Iskolagytimaolcs — program
Oktatasi segédanyag — Tudj meg tobbet a zoldségekr és
gyumolcsokrol!

2. félév/2.

Hova tartozik?

Tudtad, hogy a paradicsom és a paprika a burgokyadéaladjaba tartozik? Es azt tudod, hogy mi a
kozos jelleméje a malnanak és a@dnek? Az alabbiakban egy rovid kis 6sszefoglalasasitattok

arrol, hogy az egyes z6ldség- €s gyumolcsfélékigemicsoportokba sorolhatjuk.

Gyumdlcs

Csonthéjasok — a termés héja hartyas, a kdzepésze hasos, a bélpedig csontkemény, amit

magnak nevezink. (szilva, kajszibaratdzibarack, meggy, cseresznye)

Almas-termédiek — ide tartoznak mindazon gyimadlcsfajtdk, amelygpk maghazat és abban tébb kis

magot tartalmaznak. (alma, korte, naspolya, biraalm

Bogyb6sok — a bogydés gyumolcsok elbietlédds termések, husos termésfallal és tdbbnyire a

gyumolcshasba beagyazott kis magokkal. (egres,anéeder, ribizli, szamoéca,6éd, afonya)

Héjasok — azok a kulonféle termések, amelyeknek &Hmtlsejét kemeény, feltorhiethéj boritja.

(mandula, mogyoro, pisztécia, gesztenye, dio)

Citrusfélék — Azsidban és Ausztraliaban honos gyimolcsok, ekelgk az egyik legfontosabb kdzds
jellemzsjuk a magas C-vitamin tartalmuk, lédus gyumdlcskush gyimolcshéjban olajmirigyek
talalhatok, igy illéolajban gazdag gyumdlcsok, tésmazuk tobbrekeszes, altalaban mag ddiRza

gyumdlcshasban. (narancs, mandarin, grapefruigrjt

Egzotikus gyumolcsok — azok a gyumoélcsfajtak tartoznak ide, amelyekr@usokon, vagy a
szubtropusokon vadordnek, illetve ezeken a terlleteken termesgtikt. (ananasz, banan, mango,

kivi, flge)



Zoldség

Burgonyafélék (Csucsorfélék) — a burgonya az egyik legfontosabb gazdasagi ryiwen
Fogyasztott része a gumo, a szar megvastagodptt rEeris C-vitamin- és keményitartalma van.

Ide tartozik még a paprika, a paradicsom és azsadiiis, amelyek bogyds terriiék.

GyoOkeresek — megvastagodott gyokeriket, gumoikat, gyoktoresikogyasztjuk. (sargarépa,

petrezselyemgyokeér, zeller, retek, cékla, torma)

Levélzoldségek- leveliket fogyasztjuk (salatafélék, spenot, apsk

Kaposztafélek — taplalkozasi célra megvastagodott szarukat, lUkeg hajtasukat, viragjukat
hasznaljuk fel. Magas C-vitamin és asvanyi anyatalau zoldségfélék. (fejes, voros, kelkaposzta,
karalabé, karfiol, brokkoli, kelbimbao)

Tokfélék (Kabakosok) — az dsszeitt harom terrilevélbsl sajatos bogydtermés, a kabak kéxgtk,
amely néhany gramm vagy tdbb tiz kilogramm totnégy lehet. (gordgdinnye, giibk, patisszon,
sargadinnye, uborka$Z6tok, cukkini)

Hagymafélék — taplalkozasi célra tartaléktapanyagokat tartaémanodosult féldbeli hajtaséat

haszndljuk fel. (vords, lila, poré, fokhagyma)

Huvelyesek— pillang0s virdgszerkedethivelytermés ndvények. Zélden és szaritva is fogyasztjuk.

Energia- és szénhidrattartalmuk a legmagasabldaéagtk kdzott. (z6ldbab, zdldborso)

Egyéb zdldségfélék csemegekukorica

Szinek és az egészseég

Mindannyian tudjuk, hogy az optimalis egészség lk&lden, naponta tébbszér kellene zdldséget és
gyumolcsot fogyasztanunk. Amit viszont sokan nerdutikk az, hogy legjobb, ha valtozatosan
fogyasztjuk a zoldségeket és a gyumdlcsoket. A gvdg Otszor, minden sziélh felhivas a
kulonbo® sziri zoldségek és gyuimolcsok fogyasztasara emlékeetetlimket, hogy a szervezetiink
hozzéjusson mindahhoz a tapanyaghoz, amit a sakféjtiség és gyuimolcs biztosit. Vegyuk tehat

sorra az egyes szineket!



Fehér
* Seqit, hogy jol ikddjon és egészséges legyen a szived
* Véd a daganatos megbetegedések ellen
Soroljanak fel a gyerekek fehér husu gyuimolcsikettdségeket! (pl. gomba, hagyma, fokhagyma,

karfiol, banan, korte, barack)

Sarga
» Segit, hogy jo legyen a szemed és élesen lass
* Seqit, hogy jol ikddjon a szived
» Erésiti az immunrendszert, hogy ne legyél beteg
* Nagyon sok C-vitamint tartalmaznak

(pl. s&rgabarack, tok, sargadinnye, sargarépa, mas citrom)

Piros
* Seqit, hogy jol ikodjon a memoria
» Segqit, hogy jol mkddjon a hugyvezeték
* Segit, hogy egészséges maradjon a sziv

(pl. alma, eper, malna, meggy, cseresznye, dirodjdga, retek, paradicsom)

Zold
» Segit, hogy jo legyen a latasod
» Kalciumot tartalmaznak, igy ésitik a csontodat

(pl. z6ldborsé, zoldbab, salata, brokkoli, spargaska, avokado, zdld almaghky, kivi)

Lila
* Segqit, hogy jol ikddjon a memoria
» Segit, hogy a hugyvezetékek jolikidjenek
* Seqit, hogy lassabban 6regedjunk

(pl. padlizsan, voréskaposzta, afonya, szedertdaitgzli, szilva, kéksis)

Ne feledd! Minden nap fogyassz mindegyik s#irdbldséget és gyumolcsot!



Feladat: Probald meg kitalalni a kdvetkétalalds kérdések megoldasait:

1. Zz6ld burokba szilettem, mikor aztdn nagy lettemild burok kifeslett, és az urfi kiesett.
2. Kerek, de nem alma, piros, de nem rézsa, réteseniebéles, késtoltam, nem édes.
3. Szép leanyka Ul a fan, piros ruha derekan, szixenahint a k. Tudjatok, ki lehet?
4. Gyumolcs vagyok, édes vagyok, ha megértem pirogokad élen jol elrejt a kamra, mi is volnék,
ha nem ...
Kis ember all az ektben, nagy kalap van a fejében. Ha kalapjat megeitedagat is ismered.
Kis koromban nyersen esznek, izét adom a leve&seltom a petrezselyem, egy csomoba kotik
velem.
7. Sdunilabda, z6ld a szinésszel pottyan le dibe. Benne barna golyo lapul, nagyot pattan, hogy
gurul.
8. Zold istélléban fekete lovak piros szénat esznekad?
Megoldas:
1.) Dié 2.) Voréshagyma 3.) Cseresznye/Meggy 4npAl
5.) Gomba 6.) Sargarépa 7.) Gesztenye 8.) Gorogdinn
Rejtvény!
A sorok kozott 16 gyimalcs neve «gik! Az alébbi rejtvényben 13 z6ldség nevét talalod
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Forras: A FruitVeb éltal készitett oktatasi seggdl



