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Az 6ravazlatot készité pedagdgus:

Kerékgyarto Csilla

Az 6ravazlat cime:

Légy Te is tudatos vasarlo és fogyaszta!

Az oravazlat 6sszefoglaldja
(2-5 mondat):

Az éravazlat altalanos iskola fels6 tagozatos korosztaly szamdra
készilt, kiemelten az egyiittnevelésben tanulé sajatos nevelési
igény( tanuldk részére. Az ératerv a Komplex Instrukcids Program
(KIP) specidlis kooperativ tanulasi eljaras szemléletével késziilt.
A tanuldk 4 csoportban parhuzamosan dolgoznak a Fenntarthaté
vasarlds és fogyasztas témakorét feldolgozva.

Ajanlott korosztaly:

altaldnos iskola- felsé tagozat
sajatos nevelési igényl integralt tanuldk részére is ajanlott

IdGigény:

45 perc

Légy Te is tudatos vasarlo és fogyaszto!

Tevékenység

Munkaformak,

Id6tartam )
maodszerek

Eszk6zok, mellékletek

Tantargy: természetismeret/ osztalyfénoki ora
Tanitasi egység: Fenntarthato vasarlas és fogyasztas

Nagy gondolat: MINDET MEG(V)EGYEM?

Az ora didaktikai feladatai: A tanulok megismerjék a fenntarthato vasarlas és a fenntarthato fogyasztashoz

kapcsolodo fogalmakat. Szemléletmaodjuk

kornyezettudatosabb legyen.

Az 6ra cél- és feladatrendszere: Cél, hogy megismerkedjenek a didkok a fenntarthaté vasarlas lehet&ségeivel,
a fogyasztasi szokdsaikba a kornyezettudatos szemléletet beépitsék.

Tantargyi kapcsolatok: osztalyfénoki ora,
Eszko6zok: irdeszkoz, kartonlapok, ceruza,

foldrajz, bioldgia
radir, filctoll, oll6, ragaszto, papirtanyér, tablet, laptop

Felhasznalt forrasok, segédletek: mellékelten
Az ora tipusa: ismeretbdvit6, szokincsbovitd éra

Osztaly/évfolyam: 5-8. évfolyam

Csoportok: 4x5 f6 (egyéni csoportbeosztassal médosithato)

1. Bemelegités:

Motivacio:

Csoportmunka:

A csoportok beszamoldja:

Egyéni feladatok megoldasa:

Egyéni feladatok ellenGrzése:
7. Az 6ra értékelése:

Belépd tevékenységformak:

v @ gm @[

3 perc

3 perc
18 perc
12 perc
3 perc
4 perc
2 perc

Ismeretszerzési és feldolgozasi képességek
o képiinformacidk értelmezése — rendszerezés
o képi és szoveges informacidk egyittes kezelése

Kifejezoképességek
o a megismert fogalmak, ismeretek

osszefliggések, alkalmazasa él6beszédben

o abrazolas és rendszerezés, ismeretek szintetizalasa
o atanult és felidézett fenntarthatd vasarloi és fogyasztoi szokasok ismertetése, bemutatasa
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A foglalkozas célja:

A tanuldk egylittmikodésen alapuld csoportfeladatok soran a tandr kialakitsa és elmélyitse a tanuldkban
a fenntarthatd szemléletet. Ismerjék meg a fenntarthatd vdsdrlds fogalmait, lehet6ségeit, valamint a
fogyasztassal kapcsolatos szemléletiikbe keriljon be a fenntarthaté fogyasztds Uj lehetdségként. Emellett
az egészséges taplalkozashoz kapcsolodo ismereteik béviiljenek, és ismerjék meg kaldriabevitel fogalmat.
Cél, hogy mélyebben megismerkedjenek a fenntarthatd szemlélettel, béviljon szdkincsik és kifejez6-
készségik. Tanulasmddszertani ismeretek dtaddsa, az 6nallé tanulds tdmogatasa.

e hangos olvasas gyakorlasa

e mentalis lexikon aktivizalasa, szokincsbdvités

e nyelvi kreativitds fejlesztése

o verbalis-akusztikus figyelem, vizualis észlelés és emlékezet fejlesztése
e nyilt végli KIP feladat gyakorldsa

o egylttm(ikodés parban és csoportban

o eszkozfelel8s, szévivG/csoportvezetd, irnok, idéfelelés
egyuttmikodés és kooperacio fejlesztése heterogén csoportokban
ismeretek szintetizaldsa, tudasszintetizalds, ismétlés, tantargykozi ismeretek erdsitése
csoportositas

lényegkiemelés

szobeli kifejez6képesség

irasbeli kifejez6képesség

sajat vélemény kialakitasa

kozos dontéshozas

vita, megbeszélés

érvelés

rajzkészség

Eszkozsziikséglet:

ceruza, radir, olld, ragasztd
tablet, laptop

filctollak, szines ceruzak, karton

Bevezet6

A mai napon a fenntarthaté vdsarldssal és 3 perc frontalis munka
fogyasztasi szokdsokkal fogunk foglalkozni.
Ismeritek ezeket a fogalmakat? Ki tudja,

mit jelentenek a tudatos vasarld és a tudatos
fogyaszto kifejezések?

Fokuszalt kérdések:

Ki szokott vasarolni?

Kivel és hovd mész vasarolni?

Hogyan késziilsz a vasarlasra?

Milyen fogyasztasi szokdsai vannak

a csaladodnak?
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Rdhangolds — motivdcié

Nézzik meg egyitt a videdt! Figyeljétek meg | 3 perc frontalis munka, ajanlott vided:

a videdban, milyen példakat hoz a beszélé egyéni valaszok Milyen egy

a fenntarthatdsagra? a vided meg- fenntarthaté

Milyen egy fenntarthato életforma? tekintése utan életforma? Eke
Milyen apré tudatos szokasokkal tudunk tenni Angéla szinmUvésszel
a fenntarthatdsagért? megmutatjuk (1:42)

Csoportalakitas
Csoportonként 4 szimbdlumbdl tudnak vdalasztani a tanulék. A tanuldk a kihuzott képek alapjan rendez6dnek
csoportba (mellékletben).

1. Tudatosvdsarlo-csoport

2. Tudatosfogyaszté-csoport

3. Energiakalkuldtor csoport

4. Etelkreator csoport
Csoportszabdly: a benne lévé tanuldk munkdjanak nyomon kovetése, a gondolatok figyelemmel kisérése.
A feladatok csoportonkénti értelmezése utdn egyéni gondolkodds. Utdna, k6z0s produktum elkészitése
kiscsoportokban (4-5 f6). A csoportok egy idében parhuzamosan dolgoznak.
A csoportban a kévetkez6 szerepek jelennek meg: kistanar, irnok, beszamold, idéfelelSs, eszkdzfelelbs.
Bemelegités
Ellen6rzés: Mindenki jé helyen (il-e? A mai napon kdzdsen dolgoztok. A csoportok az 6ra végén bemutatjak
produktumaikat, és értékeléssel zarunk.
Nagy gondolat
MINDET MEG(V)EGYEM?
Mindent meg kell vasarolnunk? Hogyan tudjuk korlatozni vasarloi szokdsainkat? Mit és mennyit eszlink?
Célkitlizés
Cél, hogy megismerkedjenek a didkok a tudatos vasarléi és tudatos fogyasztdi szokasokkal, az egészséges
tapldlkozassal, béviiljon székincsiik és kifejez6készségik.

Csoportfeladatok (parhuzamosan zajlik a 4 csoportban a csoportmunka)

Tudatosvdsdrlé-csoport

Készitsetek felhivd plakatot a tudatos 18 perc | csoportmunka 2. szamu melléklet
vasarlas rekldmozdsahoz!

felel6sok forrasanyag:
Nézzétek meg a tudatos vasdrlds lépéseit, (egyenranguak a https://tudatosvasarl
majd valasszatok ki belSle 2-3 szempontot, csoportban), o.hu/a-tudatos-
ami kiemelten fontos a ti korosztalyotok koz6s kooperativ vasarlo-12-pontja/
szamaral munka

A vasarlas a ti dontésetek, a ti és szlleitek
pénze és szavazata.

Eldonthetitek, hogy mit és kit tAmogattok
és mit nem.

irjatok ki azokat a kulcsszavakat, amelyek
a legfontosabbak szamotokra
(csomagolasmentes, helyi termék, lista,
cimke, javitas, bevasarldlista)!



https://www.youtube.com/watch?v=ZBzI14WvitM&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=ZBzI14WvitM&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=ZBzI14WvitM&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=ZBzI14WvitM&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=ZBzI14WvitM&t=1s
https://tudatosvasarlo.hu/a-tudatos-vasarlo-12-pontja/
https://tudatosvasarlo.hu/a-tudatos-vasarlo-12-pontja/
https://tudatosvasarlo.hu/a-tudatos-vasarlo-12-pontja/
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Tudatosfogyaszto-csoport

Olvassatok el a szoveget, majd beszéljétek 18 perc | csoportmunka, k6z6s | 3. szamu melléklet

meg mit tehettek ti gyerekek azért, hogy kooperativ munka (a

tudatosabb fogyasztok legyetek! Készitsetek felel6sok Forras:

hozza olyan ikonokat, emojikat, amivel révid egyenranguak a https://mtvsz.hu/tuda

Gzeneteket is tudtok alkotni és bemutatni csoportban) tos-fogyasztas

az osztalynak! Word-ikonok

irjatok 2-3 mondatban {izenetet!

Kulcsszavak: idényzoldség és -gyiimolcs, bio-

és fairtrade-termékek, hazai arucikkek, helyi

termékek.

Energiakalkulator csoport

Szamoljatok ki, hogy a csoportotok tagjai 18 perc | csoportmunka, k6zos 4. szamu melléklet

mennyi napi energiat igényelnek? kooperativ munka (a

Beszéljétek meg: ki mennyit mozog? Kinek felel6sok Forras:

mennyi az aktivitasa: (l6 életmdédu vagy egyenranglak a https://www.okostan

mérsékelten aktiv vagy aktiv, sportos? csoportban) yer.hu/energiaigeny-
kalkulator-es-

Készitsétek el a napi menijét egy valakinek elelmiszer-adagolasi-

a csoportbdl! utmutato/

Figyeljetek arra, hogy a megfelel6

energiatartalom az élelmiszeradagolasi- https://www.okostan

Utmutatd szerint torténjen! yer.hu/energia-

Figyeljetek arra, hogy valtozatos étrendet egyensuly/

alkossatok! Segitségetekre lesznek ételek .

és azok energiatartalmai. Etelek fotoi:
https://www.okostan

Kulcsszavak: fehérjék, szénhidratok, zsirok, yer.hu/wp-

vitaminok, dsvanyi anyagok, nyomelemek. content/uploads/201
8/08/k%C3%A9pes-
%C3%A9lelmiszer-
adagol%C3%Alsi-
%C3%BAtmutat%C3%
B3-1600kcal-
1700kcal.pdf

Etelkredtor csoport

Megfigyelted mar, hogy ha egy tanyér 18 perc | csoportmunka, k6z6s | 5. szamu melléklet

gyonyorien feldiszitett, szép szines, és kooperativ munka

az ételeket izlésesen talaltak, akkor azt (a felel6sok papirtanyérok,

nagyobb 6rommel és szivesebben fogyasztod egyenranguak a szines képek

el? Egy szépen elkészitett tanyér olyan, csoportban)

mint egy festmény. Az ételek szineinek és

elrendezésének egyensulyban kell lennie

az étel tartalmaval és energiaszintjével.



https://mtvsz.hu/tudatos-fogyasztas
https://mtvsz.hu/tudatos-fogyasztas
https://www.okostanyer.hu/energiaigeny-kalkulator-es-elelmiszer-adagolasi-utmutato/
https://www.okostanyer.hu/energiaigeny-kalkulator-es-elelmiszer-adagolasi-utmutato/
https://www.okostanyer.hu/energiaigeny-kalkulator-es-elelmiszer-adagolasi-utmutato/
https://www.okostanyer.hu/energiaigeny-kalkulator-es-elelmiszer-adagolasi-utmutato/
https://www.okostanyer.hu/energiaigeny-kalkulator-es-elelmiszer-adagolasi-utmutato/
https://www.okostanyer.hu/energia-egyensuly/
https://www.okostanyer.hu/energia-egyensuly/
https://www.okostanyer.hu/energia-egyensuly/
https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/k%C3%A9pes-%C3%A9lelmiszer-adagol%C3%A1si-%C3%BAtmutat%C3%B3-1600kcal-1700kcal.pdf
https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/k%C3%A9pes-%C3%A9lelmiszer-adagol%C3%A1si-%C3%BAtmutat%C3%B3-1600kcal-1700kcal.pdf
https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/k%C3%A9pes-%C3%A9lelmiszer-adagol%C3%A1si-%C3%BAtmutat%C3%B3-1600kcal-1700kcal.pdf
https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/k%C3%A9pes-%C3%A9lelmiszer-adagol%C3%A1si-%C3%BAtmutat%C3%B3-1600kcal-1700kcal.pdf
https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/k%C3%A9pes-%C3%A9lelmiszer-adagol%C3%A1si-%C3%BAtmutat%C3%B3-1600kcal-1700kcal.pdf
https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/k%C3%A9pes-%C3%A9lelmiszer-adagol%C3%A1si-%C3%BAtmutat%C3%B3-1600kcal-1700kcal.pdf
https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/k%C3%A9pes-%C3%A9lelmiszer-adagol%C3%A1si-%C3%BAtmutat%C3%B3-1600kcal-1700kcal.pdf
https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/k%C3%A9pes-%C3%A9lelmiszer-adagol%C3%A1si-%C3%BAtmutat%C3%B3-1600kcal-1700kcal.pdf
https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/k%C3%A9pes-%C3%A9lelmiszer-adagol%C3%A1si-%C3%BAtmutat%C3%B3-1600kcal-1700kcal.pdf
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Néhany percre valjatok ti is séfekké!
Készitsetek terveket ételekhez! Alkossatok
z6ldséghdl és gyliimdlcsbdl diszitéseket!
Szezondlis zoldségeket és gyiimolcsoket
haszndljatok a tervezéskor, ezzel is kimélitek
a kérnyezetet. Mutassatok be az osztalynak
a megtervezett ételeiteket!
A papirtanyérokat osszatok fel megfelel$
cikkelyekre, és rajzoljatok ra otleteiteket!
Figyeljetek arra, hogy legyen aranyos
a z6ldség, gylimolcs, gabona mennyisége!
Csoportok beszamoléja: 12 perc | frontalis munka elkészilt
Minden csoport bemutatja produktumok
az elkésziilt produktumat.
Az id6felelGs figyel az id6keretre.
Egyéni feladatok kiosztdsa: egyéni és paros munka | Fenntarthaté vasarlas
Minden csoporttag egyéni kérdéseket kap. elényei
A Tudatosvasarlo-csoport a Fenntarthaté https://wordwall.net/
vasarlas elényei Wordwall-feladatban play/85886/490/353
tanulénként 3-4 egyszer( kérdést kap.
A Tudatosfogyasztd-csoportban tanuldnként Mennyire egészséges
egy Wordwall-feladatban 4-4 szét kell az ételed?
csoportositaniuk.
A 3. és 4. csoport tagjai a papiron kiosztott https://wordwall.net/
kérdésekre széban tudnak valaszolni. hu/resource/8591670
Az 1. és 2. csoport tagjainak valaszait a 4/term%c3%a9szetis
ey . o 3 perc -
Wordwall-feladat végén tudjuk ellendrizni. meret/mennyire-
A 3. és 4. csoportban a vélaszokat széban eg%c3%a9sz5%c3%a9
ellenérizziik. ges-az-
1. Tudatosvasarlé-csoport %c3%aSlelmiszered
2. Tudatosfogyasztd-csoport
3. Energiakalkulator csoport 3. és 4. csoportnak
4. Etelkreator csoport egyéni kérdések
mellékelten 6. szamu
mellékletben
laptop, tablet
Egyéni feladatok ellenérzése 4 perc egyéni kérdések
Minden csoport beszamol, hogy a Wordwall- esetén egy-egy
feladatokban mennyire voltak sikeresek. szbbeli valaszadas,
Wordwall-feladat
megoldasa esetén
a szovivé elmondja
az eredményeket
Ertékelés: 2 perc | egyéni értékelés



https://wordwall.net/play/85886/490/353
https://wordwall.net/play/85886/490/353
https://wordwall.net/hu/resource/85916704/term%c3%a9szetismeret/mennyire-eg%c3%a9szs%c3%a9ges-az-%c3%a9lelmiszered
https://wordwall.net/hu/resource/85916704/term%c3%a9szetismeret/mennyire-eg%c3%a9szs%c3%a9ges-az-%c3%a9lelmiszered
https://wordwall.net/hu/resource/85916704/term%c3%a9szetismeret/mennyire-eg%c3%a9szs%c3%a9ges-az-%c3%a9lelmiszered
https://wordwall.net/hu/resource/85916704/term%c3%a9szetismeret/mennyire-eg%c3%a9szs%c3%a9ges-az-%c3%a9lelmiszered
https://wordwall.net/hu/resource/85916704/term%c3%a9szetismeret/mennyire-eg%c3%a9szs%c3%a9ges-az-%c3%a9lelmiszered
https://wordwall.net/hu/resource/85916704/term%c3%a9szetismeret/mennyire-eg%c3%a9szs%c3%a9ges-az-%c3%a9lelmiszered
https://wordwall.net/hu/resource/85916704/term%c3%a9szetismeret/mennyire-eg%c3%a9szs%c3%a9ges-az-%c3%a9lelmiszered
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Minden csoport értékeli sajat munkajat.

Hogyan tudtdk tamogatni a tanuldk az egyes euﬂ
szerepekben a csoportot? A csoportok a "W

kirakott plakatokat, étel6tleteket
megtekinthetik, és értékelhetik matricaval. WORD matrica

eh

Adaptalasi lehetSség:
A 2x45 perces Oraterv is megvaldsithatd.
Ez esetben nem KIP szemlélet( 6rat, hanem csoportos drdkat lehet megvaldsitani.
A pedagégus ez esetben 2 csoportot szervez.
2x 45 perces orat tud megvaldsitani a kovetkez6k szerint:
1. Tudatosvasarld-témakort 1x45 percben megadott 2 csoportmunkaval.
2. Tudatosfogyaszto-témakort 1x45 percben 2 csoportmunkaval dolgozna fel az osztallyal.
Mindkét esetben a csoportmunka utdn a beszdmolé és az egyéni kérdések is adottak.
1x45 perc: Tudatosvasarlas-témakor
. Tudatosvasarlé-csoport: reklamplakat készitése; 1. Etelkredtor csoport: kreativ ételdiszités, valamint
tudatos zoldség- és gylimolcsétel-kivalasztas feladatsor.
1x 45 perc: Tudatosfogyasztds-témakor
I. Tudatosfogyasztd-csoport: lizenetkészités emojikkal; Il. Energiakalkuldtor csoport: menu készités.
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Légy Te is tudatos vasarlo és fogyaszto!

Csoportalakitas logoi

Word stock képek

https://issuu.com/tudatosvasarlok
https://www.istockphoto.com/hu/fot%C3%B3/az-%C3%A9lelmiszer-t%C3%A1ny%C3%AIr-t%C3%A1pl%C3%A1lkoz%C3%A1si-

diagramja-n%C3%A9gy-%C3%A9kre-oszlik-gm168310219-
16888234?utm_source=pixabay&utm medium=affiliate&utm campaign=SRP_image sponsored&utm content=https%3A%2F%2Fpi
xabay.com%2Fhu%2Fimages%2Fsearch%2Feg%25C3%25A9525%25C3%25A98e5%2520%25C3%25A9tkez%25C3%25A95%2520grafiko

n%2F&utm term=healthy+eating+chart



https://issuu.com/tudatosvasarlok
https://www.istockphoto.com/hu/fot%C3%B3/az-%C3%A9lelmiszer-t%C3%A1ny%C3%A9r-t%C3%A1pl%C3%A1lkoz%C3%A1si-diagramja-n%C3%A9gy-%C3%A9kre-oszlik-gm168310219-16888234?utm_source=pixabay&utm_medium=affiliate&utm_campaign=SRP_image_sponsored&utm_content=https%3A%2F%2Fpixabay.com%2Fhu%2Fimages%2Fsearch%2Feg%25C3%25A9szs%25C3%25A9ges%2520%25C3%25A9tkez%25C3%25A9s%2520grafikon%2F&utm_term=healthy+eating+chart
https://www.istockphoto.com/hu/fot%C3%B3/az-%C3%A9lelmiszer-t%C3%A1ny%C3%A9r-t%C3%A1pl%C3%A1lkoz%C3%A1si-diagramja-n%C3%A9gy-%C3%A9kre-oszlik-gm168310219-16888234?utm_source=pixabay&utm_medium=affiliate&utm_campaign=SRP_image_sponsored&utm_content=https%3A%2F%2Fpixabay.com%2Fhu%2Fimages%2Fsearch%2Feg%25C3%25A9szs%25C3%25A9ges%2520%25C3%25A9tkez%25C3%25A9s%2520grafikon%2F&utm_term=healthy+eating+chart
https://www.istockphoto.com/hu/fot%C3%B3/az-%C3%A9lelmiszer-t%C3%A1ny%C3%A9r-t%C3%A1pl%C3%A1lkoz%C3%A1si-diagramja-n%C3%A9gy-%C3%A9kre-oszlik-gm168310219-16888234?utm_source=pixabay&utm_medium=affiliate&utm_campaign=SRP_image_sponsored&utm_content=https%3A%2F%2Fpixabay.com%2Fhu%2Fimages%2Fsearch%2Feg%25C3%25A9szs%25C3%25A9ges%2520%25C3%25A9tkez%25C3%25A9s%2520grafikon%2F&utm_term=healthy+eating+chart
https://www.istockphoto.com/hu/fot%C3%B3/az-%C3%A9lelmiszer-t%C3%A1ny%C3%A9r-t%C3%A1pl%C3%A1lkoz%C3%A1si-diagramja-n%C3%A9gy-%C3%A9kre-oszlik-gm168310219-16888234?utm_source=pixabay&utm_medium=affiliate&utm_campaign=SRP_image_sponsored&utm_content=https%3A%2F%2Fpixabay.com%2Fhu%2Fimages%2Fsearch%2Feg%25C3%25A9szs%25C3%25A9ges%2520%25C3%25A9tkez%25C3%25A9s%2520grafikon%2F&utm_term=healthy+eating+chart
https://www.istockphoto.com/hu/fot%C3%B3/az-%C3%A9lelmiszer-t%C3%A1ny%C3%A9r-t%C3%A1pl%C3%A1lkoz%C3%A1si-diagramja-n%C3%A9gy-%C3%A9kre-oszlik-gm168310219-16888234?utm_source=pixabay&utm_medium=affiliate&utm_campaign=SRP_image_sponsored&utm_content=https%3A%2F%2Fpixabay.com%2Fhu%2Fimages%2Fsearch%2Feg%25C3%25A9szs%25C3%25A9ges%2520%25C3%25A9tkez%25C3%25A9s%2520grafikon%2F&utm_term=healthy+eating+chart
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Nonprofit Kft. BELUGYMINISZTERIUM MINISZTERIUM LA TEMAHET

Légy Te is tudatos vasarlo és fogyaszto!

TUDATOSVASARLO-CSOPORT

Készitsetek felhivd plakatot a tudatos vasarlas reklamozasahoz! Nézzétek meg a tudatos
vasarlds lépéseit, majd valasszatok ki belSle 2-3 szempontot, ami kiemelten fontos a ti
korosztalyotok szdmadra! A vasarlas a ti dontésetek, a ti és a szileitek pénze és szavazata.
Eldonthetitek, mit és kit tdmogattok, és mit nem. 12 szempont, amit érdemes észben tartani
vasarlaskor.

Tudatos vasarlas 12 lépésben — igy vasarolj fenntarthatéan!

1. A pénzed szavazat

Te dontod el, mit és kit tamogatsz. Nem kell tdmogatnod

a kizsakmanyolast, a gyermekmunkat, kornyezetszennyezést,
a karos és felesleges dolgok tomeges gyartasat.

A pénzed
szavazat

2. A kevesebb tobb!
A mennyiség helyett a minéségre figyelj!
Kevesebb vasarlas, kevesebb fiités és hiités, kevesebb autdzas,

e kevesebb utazas — és fellélegzik a természet.
A kevesebb
tobb!

P 3. irj listat!
. Vasarlas el6tt ird 6ssze, mire van szikséged!
©W \ A nagy Uzletek profi médszerekkel csabitanak felesleges pénzkoltésre.

ew Ne hagyatkozz ,polctrikkokre”!
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4. Helyben, helyit

Vasarolj kdzvetleniil a gazdatdl, piacon vagy helyi kisboltban!
Kutasd fel a j6 helyeket! TdAmogasd a helyi termel6ket,
kisiparosokat, gyartdkat! Valaszd a szezonalis élelmiszert!

9 Mondj nemet
a csomagolasra:

5. Mondj nemet a csomagolasra!

Vigyél magaddal taskat/szatyrot, ne fogadj el zacskét! Valaszd a
csomagoldsmentes vagy fenntarthatdéan csomagolt arut, a
visszavalthatd, illetve Gjrahasznositott csomagolast!

-g‘!

@ 4| klimabarat
FOvEL S ot

6. Egyél klimabarat modon!

A hus és tejtermékek Iényegesen jobban terhelik bolygdénkat a
novényi élelmiszereknél. Egyél tobb z6ldséget, kevesebb hust, iktass
be hetente vega vagy vegan napokat!

Lass tisztan!

7. Lass tisztan!

Tanuld meg, hogyan hatnak a reklamok!

Ne délj be a vonzd kiilsének, lass at a szitan, ha tulfogyasztasra
dszténdznek! gy tudsz majd tényleg ellenallni.

Otvasd el
a cimkét!

8. Olvasd el a cimkét!

Keresd a fenntarthatd és etikus termékeket tanusité cimkéket!
Ne tévesszen meg a z6ld szin és a sok kamu logd!

Csak a hiteles mindsitéseknek higgy, hogy tudd, mit vasarolsz!
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Nonprofit Kft. BELUGYMINISZTERIUM MINISZTERIUM R TEMAHET

9. Er6szakmentes jolét
Valassz olyan termékeket, amelyeket allatkinzas nélkil tesztelnek,
amelyeket természetes él6helyeik karositasa nélkil készitenek el!

10. Hasznald, amig birja!
5 Kerild az eldobhaté dolgokat, ezek tomeges el64éllitasa

és kidobdasa energiapazarlassal és kornyezetszennyezéssel jar!
Vegyél hasznaltat, ha elromlott, javittasd!

11. Nem mindegy!

Ha nincs is tokéletes megoldds, keresd mindig a jobbat! Jelezd a
cégeknek: fontos a fenntarthato és etikus mikodés. Ha tobben
mondjuk, komolyan veszik.

12. K6z6sen kdnnyebb

Sose gondold, hogy céljaiddal egyediil vagy!

Csatlakozz kihivasainkhoz, tagsagunkhoz, z6ldil6 kozésségekhez,
mert egyUtt, kis |épésekkel nagyot tudunk valtoztatni!

konnyeb!

Forrds: https://tudatosvasarlo.hu/a-tudatos-vasarlo-12-pontja/
Utolsod letoltés: 2025.01.31. 12:19

Eszkoz: karton, szines filctoll, olld, ragasztd (az ikonok kivaghatdk és tovabb rajzolhatdk)
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Nonprofit Kft. BELUGYMINISZTERIUM MINISZTERIUM ALARR kR TEMAHET

Légy Te is tudatos vasarlo és fogyaszto!

TUDATOSFOGYASZTO-CSOPORT

Olvassatok el a szoveget, majd beszéljétek meg mit tehettek ti gyerekek azért, hogy
tudatosabb fogyaszték legyetek! Készitsetek hozzd olyan ikonokat, emojikat, amivel rovid
Uzeneteket is tudtok alkotni és bemutatni az osztalynak! Készitsetek 2-3 mondatos lizenetet!

Mit tehetiink fogyasztoként?

1. Els6ként érdemes végiggondolni, hogy valdban sziikségem van-e a megvasarolni kivant
termékre. Ehhez nagy segitséget nyudjthat egy bevasarldlista, igy kisebb a csabitds, hogy
olyasmit vegyilink, amit aztdn csak kerilgetliink — vagy élelmiszer esetén kidobunk, mert
megromlik, miel6tt elfogyaszthatnank.

2. Ha a vasarlas mellett dontlink, mindenképp nézziik meg, hogy a termék honnan szarmazik,
keressiik a helyi termékeket, hazai arucikkeket, hiszen ebben az esetben a hazai gazdasagot
tdmogatjuk, és nem mellesleg a szallitasbdél eredd kdérnyezetszennyezés is jéval alacsonyabb.
3. Nagyon fontos, hogy idénygylimolcsoket és -zoldségeket vasaroljunk. Bizonyara
mindannyian kdstoltunk mar paradicsomot és féldiepret decemberben, s tapasztaltuk, hogy
azok zamata, vitamintartalma meg sem kozeliti a nydron termettekét, arrél nem is beszélve,
hogy igen gyakran a kulfoldrél szarmazé gylmolcsékon, zoldségeken novényvédbszer-
maradvanyok, tartositdszerek mutathatdk ki.

4. Keressik a kornyezetkimél6 gazdalkodasbdl, illetve méltanyos kereskedelembdl szarmazé
bio- és fairtrade-termékeket, amelyek elGallitasa soran dévjak a kérnyezetet és a termelék
biztos megélhetését is biztositjak.

Forras: https://mtvsz.hu/tudatos-fogyasztas
Utolso letoltés ideje: 2025.01.31.12:34.

Eszkozok: filc, ceruza, toll, kinyomtatott Word-szimbdlumok

11
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Nonprofit Kft. BELUGYMINISZTERIUM MINISZTERIUM R TEMAHET

FENNTARTHATOSAGI TEMAHET 2025.

Készitsetek ikonokat, emojikat a tudatos fogyasztdi magatartas eléréséért! Fogalmazzatok
meg Uzeneteket 2-3 mondatban ikonokkal, szimbélumokkal! ime néhany minta:

A TUDATOS VASARLOK PONTJA

szavazatl

° Mor\d nemet

som: mol’ sral

304

forras: https://tudatosvasarlo.hu/a-tudatos-vasarlo-12-pontja/
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) Nonprofit Kft. BELUGYMINISZTERIUM MINISZTERIUM ALABG VAR

UZENETEK

ENERGIAKALKULATOR CSOPORT

Készitsétek el a napi menijét egy valakinek a csoportbél! Figyeljetek arra, hogy a megfelel6
energiatartalom az élelmiszeradagolasi-utmutatd szerint térténjen! Beszéljétek meg: ki
mennyit mozog? Kinek mennyi az aktivitasa: (16 életmédu, vagy mérsékelten aktiv vagy aktiv,
sportos?

Szamoljatok ki, hogy a csoportotok tagjai mennyi napi energiat igényelnek?
https://www.okostanyer.hu/energiaigeny-kalkulator-es-elelmiszer-adagolasi-utmutato/

Szervezetiink az elfogyasztott ételekbdl és italokbdl jut energidhoz. Tapldlékaink sokfélesége
ellenére elmondhatd, valamennyi taplalékunk eltéré aranyban ugyan, de hét tapanyag-
csoportot foglal magdban: fehérjéket, szénhidratokat, zsirokat, vitaminokat, &asvanyi
anyagokat, nyomelemeket és vizet.

JO tandcsok:

Fontos megjegyezni, hogy nincs j6 vagy rossz élelmiszer vagy étel, csak helytelen étrend és
mozgdsszegény életmdd. Az egészséges, kiegyensullyozott étrend legfontosabb szabdlya a
valtozatossag. Akkor taplalkozunk helyesen, ha valamennyi alapvet6 élelmiszercsoportbdl
minél tobbfélét fogyasztunk a megfeleld aranyban. Semmi sem tilos tehat, mindent lehet enni,
csak a mérték a lényeg.

A tanyér és ezzel egylitt az adag mérete dont6! Egyrészt egy kisebb tanyéron a kevesebb sem
tlinik olyan kevésnek, mdsrészt ugyanaz az adag étel szétteritve (ahol lehetséges) sokkal
tobbnek latszik a tanyéron, mint egy kis halomban talalva.

Valasszunk tudatosan, amikor van rd moédunk! Lassan egylink, minden falatot alaposan ragjunk
meg, és adjuk at magunkat az evés 6romének.
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FENNTARTHATOSAGI TEMAHET 2025.

Forras: https://www.okostanyer.hu/energia-egyensuly/

Letoltés ideje: 2024.02.09. 14:41.

Energiaigény-kalkulator: https://www.okostanyer.hu/energiaigeny-kalkulator-es-elelmiszer-
adagolasi-utmutato/

Utolsod letoltés ideje: 2025.01.31. 12:55

Energiaigény-kalkulator és éleImiszeradagolasi utmutaté

frd be az alabbi adatokat:

Nem: Fin v
Kor: év
®uis @
Aktivitas: O mérsékelten aktiv @
O Aktiv @
Eredmény:
Napi energiaigény: keal

Szamol

OKOSTANYER® 4-17 éveseknek - Elelmiszeradagolasi utmutaté

- B Hisok/ Tej és tej-
Energiatartalom Ziildségek Gylimalcsdk Gahonafélék halak/tofas par e Folyadékok
min. 4 adag/nap 3 adag/nap 1-2 adag/map 3 adag/nap & pohdr/nap

1 adag élelmiszernek megfeleli mennyiség

1200-1300 keal Al g rilcdsig S0 g gyimilcs 15-20 g gabonapehely a0 ghos 1.5-7 dlipohar
300 szdraz hivelyes g olajos mag A tEsata, rizs 15 g febeagart
150 g burgoniva idardiva, krémhez) g kenydr a0 g hal
1l gyimelcsk 172 db péksitemeny 1l tej

1 dl kefir, natdr joghurt
15 g sajt
15 g tiird
142 db tojas

Zoldségek: friss, fagyasztott, konzerv
Gyumédlcsok: friss, fagyasztott, bef6tt, kompot

Gabonafélék: a tészta és a rizs megadott mennyisége a nyers alapanyagra
vonatkozik

Husok, halak, tojas, tej és tejtermékek: a felvagottaknal jelzett mennyiségek az
alacsonyabb (23% alatti) zsirtartalmu fajtakra vonatkoznak

Folyadékok: ebbdl min. 5 pohar ivéviz

Az élelmiszeradagolasi utmutatd 1200 kcal-tol 3000 kcal-ig készult, amennyiben
gyermekének kevesebb vagy toébb ennél az energiasziikséglete, a program az ahhoz
legkdzelebb esé energiasavot tunteti fel.


https://www.okostanyer.hu/energia-egyensuly/
https://www.okostanyer.hu/energiaigeny-kalkulator-es-elelmiszer-adagolasi-utmutato/
https://www.okostanyer.hu/energiaigeny-kalkulator-es-elelmiszer-adagolasi-utmutato/
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L) Nonprofit Kft. BELUGYMINISZTERIUM MINISZTERIUM ALAPFEVARY TEMAHET

Készitsd el a napi menidet!

Nézd meg a képeket, és valassz a z6ldségek, gyiimolcsok, husok és tejtermékek kdziil! Naponta
minimum 4 adag zoldség és gylimolcs elfogyasztasa javasolt, ezeket tartsd szem el6tt a
tervezéskor! Ird ald a mennyiséget is!

Egy nap alatt elfogyasztott mennyiségek 6sszege: gramm
Zoldség: gramm
Gylmolcs: gramm
Gabonafélék: gramm
Husok, tejtermékek: gramm
étkezés neve étel mennyisége
REGGELI
EBED
UZSONNA
VACSORA

15
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Naponta min. 4 adag z6ldség és gyiimolcs elfogyasztasa javasolt,

ZOIdSégfélék a burgonya nem szamithato bele a napi 4 adagba

* koretként, fézelékként 2 adag elfogyasztdsa javasolt
'

paradicsom; 1 adag=70 g uborka; 1 adag=70 g paprika; 1 adag=70 g
A‘ p
..“ . ‘ .
fétt burgonya; 1 adag=180g vegyes zoldség; 1 adag=70 g* parolt zoldborso; 1 adag=70 g*
y - -~ Naponta min. 4 adag z6ldség és gyiimolcs elfogyasztasa javasolt,
Gyumolcsok i i i e

az olajos magvak, gyiimolcslevek ebbe nem szamithatok bele

JONCIONEIC

alma; 1adag=70¢g eper; 1adag=70g di6; 1 adag=20g
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Naponta 3 adag gabonaféle elfogyasztdsa javasolt, ebbdl legalabb

Ga bonafélék 1 teljes értékii gabona legyen

19

kenyér; 1 adag=50g

zabpehely; 1 adag=30g

f6tt penne; 1 adag=100 g (50 g nyers) f6tt makardni; 1 adag=100 g (50 g nyers)

H l:| SO k’ ha |a k’ tOJ és' Mindharom fGétkezés tartalmazzon teljes értékii fehérjét!
tej és tejtermékek

csirkemell; 1 adag=80 g lazac; 1 adag=80 g sajt; 1 adag=30g

Forras: https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/k%C3%A9pes-%C3%A9lelmiszer-
adagol%C3%A1si-%C3%BAtmutat%C3%B3-1600kcal-1700kcal.pdf

Eszkéz: kinyomtatott feladatlap, szines képek ételekrél, toll, ceruza

17
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Nonprofit Kft. BELUGYMINISZTERIUM MINISZTERIUM ALABG VAR

Légy Te is tudatos vasarlo és fogyaszto!

Etelkreator csoport

Megfigyelted mar, hogy ha egy tanyér gyonyorlen feldiszitett, szép szines, és az ételeket,
izlésesen tdlaltak, akkor azt nagyobb 6rommel és szivesebben fogyasztod el? Egy szépen
elkészitett tanyér olyan, mint egy festmény. Az ételek szineinek és elrendezésének
egyensulyban kell lennie az étel tartalmaval és energiaszintjével.

Néhany percre valjatok ti is séfekké! Készitsetek terveket ételekhez! Alkossatok zoldséghdl és
gylimolcsbél diszitéseket! Szezondlis zoldségeket és gylimolcsoket hasznaljatok a tervezéskor,
ezzel is kimélitek a kornyezetet. Mutassatok be az osztalynak a megtervezett ételeiteket!

A papirtanyérokat osszatok fel megfelel6 cikkelyekre, és rajzoljatok ra otleteiteket! Figyeljetek
arra, hogy legyen aranyos a z6ldség, a gyiimolcs és a gabona mennyisége!

A tulsuly ma hazank egyik legaggasztébb népbetegsége, amely hosszu tavon sziv- és ér-
rendszeri problémakhoz, illetve cukorbetegséghez vezethet. Ma mar minden 6tédik magyar
gyermek kiizd az elhizassal.

Ha egészségesen akartok élni, akkor zoldséget, gyimolcsot, gabonat, fehérjét (hust és
tejterméket) is kell fogyasztani minden nap.

A z0ldségek és a gyimolcsok nélkiilozhetetlen forrasai a vitaminoknak és az asvanyi
anyagoknak. Egy gyermeknek naponta legaldbb 3 adag zoldséget és 1 adag gyliimolcsot kell
elfogyasztania. Ez utébbit lehetbleg nyers valtozatban, hiszen hékezelés hatasara a vitaminok
mennyisége csokken.

Ha tehetitek, valasszatok helyben termett, szezonalis darabokat, hiszen ezzel nemcsak a
csaladi kasszat, de a kérnyezetet is kimélitek!

Forras: https://kepmas.hu/hu/az-etelszivarvanytol-krumplikiserletig-6-jatek-gyerekek-egeszseges-

etkezeseert
Utolsd letoltés ideje: 2025.01.31.12:56.

Eszko6z: kinyomtatott képek, szines filcek, papirtanyérok
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Nonprofit Kft. BELUGYMINISZTERIUM MINISZTERIUM ALAPITVANY TEMAHET

FENNTARTHATOSAGI TEMAHET 2025.

Néhany otletet merithettek ezekrél a képekrol:
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Légy Te is tudatos vasarlo és fogyaszto!

Egyéni feladatok:

Tudatosvasarlé-csoport: Fenntarthatd vasarlas elényei: https://wordwall.net/play/85886/490/353

Készitette: Kerékgyartd Csilla (utolsé mentés 2025.02.18. 20:36)

Tudatosfogyasztd-csoport:

https://wordwall.net/hu/resource/85916704/term%c3%a9szetismeret/mennyire-

eg%c3%a9szs%c3%a9ges-az-%c3%a9lelmiszered

Készitette: Kerékgyartd Csilla (utolsé mentés 2025.02.18. 20:38)

Energiakalkulator csoport:

1. Hany pohar vizet ajanlott fogyasztani naponta?

2. Sorolj fel 2 gabonafélét!

3. Milyen formdaban fogyaszthatod a zoldségeket?

4, Mennyi energidra van sziiksége egy gyermeknek? (Hany kaléria?)
5. A felvagottak esetén alacsonyabb fehérjeértékkel kell szamolni?

Etelkreator csoport:

1. Hany érzékszerviink van?

2. A szinek és a tdlalas mellett mi befolyasol még benntlinket az ételvalasztasnal?
3. A szines étkészletek vidamsdagot visznek az étkezésbe?

4, Milyen piac vagy 6stermel6hely van hozzad a legkdzelebb?

5. Edesség helyett mit tudsz fogyasztani desszertként?
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