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קבוצת המזון: הפירות


עונת השנה: חורף
"תיאוריה על קצה המזלג"

הפרי נוצר ע"י הצמח לתועלתו ולהנאתו. תפקידו: להגן על הזרע, להזין את הזרע, ולהפיץ אותו באמצעות בעלי חיים ובני אדם. משום כך, הפירות גם טעימים, גם ריחניים וגם מושכים עין בצבעיהם ובצורותיהם הנאים.

הפירות הם קבוצת מזון עשירה בסיבים תזונתיים, ויטמינים ומינרלים. המאפיין קבוצה זו הוא טעמם המתוק. קבוצת הפרי עשירה יותר בערכה הקלורי מקבוצת הירק. את הפירות ניתן לאכול גם כפרי מיובש, או לסחוט מהם מיץ – אך אז מאבדים מהסיבים התזונתיים.

חשיבות אכילת פירות:

1. הפירות עשירים בסיבים תזונתיים- חוטים דקים המשמשים יסוד לרקמות של הצמחים. חומרים אילו אינם מתעכלים במערכת העיכול של האדם. הם תורמים לתחושת שובע, מעניקים למזון את טעמו ומרקמו, תורמים לתנועת המעיים ולהתקדמות הצואה במערכת העיכול. לכן, אכילת פרי התפוז בשלמותו חשובה משתיית מיצו. חלק מקליפות הפירות לא ניתן לאכול, כדוגמת: האשכולית בגלל טעמה המר, אך אם נבשל את הקליפה ונסכר אותה, היא תהיה ראויה למאכל.
2. חשיבות אכילת קליפת הפרי- הקליפה עשירה בסיביים תזונתיים וויטמינים. קילוף הפרי חושף אותו לחמצן ולאור הגורמים להתפרקות חלק מהויטמינים. לכן, יש חשיבות רבה באכילת הפרי עם קליפתו.
3. הפירות עשירים בויטמינים ומינרלים – ויטמינים (ויטה = חיים) כלומר, חומרים חיוניים לקיום תהליכים שונים בגוף. את הויטמינים גופינו אינו יכול לייצר אותם בעצמו, ולכן הוא זקוק להם ממקור חיצוני (המזון).
4. הצבעים של הפירות, תורמים כל אחד באופן שונה לבריאותנו, ולכן חשוב לאכול פירות במגוון צבעים.
חלוקת הפירות לפי צבעים:

· אדום - פירות עשירים בליקופן. מחקרים מוכיחים ששתיית כוס מיץ עגבניות אחד ביום מונעת התפתחות סרטן הפרוסטטה  הפירות האדומים: אבטיח, תות שדה, רימון, פטל, דובדבנים, ענבים אדומים.

· כתום וצהוב – פירות המכילים בטא-קרוטן ממנו הגוף מייצר ויטמין A והוא עצמו מהווה נוגד חמצון. מחקרים מראים שיעילות הבטא קרוטן מהמזון יעיל כנוגד חימצון, הפירות הכתומים והצהובים: תפוז, מנגו, מנדרינה, משמש, לימון, אשכולית, מלון.

· סגול – פירות בהם יש ריכוז גבוה של חומרים נוגדי חימצון (אנטיאוקסידנטים). הפירות הסגולים: אוכמניות, ושאר פירות יער.
· ירוק – פירות המכילים כלורופיל, האחראי על הובלת החמצן בצמחים ובעל תכונות אנטי בקטריאליות.  הפירות הירוקים: קיווי, ענבים תפוח עץ, אגס

· הפירות החומים: חרוב, תמרים.
מעניין לחשוב שבעונת הקיץ החמה והמייבשת גדלים הפירות העסיסיים ביותר כמו האבטיח והמלון המשיבים לנו נוזלים במתיקות ובהנאה. בעונת החורף הקרה והמקוררת גדלים פירות ההדר העשירים בוויטמין C
עם השתכללות החקלאות פותחו היכולות לגידול פירות וירקות לא בעונתם, כמו כן נוספה האפשרות לשמור אותם בקירור. האם יש משמעות לשימור הידע אצל הילדים שההדר הוא פרי של חורף כאשר התפוז זמין כל השנה? האם יש משמעות תזונתית לטריות הפירות והירקות? תפוז , אשכולית, לימון יש בכל עונות השנה, רק בגלל אמצעי האיכסון.

ככל הידוע והנחקר יש משמעות לטריות. החומרים הראשונים להיפגע מאחסון ממושך הם נוגדי החמצון.

משרד הבריאות האמריקאי פרסם  ב-2005 המלצות חדשות הקוראות לאדם מבוגר לצרוך 5 מנות של ירק ופרי כאמצעי ראשוני לקידום הבריאות. ממוצע הצריכה של פירות וירקות בקרב ילדי ישראל לא מנבא ניצול חשוב של הטמון בירקות ובפירות. הגורמים שנמצאו כמכריעים בבחירת מזונות הם:
1. טעם

2. מחיר
3. ערך תזונתי
נשאלת השאלה האם הטריות משפיעה על שלושת הנושאים הללו?

מכיוון "שעל טעם ועל ריח אין להתווכח" כבר אמרו חז"ל, נסו אתם והיווכחו מה ההבדל בטעם בין פרי טרי מהעונה  לפרי מקורר או מיובא מארצות רחוקות.

מבחינת המחיר: מחיר הפירות והירקות זול יותר בשיא עונתם. זו גם דרך טובה להזכיר לנו איזה פרי או ירק נמצא בעונה.

מבחינת הערך התזונתי יש ערך מוסף רב לטריות מכיוון שגורמי החמצון (האנטיאוקסידנטים) נמצאו בשיאם בעונתם.

הדרך היפה ביותר לקשר בין העונות לבין הגידולים היא גינת ירק או לפחות צמחי תועלת בחצר הגן. אין כמו מראה עיניים ובטח אם נוספת לו עבודת כפיים. כדאי שהילדים ימשיכו ללמוד על ההדרים כפירות החורף,  על האבטיח כפרי של קיץ,  יתכן שכך אנחנו עוזרים להם להיות בריאים יותר.

פעילות 1: הכרת קבוצת הפרי

[image: image1.png]


   גן צעיר     
מטרת הפעילות  :הכרת הפירות בשמם
[image: image2.emf]
יעדים חינוכיים
1. הילד יכיר את הפרי  בשמו.

חומרים וציוד – לוח , פירות טריים מצבעים שונים, כרטיסיות של קבוצת הפרי מתוך הערכה
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מהלך הפעילות:

1. כל ילד המגיע בבוקר לגן – שם על הלוח את תמונת הפרי שהביא.
(הגננת תסכם בסיום ארוחת הבוקר, אילו פירות  הובאו לגן)

2. כל ילד יקרא לפרי שהביא בשמו, ויספר מדוע בחר בפרי זה

3.  הגננת תציג בפני הילדים פירות נוספים (פרי טרי או על פי כרטיסיות) ותכנה את הפרי בשמו
סיכום הפעילות:
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הגננת תפזר על שולחן את הפירות הטריים וכרטיסי הפרי שבערכה , כל ילד  יתבקש לבחור פרי (שונה מהפרי שהביא לגן) ולקרוא לפרי בשמו.

בסיום הפעילות ניתן להכין סלט פירות מכל הפירות שהביאו הילדים לגן.

פעילות מספר 2: קבוצת הפרי וחלוקתה לצבעים

מטרת הפעילות :
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מיון הפירות על פי  צבעם.

יעדים חינוכיים

1) ילד יבחר לאכול פירות מצבעים שונים
2) הפעלה זו מקנה פיתוח מיומנויות שונות אצל הילד כמו: יכולת זיכרון למיון ושיום פירות, פיתוח הקשבה למוזיקה, פיתוח כישורים חברתיים  ( חבירת ילדים בהתאם להוראות הגננת)

ציוד לפעילות:

ניר קרפ  צבעוני, 6 צבעים (אדום, כתום, ירוק, סגול, צהוב, חום)

איורים / תמונות של פירות

מוזיקה

10 זוגות של כרטיסי פירות

6 חישוקים בצבעים (אדום, חום, כתום, ירוק, צהוב, סגול)

מהלך הפעילויות :

[image: image6.png]
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פעילות מספר 1

1) הגננת תקשור לכל ילד סרט מניר קרפ צבעוני בצבעים – אדום, ירוק, כתום, צהוב, סגול, חום

2) הגננת תזמין  את הילדים למרכז המעגל לפי צבעים (פירות אדומים, פירות כתומים, פירות ירוקים, פירות צהובים)  בלוית מוזיקה

3) כאשר המוזיקה נפסקת כל ילד מוצא לו בן זוג מצבע אחר
4) כאשר המוזיקה נפסקת פעם נוספת כל ילד ימצא עוד 2 ילדים מקבוצות צבע שונות
5) הגננת תפזר את החישוקים על הרצפה, כל ילד קם, אומר שם של פרי והולך לשבת ליד החישוק בצבע של הפרי.
פעילות מספר 2
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   גן צעיר     [image: image8.png]


 גו בוגר  
1. משחק הזיכרון-
 מהלך המשחק: מערבבים את הקלפים ומניחים אותם הפוכים על השולחן (הילדים לא רואים את הפרי שעל הקלף). לכל ילד אפשרות להפוך 2 קלפים, במידה והצליח למצוא בני זוג – הוא אוסף אותם אליו, המשחק ממשיך, מי שאסף הכי הרבה זוגות – מוכרז כמנצח.
סיכום הפעילות
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   גן צעיר     [image: image10.png]


 גו בוגר  
הכנת "סלט פירות" מפירות בשישה צבעים.
פעילות מספר  3: חלוקת פירות על פי עונות השנה

מטרת הפעילות
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   גן צעיר     [image: image12.png]


 גו בוגר  
חלוקה לפירות  קיץ ופירות חורף .

יעדים חינוכיים

1. הילד יכיר את סוגי הפירות הגדלים בקיץ וסוגי הפירות הגדלים בחורף.

ציוד וחומרים

כרטיסיות פירות מתוך הערכה, תמונות של פירות.

מהלך הפעילות
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   גן צעיר     [image: image14.png]


 גו בוגר  
1. הגננת תפזר את הכרטיסיות על השולחן, הילדים (בסיוע הגננת), ימיינו את הכרטיסיות לפירות קיץ (ענבים  אבטיח, מלון...) ופירות חורף (פירות הדר, דובדבנים, תפוח, קיווי...).
[image: image15.png]
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 גו בוגר  
2. הילדים יקבלו דף מאויר עם פירות בתפזורת (קיץ חורף) וימתחו קו בצבע כתום בין כל פירות הקיץ, ובין כל פירות החורף קו בצבע ירוק, אח"כ יצבעו את הפירות.
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 גו בוגר  
4. שיחה של הגננת הנפתחת בשאלה: האם ואיך ניתן לאכול פרי שלא בעונתו? (פירות יבשים) 
 באיזה חג נוהגים לאכול פירות אלה? (טו בשבט)  למה? (בארץ ישראל לא היו פירות בעונה זו ולכן אכלו פירות מיובשים)
סיכום הפעילות
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 גו בוגר  
· הגננת בוחרת בילד ונותנת לו תמונה של פרי, עליו לתאר לשאר הילדים את הפרי , ועליהם למצוא על ידי שאלות מי הוא הפרי ולשייך אותו לעונתו

· הצגת הפרי הטרי –  ומולו הפרי  היבש. (תאנה –  דבלה, ענבים – צימוקים)

פעילות מספר 4:  הפירות תורמים לבריאות טובה.
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   גן צעיר     [image: image20.png]


 גו בוגר  
מטרת הפעילות
1.הכרת היתרונות באכילת פירות

2.הקניית ידע מהם סיבים תזונתיים

3.הכרת חשיבות הקליפה בהגנה על הפרי
יעדים חינוכיים
1. הילד יעדיף לאכול פרי עם קליפתו על פני שתיית מיץ פירות.

ציוד לפעילות:

1. תמונות / כרטיסיות של סוגי פרי

2. פירות – להבנת תפקיד הקליפה – בננה, תפוז, תפוח

מהלך הפעילות:
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1. הגננת תשאל כל ילד  כמה פירות אכל אתמול. (ההמלצה היא להגיע לפחות ל- 3 מנות פרי ליום).
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2. הגננת תציג בפני הילדים פרי בקליפתו ופרי מקולף ותשאל מה ההבדל בינהם? הגננת תיקח את הפרי המקולף (בננה, תפוח, אגס, תפוז) ותניח אותו הצד למשך שעה. מה קרה לפרי? מה ההבדל בינו לבין פרי בקליפתו? (הפירות מתרככים, משחירים, נרקבים, מאבדים מים).
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3. ובכן,  מה תפקיד הקליפה? (הקליפה מגנה על הפרי מפני חרקים, פגעי מזג האוויר, מכילה כמות גדולה של ויטמינים ומינרלים, בנויה מסיביים תזונתיים- היא משמשת בתפקיד העור שמגן על גופינו) לכן חשוב לאכול פירות בקליפתם.
4. פעילות- הכנת סלט של "פירות בקליפתם".
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5. חידון- תוך כדי הכנת הסלט הגננת תחוד חידות.
הגננת תשאל את הילדים:
[image: image25.png]


 גו בוגר  [image: image26.png]


  בית ספר
1. אני קוצני מתחיל ב-צ נגמר ב- ר  צבר
2. אני מלאת אנרגיה, ממש פצצה צהובה, אם הקליפה שלי על הרצפה יש סכנת החלקה- בננה
אני צהובה ומכופפת - בננה
3. אני נמצא באשכול יחד עם חבריי, ממני מכינים את היין לקידוש- ענבים
4. אני מלא בגרעינים, ויש לי כתר כמו למלך- רימון
5. יש לי צבע כמו לשמש, עם החרצנים שלי אפשר לשחק, ובשם שלי מסתתרת המילה שמש- משמש
6. אני שייך לפירות ההדר וצבעי כתום – תפוז
7. אני גדל על האדמה בעיקר בעונה החמה, יש בי הרבה מים וטעמי מתוק במיוחד- בחוץ אני ירוק, בפנים אני אדום - אבטיח
8. בד"כ אוהבים לאכול אותי בראש השנה ובט"ו בשבט כשאני מיובש,  אני גדל על עץ גבוה שקוראים לו דקל (אפשר להכין ממני דבש שנקרא – סילאן) - תמרים
9. אני פרי שהוא שילוב בין שזיף לאפרסק- נקטרינה
10. אני יכול להיות בצבע אדום, ירוק וצהוב, ובראש השנה נוהגים לאכול אותי עם דבש - תפוח
פעילות מספר  5: פעילות הורים וילדים

קהל היעד: ילדי הגן והוריהם
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 גו בוגר  
מטרת הפעילות

1. הגברת מעורבות ההורים בפעילות הגן בנושא הכרת קבוצת הפירות.
2. הילדים יציגו את הפעילות המשותפת שלהם לפני חבריהם.

יעדים חינוכיים
1. פעילות משותפת הורים ילדים

2. הכנת פעילות על ידי הילד ומשפחתו

מהלך הפעילות: הכנה מוקדמת

· מכתב פניה להורים

· כל משפחה מקבלת מראש מהגננת שם של פרי שונה.
· ההורה והילד יבחרו פעילות בנושא הפרי למשל: מדוע הפרי חשוב, הכנת מאכל, פלקט, משחק או כל רעיון העולה במסגרת המשפחתית.

· הילד יציג את  עבודתו בפני כל ילדי הגן. (ניתן לקשט את פינת הבריאות בעבודות הילדים)
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הורים יקרים,

במסגרת פעילות בנושא קבוצת הפירות בגן למדנו נושאים שונים:

1. הכרנו פירות מסוגים שונים ולמדנו את שמותיהם.

2. למדנו לחלק אותם לפי צבעים ולפי עונות השנה.
3. למדנו כמה חשוב לגוון באכילת פירות משום שבכל פרי מרכיבים שונים שתורמים לבריאותנו.
4. למדנו שבפירות יש סיבים תזונתיים שהם בריאים למערכת העיכול ולכן עדיף לאכול פרי עם קליפתו מאשר לקלף או לשתות את המיץ.
כדי לסכם את הנושא עם ילדכם אנו זקוקים לעזרתכם:

הפרי שניתן לילדכם הוא: ​​_______________________

שוחחו על הפרי ביחד: מדוע הפרי חשוב?, האם ניתן להכין מאכל, פלקט, משחק או כל רעיון אחר הקשור לפרי הזה?

את מה שהכנתם הביאו ביום ששי הקרוב לגן, וכל ילד יציג את מה שהוא ומשפחתו עשו.
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בברכה, צוות הגן
פעילות 6: הכנת מזון

קהל היעד ילדי גן
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 גו בוגר  
מטרת הפעילות  הכנת מאכלים המכילים פירות שונים.

יעדים חינוכיים
1. לפתח את המוכנות  לאכילת פירות

2. הכרת מאכלים שהפרי אחד ממרכיביהם

מהלך הפעילות:

1. שיחה – איזה מאכלים הילדים מכירים שהפרי הוא אחד המרכיבים 
מומלץ להביא תמונות להמחשה – עוגת פרי, רסק תפוחי עץ, פרי מיובש, מיץ פירות
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2. הכנת מזון בגנים בהם יש אפשרות –     
· שיפודי פירות
· צמיד מפירות מיובשים
· קליפות פרי הדר מסוכרות – מצורף מתכון
· הכנת בובה אישית מפירות, פירות יבשים וקיסמי שיניים – מצורף מתכון
ריבת פרי –   מצורף מתכון
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· ציוד לפעילות:

חומרים וציוד – פירות טריים, פירות מיובשים, קסמי שיניים, שיפודי עץ

הכנת ריבה

1. לשקול 1 ק"ג פרי רחוץ, קלוף (אם יש צורך) חתוך לקוביות

2. 3/4 ק"ג (750 ג"ר)
3. לשים בסיר את הפרי והסוכר, להביא לרתיחה, להקטין את הלהבה.
4. להמשיך ולבשל עד אשר הריבה מתחילה להסמיך. בדיקה טובה – לטבול בריבה כפית יבשה, במידה ועל הכפית נשארת שכבה של ריבה – להוריד מהאש
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קליפות תפוזים מסוכרות
המצרכים
7-8 תפוזים עם קליפה עבה,
סוכר, מים
סיר גדול עם תחתית עבה
אופן ההכנה
קולפים את התפוזים ( מהפרי עצמו אפשר להכין סלט פירות )
משרים את הקליפות בקערה עם מים קרים למשך יום, כדי שהמרירות תצא. 
צריך להחליף את המים בערך כל שעתיים.
חותכים את הקליפות לרצועות דקות, שוקלים אותן, המשקל צריך להיות בערך קילו פחות או יותר. 
שמים את הקליפות בסיר, שופכים עליהן קילו סוכר ומשהים את הסיר במקרר לכמה שעות.
מוסיפים לקליפות 2 כוסות מים ומבשלים על הגז.
אפשרות אחרת: להשרות את  הקליפות במים רותחים ולהחליף את המים 2-3 פעמים
כשהמים רותחים, מקטינים את האש ומבשלים תוך בחישה מפעם לפעם עם כף עץ, עד שהקליפות מגיעות לנקודת הקרישה. איך יודעים לזהות את נקודת הקרישה? אחרי בערך שעה - שעה וחצי, לוקחים קצת נוזל מן הסיר בכף, מחכים מעט ואז הופכים את הכף. אם הנוזל נשאר תלוי על הכף, זאת נקודת הקרישה. אם לא - ממשיכים לבשל עוד מעט.
מכבים את האש, פורסים עיתון על מגש ועליו מניחים נייר פרגמנט, מוזגים את הקליפות החמות (ללא המים) אל המגש, ומצננים. 
כאשר הקליפות קרות שמים אותן בכלי זכוכית סגור ומאחסנים במקרר.

בתיאבון!
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בובה אישית מפירות-
על השולחן מגוון פירות : תפוזים (לפחות 1 לכל ילד ), תותים, קיווי, אשכוליות, תפוחים, אגסים, צימוקים, אגוזי מלך, קרמבולה, תמרים, משמשים
הנחייה -  לבחור כמה פירות ובעזרת קיסמי השיניים לחבר אותם יחד כדי ליצור פרצוף, דמות שלמה, חיה, שמש וכדומה.
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