Nébih Farm, avagy a tej Utja

A Nébih Farm foglalkozas soran a gyerekek megismerkednek azzal, hogyan keril a tej az asztalunkra, mi-
lyen folyamatokon megy keresztiil, miel6tt fogyasztasra alkalmas lesz. A foglalkozds bemutatja a tej terme-
Iésének és feldolgozasanak lépéseit, a kiilonbodz6 tejtipusokat (pl. pasztérozott, ESL, UHT), valamint azokat
az élelmiszereket, amelyeket tejbél készitenek (pl. sajt, vaj, joghurt). A program célja, hogy a gyerekek
megértsék a tej értékét, és tisztdban legyenek az élelmiszer-el&allitds folyamataival, illetve a tej taplalko-
zasélettani el6nyeivel.

Célok:
e Tartalmi célok: Uj ismeretek szerzése a tejrél, tejtermékekrél.
o Fejlesztési célok:
- Megfigyelési képesség: A gyerekek figyeljék meg a tejtermelés lépéseit a videdk és poszterek
segitségével.
- Logikai kapcsolatok felismerése: A tej termelésétél a tejtermékek el6allitasaig tartd folyamatok
Osszekapcsolasa.
- Egészségtudatossag fejlesztése: A tejfogyasztas egészségligyi el6nyeinek megértése.

Eszkozok:
e Poszterek (https://nebihoktatas.hu/nebih-farm/)
e Vided

Korosztaly:
A foglalkozast 8-12 éves diakok szamara fejlesztették ki.

Ora menete:
Rovid bevezetd kérdések a gyerekek felé:
e Mia tej?
e Mennyi tejet isztok?
* Mit eszik a tehén?
e Mi késziilhet a tejbdl?

Mi a tej?

A tej egy tapanyagokban gazdag ital, amelyet emlGsok, koztiik a tehenek termelnek utddaik taplaldsara. A
boltokban kaphatd, leggyakrabban fogyasztott tej altalaban tehéntej, de mas allatok, példaul kecskék és
juhok teje is ismert. A tej szdmos fontos tapanyagot tartalmaz, tobbek kozott fehérjéket, zsirokat, szén-
hidratokat (f6ként laktozt), vitaminokat (kilonésen A, D és B12 vitaminokat), valamint asvanyi anyagokat,
mint a kalcium és a foszfor.

A tej a kiegyensulyozott étrend fontos része, emellett sokféle tejtermék alapanyagdul szolgdl, mint példaul
a sajt, a vaj, a joghurt és a tejfol.

Tudtad? A névényi ital olyan ital, amelyet kiilbnbézé névényi alapanyagokbdl (példdul széjabdl, manduld-
bdl, zabbdl, rizsbél, kékuszbdl stb.) készitenek, és gyakran a tehéntej alternativdjaként fogyasztjdk.
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Mit eszik a tehén?

A tehén legfGképpen flvet eszik, de az étrendje ennél valtozatosabb is lehet. A 6 taplalékai:

Kukorica:
e Gyakori takarmanynovény a szarvasmarhak szamara, kilonosen a tejel6 teheneknél és a hizomarhak
esetében.
e Gazdag energiaforrds, mivel magas a keményitGtartalma, ami fedezi a tehenek energiaigényét,
kiilonosen a tejtermelés soran.
e Gyakran sildzva, illetve daralt vagy tort formaban adjak a teheneknek, hogy konnyebben emésztheté
legyen.
Arpa:
¢ Olyan gabonaféle, amit gyakran hasznalnak allati takarmanyként.
e Magas energiatartalmu, és jo rostforras a szarvasmarhak étrendjében.
e Gyorsan emészthetd, igy segiti a tehenek tejtermelését.
Zab:
e Taplalé gabona, amelyet gyakran haszndlnak lovak és szarvasmarhak takarmanyozasara.
e Magas rosttartalma van, ami tdmogatja az emésztés folyamatat.
e J6 fehérje- és zsirtartalommal rendelkezik, ami hasznos a tejtermelés soran.
Lucerna:
e Magas fehérje- és dsvanyianyag-tartalmu takarmanynovény, amelyet féként kérédzék (pl. tehenek)
szamara termesztenek.
e Kivalo forrasa a kalciumnak, igy segiti a tejtermelést és az allatok csontozatanak erdsitését.
e Széna vagy silézott formaban is etetik.
Fliszéna:
e Szaritott (i, amely a téli hénapokban takarmanyként szolgal, amikor a friss legel6 nem elérheté.
e Gazdag rostokban, ami segiti az allatok emésztését és biztositja a megfelel6 bélmozgast.
¢ Alapvets takarmany forras a legel6n tartott allatok szamara.
Buza:
e Széleskorben termesztett gabonaféle, amelyet emberi fogyasztasra és allati takarmanyozasra is
haszndlnak.
e Magas energia- és keményit6tartalma miatt a tehenek étrendjébe is beilleszthetd, de mivel gyorsan
emeészthetd, csak korlatozott mennyiségben ajanlott.
e A buzat jellemzéen dardlt vagy 6rolt formaban etetik.

(Helyszini ratartds esetén megnézhetik a gyerekek a kidllitott takarmdnyokat.)

Milyen tehén fajtdak léteznek?

Hazankban a legelterjedtebb tejel6 szarvasmarha fajtak a kdvetkez6k: holstein-friz, voros friz, jersey,
magyartarka.

Képek a mellékletben.
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Tejtermelés: Honnan jéon a tej?

Vided vetitése: Tej utja + poszter

1. Tehenészetekben térténd tejtermelés:

¢ Afolyamat a tehenészetekben kezd&dik, ahol a teheneket rendszeresen fejik. A tehenek gondos tar-
tasa és etetése biztositja, hogy a tejik magas min6ségl legyen. A fejés automatizalt rendszerekkel
torténik, amelyek higiénikus és hatékony tejnyerést tesznek lehetévé.

¢ Ateheneket naponta 2-3 alkalommal fejik a gazdak.

2. Tej begyiijtése és szallitasa:

o Afrissen fejt tejet h(itve taroljak, majd specidlis tartalyos teherautdkkal szallitjdk a feldolgozé lize-
mekbe. A tej szallitds kozben is megfelel6 hémérsékleten (kb. 4 °C) marad, hogy megdrizze frissessé-
gét és biztonsagat.

e Amikor a tartalykocsi megérkezik, ellenérzik a tej h6mérsékletét, szagat, illetve hogy nem kerlilt-e
bele valamilyen szennyez6dés.

3. Tej feldolgozasa a tejiizemekben:
¢ Atejfeldolgozasa tobb [épésben torténik:
- Paszt6rozés: A tejet rovid ideig magas hémérsékleten kezelik, hogy elpusztitsak a kdrokozdkat,
de megérizzék a tdpanyagokat.
- Homogenizalas: Ez a folyamat megakadalyozza a tejzsir felUszasat, igy a tej dllaga egyenlete-
sebb lesz.
- H(ités és csomagolas: A feldolgozott tejet leh(itik, majd kiilonb6z6 kiszerelésekbe csomagoljak
(pl. palackok, dobozok), és a boltokba szallitjak.
4. Elosztas és fogyasztas:

¢ A feldolgozott és csomagolt tejet szupermarketekben, boltokban arusitjak, ahol a vasarlok megvasa-
rolhatjak. A tej kiilonb6z6 formdakban is elérhetd, mint példaul friss tej, ESL tej, UHT tej, és kilonbo-
26 tejtermékek alapanyagaként (sajt, joghurt, vaj stb.).

Milyen tejekkel talalkozhatunk?
Poszter bemutatdsa.

e Paszt6rozott tej: hiitében szlikséges tarolni, fogyaszthatdsagi ideje van.

e ESL tej (magas hémérsékleten hékezelt tej): hlitében sziikséges tarolni, fogyaszthatdsagi ideje van.

e UHT tej (ultramagas h6mérsékleten hékezelt tej): csak felbontds utan sziikséges hitében tarolni,
min6éségmegdrzési ideje van.

Fogyaszthatosagi id6: a gyorsan romld élelmiszerek jelolésére szolgal, amelyeknél a lejarat utan komoly
egészségligyi kockazattal kell szamolni. Ezek elfogyasztasaval a lejarat utdn mar nem szabad kisérletezni,
inkabb dobjuk ki, még akkor is, ha sajnaljuk elpazarolni az élelmiszert.

Mindségmegdrzési id6: a hosszabb ideig eltarthatd élelmiszereken talalhatd, azt az id6tartamot mutat;ja,
ameddig elvarhatjuk a gyarto altal garantalt minéséget, példaul izt, illatot, szint vagy allagot. Az adott da-
tum utan mingségikbdl, élvezeti értékiikbdl veszthetnek ezek a termékek, de ez nem feltétlendil jelenti azt,
hogy nem fogyaszthaték.
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Tudtad? Az UHT tej lejdrat utdn akdr még 9 hdonap utdn is fogyaszthatd! Figyelj a sértetlen, bontatlan cso-
magoldsra és érzékszervileg is ellendrizd a tejet, miel6tt adsz neki egy esélyt.

Mi késziilhet a tejbél?

A tejtermékek olyan élelmiszerek, amelyeket tejbdl allitanak el6 kilonféle feldolgozasi eljarasokkal. Ezek
a termékek fontos részét képezik az étrendnek, mivel gazdagok tapanyagokban, mint a fehérjék, kalcium,
D-vitamin és egyéb alapvetd vitaminok, asvanyi anyagok.

Sajt: A tejbdl fermentacidval és alvasztdssal késziil. Sokféle sajt létezik a vildgon, amelyek kilonboznek
izlikben, allagukban és érettséglikben.
e Friss sajtok: llyen példaul a turo, ricotta, mozzarella.
e Erett sajtok: Cheddar, gouda, parmezan, amelyek hosszabb érlelési folyamaton mennek keresztiil,
hogy intenzivebb izt kapjanak.

Kérdés: Milyen sajtokat ismertek?
Joghurt: Erjesztett tejtermék, amelyet baktériumkulturak hozzdaddsaval allitanak el6. A joghurtok probi-
otikus baktériumokat tartalmazhatnak, amelyek jétékony hatdssal vannak az emésztésre. Szdmos valtozat

létezik, példaul natur, izesitett, gorog vagy ivéjoghurt.

Vaj: A tej vagy tejszin kopulésével allitjdk el6. A vaj magas zsirtartalmu, és gyakran hasznaljak sitéshez,
f6zéshez, illetve kenyérre kenve.

Tejfol: A tejbdl nyert zsiros termék, amelyek izesitésre, f6zéshez, siteményekhez, vagy talaldshoz is hasz-
nalhatok.

Kefir: Erjesztett tejtermék, hasonld a joghurthoz, de folyékonyabb és savanykasabb. Probiotikus baktériu-
mokat és élesztégombdkat is tartalmaz, amelyek el6nydsek az emésztés szamara.

Kérdés: Milyen tejtermékeket tudtok még felsorolni? Mi a kedvencetek?
Milyen hatassal van az egészségiinkre?
e Kalcium: Segiti a csontok és fogak egészségét.
e Fehérje: A tejtermékek magas bioldgiai érték(i fehérjét tartalmaznak, ami fontos az izomzat szamara.

e Vitaminok és asvanyi anyagok: A tejtermékek gazdagok A-, B12-, D-vitaminban, valamint foszforban.

A tejtermékek valtozatos felhaszndlasi modjai miatt fontos részei az étrendnek, és hozzajarulnak a kiegyen-
sulyozott taplalkozashoz.
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Kviz jaték - koriilbeliil 10 kérdés feltétele

1. Mennyiidé alatt termel egy tehén 1 liter tejet?

A) 5 perc

B) 2dra

C) 24 6ra

D) 1hét

Helyes valasz: B) 2 6ra

Magyarazat: Egy atlagos tehén nagyjabdl 2 6ra alatt képes 1 liter tejet termelni, a napi tejhozama pedig
akar 20-25 liter is lehet!

2. Egy tehén napi tejhozama koriilbeliill mennyi?

A) 5 liter

B) 10 liter

C) 25 liter

D) 40 liter

Helyes valasz: C) 25 liter

Magyarazat: Egy egészséges tehén napi atlagos tejhozama 20-25 liter kozott van, de ez fligg a fajtatdl,
taplalastdl és az idGjarastodl is.

3. Hany liter tej sziikséges 1 kg sajt elGallitasahoz?

A) 1 liter

B) 5 liter

C) 10 liter

D) 15 liter

Helyes valasz: C) 10 liter

Magyarazat: Korulbelul 10 liter tej sziikséges ahhoz, hogy 1 kg sajtot készitsenek bel6le, mert a tej egy
része elvalik a sajtkészités soran.

4. Hany tehén adhat tejet egy kozepes méretii tejfarmon?

A) 10-50tehén

B) 50-100 tehén

C) 100-200 tehén

D) 500 tehén felett

Helyes valasz: C) 100-200 tehén

Magyarazat: Egy kozepes méretl tejtermel6 gazdasagban altaldban 100-200 tehén biztositja a napi
tejtermelést, de nagyobb farmokon akar tobb ezer tehén is lehet.

5. Mennyi zsirt tartalmaz a teljes tej?

A) 0,5%

B) 1,5%

C) 3,5%

D) 5%

Helyes valasz: C) 3,5%

Magyarazat: A teljes tej zsirtartalma korilbelil 3,5%, mig a félzsiros tejé 2,8%, és a zsirszegény vagy
sovany tejé még ennél is kevesebb.
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6. Egy tehén hany orat tolt naponta kérédzéssel?

A) 2dra

B) 46dra

C) 86dra

D) 12 6ra

Helyes valasz: D) 12 6ra

Magyarazat: A tehenek naponta atlagosan 12 6rat téltenek kérédzéssel, ami azt jelenti, hogy Ujra
megragjak és emésztik az egyszer mar lenyelt taplalékot.

7. Mennyi energiat tartalmaz 1 dl (100 ml) tej?

A) 20 kcal

B) 50 kcal

C) 65 kcal

D) 100 kcal

Helyes valasz: B) 50 kcal

Magyarazat: 1 dl teljes tej korilbelll 50 kilokalériat tartalmaz, ami energiat ad a mindennapi
tevékenységeinkhez.

8. Mennyi vizet iszik egy tehén naponta?

A) 10-20 liter

B) 30-50 liter

C) 70-100 liter

D) 150-200 liter

Helyes valasz: C) 70-100 liter

Magyarazat: Egy tehén naponta akdr 100 liter vizet is elfogyaszthat, hogy elegendé tejet tudjon termelni.
Nagy melegben ez még tdbb is lehet!

9. Hany liter tej fogy évente egy atlagos magyar haztartasban?

A) 50 liter

B) 100 liter

C) 150 liter

D) 200 liter

Helyes valasz: B) 100 liter

Magyarazat: Egy atlagos magyar haztartas évente korilbelll 100 liter tejet fogyaszt, amely tejitalok, kavé,
és kiilonféle tejtermékek formajaban keril az asztalra.

10. Melyik orszag a vilag legnagyobb tejtermelGje?

A) India

B) USA

C) Brazilia

D) Oroszorszag

Helyes valasz: A) India

Magyarazat: India a vilag legnagyobb tejtermeléje, évente tobb mint 180 millid tonna tejet allit el&.
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11. Mennyi az optimalis h6mérséklet a tej tarolasahoz hiit6szekrényben?

A) 0-2°C

B) 2-4°C

C) 5-7°C

D) 8-10°C

Helyes valasz: B) 2-4°C

Magyarazat: A tej optimalis tarolasi hémérséklete 2-4°C kozott van, hogy friss maradjon és ne romoljon
meg gyorsan.

13. Atlagosan hany kilogramm tejterméket dobunk ki évente fejenként Magyarorszagon?

A) 1,1kg

B) 2,3kg

C) 10,5 kg

D) 20,2 kg

Helyes valasz: C) 2,3 kg

Magyarazat: A Maradék nélkil program haztartasi élelmiszerhulladék felmérése alapjan 2023-ban
évente 2,3 kg tejterméket dobunk ki dtlagosan Magyarorszagon fejenként.

14. Melyik tejtermék tartalmazza a legtobb fehérjét 100 grammban?

A) Tej

B) Turé

C) Sajt

D) Joghurt

Helyes valasz: C) Sajt

Magyarazat: A sajt, kiilondsen a kemény sajtok, mint a parmezan, nagyon magas fehérjetartalommal
birnak, akdr 25-30 gramm fehérjét is tartalmazhatnak 100 grammban.

15. Melyik orszagban fogyasztjak a legtobb tejet egy fére vetitve?

A) Finnorszag

B) USA

C) Magyarorszag

D) Japan

Helyes valasz: A) Finnorszag

Magyarazat: Finnorszag az egy fére jutd tejfogyasztds tekintetében vilagelss, évente tobb mint 350 litert
fogyasztanak egy f6re vetitve.

16. Mennyi id6be telik a tej pasztorozése?

A) 15-30 masodperc

B) 1 perc

C) 5 perc

D) 10 perc

Helyes valasz: A) 15-30 masodperc

Magyarazat: A tej paszt6rozése soran 72°C-ra melegitik fel 15-30 masodpercre, majd gyorsan lehditik,
hogy elpusztitsdk a baktériumokat, de megérizzék a tdpanyagokat.
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17. Mennyi tejterméket fogyaszt egy atlagos ember évente?

A) 20kg

B) 50 kg

C) 100 kg

D) 150 kg

Helyes valasz: B) 50 kg

Magyarazat: Egy atlagos ember évente korilbelll 50 kg tejterméket fogyaszt, beleértve a tejet, sajtot,
joghurtot és mas tejtermékeket.

18. Melyik vitamin talalhaté meg a tejben, és fontos a csontok egészségéhez?

A) C-vitamin

B) D-vitamin

C) E-vitamin

D) B-vitamin

Valasz: B) D-vitamin

Magyarazat: A D-vitamin segiti a kalcium felszivéddasat a szervezetben, ami elengedhetetlen a csontok és
fogak egészségéhez.

19. Milyen cukrot tartalmaz a tej?

A) Szacharoz

B) Fruktoz

C) Laktoz

D) Gliikéz

Valasz: C) Laktoz

Magyarazat: A tej természetes cukorformdja a laktdz, amelyet a laktdzérzékeny emberek nehezen
emésztenek meg.

20. Melyik tejtermék késziil a tej erjesztésével?

A) Vaj

B) Joghurt

C) Sajt

D) Krémsajt

Valasz: B) Joghurt

Magyarazat: A joghurtot a tejben taldlhaté laktéz erjesztésével készitik, probiotikus baktériumok
segitségével.
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Osszefoglalas és zaras:

Lathattuk, hogy a tej nemcsak egy alapvet6 élelmiszer, hanem egy gazdag tdpanyagforras, amely fontos
részét képezi a kiegyensulyozott életmddnak. A tejtermelés folyamata — a tehén takarmanyozasatdl a tej
feldolgozasdig — egy Osszetett folyamat, amely biztositja, hogy biztonsagos és taplalé terméket kapjunk
nap mint nap.

Remélem, hogy ez a foglalkozas segitett jobban megérteni, milyen nagy szerepet jatszik a tej az étrendiink-
ben és milyen sokféle formaban talalkozunk vele, a friss tejtdl a sajtokig, joghurtokig és mas tejtermékekig.

K6sz6nom a figyelmeteket, és bizom benne, hogy ezentul Uj szemmel tekintetek a tejre és annak Gtjara.
Kérdezziik meg a gyerekeket mit tanultak ma.
Hazi feladat / Tovabbi tevékenységek:

Kérjuk meg a gyerekeket, hogy rajzoljak le, hogyan keril a tej a tehéntél az asztalunkra. Ezt akar tobb lé-
pésben is megtehetik: tehén, fejés, feldolgozas, bolti tej, stb.

A feladat fejleszti a vizudlis gondolkodast és segit jobban megérteni a tej utjat.
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Melléklet:
Szarvasmarha fajtak

Holstein-friz
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