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bemelegitésre vagy kés6bbi ellenbrzésre.

egy e-learning tananyag, ezekhez a leckékhez
hasonlé tartalommal. Az e-learning felhasznalhaté ezen tanfolyam vegyes
végzésére, hazi feladatként vagy ellenérzésként a tantermi orak utan.
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3. TEMAKOR

TANANYAG AZ 1. KORCSOPORTNAK (10-13 EVESEK)

A lecke célja megérteni, hogy mit mér az 6koldgiai labnyom, mekkora a kiilonféle élelmiszercsoportok
[dabnyoma, milyen hatdssal van étrendiink az éghajlatra, a természeti eréforrasok felhaszndlasara és a
szegényebb orszagok lakossagara.

Rovid attekintés

A lecke id6tartama: minimum 45-55 perc

Ha az LU1 ,Bevezetés” vagy az LU2 , Mini-Hektar jaték” leckéket feldolgoztak mar, akkor a 3. és a 4.
fejezete a leckének elhagyhato (,Mit mér az 6koldgiai ldbnyom?” és ,,Mennyi termeléterilet all
rendelkezéslinkre?”).

A lecke segédanyagai:

- Ez a pdf dokumentum a lecke leirasaval és a végén a nyomtatandé lapokkal:

- Powerpoint diasor:
- Gyakorlé feladat:
- Osszefoglalas a didkoknak szérélapként:

Feladat: Szamitsa ki a tdplalkozas napi labnyomat: calculator.e-co-foot.eu

A lecke rovid leirasa:

A tandra els6 részében a tanulék megismerik az 6koldgiai labnyom mérési egységét: a teriletet. Minden
egyes elGallitott élelmiszer egy termelési lancban helyezkedik el, ahol az elGallitds a szantéféldon
jar.

Ezutdn megbeszéljuk a fogyasztasi szokdsainkat, és hogy mekkora a terméterilet a Foldon.
Megmutatjuk, hogy milyen kevés talaj all az emberiség rendelkezésére élelmiszer el6allitdsahoz. A
diakok megtanuljdk, miért olyan nagy az allati termékek 6koldgiai labnyoma és hogyan csdkkenthetik a
tapldlkozdsuk 6koldgiai lAbnyomat.

Helyszin: osztalyterem
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Az 6ra menete: id6tartam percben
1. Bevezetés 2 perc
2. »A zsemle eredete” 9 perc
3. Mit mér az 6koldgiai labnyom? (1. lecke ismétlése) (2 perc)
4, Mennyi terméterilet all rendelkezésre? (1. lecke ismétlése) (4 perc)
5. Mennyi termétalajunk van? 2 perc
6. Allatallomany -mi kdze van a hamburgeremnek az eséerdkhoz? 9 perc
7. Mérleg jaték 9 perc
8. Mit tehetiink mi magunk? 9 perc
9. Kartyajaték 15 perc

Sziikséges eszk6zok: lap vagy konyv, ceruza, két fehér A3 méretd papir, egy zsemle vagy egy zsemle
képe, szamitdgép + kivetit6 (kivetités nélkil is lehetséges)
kvizlap nyomtatdshoz: 1asd utolsé oldalak

Kapcsolat mas tantargyakkal: bioldgia, fizika, kémia, torténelem, foldrajz, matematika,
természettudomadny, kdrnyezettan, természetismeret, magyar és idegen nyelvek, hittan-erkolcstan,
projekt 6ra (témahét)

E-learning:


https://elearning.e-co-foot.eu/
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Tananyag:

A tandr altal mondott szoveg kék szinben jelenik meg, és a prezentacio jegyzeteiben is szerepel az adott
dianal. A tanar tennivaldi fekete tintdval vannak irva a dokumentumban.

1. Bevezetés

Ma az ételeink 6koldgiai labnyomardl fogunk beszélni. Ki hallott mar az 6koldgiai labnyomrdl? A tanar
Osszegyljti a didkok valaszat.

Mit mond nekiink az 6kolégiai labnyom? ... Megmutatja nekiink, hogy természeti er6forrasaink mekkora
részét hasznaljuk — teriilet formajaban — és ez a tertilet véges a F6ldon. Neklink, embereknek enni és inni
kell ahhoz, hogy éljiink. Elelmiinket valahol meg kell termelni, és az elfogyasztott haszonallatok szdmara
is élelmet kell termelniink. Hol nének ezek? ... A szant6féldon vagy a gyliimolcsésben. Miutan a gazda
betakaritotta a gabonaféléket, zoldségeket vagy gyimolcsdket, azokat tovabbra is széllitani és
feldolgozni kell, amig megehetjiik. Az élelmiszerek szallitdsdhoz tovabbi teriletre van szikségink — az
utak és az lizemanyag miatt. Eteleink el&éllitdsdhoz sziikségesek még a gyarak és az lzletek, ezeknek is
van terlletigénye.

Gondoljatok példaul egy zsemlére:
2. A zsemle eredete

Milyen tipusu teruletekre van sziikséglink, egy zsemle gyartasahoz az elejétél egészen addig amig meg
tudjuk enni. A tanar beszélgetést kezd a didkokkal. A tanuldk felirhatjak a flizeteikbe , A zsemle 6koldgiai
labnyoma”.
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A zsemle eredete

ﬁ A zsemle elGallitasa

Gondoljatok végig azokat a f6 |épéseket, amelyek egy zsemle el6dllitdsdhoz nélkilozhetetlenek. Hol
kezdddik a zsemle elGallitasa?.... A tanar megprdébalja a valaszokat a szantéfold felé terelni.

A szantofoldon, ahol né a gabona. Mi lehet a kbvetkez6?

A tanar egy nyilt megbeszélés keretében kérdez és magyaraz nekik.

Mire van sziksége a gazddnak a talaj miveléséhez és a gabona elvetéséhez? Traktorra, ekére és
vet6gépre. Amikor a buza novekszik, azt tragyazzdk, hogy a buza nagyobbra néljon, és a gazdalkodd
tobbet tudjon betakaritani. A gazdak mdtragyakat haszndlnak, amelyeket energiat fogyaszté lizemekben
allitanak el6, vagy haszndlhat egyéb biotragydkat, amelyeknek kevesebb az 6koldgiai labnyoma. Mire
van még sziiksége a gazddnak?

A tanar végig megmutatja a zsemle el&allitasanak |épéseit:

1 | szantofold 7 | Pékség
2 | mez6gazdasagi gépek szantashoz, vetéshez és 8 | a pékaruk szallitdsa
tragydzdshoz

3 | mez6gazdasagi gép a betakaritashoz 9 | pékaruk értékesitése

4 | gabona szallitdsa kamionnal 10 | vasarolt termék hazaszéllitasa
autoval

5 | malom 11 | zsemle elfogyasztasa

6 | liszt szdllitdsa kamionnal

Minden gyartasi lépéshez gépekre van szikségilink. Mire van szikség ezek Gzemeltetéséhez? A tanuldk
valaszolnak pl. ,benzin" Pontosan, ezek a gépek Uzemanyaggal (benzin, gazolaj) mikodnek. A gépek
mUkodése kdzben ezek az (izemanyagok elégnek. Mit eredményez ez az égés?... A tanuldk valaszolnak
pl. ,Fust" .... kipufogdgazokat. Ezek koziil a legjelentGsebb a széndioxid: CO,: Ez egy szintelen, szagtalan
gaz. Mi emberek, szintén ezt lélegezzik ki. A traktor altal termelt CO; az karos, szennyez$ anyag,
amelyet meg kell kétnlink, kiilonben tul sok lesz a légkorben.
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Az atmoszféra az a levegdréteg, amely koriilveszi a Foldet, véd bennlinket és megfeleld
életkoriilményeket biztosit. De ha sok tiizel6anyagot égetlink, példaul benzint vagy dizelolajat, akkor a
széndioxidbdl, amelyet CO,-nek is neveziink, egyre tobb és tobb kerl a légkorbe, és a levegs egyre
melegebbé valik. Ezt nem akarjuk! Ezért fontos, hogy megallitsuk a tul sok széndioxid kibocsatast, és
hogy minél tobbet megkdssiink a kibocsatott széndioxidbdl. Példanak okaért a fak képesek ndvekedésiik
soran megkotni a CO,-t a leveg6bdl. Az 6koldgiai labnyom nagysdga megadja a CO, megkotéséhez
sziikséges erdGteriilet nagysdgat. A zsemle elGallitasa soran sok CO; kertil kibocsatdsra, és igy jelent6s
méretl erdbteriiletre lenne sziikség, hogy ezt a CO,-t ismét megkosse. Ez a teriilet is része a zsemle
Okoldgiai lAbnyomanak.

Gondolj arra, hogy melyik gyartdsi |épésnél van szlikséglink CO,-terliletre.

Opciondlis lehet8ség — jegyzetelj a fiizetedben: irjal minden gyartasi [épés mellé CO,-t, ahol szerinted az
keletkezik.

A tanarral egyiitt a tanuldk feldolgozzak, hogy melyik termelési folyamathoz kétheté CO; kibocsatas, és a
tanar megmutatja a képen a CO; kibocsatast a megfelel§ gyartdsi Iépésekben. Az 6sszes el6allitasi 1épés
CO; kibocsatassal jar egészen addig a |épésig, amig a zsemlét megessziik.

Hogyan késziil a zsemle?

q A zsemle eléallitasahoz és a folyamat soran kibocsatott
CO, megké&téséhez is szilkséges valamennyi TERULET is.

Melyik lépésekben keletkezik CO,?

Lathatjuk, hogy nemcsak a buza szantdfold teriiletére van sziikséglink, hanem még sok mas foldteriletre
is a zsemle elGallitdsdhoz. Ha ezeket a terlileteket 6sszegezziik, akkor a zsemle 6koldgiai labnyomat

kapjuk.

Felvesz két fehér A3-as papirlapot, és egymas mellé teszi a lapokat a padlén. Ezutan kozépre tesz egy
zsemlét vagy egy zsemle képét. Ez pont egy zsemle elGallitasahoz sziikséges dkoldgiai [Abnyom. A zsemle
okoldgiai labnyoma 0,3 globdlis m? — csak egy zsemléé!

Nem csak zsemlét eszlink, hanem sok mast is, és nem is csak egyet! Minden magyar ember évente
korulbelul 1,1 globalis hektart fogyaszt el ételekkel és italokkal — ez 11 000 globalis m?! Ez azt jelenti,
hogy mindannyiunknak évente kb. 2 focipdlyara van sziiksége a taplalkozasahoz.
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1. lecke

ismétlése

3./Mit mér az 6koldgiai ldbnyom?? (1. lecke ismétlése)

Az Okoldgiai labnyom azokat a terlleteket is méri, amelyekre szlikséglink van életlink tobbi részéhez:
papirhoz, butorokhoz és tlizifahoz erd6kre van sziikséglink; halak esetében folydk, tavak és écednok
kellenek; mez6gazdasagi terlletekre és legelGkre van sziikség élelmiszer, takarmadny, gyapot, hus és tej
esetében (pl. tehenek szamara a legeltetés helye ...) Teruletekre van sziikség gyarakhoz, hazakhoz és
utakhoz, valamint a hulladékunk semlegesitéséhez, lerakasahoz. A labnyom ,,sarka” a CO, megkotéséhez
szlikséges teriilet, ami a klimavaltozdassal kapcsolatos.

Vélaszthaté: az 1. témakor ismétlése

Mit mér az 6kologiai labnyom?

Méri a szamunkra szlikséges terlletigényt:

Etel, allat

Hezsk, sk, g AeTIA  Hosds
hulladék.. SEmanYe tej,...

Erdéteriilet a
CO,
megkotesére

alak, tenger
Fiirészaru, butor, tiizifa, 9gyimolcsei...
papir...

Wolfgang Pekny, Plattform Footprint

Miért fontos, hogy mekkora az 6koldgiai [Abnyomunk? ...... Es miért hivjak a mértékegységét GLOBALIS

négyzetméternek vagy GLOBALIS hektarnak?

1. lecke
Mivel csak egy Foldlink van, és azon is csak bizonyos terileteket haszndlhatunk.

ismétlése

4./' Mennyi terméteriilet all rendelkezésiinkre? (1. lecke ismétlése)

A Fold felszinének kétharmadat viz — tengerviz boritja, és a Fold felszinének csak egyharmada szarazfold.
De ebbdl a szarazfoldi tertletbdl nem hasznalhatjuk a jéggel boritott foldet és sivatagokat élelmiszer, fa
vagy pamut termesztésére, mivel ezek nem termékeny teriletek. Az 6cednoknak csak nagyon kis része,
nevezetesen 4%-a termékeny. Osszességében a Fold feliiletének koriilbelil egynegyedét hasznalhatjuk.
Es ezen a teriileten a Foldon é16 6sszes embernek meg kell osztoznia. Jelenleg koriilbelil 7,5 millidrd
ember él a Foldon, és a létszam folyamatosan névekszik. Azonban a teriilet, melyen éliink, allandd
nagysagu.

! Ha az 6koldgiai 1abnyom nem volt még elézdleg ebben az osztalyban leadva tananyagként.
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Valaszthat6: az 1. témakor ismétlése

Mennyi terméteriiletiink van?

1% szarazfold
4% 6cedn

~ 1/4 a Fold felszinének

W. Pekny,

= kb. 13* milliard hektar fostpei-coomk
termdéteriilet
(bioproduktiv tertilet)

(2016/2019)*

™
o
WolfgangPekny, Plattform Footprint foot

5. / Mennyi termétalajunk van?

Most lassuk, mennyi termd&talajunk van. Képzeld el, hogy 0sszegydjtiink minden talajt, amely a F6ldon
létezik. Akkor ilyen méretl gomb lesz beléle.

A tanar a barna gdbmbre mutat a PowerPoint dian.

humusz

mint

50 km (Y ebb
Stmers. - GOMBESYS.
. 18\(\1\ iy

D atmerdvel.

¥

Ki tudja, mi a talaj? Ez egy laza, finom szemcsés anyag, amely a szilard kézet felett helyezkedik el. Ez a kis
gomb az egész emberiség megélhetése! Mivel talaj nélkil nem nének novények, és novények nélkil
nem lenne a Foldon élelem.

Es mennyi humusz van? Tudja valaki, mi az a humusz? Ez a talaj sotét része, amely sok tapanyagot
tartalmaz és a talajt termékennyé teszi. Ha az 6sszes létez6 humuszt gombbé alakitanank, akkor ennek a
gombnek csak 18 km-es atmérdje lenne, olyan kicsi. A tanar a sarga gdmbre mutat a PowerPoint dian. A
humusz folyamatosan képzddik, de sokkal lassabban, mint ahogy azt pusztitjuk.
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Az erd6ben és a réteken a humusztartalom stabil, az ipari mez6gazdasag révén a humusz mennyisége
csokken. A biogazddlkodds természetes anyagokat és folyamatokat hasznal, és fokozza a talaj
termékenységét és a humusz kialakuldsat.

Legaldbb 100 évig tart, amig 1 cm talaj képz&dik. Es mi, emberek, tgy banunk a félddel, mintha rengeteg
lenne belG6le! Ausztridban példaul minden nap tobb mint 10 hektdr talaj vész el, ami korilbelll 14
focipalya! llyan sok terméteriiletre van sziikség naponta az Uj utaknak, parkoldknak, hazaknak vagy
bevasarlokozpontoknak, az értékes talajrétegeket pedig megsemmisitik. A talaj azonban értékes —
anélkil nem tudnank életben maradni.

Mikdzben a Foldon él6 emberek szama novekszik, a Fold terméteriletei nem ndvekednek — éppen
ellenkezé6leg — folyamatosan csokkennek!

Ha t6bbet szeretnél tudni az 6koldgiai (bio) gazdalkodasrél:https://ec.europa.eu/info/food-farming-
fisheries/farming/organic-farming/organics-glance en

6. / Mi koéze a hamburgeremnek az es6erdékhoz?

Itt van egy m(iholdas kép Dél-Amerikabdl. Mit latunk ezen a képen?

Rondonia, Amazonas 1975

200 km

19 Jun 1976

s ht ¢
-
_ foot

1975-06s légi felvétel az amazonasi esGerd6krél. Ez a fehér, vékony vonal, amely a jobb fels6 sarokban
lathatd, egy ut. Az egyetlen! Egyébként itt csak eséerdsk vannak. Es most megmutatom a kovetkezd
képet, amely pontosan ugyanazt a részt mutatja, de 26 évvel késébb:


https://ec.europa.eu/info/food-farming-fisheries/farming/organic-farming/organics-glance_en
https://ec.europa.eu/info/food-farming-fisheries/farming/organic-farming/organics-glance_en
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Rondonla Amazonas 2001
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Mi a kilonbség? .... A tandr megmutatja az el6z6 képet, majd az Uj képet. Mi tortént kdzben? .... A sok
fehér vonal utakat és tisztitott erd6teriileteket jelent. Kozelebbrdl, a kovetkez6képpen néz ki:

Az esGerdGt leégették szantofold létrehozdsdhoz. Ahol egyszer buja es6erd6 volt...

Ahol egyszer buja eséerdd volt, ....

Csak szdjababot termesztenek!
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jatek

Taplilkozas

www.e-co-foot.eu

Ahol egyszer buja esGerdd volt, ....

... haszonallataink takarmanyozasara

... csak szdjababot termesztenek

Ahol egyszer o¢riasi bioldgiai sokféleség volt, sokféle allat, névény és Gslakos ember, ott most csak
egyetlen novényt termesztenek: széjat! A szdjabab takarmdnyként szolgal a haszonallatok szamdra:
csirkék, sertések és szarvasmarhak szamara.

A haszonallatainkat miért nem a sajat orszdgainkban termesztett takarmanynovénnyel tapldljuk? A
tanulék valaszolnak: Mivel annyi haszonallatunk van, hogy nem tudjuk etetni 6ket a szantéfoldjeinken
termd gabonafélékkel. Példaul Magyarorszagon kb. 3 millio sertés él (és 10 millié ember). Akkor nem
lenne elég gabona a kenyeriinkhoz. Ezért mondhatjuk, hogy haszonallataink Dél-Amerikdban legelnek!

Milyen volt a mez6gazdasag korabban? Hol termesztették a gazdak régen a szarvasmarhdk, sertések és
csirkék szamara a taplalékot? ..... Pontosan! Sajat mezdiken és szantofoldjikon, melyek a sajat
gazdasagukhoz tartoztak. Régebben a gazdaknak nem volt annyi allatuk, mint manapsdg. Manapsdg az
allatok megeszik a Brazilidban vagy Argentinaban termesztett ételeket, ezeket pedig hatalmas
tadvolsagon at szallitjak keresztil az Atlanti-6ceanon. Vannak persze kivételek: a hagyomdnyos, illetve
Okoldgiai gazddlkodast folytatdk legeltetik allataikat, és nem import gabonaval etetik Sket.

Allati eredetii élelmiszereink labnyoma

Teriileteket importalunk!
Szarvasmarhaink, sertéseink és csirkéink

Argentinaban vagy az amazodniai Brazilidaban ,,legelnek”!

&

1 kg hus eléallitasahoz 12 kg széja sziikséges

W.Pekny, E.Dobeiner/ Q_g&
Plattform Footprint foot
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Ezenkiviil kb. 12 kg szdjababra van sziikség ahhoz, hogy egy 1 kg hust allitsunk el8.?

Ha tobbet szeretne tudni a szojatermelésr61 és annak kornyezeti hatdsardl:
https://worldinfo.org/2012/01/food-for-thought-soybean-endangers-brazil-amazon-rainforest/

Miért van ma sokkal tobb haszondllat, mint régen? Mert ilyen sok hust eszlink! Nagyszlleink vagy
dédszileink hetente egyszer ettek hiust — vasarnap. Mi mar majdnem minden nap esziink hust, kolbaszt
vagy sajtot.

Es emellett sok tejterméket is fogyasztunk, nap mint nap: tejet, sajtot, tejszint, joghurtot, vajat vagy

krémsajtot.

A husnak és a magas zsirtartalmu tejtermékeknek a legnagyobb az 6koldgiai labnyoma, ezek kozil is a
marhahusé a legnagyobb. Ennek egyik oka az, hogy a szarvasmarha emésztése soran metan gazt termel
— bofog és szellent (nevetés).

Allati eredet(i élelmiszereink labnyoma

A
metdngaz
25-szor
erésebb

}E.HIH"‘M aveghdz |- ".:“ -

Metangaz a
tragyabol

hatassal

bir, minta
szén-
dioxid.

Hatalmas mennyiség( miitragya és terméteriilet
szilkséges az allati takarmany termesztéséhez.

Egy szarvasmarha sok metdnt bocsat ki, és ez a gdz 25-sz6r erGsebb liveghazhatassal bir, mint a szén-
dioxid. Most valdszin(leg azon gondolkodsz, hogy mit okozhat egy kis tehénbofogés?

Egy szarvasmarha napi 800 liter metant bofog és szellent ki. Hany szarvasmarha van a vildgon, mit
gondoltok? ... a gyermekek becslései szerint. 1,3 milliard!

(Rovid 41 masodperces vided: [https://www.youtube.com/watch?v=6iLOb 9DbKQ] fingd tehén, ez jobb:
https://www.youtube.com/watch?v=83wINVmrRkA

A szarvasmarha jelent6s mennyiségli Uveghazhatast okozd metangdzt termel. Metan gaz keletkezik a
kérédz6 allatok (szarvasmarha és juh) emésztési folyamataban, illetve a szilard és hig tragya taroldsa
soran. Emellett nagy mennyiségld mltragyat is hasznalnak, hogy novelni tudjdk az allatok szdmara
termelt taplalék mennyiségét.

2 https://www.regenwald-schuetzen.org/fileadmin/user_upload/pdf/Projekt/Weil-wir/Fleisch/weil-wir-es-wert-
sind-zahlen-fakten-fleischkonsum.pdf


https://worldinfo.org/2012/01/food-for-thought-soybean-endangers-brazil-amazon-rainforest/
https://www.youtube.com/watch?v=6iLOb_9DbKQ
https://www.youtube.com/watch?v=83wINVmrRkA
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A husnak és a tejtermékeknek dridsi okoldgiai labnyoma van és jelentls a szerepe az liveghazhatasu
gazkibocsatasban — egyenld a vilag teljes kozlekedése altal kibocsatott mennyiséggel (az ember altal
kibocsatott liveghazhatasu gazok kb. 15% -a)

Az allatok nem elég hatékony tapldlékforrasok. Nagyon sok teriletre van sziikség az elGallitasukhoz: egy
hektar foldteriilet sziikséges egy tehén takarmdanyozdsdhoz egy évre, ahol egy év alatt 30 tonna
burgonya is megtermelhetd.

Vannak olyan régidk és orszagok a vildgon, ahol csak flives gyep talalhaté és a mez6gazdasagi termelés
nagyon nehézkes (pl. Mongdlia, Tibet). Ezekben az orszagokban a szarvasmarha az emberek fontos
megélhetését adja. A masmilyen mdédon nem hasznosithatd flivet lelegelve ad értékes hust az ember
szamadra. Ez a hagyomdnyos gazdalkodas Iényege: olyan helyen legeltetni, ahol a ndvénytermesztés nem
lenne kifizet6d6. Ha csak annyi hust ennénk, amennyi igy elGallithatd, akkor nem f6hetne amiatt a
fejink, hogy es6erdGket égetnek fel azért, hogy a helyikon széjat termeljenek és szallitsanak a mdsik
kontinensre, hogy a , husgydrakban” természetellenes mdédon etessék ezzel allatok millidrdjait, melyeket
levdgva emberek millidi hiznak el és lesznek emiatt betegek.

7. | Mérlegjaték

Most ldssuk, hogy egydltaldn hany allat van a vilagon. Jatszunk egy taldlgatds jatékot, ahol én egy éridsi
mérleg vagyok, és megbecsuljik az 6sszes allat sulyat a vildgon. A tanar kinyujtott karokkal, felfelé nézé
tenyérrel allé mérleget jatszik.

Mérlegjaték |

Melyik nehezebb? Az 6sszes haszonallat vagy az
osszes vadon éI6 szarazfoldi gerinces allat?

Megoldas:

A haszonallatok tomege tobb
mint hdsszorosa az dsszes
vadon él6 szarazfoldi gerinces
tomegének!

V. Smil ,The Earth’s Biosphere”

e
e.co
foot

Egy kezemben megmérem az 0sszes haszonallatot a F6ldon. Tudjatok, mik azok a haszonallatok? ...... A
tanulék felsoroljak azokat. Igen, ezek azok az dllatok, amiket megeszink, vagy amelyeknek tejét vagy
gyapjujat hasznaljuk, mint a szarvasmarha, sertés, csirke, juh, kecske. Es a masik serpenySben —a tandr a
masik tenyerét mutatja — megmérem az 0Osszes szarazfoldon él6 gerinces vadallatot: elefantokat,
zsirafokat, zebrakat, szarvasokat és igy tovabb az egerekig és a gyikokig. Szerintetek melyik lesz a
nehezebb? A haszonallatok vagy a |étez6 6sszes vadallat?

1. Akik azt allitjak, hogy az haszonallatok a nehezebbek, kérlek, alljatok fel. ... néhany tanulo felkel.
Akik allnak, igazuk van!

2. De kérlek, maradjatok allva, mert most azt kérdezem: Szerintetek mennyivel nehezebbek a
haszonallatok, mint a vadallatok? Barki, aki ugy gondolja, hogy a haszonallatok tobb mint kétszer
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annyira nehezek, maradjon allva, a tobbiek lelilhetnek. ... par tanuld lell. Azoknak, akik allnak,
ismét igazuk van!

3. Most azt kérdezem téletek: Aki azt gondolja, hogy a haszonadllatok tobb mint 6tszor olyan nehezek,
mint a vadallatok, maradjon allva, a tobbiek lelilhetnek. ... par tanulé lell. Azoknak, akik allnak,
sajnos ismét igazuk van!

4. Es azok, akik ugy vélik, hogy a haszonallatok a vilagon tébb mint tizszer olyan nehezek, mint a
vadallatok, tovabbra is maradjanak allva. ... A tandr var, amig a meglepett tanuldk dontenek. Akik
allnak, bar pesszimistak, de igazuk van!

5. Tovabb is kérdezek: azok kozott, akik még mindig allnak, van-e olyan, aki azt mondja, hogy a vilag
haszonallatai HUSSZOR olyan nehezek, mint a gerinces vadallatok? Aki igy gondolja, az maradjon
allva ... lgazad van! A didkok altaldban meglep&dnek. Nehéz elhinni, de haszonallataink tomege
valéban husszor akkora, mint az 6sszes gerinces vadallat tomege! A szarazféldon él6 allatok
minddssze 5%-a vadallat (csak a gerinces allatokat néztiik, csigak, férgek, rovarok stb. nélkil).

A haszonallataink tomege meghaladja az 6sszes vadon él6 szdrazfoldi gerinces tomegének husszorosat.

A vildg hatalmas, tulméretezett és nagyon rosszul kezelt gazdasdgokka valt!

Mérlegjaték Il

Melyik nehezebb? Az 6sszes hal vagy az 6sszes ember
a Foldon?

Megoldads:

Az emberek témege 10-15% -kal
haladja meg a tengerekben
talalhato dsszes hal tomegét!

Mi van a vizben él6 &llatokkal, nevezetesen a tengeri halakkal? Mennyi hal van? Ujra én vagyok a
vildagmérleg- a tandr mindkét oldalra kinyujtja a karjat, mint egy mérleg két serpenyével. Az egyik
mérlegben megmérem az 6sszes halat a f6ld minden dceanjaban, a masikban a fold 6sszes emberéét. Mi
a nehezebb? Minden hal vagy minden ember a Foldon? Azok, akik ugy gondoljdk, hogy az emberek
nehezebbek, alljanak fel. A tanulék gondolkodnak: néhanyan feldlinak. Azoknak, akik felalltak, igazatok
van! Az emberek tomege 10-15% -kal haladja meg a tengerekben taldlhaté osszes hal tomegét.

Mindig is igy volt? Nem, valészin(ileg néhdny didk valaszol. Nem persze, hogy nem. Evszazadokon és
évezredeken keresztiil sokkal tobb hal volt a tengerben, mint ember a szarazféldon. Ez a kilencvenes
évek kozepén megvaltozott. Mit gondolsz miért?

A tanuldk megindokoljak. Egyik oka az ipari haldszat, a tulhaldszas. Ha egy kilogramm hal van a
tanyérodon, akkor azzal egyiitt 6 kg mas tengeri allat elpusztult a haldszat kézben. Ezt Ugy hivjak, hogy
jarulékos veszteség. Ezeket az allatokat a halakkal egyitt fogjak, és holtan dobjdk vissza a tengerbe. A
fenntarthatd haldszat sordn csak azokat a halakat prébaljak megfogni, amelyekre valdéban sziikség van.
Ez az MSC jel (a tanar a kék szimbdlumra mutat) taldlhaté a szupermarketben az igy fogott halak
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csomagoldsan. Ha figyelsz, hogy ezzel a pecséttel ellatott halat vdsarolj, akkor megmentesz néhdany
tengeri él6lényt, amelyek igy nem lesznek jarulékos veszteségek.

Mérlegjaték Il

Melyik nehezebb? Az 6sszes egy év alatt gyartott auté
vagy tejtermék?

Az Osszes gyartott tejtermék a
nehezebb.

A kovetkezd becslendd kérdés: Mi a nehezebb: az sszes autd, amit egy év alatt gyartanak (beleértve a
teherautodkat és a buszokat is) vagy az 0sszes tej, amelyet az egész vildgban egy év alatt fejnek? Azok,
akik szerint a jarmUvek nehezebbek, alljanak fel. A tanulék gondolkodnak, és néhanyan feldllnak. A tej a
nehezebb!!

Sokan koziiletek rossz képet alkottatok eddig a bolygdnkrél. Nem baj, minden nap tanulunk 0j dolgokat.
A legtdbb ember nem latja pontosan a vilagot. Ugy gondoljak, hogy a bolygénk egy hatalmas vadon, ahol
van néhdany véros, telepiilés és ipari teriilet. Eppen ellenkezéleg! Nincsenek érintetlen foltok, csak
néhany olyan természetes terlilet maradt, amelyet az ember még nem valtoztatott meg teljesen, és ahol
a természet tovabb él és fejl6dhet.

Countries of the o
world in 3 troe s
"‘”:’::: ona > A vilag hatalmas, tulméretezett és nagyon

PETERS projection J rosszul kezelt gazdasagokka valt!
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8. |/ Mit tehetiink mi magunk?

Hogyan csokkenthetjiik az étrendlink labnyomat?

Ma megtanultuk, hogy az élelmiszereink elGallitdsahoz teriiletre van sziikséglink, és hogy az emberiség a
Fold felszinének csak egynegyedét képes felhasznalni. A hus elGallitdsdhoz 6tszor-tizszer nagyobb
tertletre van szikség, mint ndévényi élelmiszerek termesztéséhez. Az aldbbi kép megmutatja a hus- és
allati eredetl termékek, valamint a névényi élelmiszerek [dabnyoma kodzotti kiilonbséget.

_ Mit tehetiink mi?

™A husnak és az allati eredet(i élelmiszereknek nagy a labnyomal
180 '.
®
160 .
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Azért tartozik minden élelmiszerhez két oszlopérték (marha = 100 és 180 gm2 / kg), mert az 6koldgiai
[dbnyom értéke fligg az allattenyésztés tipusatdl és az élelmiszer elGallitds mddjatdl. Példaul: a mas
halakkal (lazac) taplalt halaknak nagyobb ldabnyomuk van, mint a novényekkel (pangasius) taplalt
halaknak vagy olyan halaknak, amelyeket egyaltaldn nem etetnek, mert vadon élnek (szardinia, hering).

A kenyér nagyobb viztartalmu, mint a liszt vagy a gabona, tehat a kenyér ldbnyoma kisebb.
A novényi olajokat dltaldban nagyon kis mennyiségben hasznaljak a tobbi élelmiszerhez képest

Vildgszerte kétszer annyi hust fogyasztunk ma, mint 50 évvel ezel6tt.
Magyarorszag a hus szerelmeseinek az orszaga. Minden évben egy atlag magyar ember 66 kg hust eszik
meg (KSH 2016). Ez kb. 5 adag husétel minden héten.

Ha a vildg minden embere Ugy élne, mint mi Eurépaban, akkor HAROM Fold bolygdra lenne sziikségiink!
Van még valahol bolygénk tartalékban? ... Ismersz egy bolygdt, ahol még mindig vannak termékeny
terlletek? Nem, nincs ilyen a beldthatd jovében! Emiatt nekiink embereknek be kell érni akkora
terllettel, amennyit a F6ld szamunkra biztosit.
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Mit tehetiink mi?

Csokkentsd a taplalkozasod okolégiai labnyomat:
1. Egyél kevesebb hust, tojast és tejterméke

(kiilonosen a zsiros tejtermékeket kertild)

Nincs sziikség husra az
er6hoz

A novények is megfeleld
fehérjeforrasok

Hogyan csokkenthetjiik 6koldgiai lAbnyomunkat az étrendiink segitségével? ...

1. Egyiink KEVESEBB hust és allati terméket! Ez a mai lecke legfontosabb pontja.

Feln6ttként valaszthatod a vegan étrendet, amelynek a legnagyobb pozitiv hatdsa van az Okoldgiai
labnyomra. A kiegyensulyozott, egészséges taplalkozas veganként is lehetséges, ha jol tdjékozott vagy,
és az étkezésed Osszetevdit jol valasztod meg. Gyerekként nem szabad vegannd valnod az egészséged
megé6rzése érdekében. Ami fontos ebben a korban: az allati termékek fogyasztasanak csdkkentése, mivel
a tulzott husfogyasztds nem egészséges, és a bolygdnknak is karos.

Sok ember Ugy gondolja, hogy hust kell enni az izmok eléréséhez, de ez nem igaz. Fehérjéket kell ennie,
és edzenie, hogy izmait novelje, de a fehérjéknek nem feltétlenil kell allati fehérjéknek lennilk. A
természetben a legerGsebb allatok névényevék, mint példdul az elefant. A leger6sebb német ember
vegan és néhdany élsportold is.

A vegetdrianusok nem esznek hust és halat. Okoldgiai ldbnyomuk kisebb, mint a husfogyasztoké, ha
csokkentik a sajtot, a tejtermékeket és a tojast is.

Ha hust eszel, akkor emlékezz a kdvetkez6 szabdlyra: Minél kisebb egy allat, anndl kisebb az 6koldgiai
labnyoma. Csokkenthetd az 6koldgiai [lAbnyom Ugy is, ha marhahus helyett sertést vagy baromfit eszel.

Mit tehetiink még?

Csokkentsd a taplalkozasod okoldgiai
labnyomat:

2. Valaszd a szezonalis és helyi termékeket,

amennyire lehet, biogazdalkodasbol!

3. Ne pocsékolj! ﬂ
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2. Labnyomunkat csokkenthetjik akkor is, ha helyi és az évszaknak megfeleld (szezonalis) termékeket

valasztunk.

- Mi a helyi élelmiszer? ..... Ha a tanuldk nem tudjak kitaldlni: ezek olyan élelmiszerek, amelyeket a
kornyez6 térségben allitanak el6, és amelyek rovid szallitasi utvonalon elérhet6ek, vagy a sajat
kertlinkbd8l szarmaznak.

- Mit jelent az évszaknak megfelel§? ..... Ha a tanuldk nem tudjak meghatarozni: ha olyan gyimdlcsot
és zoldséget esziink, amelyek éppen akkor teremnek vagy érnek. Példaul az eper majus-juniusban,
vagy a sz6l6 szeptember-oktéberben. Szezonalis gylimolcs- és zoldségfélének is nevezzik. Amikor
novemberben szamdcat esziink, akkor az egy tavoli orszdghdl érkezik, ahol oktéberben vagy
novemberben meleg van, vagy egy f(itott Gveghazbdl, és ezért kiilondsen nagy 6koldgiai labnyomuk
van. Az ,Egyél szezonalis termékeket” naptarban megnézheted, mely termények érnek éppen most:
https://tudatosvasarlo.hu/idenynoveny vagy

Mit tehetnénk még a tdpldlkozasunk okoldgiai ldbnyomanak csokkentése érdekében? .....

- Vasarolj bioételt vagy szedjél gyimolcsot és zoldséget a kertbdl. Nem feltétlendl a sajat kertednek kell
lenni. A parkokban vagy az orszdgutak mentén gyakran taldlunk gyiimdlcsfakat; szedhetiink vadon
termé névényeket a rétrél a saldtankhoz.

A bioélelmiszerek altaldban kb. 10% -kal kisebb labnyommal rendelkeznek (a hus kivételével). A bio
tanusitvannyal rendelkez6 gazdasdgoknak természetes moddszereket kell alkalmazniuk a talaj
tdpanyagutdnpodtldsdhoz, a gyomnovények megfékezéséhez és a kartevSk elleni kiizdelemhez. Az
antibiotikumok és a ndévekedési hormonok nem hasznalhatdk fel az allatok nevelése soran, és vannak
olyan el6irdsok, amelyek megakadalyozzak az allatokkal szembeni kegyetlenkedést. Az dallatok
kimehetnek a mezére és ott a természetes ételeiket fogyaszthatjdk: a szarvasmarha fiivet legelhet,
ahelyett, hogy kukoricdval és széjaval etetnék Gket.

3. Ne pazarold az ételt. Magyarorszagon és az EU-ban az Gsszes élelmiszer csaknem egyharmadat

eldobjak. Nemcsak otthon, hanem a szupermarketekben és a nagykereskedésekben is.

El nem fogyasztott ételeink labnyoma

Hulladék: Eurépaban az
ételeink csaknem 1/3-at

= elpazaroljuk!
o Eeyes,
,2etlfe
kap; tt6y
wa?!
tm“‘“b 2
5

Csak azt vedd meg, ami tényleg

de serio org S - e A
-
eoco™
Eva Dobeiner, Plattform Footprint foot

Hogyan tudjuk ezt elkerilni? ... A tanuldk 6tletelnek.



https://tudatosvasarlo.hu/idenynoveny
http://eatseasonably.co.uk/what-to-eat-now/calendar/
http://eatseasonably.co.uk/what-to-eat-now/calendar/
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- Tudatosan tartézkodni az olyan kiilonleges ajanlatoktdél, mint példaul az , Egyet fizet, kett6t

17

kap
- Csak azt vasarold meg, amire valéban sziikséged van!

- [rj otthon a vasarlas el6tt bevasarlo listat!

- A lejarati id6n tuli ételek nem biztos, hogy rosszak, bizz az érzékszerveidben!

- Ha étterembe mész, és az adagok tulsagosan nagyok, kérd meg 6ket, hogy csomagoljik el a
maradékot.

- stb

Ha eldobod az ételt, nem csak hulladék keletkezik, amelyet artalmatlanitani kell, hanem noveled is az
Okoldgiai labnyomod, amelyet a kidobott élelmiszer termesztése, szallitasa, feldolgozasa és taroldsa
eredményez. Gondolj a lecke elején szerepl6 zsemlére!

Az otthon eldobott ételek ardnya altalaban alacsonyabb, és természetesen optimalizalhatd.

A termesztés, az értékesités vagy a f6zés sordn keletkezé névényi hulladékot szerves hulladékként
Osszegy(jthetjik, és komposzthulladékba dobhatjuk. Itt mikroorganizmusok segitségével komposztot
allitanak el6, amelyet a talajba lehet dolgozni. Ez megébrzi a talaj termékenységét és a noévények jol
tudnak névekedni.

Ha tobbet szeretnél tudni: ,,Background Information on the Footprint concept” https://www.e-co-

foot.eu/materials-downloads/:

Eteleink gydrtdsi és értékesitési Iancdban az eladdsra kevésbé vonzd, nem megfeleld stb., vagy tul sokat
termelt drukat megsemmisitik. Noha ezeket dltaldban nem ldtjuk, ékoldgiai Idbnyomot mégis hagynak.
Minél jobban szervezett az elldtdsi Idnc, ez anndl alacsonyabb, de egyes élelmiszerek esetében az
eldobott élelmiszerek ardnya a termék csaknem felének felel meg.

Az otthon eldobott ételek ardnya dltaldban alacsonyabb, és természetesen optimalizdlhatd.

Mit tehetiink?

Az élelmiszer piramis hasonld, mint a labnyom piramis
KEVESEBB

Minden egyes falatnal
az egész vilag a tét...

Naponta tébb
alkalommal is

% lehetdségiink van
34 felel6sségteljesen
dénteni

Itt [athattok egy élelmiszer-piramist. Mit jelent ez az dbra? ... a tanuldk valaszolnak ...


https://www.e-co-foot.eu/materials-downloads/
https://www.e-co-foot.eu/materials-downloads/
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Egészségligyi szakemberek fejlesztették ki, és megmutatja, hogyan éplil fel az egészséges taplalkozas. Az
ételek, amelyeket gyakrabban kell fogyasztani, a piramis széles alapjat képezik: szénhidratok, példaul
gabonafélék, kenyér, burgonya, rizs, tészta és hivelyesek. Minél szlikebb lesz a piramis a teteje felé,
annal kevesebbet kell enni a bemutatott ételbdl.

Az egészséges étrendre vonatkozd Utmutatds nagyrészt egybeesik a kisebb labnyomu étrendre
vonatkozé tanacsokkal is. Az allati tapldlék magasabban helyezkedik el a piramisban, azaz kevesebb allati
termék fogyasztasa jot tesz a kornyezetnek és az egészségednek is. (Egy kivétel a cukor, amelynek kis
ldbnyoma van, de az élelmiszer-piramis csucsan talalhatd.)

Naponta tobb alkalommal is lehetGséglink van arra, hogy felel6sségteljesen cselekedjiink, ha kis
Okoldgiai labnyomu ételt fogyasztunk.

Ha sokan valtoztatnak egy picit az étrendjikon, hogy csokkenjen a ldbnyomuk, az sokkal hatékonyabb,
mint ha csak néhany ember valtoztatja meg szélsGségesen az étrendjét.

Az Okoldgiai labnyomunkat azonban nem csak a taplalkozdsunk befolyasolja, hanem a hdz, amiben
élink, az utazadsaink, és az egyéb fogyasztasi szokdsaink is. Egy magyar ember Okoldgiai labnyoma
atlagosan 3,6 globalis hektdr, és igy all 6ssze:

Egy atlag magyar 6kolégiai labnyoma

kb. 3,6 gha
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>80% autora és és elektromos
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paper: fchslibrary2.wikispaces.com, bed:homedesigner8.blogspot.com, plane: www.stockpicturesforeveryone.com, car: en.wikipedia.org, house: E_C?"m
commons.wikimedia.org, meat: mrsfust.wikispaces.com, snowboarder: www.vecteezy.com, hotel: commons.wil foot

A tanar elmagyardzza a grafikont.
Egy magyar ember 6koldgiai [lAbnyomdnak egyik legnagyobb részét a taplalkozasa adja, ennek 75% -a a

[dbnyoma tobb mint 80%-ban az autdvezetésbdl és repllésbél szarmazik. Az egyéb fogyasztasi
szokdsaink kozil leginkabb a nyaralds, a papir, a butorok és a sporteszkdzok novelik még az 6koldgiai
[dbnyomot.

A korabbi leckékben mar hallottatok az 6t labnyom szabalyrdl, amelyeket alkalmazva eredményesen
tudjuk csokkenteni a lAbnyomunkat a fogyasztds tobbi terlletén is. Ezeket tomoren igy is
megfogalmazhatjuk:
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A legfontosabb dolgok, amiket megtehetsz!

Felel6sségtudat: a bolygd mindenkié, tegyiink érte \i t
koézosen, hogy megfeleld lakhelylink lehessen.

Okolégia: hasznaljunk tébb zéld energiat, otthonunk legyen
jol szigetelt. ,\ A

Labnyom: valasszuk a kisebb labnyomu élelmiszereket:
csokkentsiik az allati eredetli termékek vasarlasat. ﬁ

utazzunk biciklivel, hasznaljuk a tdmegkdzlekedési

eszkdzoket, és melléziik a replilést. Toltslink tobb idét - »

baratainkkal és csaladunkkal! *lo -
AN

foot

A Fold sokkal konnyebben képes ellatni a Foldon él6 embereket, ha megvaltoztatjuk az étkezési
szokdsainkat a fejlett orszagokban, és ha csokkentjik 6koldgiai ldbnyomunkat a I[dbnyom szabalyok
szerint. Mindig emlékezz a jovébeli étkezéseid soran arra, amit ma megtanultal!

Doéntések: hozzunk minden nap helyes déntéseket: ?

9. , Okolégiai labnyom — kdrtyajaték

Id6tartam: 15 perc (tovabbi ételek magyarazataval meghosszabbithatd)

A jaték célja: megtanulni, hogy melyek az allati termékek és mely élelmiszereink tartalmaznak allati
eredet(i termékeket, és megnézziik egyes élelmiszercsoportok dkoldgiai [Abnyomat (kis, kozepes vagy

nagy).

Harom kiilonb6z6 méretl labnyomot tartalmazd lapot
helyeznek a padléra vagy az asztal kozepére (egy kis, egy
kozepes és egy nagy ldbnyomot). A tanulék 2-3 f&s
csoportokat hoznak létre, és mindegyik csoport kap
bizonyos szamu élelmiszer-kartyadt, amelyeket a tanar
korabban kinyomtatott, vagy a tanuldk mar korabban
kivagtak. Minden élelmiszerkdrtya egy bizonyos ételt
mutat. A gyerekek megbeszélik egymas kozott a feladatot,
majd hozzarendelik az élelmiszerkartyakat a megfelel§ labnyomhoz.

HrpGesng 1>usisoron seuisry

Ezutan a tanar atnézi az eredményt: a rossz labnyomon fekvé kartyakat felveszi és megyvitatjak a kérdést.

Megjegyzés:

Ebben a tevékenységben csak az egyes élelmiszerek 6koldgiai labnyomait hasonlitjdk oOssze. Ez
természetesen attdl is fligg, hogy milyen gyakran esznek egy adott ételt egy év alatt. Minél tobb névényi
ételt fogyasztasz allati eredetli élelmiszerek helyett, annal kisebb az 6koldgiai labnyomod.
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Kis 6koldgiai lAbnyomu élelmiszerek: (<20 globalis m?/kg)
Italok:

Viz, tea, kdvé, gyimolcslé, tiditGk, zabtej, mandulatej, széjatej, rizstej, ndvényi tejbdl késziilt kakad,
(nem ennek a korosztalynak: sér és bor)

Hideg ételek:

kenyér, gabonapelyhek, mizli, gyiimolcs, z6ldségek, salata, margarin, dzsem/lekvar, zéldségkrém
(napraforgémaggal, hiivelyesekkel (szdja, bab, borsd)), gylimolcstorta, didtorta, makos rétes, almaspite,
pattogatott kukorica, szezamszelet, tortilla chips

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

minden z6ldségféle (olajban siitve, parolva, siitve), lencseporkalt, siltbab, széjaporkolt, tofu, szejtan,
zO6ldséges rizs, pesztds tészta, paradicsomos spagetti, vegaburger, falafel kebab

K6zepes labnyomu élelmiszerek: (20 — 50 globalis m?/kg)
Italok:
tehéntej, joghurt, gyiimolcsjoghurt, kakad tehéntejbdl

Hideg ételek:

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

Meleg ételek:

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

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

Nincs ilyen?

Hideg ételek:

vaj, sajt, szaldmi, hus, tiramisu

Meleg ételek:

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

10. | Szamold ki a taplalkozasod 6kologiai labnyomat

Forrasok és bibliografia

Labnyom adatok: 2019/2016 Global Footprint Network, Plattform Footprint

Minden kép forrdsa a PowerPoint diasorok végén megtalalhaté.

11. | A kovetkez6 oldalakat nyomtassa ki!


https://calculator.e-co-foot.eu/
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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



gyimolcslé

z6ldségleves tésztaval stltcsirke rizs z6ldsalata gyumolcssalata
tea brokkoli krémleves tejfollel sertés szelet burgonya paradicsom almaspite
. husleves sertésbdl vagy , piros, sarga, zéld ) .,
tej o marha szelet tészta ) csokitorta tojassal
marhabdl paprika
L pizza tonhallal, hagymaval . L meggyes suti
szdjatej ) sult haztdji csirke vegyes z6ldség uborka 8
sajttal (tejjel)
mandulatej bolognai spagetti (husos) slt hal hasabburgonya kaposztasalata miizli szelet
. ) brokkoli/ karfiol / z6ldbab ) kenyér L
margarin spagetti i nokedli turés rétes
ragu sajttal 1 szelet
. o burgonyaf6zelék tejfélosen rizotté gombaval vagy , .
sajt z6ldséges lasagne . i , zsemle rantott sajt
piritott szalonnakockaval spenoéttal
tojas csirkeburger chili con carne szbja szelet vaj falafel
i sult gomba / cukkini / , grillezett cukkini/gomba/
lekvar hamburger vegaburger felvagott

karfiol

padlizsan
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