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GYAKORLO FELADATOK
OKOLOGIAI LABNYOM — TAPLALKOZAS — KARTYAJATEK
1. KOROSZTALY: 10 — 13 EVESEKNEK

Idétartam: kb. 20 perc

A jaték célja: megtanulni, hogy melyek az dllati termékek és mely élelmiszereink allnak allati eredetd
termékekbdl, és hogy megnézziik egyes élelmiszercsoportok 6koldgiai labnyomat (kicsi, kozepes
vagy nagy).

Beallitas: a diakok korben Glnek. Harom kiilonb6z6 méretli labnyomot tartalmazé lapot helyeznek a
padldra vagy az asztal kdzepére: egy kis, egy kdozepes és egy nagy labnyomot mutatdt. A diakok
mintegy 5-6 db kis |étszamu, 3-5 gyerekbdl allé csoportot alkotnak (az osztaly méretétdl fliggben).

1.VALTOZAT a tanar 54 kartyat nyomtat és vag ki

Els6 lépés:

Az élelmiszerkartydkat megszdmoljuk és 6sszekeverjiik. A kartyakat felosztjak a csoportok szama szerint,
és minden csoportnak odaadjak. A csoportnak meg kell vitatnia, hogy mekkora a kartydikon szerepl6
ételek o6koldgiai labnyoma. A tandr elmagyarazza, hogy az allatokbdl szdrmazd élelmiszereknek nagy
Okoldgiai lAbnyoma van; a névényekbdl szarmazd élelmiszereknek kis 6koldgiai labnyoma van. A névényi
termékeket és tojast vagy tejtermékeket tartalmazé élelmiszereknek kdzepes dkoldgiai [ldbnyoma van. A
csoportok miutan végeztek, elhelyezik a kdrtyaikat a harom kilénb6z6 labnyom egyikére. A tobbi
tanulétdl megkérdezik, hogy egyetértenek-e a védlasztassal, és ha nem, miért nem értenek egyet. A tanar
rovid magyardzatot ad arra, hogy miért van egy bizonyos ételnek nagy, kézepes vagy kis ldbnyoma. A
végén megbeszélik, hogy hogyan nevezik azon taplalkozast, melynél mindenféle allati eredetl terméket
kizarnak az étkezésbdl (vegan), és hogyan nevezik azokat, akik az ételeikbdl csak a hust hagyjak el
(vegetdrianus).

Masodik lépés:

Minden csoport vagy esetleg minden tanulé vesz egy lapot/flzetet, és felir két étkezést, amelyet szivesen
elfogyasztana, és amelyek a lehetd legkisebb [abnyomu élelmiszerekbdl elkészithetek:

- 1 reggeli

- 1 meleg étkezés (ebéd vagy vacsora)

Hasznalhatjak a kartyakon lévé képeket, de nem kotelez6. Ragaszthatjak a kartyakat a lapokra/fluzetbe. A
sajat otleteikkel egészitsék ki. Ezutan a csoportok bemutatjdk a meniiket az osztalynak. Az osztaly
szavazhat a legjobb valasztasra (jo iz és legkisebb labnyom).
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2. VALTOZAT A gyerekek vagjak ki a kartyakat (reklamujsagokbdl, folyéiratokbdl, csomagolé
anyagokbal)

Minden tanulé kivag egy vagy két képet (nagy osztalyokban elég egy kép személyenként) otthon, vagy
azokbdl a prospektusokbdl, amelyeket az iskoldba hoztak. Olyan képet valasztanak, amit csak szeretnének
(pl. mlzli doboz, sajtdoboz, pizza doboz, rizses zacskd).

A 2. valtozat megkoveteli a tandr mélyebb ismereteit az élelmiszerek 6koldgiai [lAbnyomaral.

Lasd a kovetkez6 informdcidkat a kiilonféle élelmiszerek ldbnyomardl. A csomagolads viszont segit a
diakoknak, hogy melyik éleImiszerben lehet allati termék.

Megjegyzés:

Ebben a tevékenységben csak az adott alapélelmiszerek ©koldgiai labnyomait hasonlitjdk 6ssze. Ez
természetesen attdl is fligg, hogy milyen gyakran esznek egy adott élelmiszert egy évben. Minél tobb
névényi alapu ételt esznek, anndl kisebb lesz az adott személy 6koldgiai [Abnyoma.

Kis 6koldgiai labnyomu élelmiszerek: (<20 globalis m?/kg)
Italok:

Viz, tea, kavé, gyiimolcslé, Gdit6k, zabtej, mandulatej, szdjatej, rizstej, ndvényi tejbdél készilt kakad, (nem
ennek a korosztalynak: sor és a bor)

Hideg ételek:

kenyér, gabonapehely, muzli, gylimolcs, z6ldségek, salata, margarin, dzsem/lekvar, z6ldségkrém
(napraforgémaggal, hiivelyesekkel (szdja, bab, borsd)), gyliimdlcstorta, didtorta, makos rétes, almaspite,
pattogatott kukorica, szezamszelet, tortilla chips

Meleg ételek:
Burgonya (f6zve, slitve, olajban sitve), rizs, tészta, kuszkusz, polenta, gnocchi/nudli, nokedli, bulgur,

minden zoldségféle (olajban silitve, parolva, sitve), lencseporkolt, siltbab, széjaporkolt, tofu, szejtan,
zOldséges rizs, pesztds tészta, paradicsomos spagetti, vegaburger, falafel kebab

Kozepes labnyomu élelmiszerek: (20 — 50 globalis m2/kg)
Italok:

tehéntej, joghurt, gyiimdlcsjoghurt, kakad tehéntejbdl
Hideg ételek:

alacsony zsirtartalmu sajt, tzatziki, saldta majonézzel készitve, sitemények tejszinhabbal, tojasos
szendvics

Meleg ételek:

tojas, haztdji csirke, hal, pizza, rizottd tenger gyimolcseivel, halburger



-

B foot AR

Nagy labnyomu élelmiszerek: (>50 globalis m?/kg)
Italok:

Nincs ilyen?

Hideg ételek:

vaj, sajt, szalami, hus, tiramisu

Meleg ételek:

csirke, sertés, barany, szarvasmarha, spagetti carbonara, bolognai spagetti, hamburger, sajtburger

global m= Az élelmiszerek 6koldgiai labnyoma
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barany olaj

Az Eurdpai Bizottsag tamogatdsa ezen kiadvany elkészitéséhez nem jelenti a tartalom jovahagyasat, amely
kizardlag a szerzd6k allaspontjat tiikrozi, valamint a Bizottsag nem tehetd felelGssé ezen informacidk barminem
felhasznalasdért. Szerz6dés szdma: 2017-1-AT01-KA201-035037
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A kovetkez6 oldalakat nyomtassa kil
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Nagy okoldgiai labnyom

Allati eredet(i élelmiszerek, mint a hus, sajt, tojas, hal...



Kozepes okologiai labnyom

Zoldség ételek allati eredetl élelmiszerrel egyitt
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Kis 6koldgiai labnyom

Zoldség ételek



Etelkartya jaték az 6koldgiai [Abnyomrol

gylumolcslé zOldségleves tésztaval sultcsirke rizs zOldsalata gyumolcssalata
brokkoli krémleves i . (o
tea . sertés szelet burgonya paradicsom almaspite
tejfollel
. husleves sertésbdl : piros, sarga, zéld ) »
tej o marha szelet tészta i csokitorta tojdssal
vagy marhabdl paprika
. pizza tonhallal, . o meggyes siti
szdjatej , . sult haztdji csirke vegyes z6ldség uborka y
hagymaval sajttal (tejjel)
bolognai spagetti
mandulatej e , e silt hal hasabburgonya kaposztasaldta miizli szelet
(husos)
) ) brokkoli/ karfiol/ . kenyér L
margarin spagetti carbonara . ) nokedli turés rétes
z6ldbab ragu sajttal 1 szelet
burgonyafézelék . ’ .
: i e . rizott6 gombaval . :
sajt z6ldséges lasagne tejfolosen piritott , zsemle rantott sajt
, vagy spenottal
szalonnakockaval
tojas csirkeburger chili con carne szbja szelet vaj falafel
rillezett
) sult gomba / cukkini , g' .
lekvar hamburger vegaburger / karfiol felvagott cukkini/gomba/
arfio

padlizsan
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