Az EFOP-1.8.5-17-2017-00373&zonositészamMend menzak az iskolakban Egészséges
taplalkozas népszeiisitétse a Balassi Balint Altalanos Iskolaban  projekt
2018. marcius 1-jén ke#dott iskolankban.

Rendezvényeink

Egészségnagkeretében sor kerilt a tanuldk taplalkozasi szakak kérdives felmérésére,
melyet dietetikus szakember értékelt ki, egyéniiegsban tajékoztatva a diakok szileit. A
program elinditasa 6ta leldseg van havonta 6 alkalommal a dietetikussal vaiziltaciora.
Ezzel a lehdiséggel egyforman élhet és élt diak, §ziedagoégus. Az egyéni konzultaciok is
népszeiek voltak, de tdbbsz6r @brdult, hogy a pedagdgusok kérésére egy-egy oseh)
napkozis, tanuldészobas csoportnak tartdh@dst a kért témaban a szakember.

Koktél Party

Az egészséges taplalkozas része a medfehennyisé és midsédi folyadék rendszeres
bevitele. Ez a program azt mutatja meg, hogy lelyészséges és ,mEndolgokat, italokat,
koktélokat kinalni a fiataloknak. Sajnos egyértiglnhogy az alkohol-fogyasztas keézd
életkora mar az altalanos iskolabaddi¥%, igy ezért nagyon fontos, hogy olyan ,ndén
dolgokat mutassunk ennek a korosztalynak, ami gilgivd, izgalmas, az egészséges
életmdddal is parhuzamban all!

Egy nagy gyumadlcsszirup, €s gyumoldésisnényeket forgalmazé cég alkalmazottja, fiatalos
lenduletével Bien képviselte a mixer életforma minden aprésagaig¥ nagyon kdnnyen utat
talalt a fiatal hallgatésaghoz!

Mediterran nyilt napot az iskolaban tanitd pedagogusok késziteliéks bonyolitottak le.

A szervezés soran torekedtlink arra, hogy egy téljiend menitsoranak késtolasara, azzal
valé megismerkedésre leliség nyiljon. Megjelent az olasz, gorég, torok &agijl de
figyeltink arra, hogy a kulonbézérzékenységek miatt specidlis étrenddel 6sszéfligg
ismeretekhez is hozzajussanak az éfitid. A kilonb6d helyszineken kostolhattak gyrost
tzatzikivel, ciabattaval, gyimolcsturmixot, gyingselatat, frissen facsart narancslevet, teljes
kiorlési liszthsl készult pizzat, kenyérféleket, péksiuteményekadlipsankrémet, kilonbéz
martogatosokat, laktozmentes tejtermékeket, s aitemgth izvilagra jellemi& édességet.
Néhany helyszinen belekodstolhattak az elkészitémrfataba a résztvék, tanacsokat
kérhettek, receptekkebhithették repertoarjukat.

Ihaté tejtermékek:

A tej és az abbdl késziitejtermékek étrendiink Iényeges részét kepeziyagmasukkal nem
csak taplalkozasunkat szinesitjik, hanem szervelizetinikodését is jotékonyan
tamogathatjuk. Kedvéz élettani hatasaiknak koszonben az egészségntggesben és
betegségmegétésben is fontos élelmiszerek.6Eithetik az immunrendszert és szerepet
jatszhatnak a sziv- és érrendszeri-, a vastaglgdna@os betegségei, a magasvernyomas-
betegség, az elhizas, a csontritkulas és a fogsadaa megékésébenA foglalkozasra
készultek tejjel, kulonbdz gabonafélékkel, gyumdlcsokkel, natdar és gyumolcsos
joghurtokkal, ivélevekkel.

Sajtok:

A sajtok nagyon j6 fehérje- és kalciumforrasok, ételt képeznek az 6mlesztett sajtok,
melyek gyartdsa sordn omlessbkat hasznélnak, igy bennik a kalcium-foszfor yaran
eltolodik. Taplalkozas-élettani ngzontbdl rendszeres fogyasztasradetsban a zsirszegény
sajtok javasoltak, a magas energia-bevitel elkedilérdekében. A tej és a dlel készilt



tejtermékek — kulonos tekintettel a zsirszegényoratokra — fontos szeréplaz egészséges
taplalkozasnak. Naponta javasolt dék fogyasztani akar hideg, akar meleg étkezések
alkotéiként, valtozatos forméban elkészitve.

Szendvicsek:

A mindennapi életlinkben sokszor kényszerulink drogy vigytink magunkkal taplalékot.
Egy ilyen taplalék, a szendvics. A foglakozés elg&gyerekek a kids ebadd, Gabor Edina
egeszség szakpszichologus segitségével, iranyalasdismetelték az ,Okos tanyerrol”
tanultakat, majd izlésiknek megféleh 2 csoportra osztva paradicsomos-kecskesajtos
szendvicset vagy a fustolt lazacos szendvicsebnoinal készithettek.

Rovid rahangol6das soran szé esett a sajtkéstitésra sajtok kulonb&z osztélyozasi,
csoportositasi leh&ségeibl. Vendégink Gabor Edina egészség-szakpszicholeglis aki
nagyon gyorsan ragyogd hangulatot alakitott ki.y&rgkek a frissen megszerzett tudasukat
sajt TOTO soran probalhattak ki, melyben életkoakkmegfeleden, jatékos kérdésekre
kellett valaszolniuk. Majd kovetkezett a kostoliatelhettek lagy, félkemény, kemény, fustolt
sajtot kulonb6& gyimaolcsokkel.

Taplaléekkiegészitk gyermekeknek:

Fiatal korban nagyon nagy sziikségink van iranyrasitat kovethétpéldaképekre, akik mar
bizonyitottak, akikre fel lehet nézni, akik marrédé valamilyen egyedul allé eredményeket.
A mai tervezett vendéglink ilyen volt: David Kornél27-szeres valogatott magyar
kosarlabdazé, aki egyéb elfoglaltsaga miatt vide@natben koszontotte a gyerekeket.
Eletében a sport mellett az egészséges taplalkatsastta a nagy szerepet. Ma mar a PEAK
termékek Kkifejlesztésében és népégidésében is részt vesz, nem csak a kosarlabda
utdnpétlas szervezésében.

A PEAK termékcsalad kozul harmat mutattak be: Péadungsters Delicate Shake
KOMPLETT italpor gyerekeknek és fiataloknak, PeakuXgsters Soft Baked Cookies
mentes keksz, és a Peak Youngsters Mootella &,szoki-fehércsoki krém

A foglalkozas kvizjatékkal kesddott, ahol minden j6 valasz egy-egy ajandékot Mgjd a
video Uzenetet tekinthették meg a gyerekek. EzkEgadbdott meg a kostolas,a shaker
verseny.

Kreativitas és soksziliség az egészséges taplalkozasunkban

A programot egy révid fejtével és az eddig megszerzett ismeretek felfrissigddéezdtek,
melyet az aznapi foglakozas témajanak megbeszélégetett. Szdéba keriltek a teljes
kiorléesi kenyerek, hiszen a taplalkozasunk nagy részébereszt jatszanak. A gyerekek
megismerkedhettek a koéstolhatdé érdekességekkedn Ilyolt pl. az avokadd, az egyik
legesebb lagositd hatasu gyumoélcsink, a halak kozidnaalpastétom, pesto izesitéssel,
majd tonhalpastétom gazdagon, melyhez sargarépft,acitromot, tonhalat majonézt,
mustart, Ujhagymat, sO, bors, pestot hasznaltakstdltattak tonhalpastétomot ajvar
izesitéssel. Az ajvar nagyon szép piros, izletek ésak kenyérre kenve is nagyon finom.
Természetesen a finomsagok mellett ott volt azaelivletve a kapri bogyo, jégsalata,
paradicsom, citrom, melyekkel lehetett diszitdiefie izesiteni. Mivel nagyon fontos, hogy
a gyerekek megismerjék és megszeressék a halaktdteszitményeket, ezért most alkalom
volt ezek megkostolasara. Késtolhattak még lazdékehalmajat, és paradicsomos és natur
tonhalat.

Az egészséges uzsonna, tortillabarolt.
A foglakozas elején a gyerekekkel atismételték lasaanyérrdl megszerzett ismereteket,
majd tdjekoztattakket az aznapi foglalkozas témajarol. Ezen a napdilldba kinaltak az



egészséges finomsagokat, amelybe ugyanazokat d&edt fenni, mint a szendvicsbe, de
formaja miatt mégis Ujdonsagként hat. Megbeszéhélgy ezek hogyan jarulnak hozza az
egészség mégéséhez.

A kinalat jégsalata, paradicsom, uborka, oliva ldoggirkemell, illetve Rakoczi szalami és
kuldnbo® sajtok voltak. A gyerekek sajat maguk valaszthakiza széles repertoarbdl, hogy
mit tesznek sajat uzsonnajukba, amit utana terneEsze jOiden el is fogyasztottak. Az
uzsonnat gyimolcslé és muzli koronazta.

Tavol-keleti nyilt nap

Tavol-keleti nyilt  napunkon a kinai konyhat réstsiik  ebnyben.

a mintaétrendek, mintareceptek mellett kostolokaenseztiink. Mediterran napunkhoz
hasonléan most is torekedtink arra, hogy egy tefjemnisort megkdstolhassanak az
erdekbdok. A nehéz hudsok helyett a csirkemellet részeg&kettlbnyben. Ezt kinaltuk
szezdmmagos, burgonydas, pekingi, sajtos, brokkddembuszos formaban, burgonya
golyoval, rizzsel, piritott tésztaval. A repertoanbszerepelt a leves, desszertként silt almat és
sult banant izlelhettek. A vegetarianusokra isditjyjnk. Ok a tavaszi tekercset részesithették
elényben. Figyeltink arra, hogy a kinalt ételek olgdapanyagokbol késziljenek, melyek a
hazai Uzletekben is beszereziedd

.F 6zoverseny”

Fels tagozatos didkjaink évfolyamonként 5 szakkdri éigizason vettek részt, melyek soran
megismerkedtek a konyhai higiénés ismeretek alagjaiilletve a konyhai eszk&zok
biztonsdgos hasznalataval, az ételek elkészités@apjaival. Az alapismeretek atadasa utan
éevfolyamonként csapatok szerddrek, és dszor az évfolyamon belil mérték Ossze
tudasukat. Az évfolyameis csoportok egy iskolai dodiben versenyeznek az ,iskolai
szakacsok” cimért!

A rendezvényeken Kkivil, aeszkdzok beszerzéses sor kerilt. Agyumolcshitét mar
tanévkezdeést hasznalni tudjuk. Aonyhai eszkdzoknagy része megéerkezett. A téli sziinet
elétt megérkezett azebédbbutor. Az () asztalok, szines székek vidam hangulatot
kblcsondznek a helységnek. Az asztalok allaganakiérmése érdekében a gyereknek
viaszosvaszon, a fdltieknek vaszon tefiket vasaroltunk és lecseréltik az elszdoiét,
tobb tizéves, megviselt fluggonyoket. A talalo et#édifliggbnyt vasaroltunk, illetve a
felnasznalhaté keretb (majd, ha rendelkezésre all) szeretnék az ablakok sotétiit
vasarolni.

A gyerekek, pedagogusok nagy 6rommel fogadtak @zadokat, hiszen sokkal kulturaltabb
koérilmények kozott zajlik az étkezeés.

Egy kis el$siink nagyon kedvesen, talalban megjegyezte: , Bzmad is ebéd, hanem
ETTEREM”.

Sor kerilt atankert kialakitasara. A tankertink kialakitasanak éttélja volt. Egyrészt a
szemléltetés, masrészt a haszonndvények megismefeseanitas soran az egyik
leggyakrabban hasznalt médszer a szemléltetésnéldia megfigyelhetik az adott ndéveny
részeit, jelleméit, valamint a teljes életciklusat. A kertben satrzszemélyes tapasztalat
maradandobb tudast eredményez. A kefivelése kdzben szamtalan hasznos ismeretet
szerezhetnek. Most megfigyelhették, megtanultdkgyaon kell a talajt ékésziteni a
veteményezéshez, paldntdzashoz. Megismerték abddabmovenyek magvait, majd késb



megtapasztalhatjdk airéi vagy ritka vetés eredményét. Megtanuljdk az egyelikitas
szerepét. Lelkesen gondozzak a veteményest, napzaladnak megnézni, hogy kell-e
locsolni. A veteményezést a tavaszi szinéitelégezte minden osztdly. Az ellltetett
novények szépen féginek. Mindenki nagyon varja a termések beérését.



