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Az Oravazlatot készité pedagogus: | Kiss Déra

Az éravazlat cime: Fenntarthato, egészséges taplalkozas

Az 6ravazlat 6sszefoglaldja: A sajat magunk altal tudatosan megtervezett és elkészitett kenyér
stésével, és a tantermiinkben superfood élelmiszer (csirak)
el6allitasaval hozzajarulunk egészségiink védelméhez, tovabba
megtanuljuk a fenntarthaté taplalkozashoz sziikséges alapelveket.

Ajanlott korosztaly: 3-4. évfolyam
IdGigény: 2 tandra

FENNTARTHATO, EGESZSEGES TAPLALKOZAS

Tevékenység Id6tartam Munkaformak, Eszkozok,
modszerek mellékletek

El6zetes informacidk:

A koz0s kenyérsités kiilonleges élmény, am csak akkor valdsithaté meg, ha az iskola rendelkezik
tankonyhdval, vagy hozzaférhetilink egy siit6hoz. A két tandra kozott teljen el egy hét, hogy a csirandvények ki
tudjanak fejlédni és fogyasztasra alkalmasak legyenek.

1. tandra: CSIRAZTATAS

El6készitési feladatok:

Az 1. 2. és 3. mellékletek nyomtatadsa a csoportok szamanak megfelelSen; és/vagy vetitésre elGkészitése
(amennyiben a tanuldk csak a valaszokat irjak a flizetlikbe). Tabletek elGkészitése.

Sz(il6k tajékoztatdsa. Csiraztatasra valdo magok, illetve legalabb 3 csirdztaté edény, 3 Ures bef6ttesiiveg.
(Sajat, szll6kt6l kolecsonkért vagy iskola altal biztositott).

l. A téma bevezetése

A mai alkalmat egy jatékkal inditjuk, melyhez 10 perc Egyéni munka tabletek

szlikséglink van a tabletre.

- A WordWall megnyitasaval jatsszunk egyet! https://wordwall

- Ezeket a névényeket hogyan szoktuk fogyasztani? .net/hu/resource
(Kifejlédott allapotukban.) /26417915/n%c3

- Mit tartalmaznak ezek a névények? (Vitaminokat.) %b6v%c3%adnye

- Rendezédjetek 5 fGs csoportokba, és gy(ijtsétek Csoportmunka k-kv%c3%adz
0ssze a novényeket dbrazold képek mellé, hogy 1. sz. melléklet
milyen ételekként tudjuk 6ket fogyasztani! 1. Feladatlap
(PL.: brokkolikrémleves, zellerkrémleves.) 1. feladat
Il. A téma irdnti érdekl6dés felkeltése

Tekintsiik meg figyelmesen az alabbi videdt: Mindent a 10 perc Frontalis interaktiv tabla

csiraztatdsrdl — hazilag, egyszerien, olcson. osztalymunka https://www.you

- Milyen tevékenységet mutattak be ebben a tube.com/watch?
videdban? (Csiraztatas.) v=mSPJMujvLig&t

- Gydjtsiink 6ssze minden informaciot, amit =60s (6:57 perc)
megtudtunk a videdbdl a csira elGallitasarol!

- Milyen eszk6zok, kellékek sziikségesek az Frontalis 1. sz. melléklet
el6allitasukhoz? (Csiraztatasra alkalmas magvak, osztalymunka 1. Feladatlap
csiraztato edény, méréedények, befGttesiiveg.) 2. feladat

A mai alkalommal csiraztatd eszkoz és csiraztatni vald

magvak segitségével elkezdjik a csirdztatast.

.hu


https://www.youtube.com/watch?v=mSPJMujvLig&t=60s
https://www.youtube.com/watch?v=mSPJMujvLig&t=60s
https://www.youtube.com/watch?v=mSPJMujvLig&t=60s
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Il. A téma korbejardsa

A csirdk el6allitasahoz tobb napra van szikséglink, a
novények fejl6déséhez tudatos gondozas kell. Ezért
minden nap felel6sdket valasztunk, akik gondoskodnak,
apoljdk a csirdkat. Tevékenységlinket vided formajaban
is megorokitjik és kozzétessziik. Amikor elkésziiltek a
csirdink és fogyasztdsra alkalmasak lesznek, sajat
magunk sttlink hozza kenyeret, és szendvicseket
készitlink. Ezzel hozzajarulunk az egészséges életmdd
kialakitdsahoz, a fenntarthatd, tudatos tapldlkozas
kiépitéséhez.
- Avided és a feladatlapon taldlhato képek
segitségével irjuk 6ssze a csiraztatas Iépéseit!
- Melyik lesz az els6 1épés?
(Csiraztatasra alkalmas magok vasarlasa, a
magvak kivalogatasa, bef6ttesiivegekbe
helyezése és gondos atmosasa.)
- MitévGk legylink a magok atmosasa, szétvdlogatasa
utan?
(Aztatni kell a magokat kiilonb6z6
id6tartamig.)
- Mitél fligg, hogy mennyi ideig kell aztatni a magot?

(Alapszabaly, hogy minél kisebb egy mag, annal

kevesebb aztatasi id6re van sziiksége.)

- Soroljuk fel, hogy mely magvaknak van 2 éranyi

aztatdsra sziikségik?
(Szezdmmag, lenmag.)

- Mely magvaknak van 4 dra aztatasra sziikséguk?
(Voroskaposzta, mustar, retek.)

- Melyeknek van 12 6ra aztatdsra sziikségiik?
(Lencseféléknek.)

- Melyeknek van 24 éréra szlikségik?
(Csicseriborsonak, gabonaféléknek,
buzaféléknek.)

- A megfelel6 ideig valo aztatds utan mi fog

kovetkezni?
(Le kell 6nteni réla a vizet és kétszer,
haromszor at kell mosni.)

- Melyik lesz a kovetkez6 1épés?

(A csiraztatasra alkalmas edénybe helyezziik a
magvakat.)

- Hogyan kell gondoznunk?

(Naponta kétszer, reggel és délutan at kell
mosnunk langyos vizzel 6ket.)

- Ha megfelel6en kell6 odafigyeléssel,
koriltekintéssel gondozzuk, mit fogunk kapni?
(Novényeket, csirakat.)

- Mit tartalmazhat a csira? (Fontos vitaminokat.)

- Hogyan épithetjik be az egészséges étrendiinkbe?

20 perc

Frontalis
osztalymunka

1. sz. melléklet
1. Feladatlap
3. feladat
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(Készithetiink felhasznalasukkal salatakat,
szendvicseket.)

Haromféle csirdztatni valé magbdl fogunk csirat
el6allitani, igy az osztalyt harom csoportra osztjuk.
Minden csoport felelds lesz a sajat novényének a
fejl6déséért. Készitsiik el6 a magokat aztatasra!
(Harom 5 f8s csoport kialakitasa)

Az 1. csoport felel8s lesz a lenmag csiraztatasaért.
A 2. csoport a retek csirdztatasaért.

A 3. csoport pedig a csicseriborsé csirdztatdsaért.

Csoportmunka

csirdztatasra
alkalmas magok,
csiradztaté edény,

magot mennyi ideig sziikséges 4ztatni, illetve, hogy a
csirdztatashoz sziikséges eszkoz, mire szolgal a folyamat
végrehajtasaban!

Minden csoporttag szamara az a hazi feladat, hogy a
csoportodhoz tartozé magokat reggel, amikor bejovink
az iskolaba és délutan, miel6tt hazamegyiink, gondosan
mossatok at! Segitsétek a magokat fejlédéstikben!

Osztaly érai munkajanak értékelése. Egyéni értékelés.
Melyik feladat tetszett a legjobban?
Hogyan érezted magad az éran?

Frontdlis munka,
szbbeli reflexid

- Mossuk at a magokat! bef6tteslivegek,
- Alapos atmosas utdn, engedjlink rajuk vizet és viz

hagyjuk 6ket azni!

IV. Osszegzés, értékelés
Vedd el6 a tabletet és parositsd 6ssze, hogy melyik 5 perc Egyéni munka tablet

https://learninga
pps.org/display?
v=pi6bk7pz0a21

2. tandra: KENYERSUTES

El6készitési feladatok:

A kenyérsiités és a zoldborsékrém alapanyagainak beszerzése: helyben, az iskola szokasainak megfelelGen (pl.
a véllalkozo tanuldk egy-egy alkotéelem hozasaért felelnek; tanitd megveszi osztalypénzbdl; sziil6k
felajanldsa). Zoldborsdékrémhez sziikséges f6tt zoldborsé elére elkészitése tanitd vagy vallalkozé szilg altal.
Sutérdél, stitési helyszinrél gondoskodas. Kenyérsiitéforma beszerzése (sajat, szilg altal felajanlott, iskola altal
biztositott). Mi az osztallyal az iskola tankonyhajaban fogjuk megsiitni a kenyeret.
Az 6rardl videdfelvétel késziil, ebben segitségiinkre lesz az osztalyunkban tanito egyik kolléga.

I El6készités, bevezetés

- Csoportok beszdmoldinak meghallgatasa a csirdk
gondozdsarol.

- Csirdk prezentdldsa a csoportok altal.

- A mai alkalmunkat is rogzitjik vided formajaban és
feltoltjuk YouTube-ra, igy barmikor vissza tudjatok
nézni, és otthon reprodukalni tudjatok a
tevékenységet.

5 perc

Csoportmunka
Frontalis
osztalymunka

nevelt csirak

1. A téma iranti érdeklédés felkeltése

- Hogyan fogjuk felhasznalni ezeket a felnevelt
csirakat? (Elfogyasztjuk.)

- Mit készitlink bel6lik? (Szendvicseket.)

- Milyen hozzavaldk sziikségesek egy szendvics
elkészitéséhez? (Pl. kenyér, szendvicskrém, vaj,
sajat készitési krém, zoldségek, csira)

3 perc

Frontalis
osztalymunka

interaktiv tabla
https://www.you
tube.com/watch?
v=QwOmBkAFyOs
(2:18 perc)



https://learningapps.org/display?v=pi6k7pz0a21
https://learningapps.org/display?v=pi6k7pz0a21
https://learningapps.org/display?v=pi6k7pz0a21
https://www.youtube.com/watch?v=Qw0mBkAFyOs
https://www.youtube.com/watch?v=Qw0mBkAFyOs
https://www.youtube.com/watch?v=Qw0mBkAFyOs
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Figyelmesen nézziink meg egy rovid videdt egy
egyszer( kenyér elkészitésérél! Probaljatok
megjegyezni a receptet, ha sziikséges a flizetetekbe
jegyzeteljetek!

Il. Kenyérsités

A hozzavaldk kdzos el6készitése:
A pedagégus vezetésével minden gyermek hozzdjarul a kenyértészta 6sszedllitdsanak folyamatahoz.
A hozzavaldkat mindig mds-mas tanuld adja hozz3, illetve a kevergetésben is mindenki részt vesz.

Cél, hogy a kenyérsiités minden gyermek szdmadra kilonleges, maradandd élmény legyen.

A mai alkalommal egy egyszer(, de egészséges magvas
kenyeret fogunk elkésziteni. Amig a kenyér siilni, addig
készitlink hozzd z6ldborsékrémet, melyet ra tudunk
kenni a kenyeriinkre. A sajat magunk altal nevelt
csirdkkal diszitjlk, igy biztositva szervezetiink szamara a
megfelel6 vitaminforrast.

Vegylk el6 a tabletet és jatszunk Kahoot-tal egyet!
Ha figyelmesen nézted a videdt, minden kérdésre
tudsz valaszolni! / Vegylik el6 a feladatlapot!
Karikazd be a helyes valasz betjelét! Ha
figyelmesen nézted a vide6t, minden kérdésre tudsz
valaszolni!

Soroljuk fel a kenyér siitéséhez sziikséges
hozzavaldkat, és irjuk le a receptet a feladatlapra!
igy barmikor el6 tudjatok venni, és otthon djra el
tudjatok késziteni szlleitek segitségével. Kdzben
pedig készitsiik el6 a hozzavaldkat!

Mennyi lisztre lesz szlikséglink? (35 dkg)

Meérjiik ki pontosan konyhai mérleg segitségével!
Mennyi sét kell beletenniink? (1 teaskanal)
Mennyi szodabikarbdnat kell beletenniink?

(1 teaskanal)

Mennyi cukorra lesz szlikségiink? (fél teaskanal)
Mennyi 6rolt koményre lesz szilkséglink?

(1/4 teaskanal)

Mennyi natur joghurtra lesz sziikségiink? (4 dl)
Mennyi olivaolajra lesz sziikségiink? (fél dl)
Mennyi napraforgémagra lesz sziikségiink?

(2 ev6kanal apritva és 2 ev6kanal egészben)

A hozzavaldkat 6sszekeverijik.

(Korbeadjuk a keverdétalat, és minden gyermek kiveszi
a részét kenyértészta osszekeverésébdl).

Az Osszeadllitott kenyértésztat formaba helyezziik, és
200 °C-on kérilbeliil 20 percig sitjiik.

Amig a kenyér siil, elkészitjik hozza a
z6ldborsokrémet!

35 perc

Egyéni munka

Frontalis
osztalymunka

tablet
https://create.ka
hoot.it/share/ele
kenyer-
recept/abc2a39f-
2482-431b-872e-
da874328e974

3. sz. melléklet
Kahoot feladat/
feladatlap

2. sz. melléklet
2. Feladatlap

1. feladat,
ceruza, interaktiv
tabla

konyhai mérleg,
so, tedskanalak,
szddabikarbdna,
cukor, 6rolt
komeény, joghurt,
mérdedények,
olivaolaj,
napraforgéomag,
evBkanal, kés,
stt6forma, stité

interaktiv tabla
https://www.nos
alty.hu/recept/ci
tromos-
zoldborsokrem

2. sz. melléklet
2. Feladatlap
2. feladat



https://create.kahoot.it/share/eleszto-nelkuli-kenyer-recept/abc2a39f-2482-431b-872e-da874328e974
https://create.kahoot.it/share/eleszto-nelkuli-kenyer-recept/abc2a39f-2482-431b-872e-da874328e974
https://create.kahoot.it/share/eleszto-nelkuli-kenyer-recept/abc2a39f-2482-431b-872e-da874328e974
https://create.kahoot.it/share/eleszto-nelkuli-kenyer-recept/abc2a39f-2482-431b-872e-da874328e974
https://create.kahoot.it/share/eleszto-nelkuli-kenyer-recept/abc2a39f-2482-431b-872e-da874328e974
https://create.kahoot.it/share/eleszto-nelkuli-kenyer-recept/abc2a39f-2482-431b-872e-da874328e974
https://create.kahoot.it/share/eleszto-nelkuli-kenyer-recept/abc2a39f-2482-431b-872e-da874328e974
https://www.nosalty.hu/recept/citromos-zoldborsokrem
https://www.nosalty.hu/recept/citromos-zoldborsokrem
https://www.nosalty.hu/recept/citromos-zoldborsokrem
https://www.nosalty.hu/recept/citromos-zoldborsokrem
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- Hoztam egy receptet a zéldborsokrém elére megfézott
elkészitésérdl! Kivetitem a tdblara, olvassuk el a z6ldborso,
receptet! Figyelmesen kdvessétek! fokhagyma,

- Soroljuk fel a zoldborsékrém elkészitéséhez babérlevél, so,
sziikséges hozzdvaldkat, és irjuk le a receptet a olivaolaj, citrom,
feladatlapra! igy barmikor el& tudjatok venni, és bors, snidling,
otthon is el tudjatok késziteni sziileitek segitségével. tal, villa

- Milyen alapanyagokra lesz sziikséglink?

(30 dkg fétt zoldborsd, 2 gerezd fokhagyma,

2 darab babérlevél, kevés sé, 2 ev6kanal olivaolaj,

néhany csepp citromlé, kevés snidling, kevés bors).
- Mit csinaljunk a hozzavaldkkal?

(Osszeapritjuk, villaval dsszetorjiik, 6sszekavarjuk.)
- Nézziik meg, hogy megsiilt- e a kenyér?

(Ha megsiilt, kivessziik a stit6bdl.)

IV. Rendszerezés, 6sszefoglalas, értékelés
Amig a kenyér hiil, foglaljuk 6ssze, hogy a sajat magunk | 10 perc Frontalis 2. sz. melléklet
altal elGallitott élelmiszerek hogyan jarulnak hozza osztalymunka 2. Feladatlap
egészséges életmddunkhoz! 3. feladat
Vegyik el6 a feladatlapot, és gy(jtsik 6ssze az
egészséges életmaod Osszetevdit! Egyéni munka frissen sult
- Mit latsz a képen? (Biciklit, amely z6ldségekbdl és kenyér,
gylimolcs6kbdl van kirakva.) z6ldborsokrém,
- Mire utal? (Egészséges taplalkozas, rendszeres csira
testmozgas.)

- Az egészséges életmdd megfogalmazasa néhany
mondatban, kozosen.

A rendszeres testmozgas pozitivan hat a mozgato,

légz6-, sziv- és keringési rendszerre. A vitaminokban

gazdag étkezés (egészséges taplalkozas), a sok zoldség
és gyiimolcs elfogyasztasa hozzajarul az egészséges
életmodhoz.

- Miutdn hilt a kenyér, felszeleteljuk. Mindenki
vegyen egy szelet kenyeret, tegye ra a készitett
z6ldborsokrémet, és diszitse a friss
csirandvényekkel. Fogyasszatok egészséggel! Jo
étvagyat!

- Osztdly érai munkajanak értékelése.

- Egyéni értékelés: Melyik feladat tetszett a
legjobban? Hogyan érezted magad az éran?

Kiegészits tevékenységek
Tanitvanyaival vegyen részt a Kert-kdstolgato és a Fenntarthatd szakacskonyv elkészitését célzé palyazatokon.
Részletek a www.fenntarthatosagi.temahet.hu/programok weboldalon talalhatok.



http://www.fenntarthatosagi.temahet.hu/programok
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1. Feladatlap
1. ird a képek mellé a zoldségek neveit! Gy(ijtsétek 6ssze a névényeket dbrazolé képek mellé, milyen
ételekként tudjuk 6ket fogyasztani! Milyen ételeket tudunk késziteni a felhasznalasukkal?

77 2

2. Soroljuk fel, milyen eszk6zok, kellékek sziikségesek a csira elGallitasahoz!
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3. Aképek segitségével irjuk 6ssze néhany mondatban a csiraztatas lépéseit!

[
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2. Feladatlap

1. Soroljuk fel a kenyér siitéséhez sziikséges hozzavaldkat és irjuk le a receptet a feladatlapra! igy barmikor
eld tudjatok venni otthon, és Gjra el tudjatok késziteni!
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1. A videdban bemutatott recepthez melyik hozzavaldt hasznaljak? Karikazd be a helyes
valasz betl(jelét!

a.) kovasz

b.) éleszt6

c.) szédabikarbdna

d.) egyik hozzavalé sem hangzott el

2. Mennyi cukor sziikséges a videdban latott kenyér elkészitéséhez?

a.) 1 teaskanal
b.) 1 ev6kanal
c.) fél tedskanal
d.) 1 merékanal

3. Milyen flszert hasznaltak a videdban a kenyér elkészitéséhez?

a.) 6rolt bors

b.) szegfliszeg
c.) szerecsendid
d.) 6rolt kbmény

a.) joghurt
b.) sajt

c.) tej

d.) taré
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5. Milyen magot hasznaltak a videdban a kenyér elkészitéséhez?

a.) szezdmmag

b.) lenmag

c.) tokmag

d.) napraforgémag

a.) 35 dkg
b.) 10 dkg
c.) 80 dkg
d.) 100 dkg

a.) 1 ev6kanal
b.) 1 tedskanal
c.) 1 csipet

d.) 1 mer6kanal

10
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Az egyes feladatok megoldasai

1. sz. melléklet 1. Feladatlap

1. feladat

Brokkoli: Készithetlink belSle brokkoli krémlevest, rakott brokkolit, brokkolis tésztat. Fogyaszthatjuk parolva,
koretként.

Retek: A retket felhasznalhatjuk szendvicsek, salatak készitéséhez.

Zeller: A zeller levelét levesek izesitéséhez, szendvicsek diszitéséhez hasznalhatjuk fel. Gumaéjabdl izletes
zellerkrémlevest készithetiink.

2. feladat: Csirdztatasra alkalmas magvak, csiraztato edény, méréedények, bef6ttesiivegek.

3. feladat:

1. |épés: Megvasaroljuk a csirartatashoz sziikséges magoka. Fontos, hogy kifejezetten erre a célra el6dllitott magokat
csirdztassunk. A magokat kivalogatjuk, gondosan atmossuk és a megfeleld ideig bef6ttestivegekben aztatjuk.

2. |épés: A csiraztatashoz sziikségilink lesz egy kifejezetten erre a célra gyartott csirdztatd edényre. A magokat ebbe az
edénybe helyezziik bele ugy, hogy azok ne fedjék egymast, legyen elég helylik a csirazasra.

3. lépés: A kifejl6dott csirak értékes tapanyagokat, vitaminokat, asvanyi anyagokat és enzimeket tartalmaz.
H(t6szekrényben tarolva tobb napig is megdrizhetik frissességiiket.

4. |épés: A csirdkat felhasznalhatjuk szendvicsek készitéséhez, salatdkat izesithetlink vele és levesbe is tehetjlik.

2. sz. melléklet 2. Feladatlap

1. feladat

Hozzavalok: 35 dkg liszt, 1 tedskanal so, 1 tedskanal szdabikarbdna, fél tedskanal cukor, 1/4 tedskanal 6rolt komény,
4 dl natur joghurt, fél dl olivaolaj, 2 ev6kanal apritott és 2 ev6kanal egész napraforgdmag

Elkészités: A hozzévaldkat dsszekeverjik. Az dsszeallitott kenyértésztat formaba helyezziik, és 200 °C-on kérilbelil 20
percig sutjlk.

2. feladat

Hozzavalok: 30 dkg fétt zoldborso, 2 gerezd fokhagyma, 2 darab babérlevél, kevés sé, 2 ev6kanal olivaolaj, néhany
csepp citromlé, kevés snidling, kevés bors

Elkészités: A f6tt zoldborsdt egy edénybe tessziik, hozzaadjuk a megtisztitott fokhagymagerezdeket, kevés sét, kevés
borsot, néhany csepp citromlevet, az olivaolajat, majd villdval 6sszetorjik. A borsépurét friss snidlinggel izesitjlk,
majd a kenyérre kenjik.

3. feladat

A rendszeres testmozgas pozitivan hat a mozgato, 1égz6-, sziv- és keringési rendszerre. A vitaminokban gazdag étkezés
(egészséges taplalkozas), a sok zoldség és gylimolcs elfogyasztasa hozzajarul az egészséges életmodhoz.

3. sz. melléklet KAHOOT Feladatlap

1. szdédabikarbdna
2. félteaskanal

3. Orolt kdmény
4. joghurt

5. napraforgdmag
6. 35dkg

7. 1teaskanal
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https://wordwall.net/hu/resource/26417915/n%c3%b6v%c3%a9nyek-kv%c3%adz megoldasai:

1. B
2. B
3. A
4. C
5 A

https://learningapps.org/display?v=pi6k7pz0a21 megoldasai:
lenmag — 2 éra

csirdztatds — csirdztatd eszkoz

aztatds — bef6ttesiliveg

lencsefélék — 12 dra

retek — 4 éra

gabonafélék, buzafélék — 24 6ra

Internetes forrasok

brokkolikép:

https://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg gyumolcs/cikkek/brokkoli a zold csoda ezert fogyaszuk/2013092
0091100

retekkép:
https://www.egeszsegkalauz.hu/eletmod/taplalkozas/este-orvossag-reggel-mereg-ezert-ne-egyen-reggelire-
retket/80emeb9

zellerkép: https://nepgyogyaszat.com/nepgyogyaszat-gyogyirei/zeller/

csirdztatdshoz sziikséges magvakrol kép:
https://hobbikert.hu/magazin/3-nap-alatt-termett-a-csira-ha-van-egy-ures-uveged-probald-ki.html

csirdztatd edény:

https://www.nektarbiobolt.hu/csiraztatotal muanyag 4 reszes

csapvizkép: https://weborvos.hu/hirek/hivatalosan-isa-magyar-csapviz-kivalo-minosegu-261793

csirakép: https://www.travelo.hu/medspa/20191007-miert-egyunk-csirat-es-miket-erdemes-csiraztatni-dietetikus-
valaszol.html

csirasszendvics-kép: https://biovega.ro/hu/articles/1/1/egyszeru-csiras-szendvics

magvas kenyér: https://gabykonyha.hu/alapreceptek/glutenmentes-magvas-kenyer/

z6ldborsdkrém: https://www.nosalty.hu/recept/citromos-zoldborsokrem

bicikli: https://www.egeszsegfejlesztes.eu/miert-fontos-az-egeszseges-eletmod/

cukor: https://orientpress.hu/cikk/mit-ehetunk-cukor-helyett
fliszerek:https://okosgrill.hu/fuszerkisokos-milyen-fuszer-illik-a-kulonbozo-husokhoz/

tejtermékek:

https://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg es gasztronomia/cikkek/tejtermekek melyeket erdemes fogyas
ztani/20170425160039

teljes kiGrlésdi liszt:
https://www.konyhalal.hu/2019/09/28/tenyleg-jobb-a-teljes-kiorlesu-liszt-mint-a-feher-finomliszt/

sé: https://sobors.hu/gasztro/so-fajtak-kulonbseg/
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