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EFOP-1.8.5.-17-00366
Ásotthalmi gasztrotúra őseink hagyatékától, a reformkonyháig

című

Menő menzák az iskolában – Egészséges étkezést és életstílust népszerűsítő programok

Szakmai beszámoló
EFOP-1.8.5-17-2017-00366
Beszámolási időszak: 2018. 10.02. – 2018.10.31.
2018 októberében a víz fogyasztására hívtuk fel a figyelmet. A víz élettani szerepe rendkívül sokrétű az ember szervezetében. Biztosítja a vérkeringést, szabályozza a vérnyomást, lehetővé teszi a tápanyagok oldását, felszívódását és szállítását; befolyásolja a vér összetételét; hőszabályozó szerepével biztosítja a szervezet állandó belső hőmérsékletét.

A víz élettani hatásainak bemutatásán túl célunk az, hogy a korosztály folyadék-beviteli szokásait a vízfogyasztás irányába mozdítsuk el, háttérbe szorítva a cukrozott, szénsavas üdítőitalokat.

Az Alapítványunk által támogatott szakképző iskolában a tanulók az intézményben több ivóvízvételi lehetőség közül választhatnak

A főépület folyosóján 2 vízvételi lehetőség van. Az ebédlőben 1, ill. az oktatóközpontban 2 vízvételi lehetőség van. A Foglalkoztatóban is található egy vízvételi lehetőség. Mivel az iskola és a kollégium szerves egységet alkot, így a kollégiumi vízvételi lehetőségektől sem tekintünk el.

A hónapban folytatódtak a dietetikus előadásai.

A hónapban a folyadékfogyasztás fontosságára hívtuk fel a figyelmet. A folyadékfogyasztás témakörében átbeszélésre került az egészséges táplálkozásba beilleszthető folyadékok köre, mennyisége, a rendszeresség fontossága, valamint a kerülendő folyadékok csoportjai is. Kiemelném, hogy nagy hangsúlyt kellett fektetni a koffeintartalmú italok megvitatására, hiszen ez sajnos napjainkban korosztályos probléma.
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Szemléletformáló előadás
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Előadás közben

A hónap folyamán beszereztük az eszközök nagy részét, melyek állományba-vételi bizonylatait elkészítettük.

Megkezdtük a Tematikus programok lebonyolítását is.

„ŐSZ – alma, sütőtök” 
1. Az alma jó C-vitamin forrás, emellett tartalmaz B-vitamint, cukrot és számos ásványi anyagot. Található benne magnézium, vas, kálium, különféle foszfátok s savak. A savaknak köszönhetően jótékonyan hat az emésztésre, valamint az agy működésére. Az alma rendszeres fogyasztásával csökken a szív- és érrendszeri megbetegedések kockázata, a rákos megbetegedések kialakulása. Az alma remek vízhajtó, vértisztító és fertőtlenítő. A gyomorpanaszokon és a vérszegénységen kívül, az alma jó a fejfájásra, fáradtság ellen, asztmás megbetegedések esetén, illetve elengedhetetlen része minden diétának, fogyókúrának. Kalóriában szegény, rostban igen gazdag gyümölcs. Az almát többféleképpen készíthetjük el és fogyaszthatjuk, mivel a benne rejlő hatóanyagok nagy részét a feldolgozás alatt is megőrzi. Ihatjuk szűrt, illetve rostos üdítő változatát. A szárított almahéjból készíthetünk teát, ami kiváló hatású gyomor és bélbántalmak ellen. A háziasszonyok saláták készítéséhez hasznosíthatják almaecet formájában, mely a fogyókúrázók által is közkedvelt természetes zsírégető tulajdonsága miatt. 

2. A sütőtök alkalmas gyulladásos betegségek kezelésére, különösen nagy hatékonyságot mutat megfázásos, meghűléses megbetegedések esetében, de alkalmazható tüdőgyulladás és egyéb tüdőkárosodások kezelésére is. A sütőtök enyhíti az allergikus köhögést, tüsszögést, csökkenti az asztma rohamokat. Fogyasztása szebbé teszi bőrünket, különösen a pattanások kezelésében jelenthet nagy segítséget. A népi gyógyászatban hashajtóként és béltisztítóként használták. Fogyasztása jótékony hatást eredményez az emésztési gondokkal küszködőknek. A sütőtök serkenti a máj működését, segít a szív és koszorúér problémák megelőzésében, fogyasztásával csökkenthető a prosztatarák és a szürkületi vakság kialakulásának kockázata. A sütőtök alacsony kalóriatartalma révén fogyókúrázóknak is ideális! Egy olyan zöldség, ami talán sütve a legfinomabb, de készíthető belőle ízletes leves, főzelék, sütemény, lekvár, ivólé. Ezek közül próbálunk a lehető legtöbbet megismertetni, megmutatni tanulóinknak, mindemellett a tökök faragásával, a Halloween-partyval a tanulói kreativitáson, önkifejezésen túl a közösségfejlesztés is előtérbe kerül.

3. A tematikus nap során az alma széles körű felhasználásának a megismertetése, illetve lehetőségeinkhez mérten ezek kipróbálása volt a cél. A legegyszerűbb, ám annál sokrétűbben felhasználható almapüré elkészítésének egyszerűsége lehetővé tette kollégiumi körülmények között való elkészítését. Az almapürét „házasítottuk” a sütőtökkel, felkockázva, megsütve, fahéjjal, gyömbérrel, chilivel ízesítve rendkívül jól sikerült. Az pürék felhasználásának sokrétűségéről ötletbörzét tartottunk, ahol a palacsintatölteléktől, a torták, sütemények krémjéig, a sültek mellé köretekig számos jó, ínycsiklandozó ötlet került elő.

4. A püréken túl az almalé, mint legkézenfekvőbb és rendkívül egészséges szomjoltó gyümölcscentrifuga segítségével könnyen elkészíthető, így ezt meg is tettük. Itt kapcsolódtunk a konyhai eszközök bemutatójához, és a gyümölcscentrifuga felhasználási lehetőségeit nem csak megbeszéltük, de ki is próbálhattuk.

5. A sütőtök esetében a sütőtök-krémleves elkészítése szintén „házasításban” is megtörtént, hisz almás változatban is elkészítettük. Ezt követően újabb konyhai eszköz, az elektromos grill megismerése után grillezett sütőtököt is készítettünk.

6. Mindkét esetben alma és tökfaragásra is sor került, ahol játékos formában a kreativitás fejlesztése, a közösségi élmény volt az elsődleges szempont.
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Almafaragás
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Faragás közben
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Készül a mű

[image: image6.jpg]



Faragott almák
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Az alkotások egyike
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A munka végén.

A résztvevők jelenléti ívét mellékelem.

Ásotthalom, 2018. október 31.

Andrésiné dr. Ambrus Ildikó

projektmenedzser
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