Kossuth Lajos Evangélikus Altalanos Iskola és Alapfoku

Miivészeti Iskola Tanuléiért Alapitvany

EFOP-1.8.5-17-2017-00191
,Egyiink jét, éljiink jol!”

Eloadasok szervezése 2018.07.05. 8:00 — 10:00

A koznevelésben részt vevo gyermekek egészséges taplalkozassal kapcsolatos ismereteinek
bovitése, egészségkulturajuk fejlesztése céljabol eldadasommal felhivtam a figyelmet az 1j,
hazai taplalkozasi ajanlasra, az OKOSTANYER®-ra, illetve ennek internetes oldalan

http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/ talalhato, a gyermekek és sziileik

szamara is hasznos informaciokat tartalmazé tajékoztatd anyagokra. Az OKOSTANYER®

bemutatasdval az alabbi témakat jartuk koriil:

e akiilonb6z6 ¢lelmiszercsoportok szerepe €s aranya az étrendiinkben (folyadékok /
zoldségek / gylimolcsok / gabonafélék / husok, halak, tojés, tej, tejtermékek / so,
zsiradék, cukor);

e energiaegyensuly ¢s az energiaigény kalkulator bemutatasa;

e ¢lelmiszeradagolasi itmutato;

e az egészségesen taplalkozas fontossaga — a helytelen taplalkozéssal 6sszefiiggd
betegségek, illetve egészségkockazatok;

e aszervezet tipanyag-, élelmiszersziikséglete - OKOSTANYER®-lexikon;

e az ,okos” vasarlasi alapjai;

e az,okos” ételkészités;

e amegfeleld ételadagok;

e menijjavaslatok; receptotletek;

e okos” tippek hdzon kiviili étkezéshez.

Az interaktiv eléadast a gyermekek — a varakozasomnak megfeleléen — nagy érdeklddéssel

hallgattak €s aktivan részt vettek a beszélgetésben. A foglalkozas lehetdséget

nyujtott az eddigi taplalkozasi ismereteik bovitésére, a médiabol

rajuk ztdulo tévhitek tisztdzasara, a helyes étrend

kialakitasara.
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http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/

Kossuth Lajos Evangélikus Altalanos Iskola és Alapfoku

Miivészeti Iskola Tanuléiért Alapitvany

EFOP-1.8.5-17-2017-00191
,Egyiink jét, éljiink jol!”

Eloadasok szervezése 2018.07.05. 12:00 — 14:00

A koznevelésben részt vevo gyermekek egészséges taplalkozassal kapcsolatos ismereteinek
elmélyitése, egészségkultirajuk fejlesztése céljabol iskolai csoportfoglalkozast vezettem,
mely soran az alabbi jatékokkal sikertilt kiemelni az egészséges étrend bizonyos pontjait,

valamint bdviteni az eddigi taplalkozasi ismereteiket:

1. Az OKOSTANYER®-16l sz016 eléadas soran megszerzett ismeretek alapjan az
OKOSTANYER® sz6rolapbol 4ll6 , kirakos jatékkal”, valamint Scrable tarsasjatékkal - a
jaték eredeti szabalyai szerint az egészséges étrendbe illeszthetd étel, ital szavak kirakasaval,
majd ezek, mint téma alapok megbeszélésével - a gyermekek jatékosan begyakoroltak a

helyes nyersanyag-valogatas alapjait.

2. A socsokkentés konnyebb megvaldsitasa érdekében a fiiszerndvények kiilonb6zo
érzékszervekkel torténd felismerésén alapuld fiiszerismereti jatékkal egybekotott
beszélgetéssel bovitettiik a felhasznalasi lehetdségeket, hogy a csokkent s6zas mellett is

izletes ételek keriiljenek a gyermekek tanyérjara.

3. Készits egészséges édességet magadnak! Hazi gylimolcsjoghurt készitése natir joghurt,
nyers gylimolcs és sziikség szerint keveés méz, illetve extra gytimolcstartalmi lekvar
felhasznalasaval. Cél a cukor, illetve az adalékanyagok csokkentése. A gyerekek nagyon
¢lvezték a programot, szivesen kevergettek, izesitettek, kostolgattak, s az ltaluk elkészitett
joghurtokat néhany percen beliil elfogyasztottak. Az ételkészités alatt sor keriilt az

¢lelmiszerhigiénids ismeretek bdvitésére is.

Soltvadkert, Kossuth Lajos Evangélikus Altaldnos Iskola és AMI
Rozsa Agnes
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