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OKOTUDATOS ETKEZES
- OKOSTANYER A VILAG KORUL -

Az éravazlatot készitette: OKO-Jaték Program (www.okojatek.hu)

Korosztaly: 15-17 évesek
Id6tartam: 1 x 45 perc

Ez az 6ravazlat a 2022. évi Fenntarthatésagi Témahétre, a ZOLD FOLD fenntarthatésagi tankonyv Bomba formdban -
kérnyezettudatos egészségmegdrzést cim( fejezet atdolgozasaval késziilt. A kozépiskolak 9. és 10. évfolyama szamara
irédott tankényv és munkaflizet Magyarorszagon a Kék Bolygdé Klimavédelmi Alapitvany tamogatdsdval késziilt,
2021/2022-es tanévtsl kezd6dSen heti egy dradban, a szabadon tervezhet6 drakeretben lehet tanitani. Tovabbi
informacid taneszk6zcsomagradl: www.kbka.org/tankonyv.

Kulcskompetenciak:
- anyanyelvi kommunikacio
- természettudomanyos és technikai kompetencia
- szocialis és dllampolgari kompetencia

Tantargy: technika és tervezés, természettudomany, fizika, kémia
Kulcsszavak: okostanyér, egészségmegdbrzés, kornyezettudatos étkezés, szuperélelmiszerek.

A tandra célja, hogy a diakok megismerjék a kornyezettudatos és egészséges étkezés 0sszetételének alapszabalyait. Az
okostanyér egészséges egyensulyt tart az élelmiszerek sokféleségében. A tandra soran a gyerek kitekintést kapnak a
vilag kilonb6z6 egészséges konyhairdl is.
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OKOTUDATOS ETKEZES
Tanorai feladatok Id6tartam Madszerek, eszkozok
1. feladat: Bevezetd 10 perc Frontdlis el6adas
Mi az az okostanyér? Mibdl all? Mire kell figyelnink? 1. sz. melléklet: OKOTUDATOS
ETKEZES — okostanyér a vilag koriil-
ppt 5. dia
2. feladat: Mit ettél tegnap? 12 perc Csoportos munka
Alkossatok csoportokat, beszéljétek meg ki mit 1. sz. melléklet: OKOTUDATOS
evett el6z6 nap. Ez alapjan allitsatok 6ssze a napi ETKEZES — okostanyér a vilag koriil-
étkezéseteket! Hasonlitsuk 6ssze az okostanyér ppt 5. dia
szabadlyaival. Melyik csapat étkezett a
legegészségesebben?
3. feladat: Mi befolyasolja az egészségiinket? 5 perc Frontalis el6adas

1. sz. melléklet: OKOTUDATOS
ETKEZES — okostanyér a vilag koriil-

ppt 6. dia
4. feladat: A vilag konyhai 13 perc Csoportos munka
Alkossatok csoportokat és valasszatok a vildg 5 1. sz. melléklet: OKOTUDATOS
legegészségesebb konyhdi kéziil recepteket! ETKEZES — okostanyér a vilag
Hasonlitsatok 6ssze 6ket, mi az azonos, mi a kiildnbség? koril- ppt 7-8. dia
2. sz. melléklet: VILAG KONYHAI
RECEPTEK
5. feladat: Szuperélelmiszerek 5 perc Frontalis el6adas
Ismerjiik meg a szuperélelmiszereket! 1. sz. melléklet: OKOTUDATOS
ETKEZES — okostanyér a vilag koriil-
ppt 9. dia
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1. feladat
Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és minGségére! Valaszd els6sorban az évszaknak
megfelel6, szezonalis, frissen fogyaszthaté alapanyagokat és a kevésbé feldolgozott élelmiszereket! Ha
teheted, részesitsd elényben a hazai, helyben termelt alapanyagokat. Igyal elegend6 folyadékot, étkezz
rendszeresen, naponta 3-5 alkalommal, valtozatosan. Az egészséges tapldlkozas tobb, mint az elfogyasztott
étel. A nyugodt korilmények kozott, élvezettel elfogyasztott étel szamtalan el6nnyel jar.

Zoldségek: Mindennap egyél piros, sotétzold, narancssarga zoldséget nyersen! Hetente egy alkalommal
hlvelyest (borso, bab, lencse, szdja) J6 a konzerv, a fagyasztott és a friss aru is. Krumplit 2 naponta érdemes
enni.

Gylumolcs: Tizorai, uzsonna alkalmakor egyél elsésorban friss gyiim9lcsot. Ha ivolé, térekedj a 100 % rostos
italokra.

Hetente 2-3 alkalommal egyél kis marék sétlan, olajos magvakat (mandula, kesudié, mogyoré, dié, tokmag,
napraforgémag)

Naponta 3-4 adag z0ldség és 1-2 adag gylimolcsot kell fogyasztani, ebbdl 1 adag legyen nyers (1 alma, 1 pohdr
bogyds gyimdlcs, 2 dl rostos gyiimalcs.

Gabonafélék: naponta egyszer fogyassz teljesérték(i gabondbdl késziilt étel, kenyér, koret, péksiti (teljes
kiérlésd lisztbdl kenyér vagy f6zott hajdina, bulgur, arpa vagy kuszkusz, kdles, kukorica, barna rizs. Elelmiszer
cimkéket érdemes elolvasni és keresni a teljes kidrlés kifejezést. Napi 3 adag gabona fogyasztasa ajanlott,
ebbdl legaldbb 1 étkezés teljes értékl gabondbdl legyen. (1 adag: 20 dkg f6tt tészta vagy rizs, 3 ev6kanél
muzli, 1 szelet kenyér)

Tej, tejtermék, tojas, hal, hus: minden nap fogyassz tejet vagy tejterméket ami alacsony zsirtartalom. Ha
novényi tejet iszol, valaszd a cukormentes termékeket.

Novényi italok tapérétke messze elmarad az allati eredetl tejétél. Hetente 1 husmentes napot tarts,
valtozatos husokat egyél, elsGsorban halat, fehér hisokat. A husok fehérje tartalmat potolhatod hal, tojas,
tejtermékek, magok, hiivelyesek pl szdja bevitelével is.

Voros husbdl (marha, sertés) maximum 35-50 dkg hust fogyassz hetente.

Felvagottakat alkalmanként kis mennyiségben egyél. Halat heti egyszer legalabb egyél, részesitsd el6nyben a
hazai halakat (harcsa, pisztrang, busa, ponty)

BelsGséget (maj, sziv, zUza) heti egyszer egyél.

Minden fGétkezés tartalmazzon fehérjét, napi fél liter tej vagy tejtermék elfogyasztasa javasolt.

Folyadékok: napi 2 | folyadék, ebbdl 1, 21 viz legyen, tobbi, gyimolcslé, zoldséglevek, idit6k, turmixok, tejes
italok.

S0, zsiradék, cukor: minél kevesebb s, keriild a sok zsirt, a magas cukortartalmat (alternativai: édesit6szerek,
gyimolcscukrok, hosszu felszivodasi idejl cukrok)

Edesség, desszert, maximum heti 2szer.

Magas zsirtartalmu ételeket ritkdn fogyassz: tortak, kekszek, tejszines jégkrémek, kolbaszok, zsiros sajtok,
majonéz

Kerild a gyors ételeket, egészségesebb és olcsdbb és finomabb, ha magad f6z6l. Mozogj sokat, napi 10 perc
valamilyen aktiv mozgdast végezz, heti kb. 150 percet kiméletes mozgast és 75 perc intenziv mozgast érdemes
végezni.
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2. feladat Mit ettél tegnap?

Alkossatok csoportokat, beszéljétek meg ki mit evett el6z6 nap. Ez alapjan allitsatok 6ssze a napi
étkezéseteket!

Hasonlitsuk 6ssze az okostanyér szabalyaival. Melyik csapat étkezett a legegészségesebben? Beszéljik meg!
Vajon teljesiilt az élelmiszerek egyensulya a napi étkezésetekben? Hogyan lehetne tudatosan
egészségesebben étkezni? irjatok 4t ,,okosra” a tegnapi meniitoket!

3. feladat Mi befolyasolja az egészségiinket?

> Orokletes bioldgiai adottsagok, betegségre vald hajlamok, immunrendszer eréssége >>> életmdddal
javithaté!

> Egészségligyi ellatashoz vald hozzaférés (orvos, gyogyszerek, diagnosztika, felszerelés, id6), fontos a
lelki allapot, stresszmentes élet!

> Természeti kornyezet: varos vagy zold Gvezet, egészséges lakdkornyezet fontos, jo levegd,tiszta,
elérhetd ivéviz, mozgastér.

> Mentalis egészség: jokedv, optimizmus, boldogsag! Ep Iélek ép testben!

> Kaéros szenvedélyektsl mentes élet.

4. feladat Alkossatok csoportokat és valasszatok a vildg 5 legegészségesebb konyhaibdél 1-1 receptet!

Helyezzétek el az okostanyéron: mitél egészségesek ezek az ételek? Hasonlitsatok 6ssze egymassal a
recepteket! Milyen azonossagokat talaltok? Es mik a kiilénbségek? Mik a legjellemz&bbek adott orszag
étkezési szokasaira? (példaul az indiai ételek alap 6sszetevéje az er6s fliszerezés pl a curry)

GOROGORSZAG Paradicsomos-fetds bulgursaldta

HOZZAVALOK

6dl viz

1tk s6

30dkg bulgur

2db paradicsom
0.5db kigydéuborka
0.5db citrom leve
15dkg feta sajt
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https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/viz
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/so
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/bulgur
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/paradicsom
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/kigyouborka
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/citrom_leve
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/feta_sajt
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CSAD Daraba

Csad konyhaja sokban hasonlit a Szahara régié hagyomanyos f6zési gyakorlatahoz. A széles korben elterjedt
kapcsok kozé tartozik a koles, a cirok és a rizs, mig a kozonséges zoldségek kdzott az okra és a manidka névény
levele. A DARABA egy hagyomanyos csadi 'porkolt’, amely rengeteg zo6ldséget tartalmaz. Az okrat, amely
Csadban gyakori 6sszetevd, slrit6szerként hasznaljak. Ahogy sok afrikai orszdgban is, a levesek és porkoltek
izesitésére 6rolt foldimogyordt hasznalnak.

Daraba: Hagyomanyos  étel, amely okrat, édesburgonyat, paradicsomot és  zOldeket tartalmaz.

HOZZAVALOK

12 db okra szdl

1 db nagy édesburgonya

1 nagyobb padlizsdn

2 marék zold levél vegyesen (petrezselyem, zellerzéld, spendt levél stb)
1 csésze mogyorovaj

1 leveskocka vagy husleves alaplé

izIés szerint s6, bors, cayenne bors

1 kézepes filézett Tildpia hal

JAPAN Miso leves rizzsel

A miso (ejtsd: miszd) leves a parolt rizzsel egyltt a tradicionalis japan reggeli nélkilozhetetlen része. F6
alkotérészei a dashi és a miso (amelynek két f6 fajtaja a shiromiso és az akamiso, azaz fehér vagy voros, de
lehet keverni is a kett6t), ezeken kiviil szinte barmit tehetlink bele. Kedvelt hozzavaldi a tofu, a jégcsapretek,
a wakame, a répa, a gomba, a garnélardk. Fontos, hogy a misot csak a legvégén tegyik bele, mikor mar nem
ég alatta a tliz, kilénben a h6 hatdsara megvaltozik az ize. Hagyomanyosan lakkozott kis levesestalkdkban
kerlil az asztalra, kozvetlenil a talkabdl, ev6épalcika segitségével isszak a levest.

HOZZAVALOK

12 db okra szdl

1 db nagy édesburgonya

1 nagyobb padlizsdn

2 marék zold levél vegyesen (petrezselyem, zellerzéld, spenct levél stb)

1 csésze mogyorovaj

1 leveskocka vagy halleves alaplé: miso vagy dashi: tulajdonképpen hal leveskocka
izIés szerint s6, bors, cayenne bors

1 kézepes filézett Tildpia hal
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INDIA Csirke biryani : Gyakorlatilag egy csirkés rizseshus sok fiiszerrel! Tipikus indiai étel.

HOZZAVALOK
200 ml joghurt
2 gerezd fokhagyma
2 - 3 cm friss gyémbér
1 db citrom
1 mkso
1 csapott tk garam masala
1 mk chilipor (cayenne)
1 tk kurkuma
500 g csirkecombfilé

A RETEGZESHEZ:
1 mk sdfrany vagy 1 tk sdfranyos szeklice
100 ml tej
300 g basmati rizs
5 -6 db mentalevél
1 mk garam masala
1 mk pirospaprika
1 - 2 db friss chili
600 ml viz

A FUSZERES ALAPHOZ
2 - 3 ek olaj
4 db salottahagyma
2 gerezd fokhagyma
1 db csillagdnizs
1 csapott mk egész kbmény
2 db babérlevél
4 db szegfiiszeg
1 rud fahéj

TALALASHOZ
néhdny kandl natur joghurt
néhdny mentalevé
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LIBANON Libanoni nydrson siilt birka Tabbuli saldtdval

Libanoni nyarson siilt birka

Hozzavaldék:
e 1kgbirkacomb, 5 cm-es kockdkra vagva,
e 1dlsalataolaj,
e 1/2dlcitromlé,
e 1/2 ek. majoranna,

1 tk. kakukkf,

1 mk. torott bors,

so,

3 gerezd reszelt fokhagyma,

3 ek. apréra vagott voroshagyma,
2 dl fehér bor

6 db cédrusfabol késziilt nyars.

Tabbuli (népszerii libanoni vegyes salata)
Hozzavaldék:

e 15 dkgj6 mindségli hantolt buiza darabosra 6rolve,
1 tcs. vékony karikakra vagott voroshagyma,

1/2 dl oliva- vagy kukoricaolaj,

1-2 citrom leve,

so,

frissen 6rolt bors,

3 ek. finomra vagott petrezselyem,

1 ek. morzsolt, szaritott mentalevél,

4 ek. reszelt sargarépa,

1/2 -1/2 tcs. zold és fekete olajbogyd,

2 tcs. hamozott, kimagozott, aprora vagott paradicsom,
1 ek. fenyémandula vagy mogyordé aproéra vagva.

5. feladat SZUPERELELMISZEREK

Vannak kimagaslé élettani hatdsu rendkiviil el6ny6s 6sszetételli élelmiszerek, amik természetesen fordulnak
eld.

de érdemes alaposan utdna nézni, miis az valdéjaban! Magyarorszagon ilyen a csipkebogyd, nagyon magas C-
vitamin tartalommal, magasabb, mint a felkapott goji bogydé.

A napraforgd mag nagyon sok az E vitamin, magasabb a tartalma, mint a kesudiéé.

A lenmag omega 3 zsirsav tartalma sokkal magasabb, mint a sztarolt chia magé.
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Szakirodalom

Zo6ld Fold tankoényv 53-54., 58-60., 70-71. oldal, engedélyszam: TKV/268-7/2021. A tankonyv a Kék Bolygd
Klimavédelmi Alapitvany tdmogatasaval késziilt, és megfelel a Nemzeti alaptanterv kiaddsarél, bevezetésérdl
és alkalmazasardl sz6l6 110/2012. (VI. 4.) Korm. rendeletnek, valamint a Fenntarthatdsag kerettanterv a 9—
10. gimnaziumi évfolyam szdmadra cim( kerettantervnek. A tankdnyvvé nyilvanitasi eljarasban kézremikodé
szakért6: dr. Penksza Karolyné

K6zrem(ikods szakértGk:e Projektvezetd: Matolcsy Miklds e Szakmai vezetS: Czippdn Katalin e Pedagdgiai
vezetd: Demeter Jozsef, Papp Agnes o AlkotdszerkesztSk: Czippan Katalin, Demeter Jézsef, Papp Agnes o
Szakmai lektor: Varga Attila ® Olvasészerkesztd: Sikldsi Agnes

SzerzGk: Benicsek Mihdly, Czippan Katalin, Demeter Jézsef, Dord Viktdria, Filé6 Andrea, Kray Zsuzsanna,
Merényi Zsuzsanna, Mihalké Viktdria, Molndr Ferenc, Néder Katalin, Oletics Zoltan, Papp Agnes, Suhajda
Viradg, Szandi-Varga Péter, Székely Julia, Tomaj Zsofia

Letdlthetd: https://kbka.org/tankonyv/

Tovabbi forrasok:
https://www.supergreens.eu/hu/mi-az-a-szuperelelmiszer/
https://www.okostanyer.hu/
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2.szamu melléklet
VILAG KONYHAI RECEPTEK

Alkossatok csoportokat és valasszatok a vilag 5 legegészségesebb konyhaibdl 1-1 receptet! Helyezzétek el az
okostanyéron: mit8l egészségesek ezek az ételek? Hasonlitsatok Ossze egymadssal a recepteket! Milyen
azonossagokat taldltok? Es mik a kiildnbségek? Mik a legjellemz&bbek adott orszag étkezési szokasaira?
(példaul az indiai ételek alap 6sszetevdje az erGs fliszerezés pl a curry)

GOROGORSZAG Paradicsomos-fetds bulgursaldta

HOZZAVALOK

6dl viz

1tk s6

30dkg bulgur

2db paradicsom
0.5db kigyouborka
0.5db citrom leve
15dkg feta sajt

CSAD Daraba

Csad konyhaja sokban hasonlit a Szahara régié hagyomanyos f6zési gyakorlatahoz. A széles korben elterjedt
kapcsok kozé tartozik a koles, a cirok és a rizs, mig a kozonséges zoldségek kdzott az okra és a manidka névény
levele. A DARABA egy hagyomanyos csadi 'porkolt’, amely rengeteg z6ldséget tartalmaz. Az okrat, amely
Csadban gyakori 6sszetevd, slrit6szerként hasznaljak. Ahogy sok afrikai orszdgban is, a levesek és porkoltek
izesitésére 6rolt foldimogyordt hasznalnak.

Daraba: Hagyomanyos  étel, amely okrat, édesburgonyat, paradicsomot és  zoOldeket tartalmaz.

HOZZAVALOK
e 12 db okra szdl
e 1dbnagy édesburgonya
e 1 nagyobb padlizsdn
e 2 marék zold levél vegyesen (petrezselyem,

zellerzéld, spendt levél stb)

1 csésze mogyorovaj

1 leveskocka vagy husleves alaplé
izIés szerint s6, bors, cayenne bors
1 kozepes filézett Tildpia hal

O[z6LD FOLD o 5P OKO-Jaték
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https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/viz
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/so
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https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/paradicsom
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/kigyouborka
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/citrom_leve
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/feta_sajt
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JAPAN Miso leves rizzsel

A miso (ejtsd: miszd) leves a parolt rizzsel egyltt a tradicionalis japan reggeli nélkiilozhetetlen része. F6
alkotérészei a dashi és a miso (amelynek két f6 fajtaja a shiromiso és az akamiso, azaz fehér vagy voros, de
lehet keverni is a kett6t), ezeken kivil szinte barmit tehetlink bele. Kedvelt hozzavaldi a tofu, a jégcsapretek,
a wakame, a répa, a gomba, a garnélardk. Fontos, hogy a misot csak a legvégén tegyik bele, mikor mar nem
ég alatta a t(iz, kiiléonben a h6 hatdsara megvaltozik az ize. Hagyomanyosan lakkozott kis levesestdlkakban
kerlil az asztalra, kozvetlenil a talkdbdl, evGpdlcika segitségével isszdk a levest.

HOZZAVALOK
e 12 db okra szdl
e 1dbnagy édesburgonya
e 1 nagyobb padlizsdn
e 2 marék zold levél vegyesen (petrezselyem, zellerzéld,

spendt levél stb)

1 csésze mogyorovaj

e 1 leveskocka vagy halleves alaplé: miso vagy dashi:
tulajdonképpen hal leveskocka

e izlés szerint s6, bors, cayenne bors

e 1 kozepes filézett Tildpia hal

INDIA Csirke biryani : Gyakorlatilag egy csirkés rizseshus sok fiszerrel! Tipikus indiai etel.
HOZZAVALOK

200 ml joghurt

2 gerezd fokhagyma

2 - 3 cm friss gyémbér

1 db citrom

1 mkséo

1 csapott tk garam masala
1 mk chilipor (cayenne)

1 tk kurkuma

500 g csirkecombfilé

A RETEGZESHEZ:
1 mk sdfrany vagy 1 tk safranyos szeklice
100 ml tej
300 g basmati rizs
5 -6 db mentalevél
1 mk garam masala
1 mk pirospaprika
1 - 2 db friss chili
600 ml viz
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MINISZTERIUMA Témahét

A FUSZERES ALAPHOZ

2 - 3 ek olaj

4 db salottahagyma

2 gerezd fokhagyma

1 db csillagdnizs

1 csapott mk egész kémény
2 db babérlevél

4 db szegfliszeg

1 rud fahéj

TALALASHOZ

néhdny kandl natur joghurt, néhdny mentalevél

LIBANON Libanoni nydrson slilt birka Tabbuli saldtdval

Libanoni nyarson siilt birka

Hozzavalok:

1 kg birkacomb, 5 cm-es kockakra vagva,
1 dl salataolaj,

1/2 dl citromlé,

1/2 ek. majoranna,

1 tk. kakukkft,

1 mk. torott bors,

SO,

3 gerezd reszelt fokhagyma,

3 ek. aprdéra vagott voroshagyma,
2 dl fehér bor

6 db cédrusfabol késziilt nyars.

Tabbuli (népszerii libanoni vegyes salata) petrezselymes bulgursalata

Hozzavalok:

15 dkg jo mindségii hantolt buza darabosra drélve,
1 tcs. vékony karikakra vagott voroshagyma,

1/2 dl oliva- vagy kukoricaolaj,

1-2 citrom leve,

frissen 6rolt bors, so6

3 ek. finomra vagott petrezselyem,

1 ek. morzsolt, szaritott mentalevél,

4 ek. reszelt sargarépa,

1/2 -1/2 tcs. zold és fekete olajbogyo,

2 tcs. hamozott, kimagozott, aproéra vagott paradicsom,
1 ek. fenydmandula vagy mogyoro6 aprora vagva.
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