggyakrabban fogyasztott gyiimélcs. A vilag minden
tajan szamos formdaban ismernek téged, salataban, levesben, sz6szban és desszertekben.

Talalasi javaslatok: A nyers paradicsom nagyszer(i saldta énmagaban vagy mas hozzavaldkkal vegyitve. Sok egyéb hozzavaldval keverhet,
kivéve a nyers uborkat, mivel az csokkenti a paradicsomban talalhaté C-vitamin mennyiséget.

Ha a legtdbb valaszod "b":

Sargarépa - a megszokott narancssarga szined viszonylag Uj jellemzének szamit. Valdjaban szamos kiilénb6zé szinben létezel, igy példaul
fehérben, vorosben, lildban, de még “szivarvanyszinben” is. Mint a flitylilés vardzsszere, egészséges étkezésre 6sztonzod az embereket.
Portugaliaban még lekvart is féznek beldled! Nem csupan a gyokered, de a fold feletti részeid is ehet6k és taplalok.

Mar igen koran hasznos téged fogyasztani — a sargarépa az egyik elsé szilard étel, amelyet a csecsemdknek kinalnak.

Talalasi javaslatok: A sargarépa fold feletti részeibél készitett pesto egyre népszer(ibb, ahogy az izletes sargarépalé is, amelyet csak egyes
eurdpai orszagokban ismernek.

Ha a legtobb valaszod 'c":

Burgonya - csak a 16. szazadban érkeztél Eurépaba a hoditok jovoltabdl. Az els6, diszitésre hasznalt burgonyandvények a Titicaca-td inkak
altal lakott vidékérél szarmaztak. Napjainkban sok nemzet konyhajat nehéz lenne elképzelni nélkiiled. Szamos formaban ismernek és szeretnek,
leggyakrabban fézve vagy sutve. A burgonyabdl egyszer(i “krumplinyomda” készithetd, de hajthatunk vele "krumpliorat" is, amely a két burgonya
kozotti kémiai reakciok soran képzddott elektromos energiat haszndlja.

Sokan azt gondoljak, hogy hizlalé vagy, de ennek pont az ellenkezdje igaz. Kaldéridban gazdag vagy és magas az élelmirost-tartalmad.
Azonban az, hogy gyakran vagy tarsa husnak, szészoknak és siitéolajnak, némileg ront a hirneveden. Igazi kincs vagy mindenki étrendjében,
annak ellenére, hogy gyakran alabecstilnek.

Talalasi javaslatok: Mivel a nyers burgonya nem tul népszerd, leggyakrabban egytalétel vagy saldta részeként taldlkozhatunk veled.
Kulonosen izletes vagy rozmaringgal és petrezselyemmel vagy hagymaval, de nagyjabdl minden z6ldséq illik hozzad.

Ha a legtobb valaszod "d":

Brokkoli - az olasz félszigetrél szarmazol, ahol mar a Romai Birodalom éta ismert vagy és nagy becsben allsz. Népszer( vagy az alacsony
kalériatartalmu étrendet kovetdk kdrében. Még a neved is az olasz braccio sz6bol szarmazik, amelynek a jelentése “kar”. Az eredeti neved, a
broccolo, a kdposzta virdgat jelenti. Ez nem véletlen egybeesés, mivel annak ellenére, hogy karfiolnak nézel ki, valéjaban egy kaposztafajta
vagy.

Nem mindenki tudja, hogy téged nyersen is lehet fogyasztani, és hogy viragbimboid az egyik legizletesebbek. Virdgaid mellett (igen, a brokkoli

felsé része egy virag!) a szaradat is lehet fogyasztani.

Talalasi javaslatok: Nyersen vagy parolva is salatak dsszetevéje lehetsz (a parolds jobb, mint a fézés, igy nem veszitsz
tapanyagtartalmadbdl). A brokkolikrémleves sokak kedvence.




Ha két kategoriaban azonos szamu valasszal rendelkezel:

izletes saldta vagy! Nagyon j6 dolog vegyiteni a kiilénbszé szin(i gyimélcsdket és zéldségeket, mivel ezaltal azok jétékony hatasait is
Otvozzik — igy valtozatosabb lesz a vitamin-, dsvanyianyag- és antioxidans-bevitellink. Nézd meg, hogy mely zoldségek alkotjdk a salatadat.

Ha nagyjabdl ugyanannyi valaszod van harom vagy négy kategériaban:

Igazi vitaminbomba vagy!
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“VEGA ES FINOM’-

ORATERV ALTALANOS ISKOLAI DIAKOK SZAMARA

Eldkésziiletek:
o Otletekért ellatogathat a www.azegeszsegescsalad.hu oldalra. Magyar nyelven példaul a Vegasztromania blogot * vagy a Zizi kalandjai
blogot ?

A foglalkozas célja: A diakok

e Megismernek legaldbb 5 vegetaridnus receptet, amelyek egészséges és izletes alternativat kindlnak a megszokott nassolnivalok helyett
e Megtudjdk, hogy a zoldségek f6zése egyszer( és nem igényel sok id6t
o Képesek lesznek elkésziteni legaldbb egy vegetarianus fogdst

e Gyakoroljak a csapatmunkat és egy adott tevékenység megtervezését — a didkok képesek lesznek akar a csalddtagjaikkal vagy egyediil is
elkésziteni az ételeket

e Képesek lesznek kozelitéleg megbecstiilni egy adag vegetarianus étel koltségét
e Megismerik a vegetdrianus ételek tapértékét

Modszerek és munkavégzési formak:

e Kis csoportokban végzett munka, gyakorlati feladatok, ételkészités

Sziikséges ido:

e Kb. 45 perc + tervezés és a hozzavaldk el6készitése a foglalkozas eldtt

“VEGA ES FINOM?, FOGLALKOZASTERVEZET

Elokeésziiletek (korilbeliil egy héttel a foglalkozas eldtt):

e Az ¢ra céljainak bemutatasa a didkok szamara. Tajékoztatds arrdl, hogy kisebb csoportokban fognak dolgozni, és party-ételt fognak késziteni.
Minden csoport némileg eltérd receptet kap. Az osztaly felosztdsa 3-8 kisebb csoportra

e Ossza ki a recepteket. Varjon, amig a didkok elolvassak azokat és feljegyzik, hogy mit kell elére elkésziteni. Szanjon idét az esetlegesen felmerdild
kérdések megvalaszoldsara

e Minden egyes csoporttal készitsen ellendrzé listat. Ugyeljen, hogy mindenkinek legyen legaldbb egy feladata. Vegyék sorra a megvaséarolandd
dolgokat (példaul zéldségek) és az érara behozando dolgokat (turmixgép, tanyérok, talak, villak stb.)

e Szerezzen be néhany ragtapaszt az esetleges kisebb sértilések ellatdsara

Foglalkozas:

e A didkok rendezzék be a munkatertletiiket
e Ellendrizze a feladatlistat

o A didkok készitsék el az ételiiket. Oszténdzze a csapatokat az egymassal vald egyiittmiikddésre (példaul az egyik csoport egyszerre megsiitheti
a sttében a zdldségeket az 6sszes tobbi ételhez is)

o A didkok bemutatjak az altaluk készitett ételeket, és elérkezik a kdstolas pillanata!

e Beszélje meg a didkokkal, hogy izlenek-e nekik az ételek, haszndlnak-e Ujra ezeket a recepteket, és ha igen,
mikor (pl. egy bulin, csaladi dsszejdvetelen, iskolai pikniken)

e Beszélgessen a didkokkal a hozzavalok koltségérél. Kérje meg 6ket, hogy prébaljak megbecsiilni az adott
ételadag koltségét. Draga az adott étel szerintiik?

Csatlako??
Az eqészs
csa\édhoz
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! www.vegasztromania.blog.hu
2 www.zizikalandjai.com/rolam




Receptek (minden egyes receptet kilon lapra kell nyomtatni)

FOETEL

1. Vegan saslik

ek — evokanal
tk — tedaskanal

Hozzavalék:

e 2 csomag tofu

e 2 piros husu paprika

e 1 cukkini

e 10 fej gomba

e néhany koktélparadicsom
e néhany kanal olaj

o 2 ekolaj

2 ek csipés mustar
e 2 ek méz

1 ek szdjaszosz

2 gerezd fokhagyma

e 1/2 tk 6rolt koriander

e 5o és fekete bors (csak egy kevés)
Elkészités:

e A paclé hozzavaldit keverje dssze egy talban és néhany éran (vagy egy éjszakan) at hagyja allni grillezés elétt. Vagja a tofut nagy kockakra
és keverje bele a paclébe. Tegye a htitébe par drdra lezart dobozban vagy mdianyag zacskdéban.

e Vagjon minden zdldséget darabokra; adjon hozza egy kis olajat és egy csipet sot. Hlzza fel a zéldségeket és a tofut felvdltva egy nyarsra.
e Grillezze meg minden oldalrél, amig a zéldségek meg nem puhulnak és pirulnak. A megmaradt paclét éntse a kész saslikokra.

e Jo étvagyat!

MARTOGATOK/KENHETO FINOMSAGOK

2. Vegan krém piritott sargarépabdl és paprikabol

Hozzavalok:
e 3 sargarépa
e 2 piros husu paprika
e fél citrom leve
e 1/2 tk csemege pirospaprika
e 1/2 tk er6s pirospaprika
e 1/8 tk fahéj
e 2 ek olivaolaj
e néhany tk olaj a zoldségek tetejére
e s0

Elkészités:

Melegitse el6 a stitét 200 fokra.

Vdgja félbe a paprikdkat, tavolitsa el a csumakat. HAmozza meg a sargarépakat.
Permetezze meg a z6ldségeket olajjal és fektesse ket folidval kibélelt sttélapra.
30 perc elteltével vegye ki a paprikakat (ekkorra mar kelléen megpirulnak), a sargarépakat hagyja stlni még 10 percig.

15 percre tegye a paprikakat lezart mlianyag zacskdba, igy konnyebb lesz meghamozni 6ket. 15 perc elteltével jol razza
meg a zacskadt. Nyissa ki, majd hamozza meg a paprikakat — prébalja meg a lehet6 legnagyobb feliileten eltavolitani
a héjat (kulonosen a fekete részeket).

e Turmixolja 0ssze a sargarépakat a citromlével, olivaolajjal és a flszerekkel. Adja hozza a paprikékat és %2 tk sot,
majd folytassa a turmixolast. Izesitse séval és borssal.

e Akenheté krémek akkor a legizletesebbek, ha el6tte legalabb 3 déran at a hiitészekrényben voltak. Talalja rozskenyérrel.
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3. Olivas tapenade (olajbogyé-pastétom)

Hozzavaldk:

e 1 csésze jo minéségl fekete olajbogyo
e 1/4 csésze tokmag
e 2 tk kapribogyo

2 gerezd fokhagyma, apritva

2-3 ek olivaolaj
o 1/4 tk kakukkfu
e so

Elkészités:

e Piritsa a mandulat szaraz serpenyében kériilbeliil egy percig, idénként keverje meg. Ontse ki egy télba, hagyja kihtilni.
e Adja hozza a tobbi hozzavaldt és turmixolja, amig lagy allagu keveréket nem kap.
e Azonnal talalhatja. Jol illik a ciabatta-zsomlékhez vagy hasznalhatd tésztara szdszként.

4. Zoldborsokrém

Hozzavalék:

450 g fagyasztott vagy friss z6ldborsé (konzerv zoldborsé nem jo!)
1 citrom

2 gerezd fokhagyma, apritva

1/4 csésze apritott kapor

1/4 csésze olivaolaj

sé és bors

Elkészités:

Egy kis labasban forraljon vizet, tegye bele a z6ldborsdt, varjon az Ujraforrasig, majd fézze a borsot 5 percig.
5 perc elteltével azonnal szlirje le a borsot, és blitse le jéghideg vizzel, hogy megérizze friss, zold szinét.
Forrdzza le a citromot, és a felérdl reszelje le a héjat. Vagja félbe a citromot és nyomja ki a levét.

Adja hozza a levet, a lereszelt citromhéjat, a kaprot, a fokhagymat és az olivaolajat a borsdhoz egy talban, és turmixolja, amig sima
keveréket nem kap.

izesitse séval és borssal.

e Azonnal talalhato — nagyszer(i barmilyen fajta kenyérrel vagy friss sargarépaval.

|ZESITETT VIZEK

5. Foldieperital bazsalikommal

Hozzavaldk:

e 1 liter (szénsavas vagy szénsavmentes) asvanyviz
e 1 marék foldieper

e néhany levél friss bazsalikom

e 1 marék jégkocka

Elkészités:

e Mossa meg az epreket és negyedelje fel.
e Toltse egy nagy livegbe vagy kancsdba a tobbi hozzavaldval egyditt. JOl razza fel a keveréket, majd tegye a hlitészekrénybe kordilbeldl fél érara.
e Ontse poharakba és egészségére!

6. Cseresznyeital rozmaringgal

Hozzavalok:
e 1 liter (szénsavas vagy szénsavmentes) asvanyviz

e 1 marék cseresznye
e 2-3 friss rozmaringhajtas
e 1 marék jégkocka

Elkészités:

e Mossa meg a cseresznyét, vagja félbe és tavolitsa el a magokat.
e Helyezzen mindent egy nagy Uvegbe vagy kancséba. Jol razza fel a keveréket, majd tegye a htitészekrénybe fél drara.
e Ontse poharakba és egészségére!
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7. Gorogdinnyeital mentaval

Hozzavaldk:

e 1 liter (szénsavas vagy szénsavmentes) asvanyviz
e 2 szelet gérogdinnye

e néhany levél friss menta

o 1 marék jégkocka

Elkészités:

e Vagja a gorogdinnyét kockakra.
e Helyezze a hozzdvaldkat egy nagy Uvegbe vagy kancsdéba. Jol razza fel, majd tegye a hlitészekrénybe fél orara.
o Ontse poharakba és egészségére!

Latogassanak el a www.azegeszsegescsalad.hu oldalra és ismerjék meg Béres Alexandra receptjeit! Ezeket is elkészithetik az drakon.
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