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w»Innovicio a fejlesztés szolgalataban” PROJEKT
Esemény megnevezése: Egészségnap
Szervezék: Angler Eva , Kissné Méricz Mérta
Helyszin: Rum-kastély EGYMI
Idépont: 2015. 09. 17. Id6tartam: 13:00 — 16:00.

Az Egészségnap programjan iskoldnk 78 tanuldja vett részt. A program célja a korszerii

taplalkozasi szokasok kialakitdsa, az egészséges ételek megismertetése, a mozgis dromének
megtapasztalasa. ezaltal az egészségtudatos szemlélet megalapozasa tanuléinknal.
Fantos, hogy minél kordbbi életkorban hozzészokjanak a gyerekek az egészséges, helyi
alapanyagokra épiil6 taplalkozashoz, hisz a mozgasszegény életmad, a til sok szénhidrat, a kevés
zOldség- és gyiimdlesfogyasztas elhizdshoz, késobb pedig megbetegedéshez vezethet. Fontos
szempont, hogy ételeink dsszetevoi idényjellegliek legyenek, lehetdleg helyben beszerezhetdk,
elkészitésiik legyen egyszerll. Tartalmazzanak sok ztldséget. gylimdlesot, kevés szénhidratot,
ugyanakkor iz vilaguk alljon kozel a tanulokhoz, hisz csak igy fogyasztjak azokat szivesen. Ezeket
a szempontokat figyelembe véve dllitottuk Ossze az Egészségnap programjat. Ugyanakkor olyan
zoldségfélékkel is megismertettiik tanuldinkat. melyekkel ritkabban talalkozhatnak (brokkoli.
padlizsdn). Programunk lebonyolitdsdhoz a szeptembert vélasztottuk, mivel ez a honap adja a
legtébb friss zoldséget, gyiimdlesdt. Arra torekedtiink, hogy az egyes étel és italféleségek
clkészitése egyszerli legyen, hogy Ok is bekapcsolédhassanak egy-egy munkafolyamatba.
Figyeltiink arra is, hogy minél szinesebbek. ugyanakkor természetesek legvenek a kostolnivaldk.

Az Egészségnapot hosszas elOkésziilet elozte meg, amely magaba foglalta az alapanyagok
beszerzését, egyes ételféleségek elkészitését. hisz a hosszadalmasabb, bonyolultabb
munkafolyamatok kivitelezése tanuldink képessége miatt veliik egyiitt kivitelezhetetlen.

A délutant megnyitoval kezdtiik, ahol a gyerekek mdr taldlkoztak a program foszereploivel a
zbldség-, és gylimdlesfélékkel, jatékos formaban felismerték, megnevezték azokat. Ezutdn rovid
Jjatékos mozgdssal rahangolddhattak az eseményre, nagyon lelkesen, szivesen végezték az egyszerli
monddkds, énekes mozgésgyakorlatokat. Az Egészségnap program ot dllomast foglalt magaba,
mindenhol més jellegli tevékenységgel talalkozhattak, kiilinbtzé mddon elkészitett ételeket,
italokat kostolhattak, illetve aktivan be is kapesolodhattak azok elkészitésébe. A csoportok
forgdszinpadszeriien keresték fel az egyes helyszineket. Az "Ez is finom” dllomdson eldre
clkészitett padlizsan, karfiol, sargarépa, brokkoli krémet kenhettek teljes kibrlésti, magvas

peksiiteményre, melyet aztian kiilonbozé csirakkal, magvakkal izesitve fogyaszthattak el.
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Megismerkedhettek a csirdztato tdllal. elesoddlkoztak, hogy a pici magbél hogyan



fejlddik a csira. iz, szin alapjan probaltak Kitalalni mibdél is készilhetett az adott krém.

A "Vitaminfréces” dllomason killonbz6 zdldség és gylim&lesturmixokat kinaltunk. Az italok
siit6tokbol. eéklabol, narancsboél, spendtbol, almahal, szilvabal késziiltek. Lathattak, hogyan lesz a
turmixgépben ital a hozzavalokbol. iz alapjan probaltdk kitalalni, majd egyeztetni, mit is
tartalmazhat az altaluk éppen kostolt innivald. Probéltdk beazonositani az italt a valddi
gyiimdlcesel, zoldséggel. A z6ld, narancssarga. piros élénkszini italokbdl szivesen fogyasztottak.
Kellemes izlinek talaltik a cukor hozzaadasa nélkiil késziilt turmixokat, nem idegenkedtek a kissé
savanykasabb izektdl sem.

A "Gyilimélcssalata” helyszinen eldre felkockédzott gyiimdlestkbol mindenki sajat izlésének
megfelelden elkészithette a gylimdlessalatdjat, melyet narancslével izesitheteit. A £6 alkotorész az
alma volt, hiszen ehhez a gytiméleshoz juthatunk hozzé legkénnyebben, ugyanakkor az almat nem
mindenki fogyasztja szivesen, de mas gyiimdlccsel nem utasitotta vissza senki sem. Volt
"Gyilimdlesszobraszat”, ahol egyéni Gtletek alapjan gylimélesdkbél, zdldségfélékbdl killonbsz
figurdkat, képeket alkothattak. Mindenkinek a fantdzidjat megmozgatta az alkotds lehetdsége.
szebbnél szebb miivek sziilettek a tanulok keze alatt. Késziiltek allatfigurdk. jarmivek, de
gytimdlestal kompoziciok is. A kész miiveket a kiallitason mindenki megcsodalhatta, majd el is
fogyaszthatta mindenki a sajat alkotasat.

A "Nassparadé” helyszinen aszalt gylimolestket, olajos magvakat rigesalhatiak. Igyekeztiink
ravildgitani arra, hogy nemcsak csokolddét, chipset lehet ragesalni, hanem ezeknél sokkal
egészségesebb, ugyanakkor finom nassolnivalok is léteznek. Nagy sikere volt a mazsolanak.
mellyel eddig szinte csak siiteményben talalkozhattak. a kiilonbdz0 aszalvanyokra is
racsodalkoztak, probaltak kitalalni. hogy milyen gyiimélesbél is késziilhettek. Ezen az dllomason
lehetésége volt minden csoportnak, hogy egyediil készitsen el egy cukormentes édességet, az almas
- zabpelyhes golydt. Felnott irdnyitdasa mellett hdmoztdk, reszelték az almat, konyhai robotgép
segitségével dsszekeverték zabpehellyel, ki-ki izlésének megfeleléen mazsolat, aszalt
gylimolestket rakhatott bele, majd golyot formaztak beléle. Lelkesen és iigyesen dolgozott
mindenki, majd Srémmel fogyasztottak el az egészséges édességet.

Az Egészségnapon arra torekedtiink, hogy minél aktivabban vegyenek részt a tanuldk az egyes
allomasok feladataiban. Minél t8bb oldalrdl megismertessiik velilk az egyes zdldségféiéket,
gytimolesoket. Igyekeztiink elémi, hogy ne idegenkedjenek a szdmukra tjszer( izektol, elkészitési
modoktdl. Ugy latjuk. hogy szivesen kostolgattak, megragadta Sket egy-egy étel, ital megszokottdl
eltérd ize. a szdmukra eddig ismeretlen dolgoktdl sem ddzkodtak.

A program zarasaként minden csoport emléklapot vehetett it. A délutdan folyaman a

tanuloknak sok kellemes élményben volt résziik. Reméljiik. hogy sikeriilt

megkedveltetni az (] izeket, maskor is szivesen fogyasztjak azokat.
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