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JM 12593 Mit vasaroljunk?

A ,,NGj fel a Jumbdval” sorozatban a Jumbo olyan témakorokben alkotott jatékokat, melyek gyermekiik mindennapi éle-
téhez tartoznak. Ezek: a taplalkozas, a pénz, a kozlekedés, a kornyezet. A gyermekek jatékos formaban ismerkednek min-
dennapi életiiknek ezekkel a teriileteivel. ,,N6j fel a Jumbdval”: tanulj és szoérakozz!

Igyekszel kirakni a nalad 1év6 élelmiszerstandot. Mar csak a bagett hianyzik. Mit hiiztal? A bagettet! Kész a stand, te gy6ztél! ,,Az
¢lelmiszerboltban” szoérakoztatd lottdjaték. A gyermekek jaték kdzben megismerkedhetnek az egészséges taplalkozassal. A do-
bozban mellékeltiink egy taplalékkorong abrat magyarazatokkal, mely a taplalékpiramist mutatja be, valamint &tleteket, szorakoz-
tato étrendeket talalnak mellette, melyeket gyermekiikkel elkészithetnek.

Ajanlott életkor: 3 éves kortol

A jatékosok szama: 2-4 gyermek

Jatékido: Kb. 15 perc

A készlet tartalma: 6 élelmiszerstand tabla, 48 képkartya az egyes élelmiszerekrol
Melléklet: a taplalékpiramis magyarazata, étkezési otletek kisgyermekek szamara

Vasarolni megyiink! Tanuljatok meg, melyik élelmiszert hol lehet megvasarolni.

Jaték kozben a gyermekek megtanuljak, milyen élelmiszert hol vehetnek meg. A jatéktablak kiilonbozé élelmiszerstandokat abra-
zolnak. Ezeken rajzokat, a kartyakon fotokat latunk. Nem két azonos kép parositasa a jaték célja, azt szeretnénk, ha a gyermekek a
valosagban is felismernék az élelmiszereket.

A jaték menete Sziikség van egy miianyag vagy textilzacskora!

Minden jatékos valaszt egy standot és maga elé helyezi. A fennmarad6 standtablakat félreteszik, ezek nem szamitanak a jaték
kimenetelében. A kartyakat Osszekeverik, és belerakjak a zacskoba. A legfiatalabb jatékos kivesz egy kartyat, megnézi, és ki-
mondja, hogy milyen élelmiszer van rajta. Mindenki megnézi a sajat tablajat, és azokat, is, amelyeket félreraktak, s ha megtalaltak
az abrat, rahelyezik a kartyat. Ezutan a kdvetkez6 jatékos htiz. Addig jatszanak, mig egyik jatékos standja megtelik, 6 lesz a gy6z-
tes.

Viltozat

Nem valasztanak standot a jatékosok, hanem az Gsszest szétosztjak maguk kozott. A jaték menete ugyanaz, mint az el6z6 esetben.
Akkor van vége a jatéknak, ha valamelyikiik dsszes standja megtelik. Szamitsunk ra, hogy ebben a valtozatban tovabb tart a jaték,
viszont a gyermekek megtanuljak felismerni az dsszes €élelmiszert.

TAPLALKOZASKORONG

HOL VANNAK AZ EDESSEGEK ES A CHIPSEK?

A taplalkozaskorongon nincsenek rajta kiilonbozé kiegészitdk, mint az édességek, a chipsek, a slitemények. Ezekben til kevés
1étfontossagu tapanyag van, és raadasul hizlalnak. Mindez nem azt jelenti, hogy soha nem chetsz édességet, csak ésszeriien fo-
gyaszd Oket: nem sokat, és nem tal gyakran! Egy alkalommal ne egyél tobbet egy siiteménynél vagy két cukorkanal.

TOBB MINT TEJ VAGY KENYER
A barna rizst vagy a kuszkuszt a kenyérféléknél, a kalciumos szodjatejet a tejtermékeknél talaljuk. Minden iz megengedhet6 az
egészséges taplalkozasban.

TEJTERMEKEK, HUS, HAL, TOJAS, HUSPOTLOK
Fehérjék, asvanyi anyagok, mint a vas és a kalcium, B vitamin, esszencialis zsirsavak (hal). Azoknak, amik ebben a dobozban
talalhatok, példaul az izom- és csontfejlédésben veszi hasznalt a szervezetetek.

KENYER, GABONAFELEK (REGGELI GABONAHOPEHELY), KRUMPLI, RIZS, TESZTAFELEK ES FOZELEK-
ZOLDSEGEK
Szénhidratok, fehérjék, étkezési rostok, B vitamin, asvanyi anyagok. Ez a doboz ellat energiaval a novekedéshez.

ZSIROK ES OLAJOK
A, D éc E vitamin, esszencialis zsirsavak. Eleget kel fogyasztani beldliik, hogy a latasotok jo legyen, szép hajatok és kormotok,
egészséges borotok legyen. A D vitamin az erds csontok és jo fogak alapfeltétele.

INNIVALOK
Viz! A folyadék elengedhetetlen a szervezet szamara. A viz szallitja el a salakanyagokat, felfrissit, ha meleged van vagy elfaradtal
példaul sportolas kozben.

GYUMOLCS ES ZOLDSEG

Vitaminok, példaul C-vitamin és folsav, asvanyi anyagok, mint a magnézium és étkezési rostok. Segitenek a névekedésben, a jo
egészség meglrzésében. A C-vitamin tobbek kozott segiti a sebgyodgyulast, a folsavnak fontos szerepe van a vords vértestek kép-
z6désében.



Taplalékesoport Okos! Ezt is lehet Ezt ritkibban

Zoldségek Mindenféle z6ldség parolva, | Zdldségpiire, zoldséglé Krémekben, szoszokban
frissen, szaritva, fagyasztva

Kenyér Rozskenyér, magvas, ma- Barna kenyér Fehér kenyér, zsemle, kifli
zsolas kenyér

Gabonafélék Natar gabonapelyhek, koles | Zabpehely Miizli, kukoricapehely,

rizspehely
Krumpli, rizs, tésztafélék, | Héjaban fott krumpli, szaraz | Teljes kidrlésii tésztak, Piritott, siilt krumpli, kro-
hiivelyesek hiivelyesek barnarizs, krumplipiiré, kett, fehér tésztak, fehér rizs
kuszkusz

Husfélék Bor nélkiili csirke, marha- Daralt marhahts, baromfi Daralt husok, hamburger,
steak, rostonsiilt borju, hus boérével barany, sertésborda, marha-
sertés szinhts, fott sonka, borda, porkolt, vadhisok
bélszin, sziizpecsenye

Huspotlok Tiikortojas, gomba, tofu, Panirozott zoldségek, zold-
z0ldségek ségpogacsak, krokettek

Felvagottak Gépsonka, pulykafelvagott, Szalamik, flistolt sonka,
pulykasonka, madj, pastétomok, kolbasz

Hal Barmilyen friss vagy fa- Olajban siilt vagy rantott
gyasztott hal, hering, halak
makrella, flistolt és nyers
lazac

Tejtermékek Sovany tej, sovanyjoghurt, Félzsiros tej, f€lzsiros jog- Teljes tej, joghurt, sajt,
sovany fehér sajt, sovany hurt, félzsiros taro, félzsiros | tejfol, turd, cukrozott gyii-
turo, gylimolces joghurt sajt molcsjoghurt, joghurtital,
cukor nélkiil, joghurtital kakadital, puding
cukor nélkiil

Sajtok Mozarella, biosajtok, friss 40-45 % -os Edami, ca- 48% folotti kemény sajtok,
kecskesajt, friss sovany membert, brie, parmezan sajtkrémek, 60%-os brie
sajtok

Zsiradék Mindenféle hidegen sajtolt 40% folotti margarin Vaj, tejfol, siitd zsir, grill
ndvényi olaj, f6zdolajok zsiradék

Italok Cukor nélkiili hig kavé, tea, | Frissiték max 30 kal/1 dl Gylimolcslé, frissitok, fel-
viz, kaldriaszegény frissit6k ndtteknek alkoholos italok

ETKEZESI SZABALYOK

1. SZABALY: VALTOZATOS ETREND Igyekezziink valtogatni az alapanyagokat. A banan példaul mésfajta asvanyi anyagok-
ban, nyomelemekben gazdag, mint a brokkoli vagy a krumpli. Ahelyett, hogy mindig csak krumplit ennénk, valtogassuk rizzsel,
tésztaval, és hasonloképpen valtogassuk a hust hallal és zoldségekkel.
2. SZABALY: NE EGYUNK EGYSZERRE TUL SOKAT, ES MOZOGJUNK RENDSZERESEN Ha tul sokat esziink, és nem
mozgunk eleget, konnyen elhizhatunk. Minden nap reggelizziink jol, ebédeljiink jol, és egylink sok z6ldséget vacsorara. Naponta
egy ora testmozgast végezziink: jatsszunk a szabadban, sétaltassuk a kutyat, gyalogoljunk, korcsolyazzunk — amihez épp kedviink
van, és amit lehetséges.
3. SZABALY: KEVESEBB TELITETT ZSIR Tul sok telitett zsirt fogyasztunk, pedig kitiinden helyettesithetSk telitetlen zsirok-
kal. Az eldbbiek a kor elérehaladtaval karositjak az érfalakat. Nézziik meg a tablazatot, mit hasznaljunk helyettiik.
4. SZABALY: GYUMOLCS, ZOLDSEG, BARNAKENYER A gyiimélcs, zoldség és a teljes ki6rlésii lisztb8l késziilt kenyér sok
rostot, vitamint, dsvanyi anyagot tartalmaz, és ehetjiik anélkiil, hogy a kilokra kellene figyelniink.
5. KOCKAZATMENTES ETKEZES A kockéazatmentes étkezés azt jelenti, hogy nem esziink lejart élelmiszert, vigyazunk, hogy
ne legyen kosz, homok, baktérium az ételen. Ezért nagyon fontos, hogy mossunk le minden gyiimolcesot, zoldséget, és mindig
mossunk kezet étkezés el6tt.
Valogassunk
Nem mindig koénny( eligazodni az egészséges és artalmas ételek kozott. Segit a valtozatos étrend szabaly. Ha valtozatosan étke-
ziink, sok kiilonbozo tapanyag keriil a szervezetiinkbe. A fenti tablazatban megnézhetitek, melyek a legegészségesebb taplalékok.
Az Okos! Oszlopban 1év6 ételek értékes tapanyagokat tartalmaznak, és altalaban kevés kaloria van benniik.
Az Ezt is lehet oszlopban 1év0 ételek kevésbé egészségesek, és tobb kaloria van benniik.
Az Ezt ritkabban oszlopban olyan ételek vannak, amelyek kevésbé egészségesek, és sok kaloriat tartalmaznak.

J6 szorakozast! A jatékot importalja és forgalmazza:
Katica Jaték Kft.
1077 Budapest, Kiraly u. 101. (Lovolde térnél)
Tel/fax: 06 1 46 22 388/387
E-mail: katica@katica.hu
Web: www.katica.hu

2



