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o JATSSZ VELUNK ES EGYEL HALAT!

Tudtad, hogy hetente legalabb kétszer kellene
halat enned, hogy nagy és egészséges legyél?

>

- itt mindent megtalalsz:
www.kapjra.hu

Kedves Sziilok!

Fontosnak tartjatok, hogy gyermekeitek egészségesen, valtozatosan
taplalkozzanak, hogy egészséges felnétt valjon bel6liik?

A hal minden életkorban egészséges tapanyagforrast jelent kedvezd zsirsav-
Osszetétele, fehérjetartalma, valamint kénny( emészthetésége miatt. Nélki-
|6zhetetlen tapanyagokat, vitaminokat, nyomelemeket és tobbszérosen teli-
tetlen zsirsavakat (omega-3 és omega-6) tartalmaz.

A halfogyasztasnak kilonleges szerepe van csecsemdékorban és gyermekkor-
ban, az agy fejlédésének idészakdban. A megfelel6 mennyiségl zsirsavbe-
vitel kulcsfontossagu a kiilénbozé szervrendszerek sszehangolt mikodésé-
hez, ezért is ajanlott a gyakori halfogyasztas.

Minden felelésségteljes szUl6 tudja, mennyire fontos az, hogy helyes taplal-
kozasi szokasokat alakitsunk ki mar gyermekkorban, hiszen a gyermekkor-
ban kialakult szokasok és preferencidk egész életre meghatarozoak lehet-
nek. Ebben segit ez a kis foglalkoztatod flizet is, amely a halfogyasztast
helyezi k6zéppontba, és amely jatékosan vezet be a halak és a halételek
vilagaba, alkalmat kindlva arra, hogy beszélgesstiink gyermektinkkel a hal-
fogyasztas fontossagarol.
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Milyen HALAKAT ismersz?
¢ ) ¢ © ¢

A halak sokfélék. A vilagon mintegy 31 000 halfaj ismert. Az ember
6sidék ota kifogja a vizekbél a halat, hogy taplalékaul szolgaljon.
Te ettél mar halat? Szereted?

pisztrang

N

harcsa




Erdekességek a halakrol Talalos kérdések

- A halak tdbb mint 450 millic éve élnek Foldinkon, tehat a Fenn is van, lenn is van, Tengerbe 6mlé
dinoszauruszoknal is régebb o6ta. kinn is van, benn is van, csillogd szalag
: . ] . TP , néma is, zenél is csobogva folyik
- A halfajok 40%- vizben él, noha a Fold vizkészletének A
minzléasjsge 001{; aaegc?;svife €l, noha a Fold eszletene lagy is és kemény is, de sose szalad.
e ' fehér is, szirke is,

"y D e . ] , : A Tudjatok-e ki vagyok?
- Néhany faj képes repulni (siklani), a vizfelszinen ugrandozni lomha is, furge is. Forrés: www.syuron.hu
vagy akar sziklat maszni. Mi az?
Forrds: www.lurkovilag.hu

- Avilag legnagyobb hala, a cetcapa akar 15 méter hosszura
is n6het, tdmege elérheti a 20 tonnat, akkora is lehet, mint

egy kamion.

- Néhany halfajnak egyaltalan nincs csontja, a testik vaza csu-
an porcokbdl all. . /

pan p Nincsen hangom, - -

- A halak nyitott szemmel alszanak. nem beszélek, ‘ v‘
ST - s tiszta vizben

- |

Az aranyhal kifehéredik, ha nem éri napsutés! vigan élek. o
- A haI,aI,< tébbsége - az angolnafélék kivételével - nem tud hat- Ismertek-e gyerekek? S

rafelé Uszni. Forras: www.kovacsneagi.qwqw.hu

- Alegnagyobb édesvizi hal a viza, régebben 6-7 méteres pél-

danyokat is kifogtak bel&ltk!
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Osszekeveredtek a betiik

Mozgasd a betiiket helyes sorrendben, és ird be az alatta lévé négy-
zetekbe!

znysvarouodésr =zesegk

yszuon

csbaaurshazj

INOTVJIO 'S¢ V 1SYd10DIN vV dSY1

Sziirkeharcsa

A nagy bajuszardél ismert halfaj eredetileg K&zép- és Kelet-Eurépaban 6sho-
nos. Felsd allkapcsan két, az alson négy bajuszszal lathatd. Teste vaskos,
hengeres, Foldlnkdn széles kdrben elterjedt.
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Milyen étel késziilhet HALBOL?

A halakat sokféleképpen el lehet késziteni, a halreceptek szama
akar az egymilliot is elérheti. Kérd meg anyut, aput vagy a nagyit,
készitsen neked halételeket! Kérhetsz levest, silt halat, de akar
fasirtot is!

tikérponty

A két kép kézott 6t kiilonbség van. Megtalalod mindet?
Melyik hasonlit arra, amit a fiizet 5. oldalan lathatsz?

10 INOTVTJIO 'SC V L1SYd10DIN v dSY1

Busa

Eredeti el6fordulasi helye Kina. A busa kilsé megjelenése rendkivdil jelleg-
zetes, a feje testéhez képest nagy és széles, szemei az allcstics vonala alatt
helyezkednek el. Rokona a pontynak, a pontyfélék csalddjaba tartozik.
Mogorva megjelenése ellenére planktonokkal taplalkozik.
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Kozép- és Kelet-Europaban elterjedt faj, de masfelé is betelepitették. A nem
tUlsdgosan gyors folydszakaszokon, a jo oxigénellatottsagu, szennyezések-
t8l mentes allovizekben érzi j6I magat. Szajaban erés fogak Ulnek, melyek
kozott nagyobb, a tobbi kozul kiemelkedd ebfogak is taldlhatok.

Fogas vagy sull6? Ugyanarrol a halfajtarél van szo, csak a masfél kilonal
kisebb példanyokat stllének nevezzik, a nagyobbakat viszont a

fogas névilletimeg. 13
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|° Melyik HALra mi a jellemz6?

Parositsd 6ssze a halakat a rajuk jellemzé tulajdonsaggal!

nagy bajuszarél
ismert

teste karcsu,
orra keskeny, hosszu

hatuszojan
tUskék talalhatok

planktonokkal
taplalkozik

14 INOTVQIO 'SC V L1SYd10DIN v dSvY

Vorosszarnyu keszeg

Féleg vizindvényekkel (hinarral) bendtt, iszapos fenekd, csendes vizeket ked-
veli. Hata grafitszlrke, zoldes arnyalattal, oldala szennyessarga, hasa vaj-
fehér. Uszoi - kivéve a fiatal példanyokét - élénkpirosak. Mindenevé faj.
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Pozitiv - negativ

Felismered, hogy a keszegek pozitiv képei kéziil pontosan melyik

egyezik meg a lenti negativ képpel?
| G | G
| G D @
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Csuka

Teste hosszukas, erételjes, szine halvany ezlst-aranyostol az olajzold alapon
arany foltos valtozatokig terjedhet, finoman pikkelyezett, halvdnyan csiko-
zott, erds hatlszoja teste hatsd részén van. Feje testéhez képest igen nagy,
szdja kacsacs6rre emlékeztet. Nagy szajanak kemény also allkapcsa tulér a
felsén, forméja lapitott és mélyen vagott. Kivaléan lat a vizben, hiszen a
szeme rendkivil érzékeny. Taplaléka vegyes, szinte mindent

megeszik, ami a vizben él és mozog. 17



: Osszek6tés

Ké6sd 6ssze a pontokat 1-t6! 59-ig! Ha helyesen csinalod kirajzolodik
egy halacska. Kitalalod melyik halrol van sz6?

18

Pisztrang

Magyarorszdgon csak a sebes pisztrang 6shonos, de 1885-t6l a szivarva-
nyos pisztrangot is betelepitették az orszagba. A pisztrangok a nyilt holyagu
halak rendjének lazacfélék csaladjaba tartoznak. Testlk altaldban révid,
oldalt 6sszenyomott, az orr révid, elmetszett. Hata olajzold, oldalai sargas-
z6ldek, fekete és narancspiros, néha kékes szinnel szegett foltokkal. Hasa
fehér. A pisztrangok jelentés szerepet toltenek be a taplaléklanchan:
szamos vadallat - pl. barna medve, ragadozé madarak - taplalékanak 19
fontos részét alkotjak.
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Fejtsd meg a rejtvényt, a fiiggbleges sort 6sszeolvasva megtud-
hatod egy innovativ halétel nevét. Késtoltad mar?

Csukas Istvan mesefigurdja: A nagy ... horgasz 2. ,Nagyszaju" ragadozd
hal. 2 Lehet a halban, de ha beirdalva eszed azt, nem kell félni téle. 4. Ez-
zel fogjak ki a halakat a horgaszok. A halakat segiti a mozgasban.

Egy , csapat” hal. Melyik az a halfaj, amelynek szajaban erés fogak
vannak? Etel elkészitésének leirdsa. (A fiizet utolsd lapjan is megtalalhato)

Erre rakjuk az ételt.
INOTYQTO "SZ ¥ 1SYATODIN v aSYT

Eurépa nagyobb folydiban és a Volgén, csatornakban és allovizekben honos.
Nyilt vizekben csapatosan él. Teste torpedé alaku, aramvonalas. Szine, hat-
oldalon grafitszirke, oldalan ezistodsen csillogd, hasa fehér. Teste kissé sikos,
bérét apré pikkelyek fedik. Uszéi erételjesek, nagyok, féleg a farokuszo,
amely a vizben a gyors haladast teszi lehetévé.
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Segits a pisztrangnak, hogy eljusson baratjahoz!
A HALtA! indulj el és talald meg a kukacot!

Kecsege

Teste dramvonalas, kecses, feje megnyult ormanyban végzédik. Az orra
alatt helyezkedik el négy szal bajusz, ami eléri az ajkait. Szaja also szajallasy,
a fenékrdl valé taplalkozashoz alkalmazkodott. Hatan és oldalan jellegzetes
vértsor talalhatod. Farokuszoja részaranytalan, mint a capaknak. Szine sotét-
barna, szlrke, az oldalan vildagosabb, a hasa vajsarga.

Erdekessége a szalkamentesség.
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Munkafiizet

1. Ettél mar halat?

2. Szereted a halat?

O lgen O Nem
3. Van pikkelye a halnak?

O lgen O Nem

4. Csak ragadozo halak léteznek?

O lgen O Nem
O lgen O Nem
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5. Vizben él a hal?
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Keészitsink egyiitt
izletes halgolyokat!

Hozzgvalok-
E5RE

° 0]3 k . 5
-y kgafr/ka/ harcsa 1. A halakat ledaraljuk és izesitjiik s6- [x]
=1tk SO, fehérbors val, fehérborssal és a finomra vagott .
* 1-7 sz3] kak Kkt flszernovényekkel, valamint az apro www.kapjra.hu
UKKTG, rozmaring, kockara vagott lilahagymaval.

* 1 fej llahagyma

* 0,3 kg ponty

7 Osszegyurjuk, formazzuk és b6 olaj-
ban kisttjik. A forrd olajjal dvatosan
kell banni! A sttéshez kérd a felndttek

segitségét.

www.facebook.com/kapjra www.instagram.com/kapjra

Készitette:
J6 étvagyat kivanunk! o‘ , Agrarminisztérium
C N MAHOP Iranyito Hatosag

A grafikak forrasa:

Szabo Péter — Hoitsy Gyorgy: Halak és halételek,
2011, Corvina kiadd
www.corvinakiado.hu




