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„МИСИЯ: 
ИЗСЛЕДОВАТЕЛ НА ХРАНАТА“ 
Учебен комплект

СЪСТАВИТЕЛИ

Асоциация Родители
Мисията на Асоциация Родители е да насърчи родителите да бъдат най-добрите родители, 
които могат да бъдат, и да подкрепи децата да се превърнат в най-добрите възрастни, кои-

то могат да станат. Основните цели са развитие и утвърждаване на идеята за 
родителството като основна духовна ценност в обществото и семейството като естествена 

среда за отглеж-дане и възпитание на децата.
www.roditeli.org

Slow Food България
Движението Slow Food възниква през 1989 г. с цел е да проучи, съхрани, развие и 

популяризира местните храни и еко-гастрономичните традиции и култура, свързани с тях. 
Slow Food връща храната в центъра на вниманието на потребителите, разкрива значението 

ѝ като комплексно явление, а не евтина стока и привлича вниманието към нейния 
произход, състав и физиологична роля, както и към хората, които я произвеждат. 
Мисията на Slow Food в България е запазването на хранителното разнообразие и 

традиционното знание, свързано с него.
www.slowfood-bg.com

2022

Инициативата „Мисия : изследовател на храната“ е в рамките на проекта „Еко-общество чрез 
храна: Лични избори срещу климатичните промени“, който се реализира от Слоу Фуд в Бъл-
гария и Асоциация Родители. В нея, заедно с родители и учители, ще се опитаме да покажем 
на децата откъде идва храната и защо е важно да избираме местна храна от региона, в който 
живеем.

Учебният комплект е разработен в рамките на проект „ЕКО-ОБЩЕСТВО ЧРЕЗ ХРАНА: ЛИЧНИ 
ИЗБОРИ СРЕЩУ КЛИМАТИЧНИТЕ ПРОМЕНИ“ с финансовата подкрепа на Исландия, 

Лихтенщайн и Норвегия по линия на Финансовия механизъм на ЕИП. 
Основната цел на проекта е изграждане на широка мрежа за развитие на еко-устойчиви 

хранителни решения за климатичните промени. 
https://activecitizensfund.bg/
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„МИСИЯ: 
ИЗСЛЕДОВАТЕЛ НА ХРАНАТА“ 

Учебният комплект „Мисия: изследовател на храната“ включва: 

1. РЪКОВОДСТВО ЗА РОДИТЕЛЯ
Ръководството има за цел да запознае родителите с проекта „Мисия: изсле-
довател на храната“, да разкаже повече за балансираното и разнообразно 
хранене и мястото на местните храни в семейното меню, както и да даде 
конкретни насоки как съвместно с децата да се включат в проекта. 

2. ТАБЛИЦА ЗА СЕДМИЧНОТО МЕНЮ НА ДЕТЕТО
Таблица, която децата попълват вкъщи съвместно с родителите, за да про-
следят заедно хранителните навици на семейството в продължение на една 
седмица. 

3. ТАБЛИЦА ЗА ПРОИЗХОД НА ХРАНАТА
Таблица, която децата попълват вкъщи съвместно с родителите, за да про-
следят произхода на храната, която са ползвали за приготвяне на седмично-
то меню.

4. МЕТОДИЧЕСКО РЪКОВОДСТВО ЗА УЧИТЕЛЯ
Методическото ръководство е с цел провеждане на час, посветен на балан-
сираното и разнообразно хранене и мястото на местните храни в семейното 
меню. 

5. ОБУЧИТЕЛНИ ВИДЕОМАТЕРИАЛИ
Видеата предоставят информация по темата за храненето и храните.
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РЪКОВОДСТВО ЗА РОДИТЕЛЯ

Скъпи родители, 

Замисляли ли сте се как се храни вашето семейство? Кога и колко често се хра-
ните, какви продукти избирате от магазина, консумирате ли достатъчно пло-
дове и зеленчуци, риба, месо и млечни продукти? Обръщали ли сте внимание 
откъде идва храната у дома: от пазара, от супермаркета, от ферми, от онлайн 
магазини, собствено стопанство, дали е от България или от други страни? Тър-
сите ли разнообразие в източниците на храна? Когато пазарувате, кое опреде-
ля избора ви и кое има най-голямо значение – цената, количеството (грамаж 
и вид на опаковката), сезонната наличност, начинът на производство? Важно 
ли е за вас да познавате хората, които произвеждат вашата храна? Интересу-
вате ли се от техния бит и познавате ли стопанствата им?

Всички знаем, че освен физическата активност, от ключово значение за здра-
вето и развитието на детето има и храната, която то консумира. Храненето 
трябва да е съобразено с възрастта и дневния режим на детето. В ежеднев-
ното му меню трябва да има представители на петте основни групи храни: 
мляко и млечни продукти; зърнени храни и тестени изделия; плодове и зе-
ленчуци; белтъчни храни (месо, риба, яйца; ядки) и бобови храни. Изборът на 
храни, произведени близо до вас или набавени от ферма, е предпоставка за 
по-добро качество и по-щадящо отношение към природата и климата. 

Да, на думи звучи добре и лесно за спазване, но дали това е така? Ако трябва 
да бъдем честни, ще си признаем, че възпитаването на хранителна култу-
ра у децата често е трудна задача. Задача, която изисква време и упоритост, 
но също преосмисляне и на собствените ни хранителни навици и даване на 
личен пример. Мисията ни се усложнява допълнително от всички нездраво-
словни лакомства, които изкушават не само децата, но и нас самите. Изграж-
дането на здравословни навици и откъсването от нездравословните такива в 
късна възраст е много трудно, защото освен преодоляване на психологиче-
ските бариери, човек трябва да се справи и с последиците, натрупани по вре-
ме на „неразумния“ си подход към храната (напр. метаболитни заболявания, 
натрупани килограми и дори пристрастеност към определени храни, които 
вече не трябва да консумира).

Именно за да ви подпомогне в този процес, е инициативата „Мисия : изсле-
довател на храната“ в рамките на проекта „Еко-общество чрез храна: Лични 
избори срещу климатичните промени“, който се реализира от Слоу Фуд в 
България и Асоциация Родители. В нея, заедно с родители и учители, ще се 
опитаме да покажем на децата откъде идва храната и защо е важно да из-
бираме местна храна от региона, в който живеем. Така още от малки вашите 
деца ще се научат да правят правилен избор за храните и ще привикнат към 
полезни хранителни навици. 
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ВАШАТА РОЛЯ, СТЪПКА ПО СТЪПКА:

В продължение на една седмица заедно с детето всяка вечер записвайте в спе-
циално създадената за целта таблица какво е консумирало през деня – закуска, 
междинна закуска 1, обяд, междинна закуска 2, вечеря. Обърнете внимание вър-
ху количествата, съставките и начините, по които ги обработвате и комбинирате. 
При най-малките може да нарисувате храната, с която се храните.

Използвайте това като повод да си поговорите за това как избираме храната, кол-
ко и какво ядем, защо храната е важна, каква трябва да бъде, за да сме здрави. 
Разкажете на детето си за хората, които произвеждат храната ни, а ако имате въз-
можност – посетете ферма или фермерски пазар и поговорете с производителите.

След като детето занесе таблицата в класа и бъде обсъдено какво са яли всички 
ученици през седмицата, ще бъде съставена кошница с любими за класа проду-
кти. Всички деца заедно с учителя ще подберат петте любими на класа рецепти, 
които всяко дете ще занесе у дома. Сгответе заедно с детето някоя от рецептите (а 
може и всички), които сте харесали. Поговорете за продуктите, които използвате, 
и как те се възприемат от детето ви.

1.

2.

3.
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10 ВАЖНИ ПРАВИЛА ЗА ХРАНЕНЕ В СЕМЕЙСТВОТО 

Когато пазарувате храна за вашето семейство, подбирайте продукти, които тра-
диционно се отглеждат в региона ви. Местната храна е по-свежа и е пропътувала 
по-малко километри. Любимите плодове и зеленчуци извън сезона винаги изкуша-
ват – обяснете на детето защо е добре те да се консумират сезонно и че по този на-
чин те не само са по-вкусни, но и с този избор намаляваме натиска върху природата, 
защото намаляваме километрите, пропътувани от нашата храна.

Бъдете внимателни към продукти с етикети, които включват твърде много състав-
ки, които ви е трудно да произнесете или пък не сте срещали в готварските книги. 
Много от тези съставки са оцветители, консерванти или други подобрители, които 
удължават срока на годност, но не са полезни за организма. Най-важното нещо по 
време на пазаруване е да разбираме написаното на етикета и да не се подмамваме 
по лъскавите опаковки.

Търсете баланс както между отделните храни и се опитвайте да разнообразявате 
менюто. Някои от полезните храни може да са непознати на вашето дете. Направете 
ги привлекателни, като заедно експериментирате с тях и измисляте нови рецепти и 
менюта.

Гответе повече вкъщи и приготвяйте сами с децата си храната за семейството. Това 
понякога е трудно постижимо в забързаното ежедневие, но не забравяйте, че зна-
нието кое и как да сготвиш освен полезен занаят и начин за отмора може да е и 
животоспасяващо.

Ако вие правите здравословни хранителни избори, най-вероятно и детето ще се 
научи да ги прави. А това е чудесна инвестиция в неговото бъдеще, защото то ще 
порасне като информиран потребител.

Съхранявайте храната си правилно: тя може да се запази по-дълго в добре затворе-
ни кутии, бутилки и буркани или във фризера. Така освен, че ще намалите отпадъци-
те си, ще харчите и по-разумно финансите си.

Десертите също могат да бъдат полезни, например вкусна салата с любимите пло-
дове и ядки, сушени плодове, сурови бонбони и др. Не забранявайте обаче сладки-
шите, защото така те ще се превърнат в неустоимо изкушение, към което детето ви 
ще посегне веднага, щом не е под вашия надзор. Сладкишите могат да са изключе-
нията, които потвърждават правилото за здравословния избор.

1.

2.

3.
4.
5.
6.
7.
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Вредни са грешно подбраните продукти, неправилната обработка и прекомерните 
количества. Солетите, чипсът, бисквитите, пицата и бургерите, ако са приготвени от 
качествени съставки и приемани в умерени порции, са нормална храна. Важно е да 
свързваме предпочитаните от нас вкусове с наистина полезни храни.

Водата е важна! Нека основната течност, която вие или детето ви поемате, бъде чис-
та вода. Приемането на подсладени и/или овкусени течности не носи същите ползи 
за организма.

Запомнете, че храненето с удоволствие и добрата атмосфера на масата са важни 
за усвояването на хранителните вещества и създаването на здравословна връзка с 
храната у вашето дете.

+ ОЩЕ ТРИ ЦЕННИ СЪВЕТА

Избягвайте прекалено опакованите храни. Те често са и прекалено обработени и/
или с добавени консерванти и други химикали, за да останат повече време прода-
ваеми. Така, освен че ще намалите консумацията на храни с непознати съставки, ще 
намалите и количеството на изхвърляните опаковки, които замърсяват природата.

Важно е да се разграничават основните хранения от междинните закуски, както 
по отношение на времето, в което се случват, така и на храните/ястията, които 
са подходящи за различните хранения. Правилното усвояване на храната и пред-
пазването от храносмилателни проблеми изисква между основните хранения да 
има няколко часа. Колкото по-често някой иска или е свикнал да се храни, толкова 
по-малки трябва да са приеманите порции, особено ако физическата му активност 
е ограничена. Препоръчително е междинните закуски да са с малък обем и да са 
лесно смилаеми.

Това, което е добре за теб, може да е опасно за друг, и обратното. Всеки от нас е 
различен и трябва да се съобразяваме с това, особено когато става дума за храната. 
Важно е различните заболявания, алергиите и наследствената обремененост, свър-
зани с храните, да са основание за съпричастност и разбиране, а не за изолация. 
Същото важи и за културните и религиозните различия, свързани с различни храни 
и съставки.

8.
9.
10.

1.
2.

3.
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ТАБЛИЦА ЗА СЕДМИЧНОТО МЕНЮ НА ДЕТЕТО

ПОНЕДЕЛНИК

закуска

междинна закуска

обяд

междинна закуска

вечеря

В продължение на една седмица заедно с детето всяка вечер записвайте в таблицата за деня 
какво е консумирало – закуска, междинна закуска 1, обяд, междинна закуска 2, вечеря.
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ВТОРНИК

закуска

междинна закуска

обяд

междинна закуска

вечеря

СРЯДА

закуска

междинна закуска

обяд

междинна закуска

вечеря
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ЧЕТВЪРТЪК

закуска

междинна закуска

обяд

междинна закуска

вечеря

ПЕТЪК

закуска

междинна закуска

обяд

междинна закуска

вечеря



11

СЪБОТА

закуска

междинна закуска

обяд

междинна закуска

вечеря

НЕДЕЛЯ

закуска

междинна закуска

обяд

междинна закуска

вечеря
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ТАБЛИЦА ЗА ПРОИЗХОД НА ХРАНАТА
Попълнете произхода на храната, която сте пазарували, за да приготвите седмичното меню.

От супермаркета:

От онлайн магазина:

От пазара:

От фермата:

Ползваме продукти собствено производство:

Кои от храните, които купихте, са произведени в България?

Кои от храните, които купихте, са от близки до България държави?

Кои от храните, които купихте, са от далечни до България държави?

ОТКЪДЕ КАКВО ПАЗАРУВАХТЕ

КАКЪВ Е ПРОИЗХОДЪТ НА ХРАНАТА
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МЕТОДИЧЕСКО РЪКОВОДСТВО 
ЗА УЧИТЕЛЯ

ЦЕЛИ НА УРОЦИТЕ
Урокът има за цел да разкаже повече за балансираното и разнообразно хранене, за ключовата 
роля на природата в нашия живот, мястото на местните храни в семейното меню, както и да 
даде конкретни насоки как съвместно деца, родители и учители да се включат в проекта. 
Осъзнаване от учениците на важността от „здравословното“ и „балансирано“ хранене. Запоз-
наване с групите храни в чинията на балансираното хранене. Значение на разнообразното 
хранене. Разбиране на значението на водата като елемент на балансираното хранене.

ВИД НА УРОЦИТЕ
„Мисия:изследовател на храната” е препоръчително да се проведе в два учебни часа, за да 
могат децата да имат повече време, в което да изучават темата и възможност да обсъдят ре-
зултатите и изводите, до които са стигнали. 
Урокът може да се проведе по преценка на учителят в час/часове, подходящи и свързани с 
темите за балансираното хранене, местните продукти, природата. 

ПРЕДВАРИТЕЛНА ПОДГОТОВКА
Подготовката на урока е свързана със запознаване с цялостния пакет „Мисия: изследовател на 
храната”, който включва: ръководство за родителя, таблица за седмичното меню, която децата 
попълват вкъщи съвместно с родителите; таблица за произхода на храната, която децата по-
пълват вкъщи съвместно с родителите; методическо ръководство за учителя с цел провеждане 
на час, посветен на балансираното и разнообразно хранене и мястото на местните храни в 
семейното меню, няколко тематични видеа.

ДИДАКТИЧЕСКИ МАТЕРИАЛИ ЗА УЧИТЕЛИ
Видеоматериали, таблици за седмично меню и за произхода на храната, други дидактически 
материали. 

ИНДИВИДУАЛНИ МАТЕРИАЛИ ЗА УЧЕНИЦИТЕ
Цветни моливи или флумастери, дъска, таблици за седмичното меню и за произхода на храна-
та (може да се разпечатат няколко примерни и да се изпратят за онлайн попълване или всеки 
ученик да получи хартиен пакет, който включва таблиците за седмицата).
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„МИСИЯ: ИЗСЛЕДОВАТЕЛ НА ХРАНАТА“, УРОК 1

Въвеждаща дейност: 15 минути

Общи идеи за началото на часа:
1. Изговаряне на правила в класа – да се изслушваме, да уважаваме мнението на всеки, да
запазим конфиденциалност (препоръка: нека правилата се формулират с позитивно послание 
„Да се изслушваме” вместо „Не се прекъсваме”)..
2. Добра идея за усмивки и начало на часа е играта „Салата”: Децата се изправят и се подреж-
дат в кръг. Бързо всяко отговаря на въпроса „Като кой плод или зеленчук се чувстваш в момен-
та?“ (дали е суров, сварен, смачкан, пасиран, добре узрял). Тази игра е забавна и въвеждаща в 
темата за храната, както дава възможност на децата да помислят за емоциите си. 

В рамките на тази част учителят споделя с учениците, че през следващите 2 седмици (10 дни) 
заедно ще се превърнат в изследователи на храната, ще помислят за това с какво се хранят, 
кои са любимите им храни, какво приготвят вкъщи със семейството си, какъв е произходът на 
храната, която пазаруват и хапват, и как с нашето поведение може да сме полезни на приро-
дата. 

Учителят задава въпрос към децата „Откъде идва храната?” и под формата на бързо обсъжда-
не (мозъчна атака) децата споделлят идеите си и записват на дъската. Важно е в това обсъжда-
не да се избегне коментиране и даване на оценка, а децата да имат възможността да споделят 
спокойно. Може да бъдат насочвани, като бъдат попитани за конкретни продукти (например 
мляко, картофи, мед, банани и т.н.).

След края на тази дискусия може да се изведат различни изводи, като един от най-важните 
е, че храната идва от природата и това е една много важна причина да се грижим за нея и да 
обръщаме внимание на храната/продуктите, която/които консумираме – как са произведени, 
откъде идват, какво трябва, за да бъдат доставени. 

Важна информация: В България имаме голямо разнообразие на плодове и зеленчуци, както и 
на други хранителни продукти (може да се сложи линк към Колелото на сезоните).

Основна дейност: 20 минути

Основната част от урока е свързана със запознаване на децата с темата за храната, свързаност-
та й с природата и важната роля на произхода. Тук е мястото да се сподели повече информа-
ция за механизма на „Мисия: изследовател на храната”.

Учителят: „В следващата седмица ще станем изследователи на храната. Моля всеки един от 
вас да разгледа таблиците за седмичното меню и за произхода на храната. В рамките на 7 дни 
записвайте какво сте яли на закуска, обяд и вечеря, както и от къде сте пазарували – дали от 
България или храната е пропътувала дълги километри, за да дойде при вас. Нека през следва-
щата седмица да помислим как се отразява на климата и на природата храната, която се про-
извежда в огромни количества, за която се използват пестициди и химикали, която прелетява 
целия свят, за да дойде до нашия пазар и дали може да си набавим тези продукти и от Бълга-
рия. За целта имаме и едно видео, което ще изгледаме заедно и след това ще си поговорим 
отново.”

Учителят и класът се запознават с видеото, както и  с таблиците.
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Тук може да проведете дискусия. Ето и няколко примерни въпроса:
Какво ви направи впечатление от видеото? 
Вашето семейство откъде пазарува най-често – супермаркет, пазар, малки магазинчета, он-
лайн, др.? 
Знаете ли кои плодове и зеленчуци се отглеждат в България? 

Заключителна дейност (обобщение): 5 минути

В края на урока е време за обратна връзка. Учителят задава въпроса “Кое е най-интересното, 
което научихте от днешния час?” – всяко дете споделя кое за него е било ценно и интересно. 
Учителят обобщава и подготвя учениците за следващия час, когато всеки от тях трябва да спо-
дели с останалите менюто си за изтеклата седмица. 

 „МИСИЯ: ИЗСЛЕДОВАТЕЛ НА ХРАНАТА“, УРОК 2 
Този спомагателен час има за цел да даде пространство на децата да споделят попълнените 
таблици (ако са правили общи проекти – информацията от тях) и отново да се провокира дис-
кусия за връзката на храната с природата. 

Вариант 1

Заедно с децата изгответе примерно здравословно меню, включващо продукти от вашия реги-
он, с предложение другата седмица заедно с родителите да приготвят някои или всички ястия 
от менюто. Може да изготвите сборник с любими рецепти на класа.

Вариант 2

Споделете с децата 10-те важни правила за хранене в семейството (ще ги откриете в Ръковод-
ството за родители) и на тяхна база създайте заедно правила на класа.
Например: Ще купуваме продукти предимно от региона. Ще консумираме прясно приготвена 
храна. Ще използваме само бутилки за многократна употреба. Ще пием сок без сламка и т.н. 

ДОПЪЛНИТЕЛНИ ИДЕИ
През периода на мисията децата могат да бъдат разделени на малки екипи и да им бъдат 
раздадени теми, които да проучат и да подготвят представяне за климатичните промени, раз-
нообразието на хранителните продукти в България, замърсяването на околната среда от пре-
калена употреба на пластмаса за опаковки, алтернативи и др. 

Учителят също може да попълва таблица с менюто през седмицата, за да може да се включи 
в обсъждането с децата.



16

https://mega.nz/file/3hslmZbC#bWCBZd_kYRa1FZZn0sxS87MkiR0ffbEZDlcRmCNNbrA

https://mega.nz/file/jldAmBBQ#F56VfeboiCc_T7E9q9z6nFgSvn2grv8sYGs0L4NmFKo

https://mega.nz/file/2gNniZIC#OklOHyRCd3ajezBo1D24GI1ghqUHQgv-Ofk1oaJASiw

https://mega.nz/file/3oFm2B5D#lkJC8w7_jI4lFu7EI-9CIS7dSlIHtY7NG4o8SGPsG88
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Цялата отговорност за съдържанието се носи от Slow Food в България и Асоциация 
"Родители" и при никакви обстоятелства не може да се приема, че този документ 
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За контакт и и допълнителниматериали 
Интернет страница на Slow Food в България: www.slowfood-bg.com 
Facebook: www.facebook.com/SlowFoodBulgaria 




