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metodyczne

Szanowni Panstwo,

zapraszamy do poprowadzenia zaje¢ edukacyjnych z zakresu piramidy zywienia, ktére de-
dykowane s3 dzieciom i mtodziezy. Nasze scenariusze mogg by¢ gofowym materiatem na
zajecia badz inspiracjg do ich poprowadzenia. Zalezy nam na tym, by w ciekawy i kreatywny
sposob ksztattowad wsrdd odbiorcéw prawidtowe postawy zywieniowe. Nie chcemy koncen-
frowad sie na zakazach i catkowitym wyeliminowaniu niezdrowych produktéw - rozumiemy,
Ze dzieci i mtodziez siegajg po nie. Naszg misjg jest pokazanie alternatywy i umozliwienie
wyboru. Chcemy przekazac¢, coi w jaki sposéb wptywa na organizm i samopoczucie cztowieka.

Przedstawiona propozycja to nowa odstona powszechnie znanej piramidy zywieniowej.
W naszej wersji jest to food truck i historia Pani Wandy, ktéra go stworzyta. Wspélnie z cérka
Zosig bedzie ona towarzyszy¢ dzieciom i mtodziezy w podrdzy z Zéttym Talerzem. Niniejsze

scenariusze otwierajg cykl, ktéry bedzie poruszat najwazniejsze aspekty zdrowego zywienia.

Zespdt Programu Zotty Talerz
Wyjasnienie symboli zadan.

praca indywidualna zadania warsztatowe

praca w grupach burza mézgdéw

opowiadanie wyktad

pogadanka przepis

Partner merytoryczny

. 7
ZOI'.TY TAI-E RZ iy A’ /i SZKOLA GLOWNA GOSPODARSTWA WIEISKIEGO

W WARSZAWIE



Opis ,,piramidy” zdrowego zywienia

Prawidtowe zywienie w okresie dziecinstwa i wczesnej mtodosci jest bardzo wazne dla
zdrowia. Warunkuje ono prawidtowy wzrost i rozwdj, moze rowniez zapobiegac otytosci czy
chorobie préchnicowej. Odpowiednie zywienie w tym okresie jest takze waznym elementem
profilaktyki choréb dietozaleznych wystepujgcych w wieku dorostym (np. otytosci, cukrzycy
typu 2, nadcisnienia tetniczego, choréb sercowo-naczyniowych, osteoporozy). Prozdrowotny
styl Zycia obejmuje oprécz zywienia réwniez regularng aktywnos¢ fizyczna.

Zalecenia zywieniowe formutowane przez specjalistéw najczesciej prezentowane sg w formie
graficznej np. piramidy, talerza itp. W takim graficznym ujeciu mozna w prosty i czytelny
sposob przedstawi¢ zalecane proporcje réznych, niezbednych w codziennej diecie dziec-
ka, grup produktéw spozywczych. Zgodnie z ogdlnie przyjetq zasadg produkty zajmujace
najwiecej miejsca (u podstawy piramidy lub na talerzu) powinny wystepowac w diecie
w najwiekszej ilosci.

Zwyczajowo spozywane produkty podzielone s na szes¢ podstawowych grup, ktore
obejmuja:

warzywa i owoce,

produkty zbozowe i ziemniaki,

mleko i produkty mleczne,

mieso, wedliny, ryby i jaja, nasiona straczkowe,
ttuszcze i orzechy,

cukier i stodycze.

Taki podziat wynika z wartosci odzywczej i gtéwnych sktadnikéw pokarmowych, jakie do-
starczajg te produkty do naszej diety. Kazda z tych grup jest zupetnie inna i zadna z nich
samodzielnie nie pokrywa zapotrzebowania na wszystkie sktadniki odzywcze. Tylko dieta
urozmaicona, zawierajgca produkty z réznych grup, zapewnia zdrowie i prawidtowy rozwoj.
Nalezy o tym pamietac planujac codzienne positki — w szczegdlnosci dla najmtodszych.



GRUPY

WARZYWA | OWOCE

PRODUKTY ZBOZOWE
| ZIEMNIAKI

MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

Warzywa i owoce to gtéwne zrédto witamin i sktadnikéw mineralnych.
Do najwazniejszych witamin zaliczy¢ mozna: 3-karoten (prekursor witami-
ny A), witamine C, kwas foliowy oraz witamine K. Produkty te sg dobrym
zrodtem sktadnikéw mineralnych: potasu, zelaza, magnezu i wapnia. Wa-
rzywa i owoce sg réwniez bardzo dobrym Zrédtem btonnika pokarmowego.
karoten, jako prekursor witaminy A, buduje btony komérkowe, bierze
udziat w procesach wzrastania oraz widzenia oraz jest niezbedny dla
prawidtowej budowy kosci.
Witamina C podnosi odpornos¢ oraz utatwia wchtanianie zelaza, ktére
jest niezbedne do prawidtowej budowy i funkcji czerwonych krwinek.
Btonnik pokarmowy zawarty w warzywach i owocach wspomaga prace
przewodu pokarmowego oraz zwieksza uczucie sytosci.

Produkty zbozowe stanowig podstawe codziennej diety, w tym zaréwno
0so6b dorostych jak i dzieci. Produkty zbozowe to Zrédto weglowodandw
ztozonych oraz btonnika pokarmowego. Ponadto dostarczajg biatko
roslinne, jak rowniez wiele sktadnikéw mineralnych takich jak na przy-
ktad magnez, cynk, miedz, zelazo oraz witaminy z grupy B. Ziemniaki sg
wymieniane obok produktéw zbozowych, poniewaz sg réwnie dobrym
zrodtem weglowodanoéw ztozonych (skrobi), wielu witamin (np. witaminy
Q) i sktadnikéw mineralnych (np. potasu).

Mleko i przetwory mleczne to bardzo wazne zrédto wapnia, ktéry buduje
kosci i zeby. Oprocz wapnia dostarczajg one réwniez petnowartosciowego
biatka oraz sktadnikéw mineralnych takich jak fosfor, potas, magnez, cynk
i wiele innych. Produkty mleczne obfitujg ponadto w witaminy z grupy
B, gtéwnie witamine B2 oraz witaminy rozpuszczalne w ttuszczu: A i D.
Alternatywa dla mleka i tradycyjnych napojéw mlecznych mogg by¢
napoje roslinne wzbogacane w wapn i witamine D.



MIESO, WEDLINY, RYBY, JAJA,
ROSLINY STRACZKOWE

TLUSZCZE | ORZECHY

CUKIER | SLODYCZE

WODA

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Mieso i jego przetwory s doskonatym Zrédtem biatka o wysokiej war-
tosci odzywczej i zelaza, waznych dla zdrowego rozwoju organizméw
dzieci. Produkty z tej grupy dostarczajg tez wiele witamin z grupy B, m.in.:
witamine B1 (tiamina), niacyne (witamina PP), B6, B12. Ryby natomiast,
poza petnowartosciowym biatkiem, dostarczajg wielu sktadnikédw mine-
ralnych takich jak fosfor, jod, cynk, wapn. Sg one takze niezastgpionym
zrédtem kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3, ktére korzystnie wpty-
wajg m.in. na odpornosc oraz prace uktadu krazenia. Jaja, oprdcz biatka,
dostarczajg réowniez sktadnikéw mineralnych np. cynku, siarki, zelaza.

Nasiona roslin straczkowych, oprécz biatka, obfitujg w sktadniki mineralne
takie jak: zelazo, wapn, cynk oraz witaminy z grupy B. Zaréwno suche, jak
i Swieze rosliny straczkowe, sy cennym zrodtem btonnika pokarmowego.

Tluszcze sg najbardziej skoncentrowanym zrédtem energii - zawierajg
az 9 kcal w 1 gramie. Ttuszcze roslinne (oleje, oliwa z oliwek, margaryny)
sg zrodtem gtéwnie witaminy E i nie zawierajg cholesterolu. Masto nato-
miast obfituje w witaminy A i D oraz zawiera cholesterol.

Orzechy dostarczajg gtéwnie biatka i korzystnych dla uktadu krazenia
kwasdw ttuszczowych m.in. kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3.

Produkty z tej grupy charakteryzuja sie duzg zawartoscia cukru,
a czesto rowniez ttuszczu. llo$¢ energii w nich zawartej przewyzsza
zwykle ich wartos¢ odzywczg, dlatego powinny wystepowad w jadtospisie
w umiarkowanych ilo$ciach jako ewentualny dodatek, a nie jako ,substy-
tut” produktéw z innych grup. Cukier nie dostarcza zadnych sktadnikow
odzywczych poza energia. Spozywany w nadmiarze sprzyja wystepowaniu
nadmiernej masy ciata i chorobie préchnicowe;j.

Bardzo waznym elementem prawidtowej diety jest woda - to ona po-
winna by¢ pierwszym wyborem do gaszenia pragnienia. Nalezy unikad
wody z dodatkiem cukru, stodzonych napojoéw, napojéw energetyzujacych
oraz kawy. llos¢ sokéw owocowych powinna by¢ ograniczona do okoto
jednej szklanki dziennie.

Nadmierna ilo$¢ soli w diecie sprzyja nadcis$nieniu tetniczemu i choro-
bom sercowo-naczyniowym. Z tego powodu nalezy ogranicza¢ jej dodatek
do positkéw (dosalanie) oraz unika¢ produktéw o duzej jej zawartosci
(produkty przetworzone, stone przekaski).

Codzienna aktywnos¢ fizyczna (ruch w dowolnej formie) jest nieodtacz-
nym elementem zdrowego stylu zycia. Nalezy ograniczac czas spedzany
przed monitorem komputera czy telewizorem do niezbednego minimum.
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SCENARIUSZ ZAJEC DLA GRUP
PRZEDSZKOLNYCH I KLAS

CELE ZAJEC:

METODY | FORMY PRACY:

MATERIALY DO ZAJEC:

PRZYGOTOWANIE DO ZAJEC:

zapoznanie z piramidg zywienia cztowieka,

poznanie zasad zdrowego zywienia zgodnie z piramidg zywieniowsa,
zdobycie wiedzy na temat wptywu i wtasciwosci poszczegoélnych
produktéw na zdrowie cztowieka.

Wyktad, pogadanka, burza mézgoéw, zadanie warsztatowe

postac¢ Pani Wandy oraz jej corki Zosi (str. 38),

plakat ,,Smakuj zdrowie” — piramida zdrowego zywienia
(zdrowy food truck) (str. 39),

bilety (str. 40),

kolorowanka (str. 41),

dyplom (str. 42).

Przygotuj niezbedne materiaty do przeprowadzenia zaje¢: wydrukuj
bilety, kolorowanka, dyplomy, ilustracje (z postaciami Pani Wandy
oraz jej corki), plakat ,Smakuj zdrowie”.
Przygotuj przestrzen zajec. Proponujemy dwie alternatywy:
Na tablicy narysuj trase food trucka oznaczajgc poszczegdlne
przystanki. Popros dzieci o ich uzupetnienie. Poszczegdlne przy-
stanki to konkretne pietra piramidy zywieniowej.
W pomieszczeniu wyznacz 6 miejsc, ktére bedg przystankami
na drodze zdrowego food trucka, przy ktérych dzieci poznajg
poszczegdlne pietra piramidy zywienia.

Zajecia mozna urozmaici¢ dzielac dzieci na 6 grup (na przyktad dzien wczesniej). Kazda
z nich ma za zadanie przynies¢ na zajecia produkty z poszczegolnych pétek food trucka.
Podczas zajec mozecie wspodlnie obejrzed te produkty. Zachec dzieci do dotykania, wachania

i probowania w szczegdlnosci przygotowanych warzyw i owocéw.



WPROWADZENIE ...

zadania
warsztatowe

Opowiedz dzieciom historie. Przerwij we wskazanych miejscach, aby zada¢ pytania.
Propozycje pytan znajdziesz pod tekstem.

Przed rozpoczeciem powies portrety Pani Wandy oraz jej cérki np. na tablicy

Wybierzemy sie dzis w bardzo ciekawg podréz. A to wszystko dzieki Pani Wandzie oraz jej
cdrce Zosi. Pani Wanda znana jest z tego, ze jest bardzo przedsiebiorczg kobietg. Oznacza
to, Ze umie rozwigzac rézne zadania i problemy, ma duzo pomystéw i dobrze radzi sobie w
pracy. Pewnego dnia, podczas wizyty w restauracji, Pani Wanda zaniepokoita sie tym, co
zobaczyta na jednym z talerzy. Jak myslicie, co to byto?

Proponowane pytania do tekstu:
Co oznacza, ze ktos jest przedsiebiorczy?
Czy wiecie co to jest restauracja? Kto byt w restauracji? Jakie znacie restauracje?
Co Waszym zdaniem najczesciej jedzg dzieci?

NIEZDROWY TALERZ

Na tablicy narysuj koto (czyli talerz, ktéry zobaczyta Pani Wanda) i popros$ dzieci, aby
kolejno podchodzity i rysowaty na talerzu produkty spozywcze, ktére jg zaniepokoity.

Wspolnie oméwcie, dlaczego te produkty mogty jej sie nie spodobaé. Zapytaj dzieci, czy
sq to zdrowe produkty.

Panig Wande zaniepokoito to, jak wiele niezdrowych produktdw jedzg dzieci. Po zastanowieniu
postanowita wzigc sprawy w swoje rece. Kupita duze auto, przebudowata je na zdrowy food
truck i podrézujgc oferuje dzieciom zdrowe jedzenie. Podrézuje z nig jej cérka Zosia, ktéra
nie jest przekonana do pomystu mamy — za bardzo lubi stodycze, Zeby z nich zrezygnowac.
Mama powiedziata jej, Ze w bardzo fatwy sposéb mozna przygotowac zdrowe i pyszne
jedzenie. Obiecata, Zze na koniec kazdej z ich podrdzy zrobig razem przepyszny zdrowy
deser. Zosia nie do konca uwierzyta mamie, jednak jest bardzo ciekawa i chce wyruszyc
w te pyszng podrdz.

Proponowane pytania do tekstu:
Co to jest food truck? Jakie jedzenie oferuje?
Czy pomyst Pani Wandy jest dobry? Co zrobic, zeby spodobat sie Zosi?
Dlaczego powinnismy jes¢ zdrowo?



PRZYSTANEK PIERWSZY: ‘3@52-.;@?
WARZYWNO-OWOCOWY ...

zadania
warsztatowe

Jezeli wszyscy sg gotowi zaczynamy naszg wyprawe. Mam dla Was specjalne bilety, bez
ktdrych nie mozZecie wyruszy¢ w naszg podrdz. Pilnujcie ich! Pamietajcie, aby na bilecie
zaznaczy¢ kazdy przystanek, ktory odwiedzimy. Nie mozemy zadnego omingc!

Poczekajcie, nie mamy planu naszej podrézy! Zgubimy sie bez mapy. Mamy mape, ale nie
jest ona tak oczywista - jest nig nasz zdrowy food truck. Zobaczcie: mamy tu pétki z réznymi
produktami. Ciekawe, ktory przystanek powinnismy odwiedzic jako pierwszy?

Naszg mapa jest plakat ,,Smakuj zdrowie” przedstawiajgcy zdrowy food truck.

Y

W food trucku Pani Wandy warzywa i owoce zajmujg az dwie pétki. Wyglada na to, Ze po-
winnismy ich jesc jak najwiecej.

Proponowane pytania do tekstu:
Czy lubicie jes¢ warzywa i owoce? Ktdre sg waszymi ulubionymi?
Jak sadzicie, dlaczego warzywa i owoce s tak wazne dla naszego organizmu?

Zdradze Wam wielkg tajemnice Pani Wandy: warzywa i owoce majg ogromng moc. Jesli
bedziemy je jesc, to:

nie bedziemy chorowa¢, bo majg duzo witaminy C,

bedziemy miec tadng skére, bo majg duzo karotenu,

nasze serca beda prawidtowo pracowac, bo majg duzo potasu.

Pamietajcie, aby warzywa i owoce znalazty sie w kazdym Waszym positku. Najlepiej jesc je
na surowo - dzem owocowy i kompot nie majg juz takiej mocy.

Czy wiecie, ze nalezy wybierac réznokolorowe warzywa i owoce? Wtedy na pewno nie za-
braknie nam witamin i sktadnikéw mineralnych.

MOC WITAMIN

Opowiedz uczniom o wptywie kolorowych warzyw na organizm cztowieka. Dodatkowo
mozesz rozdac¢ uczniom kolorowanke, ktora znajdziesz w zataczonych materiatach (str. 41).
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Im ciemniejsze warzywo lub owoc, tym zdrowsze. Dlatego witasnie ciemna satata rzymska
ma w sobie wiecej wartosci odzywczych niz satata lodowa.

Czerwone: chronig przed chorobami uktadu krwionosnego oraz nowotworami, zapob-
iegajq starzeniu sie organizmu i wspomagajg naszg regeneracje. Sq réwniez swietnym
zrédtem potasu i witaminy C.

Niebieskie i fioletowe: zapewniajg sprawne funkcjonowanie naszego organizmu, sg bo-
gate w witamine C oraz btonnik. Wspomagajg uktad krazenia, trawienny oraz nerwowy.
Zielone: $wietnie wptywaja na uktad trawienny, w szczegélnosci watrobe. Swietnie
wptywajg na wzrok, poprawiajg stan skéry oraz podwyzszajg odpornosc. Sg tez bogate
w witamine C, witamine K i witamine B6, wapno, btonnik oraz beta-karoteny.
Pomaranczowe i zétte: poprawiajg odpornos$é, wzrok oraz zmniejszajg ryzyko choréb
serca i nowotworowych. Poprawiajg stan wtoséw, paznokci oraz skory. Sg réwniez zrodtem
potasu oraz witaminy C.

Biate: wiekszosc z nich to naturalne antybiotyki, majg dziatanie antybakteryjne, antywi-
rusowe oraz przeciwzapalne. Wzmacniajg odpornos¢, pomagajg zwalczy¢ przeziebienie
i grype. Niektére z nich zawierajg witamine K (kalafior), witamine D (pieczarki) oraz
potas (ziemniaki).”

Chyba czas na skasowanie biletéw. Pierwszy przystanek za nami. Jak myslicie, ktory przy-
stanek odwiedzimy teraz?

PRZYSTANEK DRUGI: ZBOZOWY ...

Kolejny przystanek to produkty zbozowe.

Proponowane pytania do tekstu:
Jakie produkty znajdujg sie na tej pbtce?
Czy lubicie jes¢ produkty zbozowe?
Jakie s3 Waszymi ulubionymi?
Czy wiecie, dlaczego powinnismy jes¢ produkty z tej potki?

Proponowane odpowiedzi:
zawierajg mikroelementy, ktére wspomagajg prace moézgu,
dzieki nim nie bedziemy sie tak tatwo ztoscic¢ i denerwowad, bo majg magnez, ktéry
dziata uspokajajaco,
nasz uktad pokarmowy bedzie sprawniej dziatat dzieki zawartemu w nich btonnikowi.

Pamietajcie, ze smakowe pftatki sniadaniowe, herbatniki i drozdzdwki, choc réwniez przy-
gotowywane sg z maki i ziaren, zawierajg dodatkowo duzo cukru, wiec nie sg tak zdrowe.

Kasujemy bilety i w droge.

1



PRZYSTANEK TRZECI: MLECZNY ...

Zobaczcie jaki ciekawy przystanek. To przystanek mleczny. MozZecie tu znaleZ¢ mleko i napoje
mleczne (jogurt, kefir i maslanka) oraz ser biaty i ser Zétty. Wyglada na to, ze Pani Wanda
je ich mniej niz produktdw, ktdre juz poznalismy. Zwrdccie uwage, Ze potka jest mniejsza.

Proponowane pytania do tekstu:
Jakie produkty mleczne znacie?
Jakie produkty mleczne lubicie?
Czy Waszym zdaniem s3 one zdrowe i dlaczego?
Co mozna pysznego z nich przygotowac?

Jesli bedziemy je jes¢ to:
nasze kosci i zeby bedg mocne i zdrowe, bo zawierajg wapn, ktéry je buduje,
dzieki witaminom obecnym w mleku i produktach mlecznych nasz uktad nerwowy bedzie
dziatat sprawniej,
dostarczymy witaminy D, ktéra razem z wapniem jest wazna dla naszych kosci.

Jesli nie lubisz mleka, wybieraj jogurty i kefiry, ale te naturalne bez dodatku cukru. Unikaj
serkéw topionych, poniewaz majg duzo ttuszczu.

Poszukajmy nastepnego przystanku na naszej mapie.

Uwaga! Kasujemy bilety i pedzimy dalej.

PRZYSTANEK CZWARTY:
MIESNO-RYBNY

Pewnie lubicie kotleciki i wedlinke na kanapkach. Zobaczcie jednak, Ze tych produktdéw jest
duzo mniej niz poprzednich. Zwrdccie uwage, ze oprécz miesa i wedlin sg tutaj rowniez
ryby, jajka i rosliny strgczkowe. Zdaniem Pani Wandy, ekspertki od jedzenia, produktow z tej
potki powinnismy jes¢ mniej niz tych z poprzednich przystankow. Ja wiem czemu. Chcecie
dowiedziec sie dlaczego powinniscie je jesc¢ i ktore najlepiej wybierac?

Proponowane pytania do tekstu:
Czy wiecie co to sg rosliny straczkowe?
Jakie znacie rosliny stragczkowe?
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Spozywajac produkty z tej pétki:
nie zabraknie nam zelaza, niezbednego do produkcji czerwonych krwinek,
dostarczymy sobie duze ilosci cynku, dzieki ktéremu potrawy bedg nam bardziej
smakowac,
obecny w rybach jod pomoze nam w nauce, a zawarta w nich takze witamina D, bedzie
wspomagac naszg odpornosc.

Mieso i ryby zawierajg w sobie duzg ilosc biatka, ktdre jest bardzo wazne dla naszych miesni.
Nie musisz jednak codziennie jes¢ miesa - czasami zamiast kanapki z wedling czy kotleta
warto siegngc po jajka, ryby czy potrawy z nasion strgczkowych — sg zdrowe i takZe bogate

w tak niezbedne naszemu organizmowi biatko.

Czas na kolejny przystanek, wiec szybko skasujcie bilety.
Gotowi do drogi?

PRZYSTANEK PIATY:
TLUSZCZOWY

Zwrdccie uwage jak niewielki jest nasz nastepny przystanek. To pétka z ttuszczami. Wyglada
na to, ze Pani Wanda bardzo rzadko po nie siega — nie dos¢, ze pdtka jest mata, to zobaczcie
jak wysoko sie znajduje!

Proponowane pytania do tekstu:
Co to jest ttuszcz?
W jakiej postaci znajdziemy go w jedzeniu?
Czy ttuszcze sg niezdrowe?

Ttuszcze nie powinny sie Wam kojarzy¢ jedynie z czyms ztym. Sg takie produkty, ktdre
nazywa sie zdrowymi ttuszczami. Do tej grupy nalezg ttuszcze roslinne czy orzechy. Sg one
niezbedne, abysmy w petni wykorzystywali moc witamin z warzyw i owocoéw. Pamietajmy,
aby codziennie jes¢ dobre ttuszcze - warto na przekgske wybrac orzechy lub inne nasiona
czy pestki.

Proponowane pytania do tekstu:
Jakie znacie ftuszcze roslinne? Z jakich roslin pozyskuje sie olej?
Czy pamietacie, po co naszemu organizmowi potrzebne sg witaminy?

Bilety skasowane? Ruszamy dalej.
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PRZYSTANEK SZOSTY: SLODKI .......

To ostatni przystanek na naszej trasie. Jest nie tylko najstodszy, ale i najmniejszy. Czy wi-
dzicie, co znajduje sie na najwyZzszej potce?

Proponowane pytania do tekstu:
Dlaczego pétka z cukrem jest najmniejsza i znajduje sie tak wysoko?
Czy produkty z tej pétki sg niezdrowe? Wszystkie?

Zastandwmy sie wspdlnie, dlaczego cukier jest niezdrowy dla naszego organizmu.

Proponowane odpowiedzi:
powoduje prochnice, ktéra niszczy nasze zeby
jesli bedziemy jes¢ go za duzo mozemy bardzo przytyc, przez co bedzie nam ciezko
bawic¢ sie i biegac

Co w takim razie zrobic, kiedy mamy ochote na cos stodkiego? Na deser po positku najlepiej
wybrac owoce, szczegdlnie te sezonowe. MoZemy ewentualnie zjesc troche czekolady — naj-
lepiej gorzkiej. Jesli lubimy stodkie wypieki domowe uzyjmy do ich postodzenia miodu — ma
w sobie wiele cennych sktadnikdw.

PRZYSTANEK SZOSTY: SLODKI

pogadanka

Wspdlnie porozmawiajcie:
Jakie produkty z food frucka powinny najczesciej pojawiac sie na naszym talerzuy,
a ktoére najrzadziej?
Dlaczego produkty z poszczegélnych poétek sg tak wazne dla naszego zdrowia?
Czy istnieje cos takiego jak zdrowe stodycze? Znacie jakies przyktady?

Na koniec rozdam Wam dyplomy, na ktdre bardzo zastuzyliscie. Od dzisiaj jestescie pomoc-
nikami Pani Wandy i wydaje mi sie, ze jeszcze nie raz odwiedzi Was ze swoim food truckiem.

ZADANIE DOMOWE Pamietajac falerz, ktéry zostat omdéwiony na poczatku zajec (falerz, ktéry zobaczyta
w restauracji Pani Wanda), popros uczniéw o przygotowanie nowego rysunku zgodnie
Z poznanymi zasadami zdrowego zywienia.
Na kolejnych zajeciach mozesz oméwié przygotowane prace i wspdlnie z dzie¢mi
wybrad najciekawsza — zdrowa i pyszna.

14



WARSZTAT KULINARNY:
ZDROWE StODYCZE

Zwroc¢ uwage uczniow na to, ze stodkie rzeczy nie musza by¢ niezdrowe. Stodycze przy-
gotowane samodzielnie mogg by¢ takze duzo smaczniejsze od tych zakupionych w sklepie.
Zapros uczniow do wspdlnego gotowania. Propozycje przepiséw znajdziecie na ostatnich
stronach. Ostatni z nich przeznaczony jest jedynie dla odwaznych!
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SCENARIUSZ ZAJEC

DLA KLAS

CELE ZAJEC:

METODY | FORMY PRACY:

MATERIALY DO ZAJEC:

PRZYGOTOWANIE DO ZAJEC:

poznanie zasad zdrowego zywienia zgodnie z piramidg zywieniowsa,
zdobycie wiedzy o wptywie produktédw spozywczych na organizm
cztowieka,

nabycie umiejetnosci klasyfikowania produktéw wedtug zasad
zdrowego zywienia,

zdobycie wiedzy na temat wptywu i wtasciwosci poszczegdlnych
produktéw na zdrowie cztowieka.

Wyktad, pogadanka, burza mézgdw, praca w grupie, praca
indywidualna, dyskusja

posta¢ Pani Wandy oraz jej cérki Zosi (str. 38),
plakat ,,Smakuj zdrowie” - piramida zdrowego zywienia
(zdrowy food truck) (str. 39).

Przygotuj niezbedne materiaty: kartki papieru, flamastry. W plikach
znajdziesz materiaty do wydrukowania: wykreslanke, ilustracje z po-
stacig Pani Wandy oraz jej cérki Zosi.

Jezeli masz mozliwos¢ przygotuj alternatywng wersje zajec dla
uczniéw. Przygotuj produkty spozywcze, o ktérych bedziecie roz-
mawiac¢ podczas zaje¢ (mozesz dzieh wczesniej poprosi¢ kazdego
Z ucznidw o przyniesienie jednego).
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WPROWADZENIE ...

Poznajcie Panig Wande, ktéra bedzie nam towarzyszyc¢ podczas dzisiejszych zajec. Pani
Wanda przez wiele lat zajeta byta jedynie pracg. Zapominata o waznych uroczystosciach,
nie jezdzita na wakacje, a co najgorsze brakowato jej czasu na to, aby spedzac wolne chwile
wspdlnie ze swojg corkg, Zosig. Przez swdj tryb Zycia byta wiecznie zmeczona i zestresowana.
Pewnego dnia stwierdzita, ze musi zmienic cos w swoim Zyciu. Postanowita kupi¢ samochod
i przebudowac go na food trucka — zawsze uwielbiata gotowac, a przez wczesniejszg prace
zupetnie nie miata na to czasu. Dtugo jednak wahata sie, czy podejmuje dobrg decyzje.
Bata sie nowego wyzwania, poniewaz wiedziata, Zze prowadzenie takiego biznesu to bardzo
trudna sprawa.

Cérka Pani Wandy - Zosia, nie byta jednak zachwycona pomystem mamy. Dlaczego? Po-
niewaz najbardziej na swiecie lubi jes¢ stodycze, fast foody oraz pi¢ stodkie napoje, a tego
jej mama nie chciata sprzedawac w swoim food trucku. Obserwujgc cérke i jej réwiesnikéw
Pani Wanda uznata, Ze dzieci nie odzywiajg sie zbyt dobrze. Postanowita przekonac Zosie
oraz jej znajomych, ze zdrowe potrawy wcale nie muszg byc niesmaczne. Chciata pokazac,
Ze mozna przygotowac zupetnie zdrowy deser.

Proponowane pytania do tekstu:
Jak myslicie co Pani Wanda miata na mysli? co jej zdaniem jedzga dzieci?
Znacie jakies zdrowe desery?

Qi
CZYSTA ENERGIA ...... O

Zastanowmy sie wspoélnie po co naszemu organizmowi jedzenie. Popros uczniéw
o podawanie odpowiedzi i zapisujcie je wspdlnie na tablicy.

Whniosek: Wyglada na fo, ze jedzenie jest dla naszego organizmu paliwem. Zgadzacie sie
z tym stwierdzeniem?

18



DOBRE PALIWO

pogadanka

Pani Wanda bardzo dba o swdéj samochdd. Regularnie jezdzi do serwisu, myje go i wlewa
do niego tylko najlepsze paliwo i oleje. Jej zdaniem, dzieki tym zabiegom samochdd bedzie
sprawny przez wiele lat i pomoze jej przekona¢ mtodych ludzi do dobrego jedzenia, ktdre
sama zresztg bardzo lubi. Jak myslicie czy Pani Wanda ma racje? Czy tak dbajgc o samochdéd
bedzie nim jeZdzita dtuzej?

Propozycja dodatkowej tresci dla nauczyciela:

Pamietajmy jednak, ze przetwarzajac produkty powodujemy, ze majg one mniejszg war-
tos¢ odzywcza. Dzieje sie tak czesto podczas dostadzania, dosalania czy obrébki cieplnej
produktéow. Co wiec znajdziemy na liscie mniej zdrowych odpowiednikéw produktéw z kaz-
dego z pieter food trucka?

Warzywa i owoce przetworzone z dodatkiem cukru i/lub soli

Produkty zbozowe z maki oczyszczonej (np. kajzerki, pieczywo tostowe), ptatki Snia-
daniowe z dodatkiem cukru i pieczywo cukiernicze (drozdzowka, croissant)

Mleko i produkty mleczne z duzym udziatem ttuszczu i cukru (mleka i napoje mleczne
smakowe, desery mleczne)

Wedliny o duzej zawartosci ttuszczu (np. parowki, serdelki, salami)

Ttuszcze (smalec, stonina, olej kokosowy i palmowy, masto roslinne; orzechy solone)
Cukier i cukierki, ttuste ciastka i ciasta z kremem

Paliwem dla organizmu sq weglowodany, ttuszcz i biatko, znajdujgce sie w produktach,
ktére jemy. Dla prawidfowego funkcjonowania organizmu niezbedne sg jednak jeszcze inne
sktadniki pokarmowe (witaminy, sktadniki mineralne i bfonnik). Nie ma idealnego produktu,
ktory dostarczytby nam wszystkie potrzebne sktadniki w odpowiednich ilosciach. Niektdre
produkty spozywcze zawierajg wieksze ilosci waznych sktadnikdw, a inne majg ich mniej
Przyktadem mogg by¢ produkty mleczne sq bardzo dobrym Zrédtem biatka i wapnia, a wa-
rzywa witamin i btonnika. Dlatego wazne jest urozmaicenie diety, czyli wybieranie réznorod-
nych produktéw (z réznych pieter piramidy / pétek food trucka). Lepiej wybierac produkty
0 wyzszej wartosci odzywczej, a unikac tych mniej wartosciowych (lepszym wyborem bedzie
buteczka z ziarnami niz kajzerka).

Pani Wanda uwaza, Zze dobre produkty tak samo jak dobre paliwo do food trucka majg dobry
wptyw na organizm.
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BUDUJEMY

wyktad

Pani Wanda, przebudowujgc swojego food trucka, musiata zadbac nie tylko o niezawodny
silnik, ale takze pozostate czesci dobrej jakosci. Chcac jednak utrzymac auto w swietnym
stanie musi o nie w dalszym ciggu dbac. Tak samo, jak my dbamy o nasze ciata spoZzywajac
jedynie zdrowe produkty.

Jak jednak wybierac produkty, aby pomagaty zachowac zdrowie? Musimy najpierw podzieli¢
je na trzy podstawowe grupy, dzieki czemu lepiej poznamy ich podstawowe wtasciwosci.

WEGLOWODANY

BIALKO

TLUSZCZE

Najwazniejszym zrédtem energii dla organizmu s weglowodany, ktére
mozna poréwnac do wegla wsypywanego do pieca albo paliwo dolewa-
nego dla silnika w ciezaréwce.

Weglowodany mozemy znalez¢é w produktach zbozowych, warzywa i owo-
cach, ktére dodatkowo zawierajg tez duzo witamin i sktadnikéw mineral-
nych oraz btonnika. Zrédtem weglowodanéw jest tez cukier i stodycze,
ktére jednak nie zawierajg tych waznych sktadnikéw. Takie paliwo nie
jest petnowartosciowe.

Biatko to najwazniejszy budulec organizmu. Z niego zbudowane sg
miesnie, kosci i zeby. Dzieki niemu organizm rosnie i naprawia to, co jest
Zniszczone np. zadrapania czy rany.

Biatko znajdziemy w miesie i jego przetworach, rybach, jajach, roslinach
stragczkowych, mleku i produktach mlecznych. Biatko wystepuje réwniez
w orzechach i produktach zbozowych.

Ttuszcze pomagajq w budowaniu komérek ciata i podobnie jak we-
glowodany sa zrédtem energii. Zawierajg jej ponad dwa razy wiecej niz
weglowodany, dlatego nie mozemy ich jes¢ zbyt duzo. Jesli nie wykorzy-
stujemy tej energii na przyktad na ruch i zabawe gromadzi sie na pozniej
jak zapas paliwa. Kiedy jemy regularnie nie ma potrzeby magazynowania
energii w ten sposob. Ttuszcze znajdziemy w masle, olejach i oliwie z oli-
wek. Zrédtem ttuszczu s tez orzechy, pestki i nasiona.
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ZDROWE HASEA ...

W zataczonych materiatach znajdziesz wykreslanke do powielenia dla kazdego
Z uczniow (sfr. 43).

Popros ich o odnalezienie wsrdd liter 20 zdrowych haset. Wspdlnie sprawdzcie, czy udato
Wam sie odnalez¢ wszystkie. Przyporzadkujcie hasta do poszczegdlnych pétek food trucka

(piramidy).
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MLEKO RYBY WODA TRUSKAWKI

ORZECHY SER OLIWA BANAN

SPORT MARCHEWKA BROKUL MIESO

MAKA OLEJ KASZA JOGURT

CUKIER JAJA MIOD ZIEMNIAKI
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CO ZNAJDZIEMY
W ZDROWYM CIELE? .........5

Na duzej kartce lub na tablicy narysuj postaé. Warto zaznaczy¢ narzady oraz uktady
wskazane w ponizszej tabelce. Zadaniem grup bedzie przyporzadkowanie wybranych
produktéw do narzadéw lub uktadéw na ktére majg one pozytywny wptyw. Nazwy
produktéw znajduja sie w zataczniku do tego scenariusza. Skseruj go, wytnijcie nazwy
produktéw i przyczepcie je kolejno odpowiednio do tablicy badz kartki.

Inna wersja ¢wiczenia: podziel grupe na mniejsze podgrupy (4 - 5 osobowe). Niech kazda
Z grup samodzielnie narysuje postac na kartce i przyczepi do niej nazwy produktow.

NARZAD/UKLAD mézg PRODUKTY ryby, orzechy
oczy jagody, szpinak, jarmuz masto
wtosy, paznokcie orzechy
kosci, zeby mleko, sery, napoje mleczne
serce ryby, oleje, orzechy
zotadek, jelita produkty zbozowe, warzywa i owoce
miesnie mieso, jaja, ryby, stragczkowe

Jezeli uczniowie szybko poradzili sobie z potaczeniem narzadéw badz uktadéw z pro-
duktami, ktére na nie wptywaja, mozesz takze wspomniec im, dlaczego doktadnie tak
sie dzieje. Przyktady:

ryby, oleje i orzechy zawierajg kwasy omega-3, dzieki ktérym sprawnie dziatajg nasze
modzg i serce;

kiedy mamy problemy ze wzrokiem lekarz zaleci nam przyswaja¢ duzo luteiny. Znaj-
dziemy jej najwiecej w jagodach, szpinaku oraz jarmuzu;

nasze paznokcie nie bytyby tak twarde i piekne, gdyby nie zawarte w orzechach sktadniki
mineralne i kwasy ttuszczowe;

nasze kosci i zeby mogg by¢ tak silne dzieki potgczeniu wapnia oraz witaminy D. Znaj-
dziemy je w mleku oraz mlecznych przetworach (na przyktad serach oraz jogurtach);
nad sprawng pracg uktadu trawiennego czuwa zawarty w pozywieniu btonnik. Najwieksze
jego ilosci zawierajg produkty zbozowe oraz warzywa i owoce;

budulec miesni - biatko — w duzych ilosciach znajdziecie w miesie, rybach, jajach oraz
roslinach stragczkowych.
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PODSUMOWANIE ZAJEC

Podsumowujac zajecia zapytaj uczniow:
Dlaczego tak wazny jest wybér tego, co jemy?
Jakie znamy grupy produktéw? Czy potrafimy wymienic jakies przyktady produktow
z kazdej z grup?
Czy wtasciwe jedzenie moze nam pomdc w byciu zdrowym?

ZADANIE DOMOWE Popros ucznidw, aby skomponowali jadtospis na jeden dzien w taki sposdb, by
znalazty sie w nim produkty z kazdej pétki. Pamietajcie, zalezy nam, aby positki
byty petne witamin i sktadnikéw odzywczych, wiec starajcie sie uzywac wytgcznie
zdrowych produktow.

WARSZTAT KULINARNY:
ZDROWE StODYCZE

Zwroc¢ uwage uczniéw na to, ze stodkie rzeczy nie muszg by¢ niezdrowe. Stodycze przy-
gotowane samodzielnie mogg by¢ takze duzo smaczniejsze od tych zakupionych w sklepie.
Zapros ucznidw do wspdlnego gotowania. Propozycje przepiséw znajdziecie na ostatnich
stronach. Ostatni z nich przeznaczony jest jedynie dla odwaznych!
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SCENARIUSZ ZAJEC
DLA KLAS

CELE ZAJEC: poznanie zasad zdrowego zywienia zgodnie z piramidg zywieniowsa,
nabycie umiejetnosci klasyfikowania produktéw wedtug zasad zdro-
wego zywienia,
zdobycie wiedzy na temat wptywu i wtasciwosci poszczegdlnych
produktéw na zdrowie cztowieka.

METODY | FORMY PRACY: Wyktad, pogadanka, burza mdézgoéw, praca w grupie, zadanie warsztatowe

MATERIALY DO ZAJEC: posta¢ Pani Wandy oraz jej corki Zosi (str. 38),
plakat ,,Smakuj zdrowie” — piramida zdrowego zywienia
(zdrowy food truck) (str. 39),
kartki papieru, flamastry.

Historia Pani Wandy dla tej grupy wiekowej moze wyda¢ sie uczestnikom smieszna
i przeznaczona dla mtodszych odbiorcéw. Warto historyjki potraktowac jako zartobliwe
wprowadzenie do tematu. Opowiedziec o tym, ze piramida powstata z myslg tfez o mtodszych
dzieciach. Opowiedzie¢ mtodziezy jak wazne jest, by o prawidtowym odzywianiu dowiadywali
sie rowniez mtodsi koledzy i kolezanki. Proponujemy, aby catos¢ zajec¢ byta prowadzona
w bardzo luznej atmosferze. Mtodziez mniej chetnie przyjmuje zdanie dorostych, dlatego
wazne by podczas zaje¢ mieli poczucie wptywu na sytuacje. Postaraj sie nie narzucac fresci,
a postaw na ich kreatywnosc. Niech podczas tych zaje¢ mtodzi ludzie poczujg, ze wprowa-
dzanie zdrowych elementéw do swojej diety jest ich wyborem. To bardzo trudne zadanie,
jednak wierzymy w Twdj sukces.
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WPROWADZENIE ...

Przed rozpoczeciem zajec powies¢ ilustracje z portretami Pani Wandy oraz jej cérki np. na fablicy.

Poznajcie Panig Wande i jej cdrke Zosie. Pewnie wiecie, ze wiele 0sdb, ktdre pracujg w wielkich
korporacjach po jakims czasie chce zmienic¢ swoje Zycie. Stad ta historia: Pani Wanda wiele lat
pracowata na kierowniczym stanowisku w korporacji. Jednak po jakims czasie zorientowata
sie, Ze nie jest to Zycie dla niej. Byta wiecznie zmeczona i zestresowana. Nie widziata niczego
poza pracg. Miata przeczucie, Ze powinna cos w swoim Zyciu zmienic¢. Kupita samochdd,
ktory przebudowata na food trucka. Dtugo zastanawiata sie nad swojg decyzjg, jednak
uwielbia gotowad, a przez prace nie miata na to czasu. Przejmowata sie rowniez tym, ze jej
cdrka przez ostatni czas odzywiata sie gtéwnie gotowymi daniami. Zauwazyta, Ze przytyta,
zmienita jej sie cera i wtosy. To réwniez wptyneto na decyzje Pani Wandly.

Niestety jej corka nie jest przekonana do pomystu mamy. Wydaje jej sie zbyt ekscentryczny
i nie widzi potrzeby zmian. Pewnie nie raz byliscie w podobnej sytuacji, kiedy rodzice mowili
Wam: zjedz marchewke, nie jedz stodyczy, nie pij napojow gazowanych i energetykdw.
Rozumiem, ze Pani Wanda i jej cérka wygladajg dosc specyficznie, ale dajmy im szanse.
Moze dowiemy sie czegos ciekawego i zaskakujgcego.

Proponowane pytania do tekstu:
Jak myslicie, dlaczego Wanda postanowita zmieni¢ swoje zycie?
Co jeszcze styszycie od swoich opiekunéw/rodzicow?
Jak inaczej moglibyscie nazwac food frucka Pani Wandy?
Jak Waszym zdaniem nalezy rozmawia¢ z mtodziezg o jedzeniu?

Jak myslicie, czy mozna potaczy¢ zdrowe jedzenie z tzw. Smieciowym?
Czy znacie zdrowe zamienniki fzw. Smieciowego jedzenia?

Mam dla Was przygotowanych kilka zadan.

PRAWDA/FALSZ ...

Przeczytaj uczniom ponizsze twierdzenia. Popros, aby zdecydowali, czy s3 one prawdziwe
czy fatszywe. Zachec ucznidéw do dyskusji i uzasadnienia swoich wyboréw.
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TWIERDZENIA

Mtodziez nie powinna stosowad
diety weganskiej

Czekolada jest najlepszym zré-
dtem magnezu

Witamina C zwieksza wchtanianie
zelaza

Chleb chrupki ma mniej kalorii niz

zwykty chleb

Biatko powinno by¢ gtéwnym
zrodtem energii w naszej diecie

Kazdy sportowiec pofrzebuje
bardzo duzo biatka

PRAWDA/FALSZ

Fatsz

Fatsz

Prawda

Fatsz

Fatsz

Fatsz

WYJASNIENIE

Dieta weganska moze byc¢ stosowana przez
kazdego, ale wymaga dobrego zbilansowa-
nia i zwrdcenia szczegolnej uwagi na ilos¢
witaminy B12, zelaza, cynku, wapnia, witami-
ny D oraz kwasow ttuszczowych omega-3.

Zawartos$¢ magnezu:
czekolada deserowa 129 mg/100g
czekolada mleczna 97 mg/100g
pestki dyni 540 mg/100g
orzechy laskowe 140 mg/100g
migdaty 269 mg/100g
kasza gryczana 218 mg/100g
ryz bragzowy 110 mg/100g
biata fasola 169mg/100g
soja 216 mg/100g (382 kcal/100g)

Najlepszym zrédtem magnezu sg orze-
chy, pestki i nasiona oraz kasza gryczana.
Produkty te zawierajg takze inne sktadniki
mineralne i witaminy z grupy B.

Witamina C zawarta w warzywach i owocach
pomaga we wchtanianiu zelaza, dlatego war-
to potaczyc jedzenie miesa z suréwka.

Chleb chrupki ma zwykle 350-380 kcal

w 100g a chleb zwykty ok 250 kcal / 100g.
Faktem jest ze 1 kromka chleba chrupkiego
ma ok. 25-40 kcal bo wazy tylko od 11 g,

a kromka zwyktego chleba ma ok 100 kcal
bo wazy 4 razy wiece;.

Biatko powinno dostarczac 10-20% ener-
gii, a najwiecej energii powinno pochodzi¢
z weglowodandéw (ok 50%), reszte powinny
stanowi¢ ttuszcze.

Sportowcy, w zaleznosci od dyscypliny spor-
towej potrzebujg nieco wiekszej ilosci biatka
w diecie, jednak w dalszym ciggu nie powin-
no by¢ ono gtéwnym zrédtem energii.
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TWIERDZENIA

Petnoziarniste ciastka zbozowe to

zbilansowane s$niadanie

Lepszym zrédtem wapnia jest ser
biaty (twarogowy) niz ser z6tty

Owoce cyfrusowe sg najlepszym
zrédtem witaminy C

Rosliny straczkowe sg bardzo
dobrym zrédtem biatka

Szklanka soku owocowego ma
tyle samo kalorii co szklanka sto-
dzonego napoju

Aby spali¢ energie jakg dostarcza
zjedzenie 1 pgczka trzeba jezdzic
na rowerze ponad godzine.

Brgzowy cukier jest zdrowszy od
biatego

W duzej paczce chipséw (150g)
jest 1/3 tyzeczki soli kuchennej

PRAWDA/FALSZ

Fatsz

Fatsz

Fatsz

Prawda

Prawda

Prawda

Fatsz

Prawda

WYJASNIENIE

Produkty te z reguty dostarczajg duzych
ilosci energii i s Zrodtem btonnika pokarmo-
wego. Jednak zawierajg rowniez duzg ilos¢
cukru, ttuszczu i soli. Nie jest to zbilanso-
wane $niadanie. Lepszym wyborem bedzie
kanapka z dodatkiem warzyw.

Se z6tty w 100 g zawiera 8 razy wiecej
wapnia niz ser twarogowy. Jednak nie nalezy
spozywac go w zbyt duzych ilosciach bo
zawiera duzo ttuszczu i soli.

Owoce cyfrusowe to bardzo dobre zrédto
witaminy C, ale czarne porzeczki, w tej samej
ilosci zawierajg 4 razy wiecej witaminy C.

Rosliny strgczkowe sg bardzo dobrym zré-
dtem biatka, w 100g soi (nasiona suche) jest
go 34 g, a w soczewicy 25 g. Mieso ma ok.
15-20 g biatka w 100 g produktu.

Wartos¢ kaloryczna jest taka sama, jednak
sok zawiera witaminy, wybrane sktadniki
mineralne i btonnik, a napdj tylko cukier.

1 paczek wazy ok. 70g = 300 kcal, a godzina
jazdy na rowerze to wydatek ok. 260 kcal.

Brgzowy cukier ma podobng wartos¢ kalo-
ryczng jak biaty, a jego barwa zwykle wynika
z dodatku karmelu (barwnik).

W duzej paczce chipséw (1509) jest
ok. 1,5 g soli kuchennej, a dzienne spozycie
nie powinno przekracza¢ 5 g.
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TWIERDZENIA PRAWDA/FALSZ WYJASNIENIE

Wszystkie ttuszcze roslinne sg Fatsz Wiekszos¢ ttuszczdw roslinnych zawiera nie-

korzystne dla zdrowia nasycone kwasy ttuszczowe korzystne dla
zdrowia jednak sg dwa wyjatki. Olej kokoso-
wy i palmowy, ktdre sg Zrédtem niekorzyst-
nych ttuszczéw nasyconych.

Ryby sa najlepszym zrédtem Prawda Ryby sa bardzo bogatym zrédtem witaminy
witaminy D D, a takze korzystnych dla zdrowia kwasow
ttuszczowych oraz jodu.

Wszystkie ttuszcze zawierajg Fatsz Cholesterol wystepuje tylko w ttuszczach
cholesterol pochodzenia zwierzecego.

TO M I praca w grupach pogadanka

Podziel uczniéw na dwie grupy (jezeli grupa jest duza mozesz podzieli¢ ja na kilka mniejszych).
Kazda z grup otrzymuje kartke, na ktdrej ma zapisac:

grupa pierwsza: jak chce wyglada¢ mtody cztowiek?
grupa druga: jak chce sie czu¢ mtody cztowiek?

Omowecie ¢wiczenie uwzgledniajac zagadnienia:
wptywu zdrowia na wyglad i samopoczucie
akceptacji siebie, Swiadomych wybordw.

Dodatkowo ¢wiczenie mozesz urozmaicié:

Wytnij z gazet/dostepnych materiatéw graficznych postacie o réznym wzroscie, wadze, stroju,
statusie materialnym.

Popros$ grupe o wybranie obrazkdw, ktére pokazujg, jak chce wygladaé¢ mtody cztowiek.
Nastepnie wklejcie je na duzg kartke.

Na drugiej kartce napiszcie odpowiedz na pytanie: Jak chce sie czué¢ mtody cztowiek?
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CO ZNAJDZIEMY G
W ZDROWYM CIELE

NARZAD/UKLAD
Mézg
Oczy

Wtosy, paznokcie

Skora, cera

Kosci, zeby
Serce
Zotadek, jelita
Miesnie

Odpornos¢

Stres

Wydolnos¢ organizmu

Kontrola masy ciata
/prawidtowa masa ciata

burza mézgow ‘@'

Na duzej kartce lub na tablicy narysuj postac. Zaznacz narzady oraz uktady wskazane w po-
nizszej tabelce. Zadaniem grup bedzie przyporzadkowanie wybranych produktéw do narzadéw
lub uktaddw, na ktére majg one pozytywny wptyw. Nazwy produktéw wypisz na tablicy i popros
uczniéw, aby przyporzadkowali je do odpowiednich narzgddw/uktaddw.

Dodatkowo mozesz opowiedzie¢ uczniom o korzystnym wptywie poszczegélnych produktéw
(informacja w tabelce).

PRODUKT/Y
Ryby, orzechy
Jagody, szpinak, jarmuz, masto
Orzechy, produkty zbozowe
Warzywa i owce kolorowe, produkty
zbozowe, kasze i ptatki, woda
Mleko, sery, napoje mleczne
Ryby, oleje, orzechy
Produkty zbozowe, warzywa i owoce
Mieso, jaja, ryby, strgczkowe

Ryby, owoce, warzywa, orzechy

Produkty zbozowe, orzechy, ryby

Produkty zbozowe, mieso, ryby,

woda, orzechy

Warzywa, produkty zbozowe

KORZYSTNY SKELADNIK
W PRODUKCIE/PRODUKTACH

Kwasy ttuszczowe omega-3, jod
Luteina, witamina A

Sktadniki mineralne, kwasy ftusz-
czowe, witaminy z grupy B

Beta-karoten, witamina C,
witaminy z grupy B

Wapn, witamina D

Kwasy ttuszczowe omega -3
Btonnik pokarmowy

Biatko

Witamina D, kwasy ttuszczowe
omega -3, witamina C, cynk

Magnez, witaminy z grupy B,
kwasy ttuszczowe omega -3

Witaminy z grupy B, biatko,
zelazo, cynk

Btonnik pokarmowy
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PODSUMOWANIE ZAJEC

Podsumowujac zajecia zapytaj uczniow:
Dlaczego prawidtowe zywienie jest tak wazne dla zdrowia cztowieka?
Czy zdrowa dieta wyklucza tzw. Smieciowe jedzenie?
Czy to, co jemy, moze mie¢ wptyw na nasz wyglad zewnetrzny i to, jak czujemy sie we
witasnym ciele?

ZADANIE DOMOWE Popros uczniéw o wykonanie w domu ponizszego zadania:
Pomdzcie Wandzie rozkrecic jej biznes. Stwérzcie biznes plan, w ktérym
zaplanujecie:
zdrowe menu, ktére bedzie cieszyto sie zainteresowaniem wsréd
mtodziezy,
dziatania promocyjne/reklamowe,
dodatkowe ustugi, ktdre uatrakcyjnia jej biznes (np. zwigzane
z aktywnoscig fizyczng).

Zadanie uczniowie mogg wykonac¢ samodzielnie lub w grupach.

WARSZTAT KULINARNY:
ZDROWE StLODYCZE

Zwraéc¢ uwage uczniow na to, ze stodkie rzeczy nie musza by¢ niezdrowe. Stodycze przy-
gotowane samodzielnie mogg by¢ takze duzo smaczniejsze od tych zakupionych w sklepie.
Zapros ucznidow do wspdlnego gotowania. Propozycje przepiséw znajdziecie na ostatnich
stronach. Ostatni z nich przeznaczony jest jedynie dla odwaznych!
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10LTY TALERZ

Zapraszamy do wspdlnego
przygotowania zdrowych stodkosci.
W tej czesci znajdziecie przepisy na:

Przepisy na zdrowe stodycze przygotowata
Magdalena Gebacka, www.ammniam.pl



SKLADNIKI:

DODATKOWO:

PRZYGOTOWANIE:

WSKAZOWKI:

OWSIANO-BAKALIOWE

1i1/2 szklanki miekkich, suszonych daktyli (niesiarkowanych)
1szklanka ptatkéw owsianych wczesniej namoczonych i odsgczonych
1/2 szklanki orzechéw wtoskich

1/2 szklanki orzechéw nerkowca

1tyzka kakao

1tyzeczka mielonego cynamonu

1tyzeczka mielonego kardamonu

1tyzeczka mielonej wanilii (opcjonalnie)

jasny sezam, wiérki kokosowe, kakao, ptatki migdatowe do obtaczania trufli

Do robota kuchennego/ malaksera wtozyc¢ orzechy, przyprawy, kakao
i catos¢ zmiksowac na drobny piasek.

Nastepnie dodac ptatki owsiane, daktyle i dalej miksowac do momentu,
az powstanie gesta, klejgca masa.

Lekko wilgotnymi dtorimi ulepié kuleczki wielkosci orzecha wtoskie-
go i obtoczy¢ je w sezamie, widrkach kokosowych, kakao, ptatkach
migdatowych.

Gotowe trufle, przed podaniem mozna wtozy¢ na okoto 30 minut do
loddéwki.

Z podanego przepisu powstaje okoto 20-25 trufli.
Mozna przechowywac je w lodéwce do tygodnia.

Jedng szklanke ptatkéw nalezy zala¢ wodg (poziom wody powinien by¢
réwny z poziomem ptatkéw) i odstawic na 30-60 minut. Nastepnie odlac
wode, a ptatki dodatkowo odcisngé z wody za pomoca dtoni.

Orzechy nerkowca mozna zamienic¢ na migdaty.
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SKLADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:

ZAPIEKANA

2 szklanki zwyktych ptatkéw owsianych
1tyzeczka cynamonu

1/2 tyzeczki mielonej wanilii

1/4 tyzeczki kardamonu

1/4 tyzeczki gatki

1/4 tyzeczki imbiru

szczypta soli

1i1/4 szklanki (200g) startej marchewki

1/3 szklanki (60 g) rodzynek Posypka:

skorka starta z 1/2 pomaranczy 1szklanka (180 @)
2 tyzki zmielonego siemienia Inianego orzechéw wtoskich
+ 65 ml cieptej wody 2/3 szklanki (100 @)
3 tyzki syropu klonowego ziaren stonecznika
2 szklanki mleka roslinnego 5 - 6 tyzek syropu
25 ml soku z pomaranczy klonowego

Piekarnik nastawi¢ na 180 °C.

Naczynie zaroodporne lub blaszke do pieczenia o wymiarach okoto
20 ¢cm x 25 cm posmarowac olejem kokosowym lub innym ttuszczem
albo wytozy¢ papierem do pieczenia.

Siemie Iniane zalac cieptg wodg, wymieszac i odstawi¢ na 15 minut.
W tym czasie w duzej misce wymieszac ze sobg ptatki owsiane, przy-
prawy, marchew, rodzynki i skérke z pomaranczy.

W drugiej misce wymieszac mleko, sok z pomaranczy, syrop klonowy
i papke z siemienia.

W frzeciej misce potaczyc ze sobg pestki stonecznika, orzechy wraz
syropem klonowym i doktadnie wymieszac.

Nastepnie naczynie zaroodporne/ blaszke napetni¢ mieszaning owsia-
no-marchewkows, i zala¢ delikatnie mlecznym ptynem. Mozna za
pomocg dtoni lub tyzki docisngé catos¢ do dna tak, aby owsianka
zanurzyty sie w ptynie.

Na wierzchu rozprowadzic¢ réwnomiernie mieszanine orzechéw i zia-
ren stonecznika.

Tak przygotowang owsianke wstawi¢ do nagrzanego piekarnika
i piec okoto 35-40 minut, do momentu, az wierzch owsianki tadnie
sie przyrumieni.

Nastepnie wyjgé owsianke z piekarnika i odstawi¢ na 10-15 minut,
aby chwile ostygta.

Po tym czasie mozna zabrad sie za pataszowanie. Mozna podawac jg
z kokosowa bitg Smietana.
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SKLADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:

LASKOWYCH A’ LA NUTELLA"

1,5 - 2 szklanki orzechow laskowych

2 szklanki suszonych daktyli

3 tyzki kakao

1tyzeczka mielonej wanilii Copcjonalnie)
1/4 tyzeczka soli

Daktyle namoczy¢ w wodzie lub mleku (poziom wody lub mleka
powinien by¢ prawie rowny z poziomem daktyli) i odstawic¢ na kilka
godzin, aby zmiekty.

Orzechy przetozy¢ na blaszke wytozong papierem do pieczenia two-
rzac jedng warstwe.

Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 150 °C i piec okoto
15 - 20 minut do momentu, az skorki orzechéw popekajg a orzechy
lekko sie podprazyty.

Nastepnie wyjgcé orzechy z piekarnika, wystudzic i obra¢ ze skérek
za pomocgq Sciereczki (orzechy potozy¢ na jednej czesci Sciereczki,
przykry¢ je drugg czescig, potozyc¢ na niej dtonie i frze¢ do momentu,
az wiekszos¢ skorki odpadnie).

Tak przygotowane orzechy wtozy¢ do malaksera lub blendera kieli-
chowego i zrobi¢ z nich masto orzechowe.

Nastepnie dodac do niego namoczone daktyle, wraz z wodg, w ktérej
sie moczyty, kakao, wanilie i sél.

Wszystko doktadnie wymieszad, do uzyskania gtadkiej konsystenciji.
W razie potrzeby dodad jeszcze nieco wody lub mleka roslinnego,
aby uzyskac idealng konsystencje.

Gotowy krem przetozy¢ do czystego, wyparzonego stoiczka.
Przechowywac w lodéwce do tygodni.

Przygotowany krem mozesz wykorzysta¢ w przepisie dla odwaznych.
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SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:

CZEKOLADOWO-ORZECHOWY
Z KALAFIORA

300 g kalafiora

11/2 szklanki mleka roslinnego np. sojowego

2 1/2 szklanki suszonych daktyli

4-5 tyzek kremu z orzechéw laskowych a’ la Nutella
4 tyzki kakao

1 ptaska tyzeczka mielonego cynamonu

¥ tyzeczki mielonego kardamonu

1tyzka soku z cytryny

ptatki migdatowe lub migdaty

dowolne $wieze owoce

Daktyle namoczy¢ w goracej wodzie przez 15 minut, aby zmiekty.
Nastepnie doktadnie je odcisngd.

Kalafior ugotowad na parze lub w matej ilosci wody, wystudzic.
Wszystkie sktadniki wtozy¢ do blendera i zmiksowac na gtadki mus.
Przetozy¢ do miseczek, wierzch posypac ptatkami migdatowymi
lub ulubionymi orzechami. Mozna réwniez udekorowac je owocami
np. pestkami granatu, czastkami pomaranczy albo mandarynek.
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Materiaty
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DYPLOM

za podroz
zdrowym food fruckiem
Pani Wandy




Prosze znajdz w wykreslance 20 zdrowych haset a nastepnie przyporzadku;j

hasta do poszczegodlnych poétek food trucka.

np. hasto: MARCHEWKA

potka z food trucka: warzywa i owoce
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