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metodyczne

Szanowni Panstwo,

Po raz kolejny zachecamy do poprowadzenia zaje¢ edukacyjnych z zakresu prawidtowego
Zywienia, ktére tym razem majg na celu poszerzenie wiedzy dotyczacej zbilansowanego
rozktadu wartosci energetycznej na positki w ciggu dnia. Ponizsze scenariusze sg dostoso-
wane do dzieci w trzech grupach wiekowych od przedszkola do Vil klasy.

Naszym celem jest pokazanie tego, jak w prosty i atrakcyjny sposéb przeprowadzad z dzie¢mi
i mtodziezg lekcje edukacji zywieniowej. Kontynuujac tfemat zasad zdrowego odzywiania i stylu
Zycia, poznana juz przez dzieci Pani Wanda zabierze najmtodsze z nich na wycieczke po swiecie
food truckéw, by mogty sie dowiedzied, dlaczego warto zjes¢ piec positkéw w ciggu dnia réznej
wielkosci. Starsze grupy wiekowe przeanalizujg styl zycia Pani Wandy i jej rodziny w przesztosci,
zapoznajac sie z kolejnymi waznymi zasadami zdrowego zywienia tzw. 7U dr Bergera.

W czesci warsztatowej zaproponowalismy kilka prostych przepiséw na positki, ktére Swietnie
sprawdzg sie jako pomyst na $niadania w domu lub do szkoty.

Zesp6t Programu Zétty Talerz

Wyijasnienie symboli zadan.

praca indywidualna .L. zadania warsztatowe

praca w grupach @ - @ burza mézgdéw

opowiadanie wyktad
pogadanka ‘f przepis
)
@ czy wiesz, ze zagadka

Partner merytoryczny
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Opis ,,rozktadu energii na positki”

Niezbednym elementem prawidtowo zbilansowanej diety jest odpowiednia podaz energii
w ciggu catego dnia oraz jej rozktad na poszczegodlne positki. W planowaniu jadtospisu nalezy
uwzglednic liczbe i wielkos¢ poszczegolnych positkéw, a takze ich sktad (produkty uzyte do
sporzadzenia potraw) i sposob przygotowania (obrébka kulinarna np. gotowanie, duszenie).
Odpowiednio zaplanowany jadtospis powinien nie tylko pokrywac zapotrzebowanie na energie
i wszystkie sktadniki odzywcze, ale takze by¢ atrakcyjny pod wzgledem smaku i wygladu.

Dzieci i mtodziez powinny spozywac cztery-piec positkdw w ciggu dnia, co pozwala na bar-
dziej optymalnie roztozenie energii i jej lepsze wykorzystanie przez organizm. Zmniejszenie
liczby positkéw czesto jest powigzane ze zbyt duzym spozyciem energii w krétkim czasie, co
moze skutkowad zwiekszeniem masy ciata. Warto zadbac, aby pory positkdw byty wzglednie
state, a przerwy pomiedzy nimi nie dtuzsze niz 4 godziny. Dtugie przerwy miedzy positkami
powodujg obnizenie poziomu glukozy we krwi, co objawia sie uczuciem gtodu. Moze to pro-
wadzic¢ do spadku koncentracji uwagi, co negatywnie wptywa na efektywnosc uczenia sie.

Wielkos¢ positkow iich wartos¢ energetyczna powinny by¢ dostosowane do trybu zycia,
w tym zwyczajowe]j aktywnosci fizycznej.

Procentowy udziat poszczegdlnych positkéw w dostarczaniu energii w ciggu dnia w zaleznosci
od ich liczby prezentuje ponizsza tabela.

Procentowy udziat poszczegélnych positkéw w dostarczaniu energii w ciggu dnia

. Procentowy udziat poszczegélnych positkow w dostarczaniu energii
Rodzaj
ositku
2 4 positki 5 positkéw
Pierwsze 30% 25%
sniadanie
Drugie
10% 10%
$niadanie
Obiad 35% 35%
Podwieczorek - 10%
Kolacja 25% 20%




Sniadanie jest najwazniejszym positkiem w ciggu dnia. To pierwszy positek spozywany po
dtugiej przerwie nocnej i jednoczesnie przed rozpoczeciem najwiekszego natezenia zajec
fizycznych i umystowych. Dostarcza organizmowi sktadniki odzywcze po przebytej nocy,
gdy jego zapotrzebowanie energetyczne jest najwieksze. Spozywanie zbilansowanego
$niadania poprawia: pamie¢, koncentracje i efektywnos¢ uczenia sie. Unikanie spozywania

$niadan zwieksza ryzyko przyrostu masy ciata.

Jak wskazuje ponizsza tabela, $niadanie powinno dostarcza¢ 25-30% dziennego zapotrze-

bowania energetycznego.

Wartos¢ zapotrzebowania energetycznego - $niadanie

WIEK 7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat

PLEC Dziewczynka Chtopiec Dziewczynka Chtopiec Dziewczynka Chtopiec
Dzienne
zapotrzebowanie 1800 kcal 1800 kcal 2100 kcal 2350 kcal 2450 kcal 3000 kcal
energetyczne
Wartos¢

1 B
Z”kergixicnz:: 450-540 450-540 526-630 588-705 613735 750-900
laka p , kcal kcal kcal kcal kcal kcal
dostarczac
$niadanie

Nalezy je tak skomponowac, aby zawierato produkty ze wszystkich grup zywnosci. W ten spo-
séb dostarczy ono nie tylko odpowiednig ilos¢ energii, ale takze wszystkie sktadniki odzywcze.

Sniadanie powinno dostarczaé:

biatko - ktérego gtéwnym Zrédtem sg produkty mleczne, przetwory miesne (wedliny),

jaja, ale takze pieczywo i produkty zbozowe,

weglowodany - ztozone i btonnik pokarmowy, ktérych gtéwnym zrédtem jest pieczywo

i produkty zbozowe (np. ptatki),

ttuszcz - ktérego zroédtem jest np. masto, ale takze produkty mleczne czy wedliny,
witamiy - ktérych dobrym Zrédtem sg warzywa i owoce (najlepiej w formie swiezej).

Przykilady prawidiowo i nieprawidtowo skomponowanego $niadania

SNIADANIE

Prawidtowe Nieprawidtowe

Owsianka na mleku ze swiezymi malinami i orzechami

Ptatki czekoladowe na mleku




Drugie sniadanie to przekaska, ktéra ma uzupetni¢ zmniejszajgcy sie poziom energii w orga-
nizmie, tak aby dziecko nie byto gtodne w czasie lekcji przed obiadem. Sniadanie powinno
dostarcza¢ 10% dziennego zapotrzebowania energetycznego.

Wartosc zapotrzebowania energetycznego - drugie sniadanie

WIEK 7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat

PLEC Dziewczynka Chtopiec Dziewczynka Chtopiec Dziewczynka Chtopiec

Dzienne
zapotrzebowanie 1800 kcal 1800 kcal 2100 kcal 2350 kcal 2450 kcal 3000 kcal

energetyczne

Wartos¢

energetyczna,
jaka powinno 180 kcal 180 kcal 210 kcal 235 kcal 245 kcal 300 kcal
dostarczac
Il $niadanie

Nalezy zwréci¢ uwage na sytuacje, w ktorej dziecko wychodzi do szkoty na czczo lub wypija tylko
napdj (np. szklanke mleka), wtedy drugie Sniadanie w szkole powinno by¢ zdecydowanie wieksze
i bardziej wartosciowe (w praktyce drugie Sniadanie staje sie podstawowym pierwszym positkiem
i powinno by¢ skomponowane zgodnie z zasadami dotyczgcymi bilansowania pierwszego $niadania).

Drugie $éniadanie nie musi dostarcza¢ wszystkich sktadnikéw pokarmowych, ale dobrze,
jesli zawiera:

biatko - ktérego gtéwnym zrédtem sa produkty mleczne, przetwory miesne (wedliny),
jaja, ale takze pieczywo i produkty zbozowe,

weglowodany ztozone i btonnik pokarmowy, ktérych gtéwnym zrédtem jest pieczywo
i produkty zbozowe (np. ptatki),

witaminy — ktérych dobrym Zrédtem sg warzywa i owoce (najlepiej w formie swiezej).

W ponizszej tabeli umieszczono przyktady prawidtowych i nieprawidtowych drugich sniadan.

Przyktady prawidtowych i nieprawidtowych drugich sniadan

DRUGIE SNIADANIE

Prawidtowe Nieprawidtowe

Kanapka z petnoziarnistego pieczywa z serem

.. . Drozdzéwka z budyniem
zo6ttym i papryka




Obiad jest, po $niadaniu, drugim najwazniejszym positkiem w ciggu dnia. To najwiekszy
positek w ciggu catego dnia, nie tylko pod wzgledem wielkosci, ale réwniez wartosci ener-
getycznej. llos¢ energii w nim zawartej powinna by¢ wieksza niz suma energii z pierwszego
i drugiego $niadania. Podczas obiadu nalezy dostarczyc¢ wszystkie sktadniki odzywcze, tak
aby byt kompletny i zbilansowany.

Obiad powinien dostarczac 35% dziennego zapotrzebowania energetycznego.

Wartoé¢ zapotrzebowania energetycznego - obiad

WIEK 7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat

PLEC Dziewczynka Chtopiec Dziewczynka Chtopiec Dziewczynka Chtopiec

Dzienne
zapotrzebowanie 1800 kcal 1800 kcal 2100 kcal 2350 kcal 2450 kcal 3000 kcal
energetyczne

Wartos¢
energetyczna,
jaka powinien
dostarczac obiad

630 kcal 630 kcal 736 kcal 823 kcal 858 kcal 1050 kcal

Obiad nalezy tak skomponowac, aby zawierat produkty ze wszystkich grup zywnosci. W ten
sposo6b dostarczy on nie tylko odpowiednig ilos¢ energii, ale takze wszystkie sktadniki odzywcze.

Obiad powinien dostarczac:
biatko -kt6rego gtéwnym zrédtem sa: mieso, ryby, jaja, ale takze nasiona roslin strgczkowych,
weglowodany ztozone i btonnik pokarmowy, ktérych gtéwnym zrédtem sg kasze, ryz,
makaron czy ziemniaki,
ttuszcz - ktérego Zrédtem sg np. oleje roslinne i oliwa z oliwek,
witaminy - ktérych dobrym zrédtem sg warzywa i owoce.

W ponizszej tabeli umieszczono przyktady prawidtowo i nieprawidtowo skomponowanego obiadu.

Przyktady prawidtowo i nieprawidtowo skomponowanego obiadu

OBIAD

Prawidtowy Nieprawidtowy

Pieczony filet z tososia z kaszg gryczang i brokutami Placki ziemniaczane z cukrem




Podwieczorek jest przekaska podobng do drugiego sniadania, ktéra ma za zadanie uzupetnic
poziom energii przed kolacja.

Powinien on dostarczac 10% dziennego zapotrzebowania energetycznego.

Wartos¢ zapotrzebowania energetycznego - podwieczorek

WIEK 7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat

PLEC Dziewczynka Chtopiec Dziewczynka Chtopiec Dziewczynka Chtopiec

Dzienne
zapotrzebowanie 1800 kcal 1800 kcal 2100 kcal 2350 kcal 2450 kcal 3000 kcal
energetyczne

Wartos¢
energetyczna,
jaka powinien
dostarczac
podwieczorek

630 kcal 630 kcal 736 kcal 823 kcal 858 kcal 1050 kcal

Tradycyjnie podwieczorek kojarzy sie z daniem na stodko (np. ciastem), ale nie musi by¢
to danie z dodatkiem cukru. Stodki smak mozna uzyskac¢ za pomocg dodatku swiezych lub
suszonych owocéw oraz miodu. Dobrym przyktadem podwieczorka moze byc¢ potaczenie
owocow z produktami mlecznymi, np. jogurtem czy twarozkiem. Inng przekgska na podwie-
czorek moga by¢ orzechy, pestki, nasiona, ale réwniez suszone owoce.

W ponizszej tabeli umieszczono przyktady zalecanych i niezalecanych podwieczorkow.

Przyktady zalecanych i niezalecanych podwieczorkow

PODWIECZOREK

Zalecany Niezalecany

Koktajl bananowy na maslance z miodem Tost z dzemem




Kolacja jest ostatnim positkiem w ciggu dnia, spozywanym wieczorem, jednak nie pozniej
niz okoto dwdch-trzech godzin przed zasnieciem. Z tego wzgledu positek ten powinien by¢
lekkostrawny, tak aby nadmiernie nie obcigzac przewodu pokarmowego podczas nocnego wy-
poczynku, ale jednoczesnie zapewnic energie i sktadniki budulcowe dla rosngcego organizmu.

Kolacja powinna dostarcza¢ 20-25% dziennego zapotrzebowania energetycznego tzn. Nalezy
ja tak skomponowad, aby zawierata produkty ze wszystkich grup zywnosci. W fen sposdb
dostarczy ona nie tylko odpowiednig ilos¢ energii, ale takze wszystkie sktadniki odzywcze.

Wartos¢ zapotrzebowania energetycznego - kolacja

WIEK 7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat

PLEC Dziewczynka Chtopiec Dziewczynka Chtopiec Dziewczynka Chtopiec
Dzienne
zapotrzebowanie 1800 kcal 1800 kcal 2100 kcal 2350 kcal 2450 kcal 3000 kcal
energetyczne
Wartos¢
energetyczna,
iaka powinno 450-540 450-540 526-630 588-705 613-735 750-900
jakap . kcal kcal kcal kcal kcal kcal
dostarczac
$niadanie

Kolacja powinna dostarczac:

biatko - ktérego gtéwnym zrédtem sa: nabiat, mieso, ryby,

weglowodany ztozone i btonnik pokarmowy, ktérych gtéwnym zrédtem s pieczywo,

kasze, ryz czy makaron,

ttuszcz - ktérego zrédtem sg np. oleje roslinne i oliwa z oliwek oraz masto,
witaminy - ktérych dobrym Zrédtem sg warzywa (w formie $wiezej lub gotowane}).

W ponizszej tabeli umieszczono przyktady prawidtowo i nieprawidtowo skomponowane;j kolacji.

Przyklady prawidlowo i nieprawidtowo skomponowanej kolacji

KOLACJA

Prawidtowa Nieprawidtowa

Kanapka z pieczywa zytniego z pastq jajeczng
ze szczypiorkiem i pomidorem

Nalesniki z cukrem i Smietang




450 KCAL
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Z0LTY TALERZ
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SCENARIUSZ ZAJEC DLA KLAS

CELE ZAJEC:

METODY | FORMY PRACY:

MATERIALY DO ZAJEC:

PRZYGOTOWANIE DO ZAJEC:

Zapoznanie sie z zasadami prawidtowego rozktadu wartosci ener-
getycznej na poszczegdlne positki i wielkosci ich porcji w ciggu dnia
Zapoznanie sie z podziatem i nazewnictwem dotyczgcym positkéw
spozywanych w ciggu dnia

Zdobycie wiedzy na temat regularnosci spozywania positkow w ciggu
dnia i ich wptywu na zdrowie cztowieka

Wyktad, pogadanka, zadanie warsztatowe, ,, czy wiesz, ze”, zagadka

Postac¢ Pani Wandy oraz jej corki Zosi (str. 47),
Plakat , Jedz zdrowo caty dzien” (str. 48),
Wskaznik paliwa (str. 49),

Mapa (str. 50),

Kanapka marzen (str. 51,

Dyplom ukonczenia wyscigu/zawodéw (str. 52),
Kolorowe pisaki

Przygotuj niezbedne materiaty.
Wydrukuj karty pracy dla wszystkich dzieci - zatgczniki.
Powies plakat oraz posta¢ Pani Wandy w widocznym miejscu.

Przygotuj przestrzen zajec. Proponujemy dwie alternatywy:

Na fablicy narysuj trase wycieczki, oznaczajgc START poszczegdl-
ne przystanki i METE wyscigu. Popros dzieci o ich uzupetnienie.
Poszczegdlne przystanki to konkretne food trucki (przystanki)
podczas wycieczki.

W pomieszczeniu wyznacz trase wycieczki: START, poszczegdlne
przystanki (food trucki) i METE wycieczki, tak aby dzieci w realny
sposOb mogty wraz z Zosig bra¢ w niej udziat.

1"
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WI ROWA DZ E N I E zagadka pogadanka zadania czy wiesz, ze ...

warsztatowe

Opowiedz dzieciom historie. Przerwij we wskazanych miejscach, aby mie¢ mozliwos¢
zadawania pytan. Propozycje pytan znajdziesz pod tekstem.

Przed rozpoczeciem mozesz powiesic¢ na tablicy portret Pani Wandy oraz jej corki wraz z pla-
katem ,Jedz zdrowo caty dzien”.

Dzis ponownie spotykamy sie z Panig Wandg i jej corkg Zosig. Na poprzednich zajeciach wspdlnie
zwiedzilismy food truck, ktérym Pani Wanda podrdzuje po kraju i zacheca dzieci do jedzenia
zdrowych produktow. Pamietacie ten plakat — mape, ktéra nam wtedy towarzyszyta? Wokdt
food trucka biegaty dzieci, uprawiajgc rézne dyscypliny sportu zachecajgc do codziennej aktyw-
nwosci fizycznej, ktéra oprocz jedzenia jest bardzo waznym elementem zdrowego stylu zZycia.
Z tej okazji Pani Wanda postanowita zorganizowac wycieczke, ktéra bedzie trwata caty dzien.

Proponowane pytania do tekstu:
Czy pamietacie, jakie dyscypliny sportu uprawiaty dzieci na plakacie podczas
pierwszych zajec¢?
Jaki jest Wasz ulubiony rodzaj aktywnosci fizycznej?
Czego potrzebujemy, aby miec site do uprawiania sportu?
(energii, a co jg nam da? — odp.: jedzenie)

Kazdy z Was wybiera sobie, w jaki sposdb chce pokonac trase przygotowang przez Panig
Wande. Do wyboru macie rowery, hulajnogi, rolki, ale mozecie tez zdecydowac sie na bieg lub
spacer. Dostaniecie takZze mape naszej wycieczki oraz karnety, na ktdrych bedziecie musieli
zaznaczac odpowiednim kolorem poziom pobranego ,paliwa’”, czyli jedzenia.

Nie bedzie to jednak zwykta wycieczka. Nasz tor bedg wyznaczac umieszczone na trasie
kolorowe food trucki réznej wielkosci, ktdre postuzg nam jako punkty poboru ,,paliwa’, czyli
jedzenia, ktére da nam energie na pokonanie kolejnych odcinkdw trasy.

Kazdy przystanek to kolejny positek w ciggu dnia.

Wzdtuz catej trasy ustawione sgq Zrédetka z wodg do picia — mozemy po nig siegngc¢ w kazdej
chwili, zaréwno podczas positkéw jak i pomiedzy nimi.

Proponowane pytania do tekstu:
Jak mysilicie, ile food truckdéw odwiedzimy na trasie naszej wycieczki? (odp. 5)
Ktory z nich bedzie najmniejszy, a ktéry najwiekszy? (analogicznie do plakatu)
Jak sadzicie, czy mozemy pomingc ktérys z przystankéw? Dlaczego?

Za mape naszej wycieczki postuzy plakat ,Jedz zdrowo caty dzieri” wraz z pomocniczg mapag,
ktdrg przygotowatam dla was.

12



zadania
warsztatowe

Na tablicy powies mape podrézy zamieszczong w karcie pracy, z ponizej wskazanymi
przystankami:

Przystanek zoétty- sniadaniowy

Przystanek zielony - drugiego $niadaniowy
Przystanek czerwony - obiadowy
Przystanek rézowy — podwieczorkowy
Przystanek niebieski - kolacyjny

PRZYSTANEK SNIADANIOWY

Naszg wycieczke zaczynamy z punktu START - to czas porannej pobudki, szybka toaleta
i za chwile przed nami pierwszy przystanek - food truck ZOtTY — SNIADANIOWY. To food
truck sredniej wielkosci, zaczynamy od niego rajd, tak jak zaczynamy dzier od sniadania.

Proponowane pytania do tekstu:
Ktdéry positek wedtug Was jest najwazniejszy w ciggu dnia?
Jak myslicie, dlaczego mowi sieg, ze $niadanie jest najwazniejszym positkiem dnia?
Czy kazdy z Was zjadt dzis rano $niadanie? Co lubicie je$¢ na $niadanie?

Na plakacie znajduje sie najwyZej, wiec jest najwazniejszym positkiem dnia, pierwszym po prze-
budzeniu, dlatego tak waznym, aby ,zasili¢” nasz organizm w energie potrzebng na caty dzien.

Ponadto witaminy zawarte w warzywach i owocach sprawig, Ze juz od rana bedziemy miec
dobry humor i sSwietne pomysty!

Zosia nie lubi jes¢ sniadania, czesto nie jada go wcale. Wtedy juz na pierwszej lekcji jest zme-
czona i chce jej sie spac. Dzis Zosia zjadta na sniadanie pszenng butke posmarowang mastem.

Proponowane pytania do tekstu:
Co myslicie o zachowaniu Zosi?
Czy butka z mastem jest dobrym positkiem na rozpoczecie dnia? Dlaczego nie?
Jakie macie pomysty na zdrowe potrawy $niadaniowe, ktére mozna zaproponowac Zosi?

13



Propozycje potraw sniadaniowych mozemy podZzieli¢ na dwie grupy: Sniadania ,na stono” i sniadania
»na stodko”. Obie formy dodadzg Wam mocy do dziatania, trzeba jednak pamietac by znalazty sie
w nich produkty ze wszystkich pieter food trucka, ktéry poznalismy na poprzednich zajeciach.

Narysuj na tablicy tabele z nagtéwkiem SNIADANIE podzielong na dwie czesci. Pierwsza
kolumne zatytutuj ,,na stono”, druga ,,na stodko”.

zadania Popros dzieci o wymyslenie propozycji sSniadaniowych dla obu grup. Zapros je do tablicy,

warsziatowe aby zapisaty (lub narysowaty i oméwity) swoje propozycje. Wspélnie oméwecie zapropo-
nowane przyktady - jesli pojawiq sie propozycje typu: kanapka z popularnym kremem
orzechowo-czekoladowym, cynamonowe ptatki na mleku, paréwki z ketchupem, zapytaj
dzieci, czy te propozycje sq dobre dla naszego zdrowia.

Przypomnij, jak czuta sie Zosia, gdy wychodzita z domu bez $niadania lub byto ono
niepetnowartosciowym positkiem. Zache¢ do wybierania lepszej jakosci potraw.

Propozycje zdrowych é$niadan ,,na stodko” i ,,na stono”

SNIADANIE
»NA SEONO” »NA SEODKO”
jajko na miekko, grahamka z serem zo6ttym, owsianka z orzechami i jagodami,
safatag i pomidorem Swieze owoce
np. butka petnoziarnista z wedling, np. jaglanka (kasza jaglana),

Swiezym ogorkiem i kietkami rzodkiewki malinami i mastem orzechowym

np. kanapka z chleba zytniego posmarowana np. pancakes (pankejki, placuszki) bananowe
mastem i rzodkiewka, jajecznica ze szczypiorkiem z jogurtem naturalnymi boréwkami
np. omlet z pomidorkami koktajlowymi, np. jogurt naturalny z domowg
cukinig i $wiezymi ziotami granolg i porzeczkami
np. fwarozek ze szczypiorkiem i rzodkiewka, np. koktajl mleczny z truskawkami i bananem
grzanka z pieczywa petnoziarnistego z dodatkiem ptatkéwowsianych lub otrab

Paliwo uzupetnione, brzuszki petne wiec ruszamy przed siebie!
Na karnetach zamalowujemy sniadaniowe pole na kolor zgodny z kolorem food trucka - zotty.
Pamietajcie, ze na catej trasie dostepna jest dla nas woda, ktdrg gasimy pragnienie w dowol-

nym momencie wedtug potrzeb. Starajmy sie po nig siegac regularnie i pi¢ matymi tykami.

Jaki bedzie nastepny przystanek na naszej trasie?
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PRZYSTANEK
DRUGIE SNIADANIE

Czas na przekaske, czyli drugie sniadanie. Po okoto trzech—czterech godzinach aktywnosci
potrzebujemy uzupetnic zapasy energii w organizmie i zregenerowac sity. Ogtaszam przerwe
$niadaniows! Przystanek drugi to food truck ZIELONY - DRUGIE SNIADANIE. Jak widzicie,
jego rozmiar jest duzo mniejszy od poprzedniego, zéttego pojazdu.

Proponowane pytania do tekstu:
Jak myslicie, co oznacza, ze ten pojazd jest taki maty?
Czy mozemy oming¢ go na trasie?

Drugie sniadanie petni role dotadowania do sniadania zjedzonego w domu, tak by nasz
organizm miat site na kolejny etap wycieczki.

Dobrze wybierac takie produkty, ktdre mozemy zabrac ze sobg na wynos — do szkoty czy na
spacer. Swietnym pomystem beda przygotowane wczesniej w domu petne warzyw kanapki
Z petnoziarnistym pieczywem czy jogurt naturalny, ulubiony owoc, np. banan lub jabtko,
i gars¢ orzechdw lub pestek.

Warzywa i owoce dodadzg nam witalnosci i mocy, a biatko i wapnr zawarte w jogurtach
wzmochig nasze kosci i dodadzg sity miesniom na kolejny etap wyprawy.

Jesli zapomnicie drugiego sniadania do szkoty, co mozZe sie zdarzyc kazdemu — i udacie sie
na zakupy do szkolnego sklepiku — rowniez wybierajcie produkty podobne do tych, ktdre
mozna zabrac¢ z domu - kanapki i Swieze owoce.

Zosia czesto zapomina drugiego sniadania do szkoty, wtedy robi zakupy w szkolnym skle-
piku. Najczesciej wybiera drozdzdéwke z budyniem i butelke wody.

Proponowane pytania do tekstu:
Czy Waszym zdaniem Zosia dokonuje dobrego wyboru?
Co mogtaby zmienic?

Pamietajcie, Ze drozdzowki, batoniki i ciastka nie bedg dobrym wyborem . Zawierajg bowiem
duzo cukru, ktdry nie ma witamin i zamiast dostarczac mocy do dziatania, bedzie Wam jg , za-
bierat” - poczujecie sie zmeczeni i zaspani, a wszystkie najlepsze pomysty uciekng z Waszych
madrych gtéw.
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zadania
warsztatowe

KARTA PRACY ,,KANAPKA MARZEN”

Zaprojektujemy teraz kanapke swoich marzen. Niech znajdzie sie w niej to, co chcielibyscie
zjesc, pamietajgc, to czego nauczylismy sie na poprzednich zajeciach. Dobrze, aby w positku
znalazty sie produkty z kazdego pietra food trucka Pani Wandly.

W gotowych pracach policzmy liczbe koloréw — im bardziej kolorowy positek tym bardziej
roznorodny. SprawdZmy tez, czy zawiera on wszystkie zalecane produkty.

Mozna przypomniec dzieciom, ze food truck Pani Wandy miat pietra:

czy wiesz ze ..

Warzywno-owocowe,
zbozowe,

mleczne,
miesno-rybne,
ttuszczowe.

CZY WIECIE, ZE...

Stowo ,kanapka” pochodzi od francuskiego stowa ,canape” - kanapa (sofa). Francuzom tak
sie skojarzyto, gdy zobaczyli butke przekrojong na pdt, a na niej utozone plasterki szynki, ktére
wygladem przypominaty poduszki utoZzone na kanapie.

Z kolei w jezyku angielskim kanapka to ,,sandwich” — nazwa ta pochodzi od nazwiska hrabiego
Sandwicha, ktéry ponad 250 lat temu nie odrywajgc sie od gry w karty, poprosit stuzgcego
o podanie mu kawatka solonej wotowiny wtozonej miedzy dwie kromki chleba, aby mdgt jesc,
nie brudzgc kart. Inni ludzie zaczeli zamawiac takie samo jedzenie, ,,jak Sandwich”.

Do tematu kanapek wrdcimy jeszcze w praktyce, a tymczasem...
Ruszamy dalej! Pamietajcie o uzupetnieniu karnetow!

PRZYSTANEK OBIAD

Wtasnie dotarlismy do jednego z najwazniejszych positkdw w ciggu dnia — obiadu. Zaraz po
sniadaniu to drugi pod wzgledem waznosci positek. Zauwazcie, ze czerwony food truck to
najwiekszy obiekt na naszym plakacie.

Jak myslicie, dlaczego czerwony pojazd jest najwiekszy?
Obiad to positek, ktéry dostarcza nam najwiecej energii w ciggu dnia, dlatego tez food truck

ma najwiekszy rozmiar ze wszystkich. Moze sktadac sie z jednego dania gtdwnego lub dwdch
mniejszych potraw - zupy i tzw. ,,drugiego dania”.
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ZAGADKA

Ma czerwony kolor i niejeden cenny walor. Mozesz jg jes¢ z wigilijnymi uszkami
(barszcz czerwony)

zagadka Jest przezroczysta i ma ,oczy”, podawana z drobniutkim makaronem, ptywa w niej mar-
chewka i zielona natka pietruszki? (roséh

Zupa w kolorze czerwonym, zrobiona z warzyw w tym samym kolorze, ktére czesto
jemy na kanapce w plasterkach, podawana z makaronem lub ryzem? (pomidorowa)

Od poprzedniego positku mineto juz kilka godzin, wiec Wasze brzuchy — zbiorniki paliwa —
zapewne s3 juz prawie puste. Aby uzupetnic braki, potrzebujemy, by obiad zawierat komplet
wartosci odzywczych - czyli biatka, weglowodandw i ttuszczéw oraz witamin.

Do positku oczywiscie dodajemy szklanke wody - to ona najlepiej gasi pragnienie!
Proponowane pytania do tekstu:
Pamietacie, z ktérych pieter food trucka nalezy skorzystac, aby positek byt kompletny?
(ze wszystkich)
Co w positku obiadowym bedzie dostarczato Wam biatka, a co weglowodanow i ttusz-
czow? Czy jeden produkt moze by¢ zrodtem kilku wartosci odzywczych?

Weglowodany - kasze, ryz, makaron, ziemniaki,

Biatko — mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych, produkty mleczne,
Ttuszcz - oleje roslinne / tj. olej rzepakowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek, masto,
Witaminy — warzywa i owoce, ale w innych produktach tez je znajdziecie.

ZDROWY TALERZ

Wspdlnie spéjrzmy na food truck w kolorze czerwonym i na przyktadzie narysowanych
zadania positkdw znajdzmy zrédta wyzej wymienionych sktadnikdw.

warsztatowe

Pamietajcie, ze prawidfowy rozktad na talerzu powinien wygladac tak:

I POSILEK
Pieczony tosos (Zrédto biatka i ttuszczu)
Kasza jaglana (zrédto weglowodandw, ale tez biatka)
Fasolka szparagowa (roslina strgczkowa — zrédto biatka, ale tez weglowodanéw)
Papryka (zrédto weglowodandw i witamin)

Il POSILEK
Piers kurczaka z grilla (Zrédto biatka i ttuszczu)
Gotowane ziemniaki (zrodto weglowodandw, ale tez biatka)
Marchewka, ogérek (Zrédto weglowodandw i witamin)

17



::(j: : %é

czy wiesz ze ...

CZY WIECIE, ZE...
Positek obiadowy ztoZzony z hamburgera z napojem i frytkami dostarcza tyle samo energii,
ile wynosi dzienne zapotrzebowanie energetyczne dziecka w wieku 7-9 lat.

Najstynniejsze polskie obiady to organizowane przez kréla Stanistawa Augusta Poniatowskiego
obiady czwartkowe, ktdre odbywaty sie regularnie co tydzierii trwaty od trzech do czterech godzin.

Posileni petnowartosciowym obiadem, zaznaczamy na karnetach zielonym kolorem pobér
dobrego paliwa i wyruszamy dalej!

PRZYSTANEK PODWIECZOREK

czy wiesz, ze ...

ZauwaZzcie, ze wielkoscig przypomina ten z drugim sniadaniem. Po obfitym obiedzie po-
trzebujemy tylko uzupetnienia poziomu energii, jednak na tyle, by w dobrej formie dotrzec
do METY, a ta juz catkiem blisko.

Proponowane pytania do tekstu:
Co najczesciej zjadacie na podwieczorek?
Jak sadzicie, czy to positek, ktéry mozecie przygotowac sami?

Skoro podwieczorek jest dodatkows, nieduzg porcjg energii, Swietnie sprawdzg sie przekgski,
ktdre z tatwoscig zmieszczg sie w naszej dtoni — zgodnie z zasadg:

»UMYJ - UGRYZ”

»OBIERZ - ZJEDZ”
Mogga byc to swieze warzywa lub owoce — rzodkiewka, ogérek, mtoda marchewka, papryka,
gruszka, banan, kiwi lub gars¢ matych owocow, np. malin czy boréwek, albo garsc orzechdw,
pestek lub suszonych owocdw.

Z pomocg dorostych mozna przygotowac takze satatke owocows, szasztyki owocowo-warzywne
i mleczno-owocowe koktajle.

CZY WIECIE, ZE...

Orzechy, jak zapewne wiecie, rosng na drzewach. Laskowe orzechy na leszczynie, wtoskie
orzechy (te wygladem przypominajgce mdzg — oczywiscie nie bez przyczyny, bo sg Swietne
na pamiec i koncentracjel) na orzechu, a czy ktos wie, jak rosng orzechy nerkowca? Te pyszne
orzechy o lekko stodkim posmaku rosng w bardzo ciekawy sposdb. Kazdy maleriki orzech
wyrasta z owocu. Sg dobre dla naszego mézgu, zwiekszajg koncentracje i relaksuja.

W wielu krajach na swiecie, np. w Tajlandii, Meksyku czy na Madagaskarze, na podwieczorek po-
daje sie réznego rodzaju owady, np. pieczong szararcze, karaczany w czekoladzie czy swierszcze.

Na wskazniku paliwa dodajemy kolejny kolor — rézowy - i wyruszamy dalej!
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PRZYSTANEK KOLACJA

czy wiesz, ze ...

To positek, ktéry ma dostarczy¢ nam energie na koniec dnia oraz zaspokoic¢ gtdd az do rana,
kiedy zjemy kolejne pyszne sniadanie.

Niebieski food truck jest troszke mniejszy od zéttego, wiec porcja, ktdrg ziadamy wieczorem,
powinna by¢ sredniej wielkosci.

Swietnym pomystem na kolacje bedzie warzywna satatka z dodatkiem sera lub kanapki
z twarozkiem i warzywami. Wazne, by positek byt lekkostrawny, ale pozywny.

Zosia czesto je kolacje na tyle pézno, ze po jej zjedzeniu szybko zasypia. Lubi kanapki
z Z6ttym serem i sosem majonezowym, ale zawsze zjada do tego dwa plasterki pomidora.

Proponowane pytania do tekstu:
Jak sadzicie, co to znaczy, ze positek jest lekkostrawny?
Czy mozemy jesc kolacje chwile przed péjsciem spac?
Jak oceniacie zachowanie Zosi? Co jest dobre, a co powinna poprawic?

Kolacje jemy wieczorem, ale nie bezposrednio przed potozeniem sie do tézka. Dlaczego?
Wasze ciato podczas snu odpoczywa i regeneruje sie, rosng Wasze kosci, serce bije wolniej.
Wtasnie dlatego warto zjesc positek delikatny dla Waszego Zotgdka, ktdry takze chce nocg
odpoczac po catodziennej pracy trawienia, czyli przetwarzania jedzenia — naszego paliwa
- na energie i site do dziatania.

CZY WIECIE, ZE...

Znane przystowie moéwi: ,Sniadanie zjedz sam, obiadem podziel sie z przyjacielem, a kola-
cje oddaj wrogowi”. Jednak nie jest to do korica prawda. Zdrowa kolacja musi by¢ przede
wszystkim lekkostrawna, ale rowniez sycgca, abysmy nie odczuwali gtodu az do sniadania.
Jesli jednak na kolacje zjemy duzy i ciezkostrawny positek, np. pizze czy smazone placki, to
mozemy spodziewac sie problemdw z zasnieciem, a nawet koszmardw sennych.

To byt juz ostatni przystanek — zaznaczamy go na karnetach i udajemy sie na METE, czyli czas spac.
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PODSUMOWANIE ZAJEC

Wspélnie porozmawiajcie:
Pamietacie, ktéry positek powinien by¢ najwazniejszy w ciggu dnia, a ktéry najwiekszy?
Co bedzie dobrym pomystem na podwieczorek, ktéry mozecie przygotowac samodzielnie?
Jak czuje sie organizm, ktéremu brakuje ,,paliwa” - jedzenia?

ZADANIE DOMOWE Po powrocie do domu poproscie rodzicéw, zeby zrobili Wam wycieczke po Waszej
domowej kuchni. Zajrzyjcie do szafek, szuflad i loddwek i znajdzcie produkty, ktére
znalazty sie w projekcie kanapki Waszych marzen. Z pomocg dorostych przygotuijcie
takie kanapki do lunchboxa na kolejny dzien do szkoty.

To byta bardzo ciekawa, ale dtuga wycieczka. Mam nadzieje, ze mimo to nie czujecie
sie zmeczeni — w koAcu przez caty dzien Pani Wanda i jej wspdtpracownicy dbali

o to, bysmy mieli duzo dobrej energii na kazdym jej etapie.

Otrzymujecie takze dyplomy, poniewaz kazdy z Was dotart na mete najedzony
i wcigz peten energii.

Pamietajcie o tym, ze kazdy kolejny dzien jest nowa przygoda petng pysznego i warto-
sciowego jedzenia, a zasady, ktérych dzis sie nauczyliscie, pomogg Wam w fej podrézy!

WARSZTAT KULINARNY:

Warsztat kulinarny:
Pie¢ pomystéw na smaczne i warto$ciowe sniadanie!

W trakcie prowadzenia warsztatéw starajmy sie uswiadomié uczniom, ze kanapka z zé6ttym
serem i pomidorem lub ptatki na mleku to niejedyny pomyst na $niadanie.

Jest takze wiele innych, ciekawych i pysznych mozliwosci.

Wspdlnie przygotujcie kolorowe pasty kanapkowe, pomaraficzowg owsianke lub peten mocy
malinowy koktajl. Przepisy znajdziecie na konicu scenariusza. Mamy nadzieje, ze odkryjecie

nowe smaki.

Zyczymy udanej i smacznej zabawy!
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SCENARIUSZ ZAJEC

DLA KLAS

CELE ZAJEC:

METODY | FORMY PRACY:

MATERIALY DO ZAJEC:

PRZYGOTOWANIE DO ZAJEC:

Zapoznanie sie z zasadami prawidtowego rozktadu wartosci ener-
getycznej na poszczegodlne positki i wielkosci ich porcji w ciggu dnia
Zdobycie wiedzy na temat regularnosci spozywania positkéw w ciggu
dnia i ich wptywu na zdrowie cztowieka

Zdobycie wiedzy na temat zasad zdrowego stylu zycia, fzw. 7U wedtug
prof. Bergera

Wyktad, pogadanka, zadania warsztatowe, ,,czy wiesz, ze”

Postac¢ Pani Wandy oraz jej corki Zosi (str. 47),
Plakat , Jedz zdrowo caty dzien” (str. 48),
Zaplatane fragmenty stéw (str. 53),
Sniadaniowa mapa (str. 54),

Przygotuj niezbedne materiaty.
Wydrukuj karty pracy dla wszystkich dzieci - zatgczniki.
Powies plakat oraz postac¢ Pani Wandy w widocznym miejscu.
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Ved ? v

WI ROWA DZ E N I E wyktad pogadanka zadania czy wiesz, ze ...

warsztatowe

Na poprzednich zajeciach poznaliscie Panig Wande i jej crke Zosie. Jak pamietacie, Pani Wanda
tak duZo pracowafa, Ze nie miata czasu na inne aktywnosci. Gdy zamienita prace w duzej firmie na
podrézowanie food truckiem i przygotowywanie wartosciowych positkéw dla dzieci, przypomniata
sobie, co w przesztosci byto jej wielkg pasjg i sprawiato jej ogromng przyjemnosc — to gotowanie!

A pamietacie Zosie? W poprzedniej czesci marudzita i trudno byfto jej uwierzyc, ze wartosciowe
positki mogg byc pyszne i kolorowe. Dopiero samodzielne przygotowanie zdrowego deseru
przekonato jg, ze to mozliwe, a co wiecej - Ze to super zabawa!

Proponowane pytania do tekstu:
Jak byto z Wami? Kto z Was powtérzyt przepis w domu?
Zacheciliscie rodzicow i rodzenstwo do wspdlnego gotowania?
Czy ktos sprébowat przepisu ,dla odwaznych”?

CO Z TA ENERGIA

Z poprzednich zajec¢ wiemy, ze jedzenie jest ,paliwem” dla naszego organizmu. Gdy mu je
dostarczamy, wytwarzana jest energia, ktdrg organizm wykorzystuje do zapewnienia podsta-
wowych czynnosci zyciowych, takich jak sen, oddychanie, bicie serca, trawienie, praca innych
organdw — m.in. nerek i watroby — oraz wszystkich czynnosci, ktdre wykonujemy w ciggu
dnia, jak mycie zebdw, ubieranie sie, odrabianie lekcji, rysowanie czy sprzgtanie. Ponadto, gdy
uprawiamy sport, potrzebujemy dodatkowej dawki energii. Wtasnie dlatego sportowcy czesto
spozywajg dodatkowe, positki potreningowe lub przekaski np. w trakcie biegéw (maratondw).

To, ile energii potrzebuje dziennie dana osoba, zalezy od jej catkowitej aktywnosci fizycznej
w ciggu dnia i trybu zycia — wazne jest, ile godzin $pi, jakg wykonuje prace, czy uprawia sport.
Innej ilosci energii bedzie potrzebowat gornik (wiekszej, bo ciezko pracuje fizycznie), a innej
informatyk czy sekretarka (mniejszej, bo wykonujg prace siedzgcg przed komputerem).

Oczywiscie oprocz dostarczania odpowiedniej ilosci energii positki powinny byc¢ tez war-
tosciowe i smaczne. Komponujac je, warto pamietac o podziale na trzy podstawowe grupy.

23



czy wiesz, ze ...

zadania
warsztatowe

Proponowane pytania do tekstu:
Pamietacie, jakie to grupy?
Ktdra z nich jest najwazniejszym zrédtem energii dla organizmu? (odp .: weglowodany)
A ktéra petni funkcje budulcowa? (biatka) (podziat na trzy grupy ze wzgledu na war-
tosci odzywcze positkdw omawiany byt w scenariuszu nr 1)
Czy macie pomyst na przyktady pracownikéw innych zawodéw, ktérzy bedg potrze-
bowali wiekszej ilosci spozywanej energii? Wyjasnijcie dlaczego.

CZY WIECIE, ZE...

Stowo ,.kanapka” pochodzi od francuskiego stowa ,,canape” — kanapa (sofa) - Francuzom tak
sie skojarzyto, gdy zobaczyli butke przekrojong na pdt, a na niej utozone plasterki szynki,
ktére wygladem przypominaty poduszki utoZzone na kanapie.

Z kolei w jezyku angielskim kanapka to ,sandwich” - nazwa ta pochodzi od nazwiska hrabiego
Sandwicha, ktéry ponad 250 lat temu nie odrywajac sie od gry w karty, poprosit stuzgcego
o podanie mu kawatka solonej wotowiny wfozonej miedzy dwie kromki chleba, aby mégt
jesé, nie brudzac kart. Inni ludzie zaczeli zamawiac takie samo jedzenie, ,,jak Sandwich”.

1 kcal — 1 kaloria (a wtasciwie jedna kilokaloria) to wtasnie jednostka energii, ktdrej dostar-
cza nam zjedzone pozywienie, tak jak jednostkg dtugosci jest np. 1 centymetr, a jednostka
czasu 1minuta. Takie oznaczenie mozemy znalez¢ na opakowaniu prawie kazdego produktu

spozywczego — czytajac etykiete produktu dowiadujemy sie, ile kcal (kalorii) dostarcza nam
produkt, ktory zjadamy.

MOC ENERGII

Podziel uczniéw na druzyny, moga byc¢ dwie lub wiecej — w zaleznosci od liczby oséb w grupie.
Rozdaj karty pracy ,,Moc energii” i przeczytaj instrukcje

Popros ucznidéw, aby w podanych parach produktéw zaznaczyli, co doda nam wiecej energii
(tzn. ktéry produkt/danie ma wiecej kcal). Wygrywa druzyna z wiekszg liczbg poprawnych

odpowiedzi.

Wspdlnie omodwcie zaznaczone produkty z uwzglednieniem kcal.
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ZASADA 7U

czy wiesz, ze ...

zadania
warsztatowe

Wréémy do Pani Wandy i jej trybu Zycia w przesztosci. Kiedy pracowata bardzo duzo, jej
sposob odzywiania byt mocno rozregulowany i monotonny. Rano czesto wychodzita z domu
w pospiechu, bez zjedzenia sniadania, pierwszy positek jadta dopiero w pracy, gdy znalazta
czas — najczesciej byty to kanapki z mastem i serem, a najwiekszym positkiem Pani Wandy
byta kolacja jedzona péZnym wieczorem, podczas ogladania telewizji. Nie miata réwniez
czasu na uprawianie sportu, a jej jedyng aktywnoscig byto wyprowadzanie psa na spacer.

Proponowane pytania do tekstu:
Jakie btedy popetniata Pani Wanda w przesztosci?
Co wedtug Was powinna zmieni¢, by jej tryb zycia byt zdrowszy?

CZY WIESZ, ZE...

Kiedy jemy positek, jednoczesnie ogladajgc telewizje, filmik na telefonie czy grajgc na kom-
puterze, nasza uwaga nie jest skupiona na tym, co jemy, mozg nie rejestruje, przez co nie
mamy kontroli nad iloscig zjedzonego positku...

Przyktad?

Przypomnijcie sobie ostatnig wizyte w kinie. Wpatrzeni w wielki kinowy ekran zjadamy pop-
corn. Czy ktos pamieta, w ktdrej minucie filmu pudetko zostato puste? No wtasnie, dlatego
tak wazne jest, by podczas positku podziwiac jedynie to, co mamy na talerzu.

ZAPLATANY LABIRYNT

Zgadnijcie, jakie nowe zasady zywieniowe wprowadzita Pani Wanda.
Rozdaj karty pracy ,,Zaplatany labirynt” i przeczytaj instrukcje.

Popros dzieci, aby znalazty zaplatane fragmenty stéw. Znajdz siedem zasad, podazajac za linia.
Zaplatane fragmenty stéw to:

UREGULOWANIE
UROZMAICENIE
UMIARKOWANIE
UNIKANIE
SPORT
GOTOWANIE
USMIECH

Na nastepnych stronach kilka waznych zasad dotyczacych zdrowego stylu zycia.
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ZDROWEGO STYLU ZYCIA

UREGULOWANIE

Pierwszg zasadg, ktérg wprowadzita w swoje ,,nowe” zycie Pani Wanda, jest
UREGULOWANIE - jak myslicie, co to znaczy?

Regularne, czyli uporzagdkowane spozZywanie czterech lub najlepiej pieciu
positkéw w ciggu dnia, w podobnych odstepach czasu (co trzy—cztery
godziny - np. sniadanie zjadacie o godzinie 7:00, drugie sniadanie o 10:00,
a obiad o0 14:00 itd.) w odpowiedniej wielkosci i wartosci energetyczneyj.
Dzieki zastosowaniu tej zasady Wasz organizm ,,nauczy sie”, kiedy dostanie
kolejny positek, co pozwoli Wam na lepszg koncentracje podczas nauki
i doda sity na caty dzien.

Zasade te swietnie opisuje nasz plakat ,,Jedz zdrowo caty dzieri’.

Sniadanie to najwazniejszy positek dnia, poniewaz to pierwszy positek,
jaki spozywamy po przespanej nocy, podczas ktdrej organizm odpoczywa
i regeneruje sity na kolejny dzien. Wtasnie dlatego organizm potrzebuje
duzej dawki dobrej energii, ale takze wartosci odzywczych. Jego wielkos¢
i wartosc¢ energetyczna powinny byc¢ sredniej wielkosci w stosunku do
pozostatych positkéw (25%).

Mozemy wybiera¢ miedzy sniadaniami ,na stodko” i ,,na stono”.
Przyktady takich $niadan znajdziesz w tabeli ponizej:

»NA SLONO”

»NA SEODKO”

jajko na miekko, grahamka z serem z6ttym,
safatg i pomidorem

owsianka z orzechami i jagodami,
Swieze owoce

np. butka petnoziarnista z wedling,
Swiezym ogorkiem i kietkami rzodkiewki

np. jaglanka (kasza jaglana)
z malinami i mastem orzechowym

np. kanapka z chleba zytniego posmarowana
mastem i rzodkiewka, jajecznica ze szczypiorkiem

np. pancakes (pankejki, placuszki) bananowe
z jogurtem naturalnym i boréwkami

np. omlet z pomidorkami koktajlowymi,
cukinig i Swiezymi ziotami

np. jogurt naturalny z domowg
granolg i porzeczkami

np. twarozek ze szczypiorkiem i rzodkiewka,
grzanka z pieczywa petnoziarnistego

np. koktajl mleczny z truskawkami i bananem
z dodatkiem ptatkéw owsianych lub otrab
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zadania
warsztatowe

SNIADANIOWE ROZMAITOSCI

Wiemy juz, co jemy na sniadanie w Polsce, a czy zastanawialiscie sie kiedys, jak to wyglada
na swiecie?

Przyjrzyjmy sie wspdlnie, co wybierajg na swoj pierwszy w ciggu dnia positek mieszkaricy
innych krajow.

Rozdaj karty pracy ,,Sniadaniowe rozmaitosci” i przeczytaj polecenie
Popros dzieci, aby dopasowaty charakterystyczne $niadania do krajéw.

Ktdre z nich zjedlibyscie najchetniej?
Jak myslicie, czy kazde z nich jest zdrowym, petnowartosciowym positkiem?

Anglia - herbata, sadzone jajka, kietbaski, bekon, fasolka w sosie pomidoro-
wym i tzw. czarny pudding (rodzaj wedliny, ktdrej gtéwnym sktadnikiem sg
podroby i krew — w Polsce odpowiednikiem jest kaszanka.)

Indonezja - podstawowym sktadnikiem $niadania sg banany, a najbardziej
popularne danie to tzw. Banana Jaffle, czyli tosty zapiekane z bananem,
kremem czekoladowym i mastem orzechowym w Srodku.

Indie — geste warzywne curry podawane z plackami chapati (wykonane
z maki pszennej, wody i soli, pieczone na gorgcym kamieniu lub na wypuktym
metalowym naczyniu).

Grecja - jogurt z miodem, orzechami i suszonymi owocami.

Hiszpania - kanapki z bagietki z tuiczykiem i oliwkami oraz sok pomaran-
czowy.

USA - pancakes z syropem klonowym.

Francja - stodkie rogaliki podawane z mastem lub dzemem i kawa.
Japonia - fofu podane z ryzem i rybg doprawione sosem sojowym.
Argentyna - empanadas (rodzaj pierozkéw) z serem lub warzywami.
Peru - ceviche (surowa ryba marynowana w soku z cytryny.

Drugie $niadanie:

to positek, ktory zjadacie zazwyczaj w szkole podczas przerwy, w formie przekgski. Potrze-
bujecie go, aby uzupetni¢ energie potrzebng do nauki i zaspokoic gtéd. Razem z podwie-
czorkiem stanowi najmniejszy positek w ciggu dnia (ok. 10%).

Swietnym pomystem na drugie $niadanie moga by¢:

kanapki — z twarozkiem/zéttym serem/wedling/pastami kanapkowymi (np. jajeczna, rybna,
z nasion roslin strgczkowych, awokado itp.) oraz warzywami, koktajle owocowo-warzywne,
koktajle mleczno-owocowe, satfatki, Swieze owoce i warzywa, garsc¢ orzechow lub pestek.
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zadania
warsztatowe

UROZMAICENIE

ZADANIE WARSZTATOWE

Popros dzieci o wyciggniecie z plecakéw swoich lunchboxdéw (positku, ktéry zabrali ze sobg
do szkoty w formie drugiego $niadania) i opowiedzenie innym o tym, co majq dzi$ do jedzenia.
W zaleznosci od tego, jak bardzo zgrana jest grupa, czy jest liczna, dopasuj wariant zada-
nia — mozesz poprosic¢ o aktywny udziat w zabawie wszystkie dzieci lub tylko ochotnikdw.
Wspadlnie omowcie przygotowane positki i zastandwcie sie, co jest dobre dla naszego
zdrowia, a co mozna poprawic.

W czesci warsztatowej bedziecie mogli zapoznac sie z przepisami i przygotowaé pofrawy
doskonate na $niadanie lub drugie $niadanie.

Obiad to drugi, po $niadaniu, najwazniejszy positek dnia. Powinien by¢ najwiekszy i dostar-
czac najwiecej energii (35%). Tak jak w przypadku sniadania, komponujgc go, skorzystajmy
ze wszystkich grup produktéw spozywczych, aby byt petnowartosciowy i kompletny.
Podwieczorek jest drugg po drugim $niadaniu przekaska w ciggu dnia. Jego zadaniem jest
uzupetnienie energii przed zjedzeniem kolacji (10% wartosci energetycznej).

Swietnie sprawdzg sie przekaski, ktére z tatwoscig zmieszczg sie w naszej dtoni - zgodnie z zasada:

,UMYJ - UGRYZ”
,,OBIERZ - ZJEDZ”

Moga to by¢ swieze warzywa lub owoce - rzodkiewka, ogorek, mtoda marchewka, papryka,
gruszka, banan, kiwi lub gars¢ matych owocédw, np. malin czy boréwek, albo garsc orzechéw,
pestek lub suszonych owocéw.

Kolacja fo ostfatni positek zjadany w ciggu dnia. Warto zadbac, by byta petnowartosciowa
i pozywna, ale jednoczesnie lekkostrawna, aby organizm mdgt spokojnie odpoczac i zrege-
nerowac sie podczas snu. Positek ten powinien by¢ mniejszy i mniej bogaty w energie od
$niadania, ale wiekszy od podwieczorku (20%).

Wazne, by Wasze positki byty réznorodne, co oznacza, ze nalezy wy-
bierac produkty ze wszystkich pieter food trucka, ktory poznaliscie na
poprzednich zajeciach. Komponujac positki w ten sposdb, dostarczamy
do organizmu wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowych i witamin, co
pomaga uchronic nas przed chorobami.

Proponowane pytania do tekstu:
Kto pamieta, jakie pietra, czyli grupy produktéw spozywczych, sy w food trucku Pani
Wandy? [owoce i warzywa, produkty zbozowe, produkty mleczne, produkty biatkowe
(mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych), ttuszcze (oleje roslinne, oliwa z oliwek,
masto, orzechy, pestki, awokado)]
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UMIARKOWANIE

AKTYWNOSC FIZYCZNA

UMIEJETNOSC GOTOWANIA

Podczas przygotowywania i jedzenia positkdw pamietajcie o wyznaczeniu
sobie odpowiedniej porcji. Chodzi o to, Zzeby nie zjesc¢ za duzo, ale tez
nie za mato - tak aby nie czuc sie przejedzonym, ale tez nie gtodnym.

Aktywnos¢ fizyczna to czwarta zasada, ktdra jest nieodtgcznym elementem
zdrowego stylu zZycia. Pamietajcie, ze nalezy by¢ aktywnym przynajmniej
przez 1godzine w ciggu dnia. Jednego dnia moze to byc¢ lekcja w-f, innego
spacer czy rodzinna wycieczka rowerowa. Warto rowniez wiedziec, ze
aktywnosc fizyczna to takZe chodzenie po schodach i sprzatanie pokoju.

Ta umiejetnosc¢ ma supermoc! Uczac sie gotowac na takich zajeciach jak
te oraz w domu z rodzicami czy dziadkami, zdobedziecie cenne doswiad-
czenie na przysztos¢. Positki wtasnorecznie przygotowywane w domu
smakujg najlepiej, a takze istotne jest to, ze wiemy, co sie w nich znajduje.

Proponowane pytania do tekstu:

UNIKANIE

USMIECH

Kto z Was gotuje w domu?
Jakie jest Wasze popisowe danie?

Kolejna zasada, ktéra mowi, ze powinnismy ograniczyc spozZycie produk-
tow przetworzonych, czyli takich, ktdre zawierajg duze ilosci cukru, soli
i tluszczu, zastepujgc je zdrowymi i naturalnymi przekgskami takimi jak
Swieze owoce i warzywa.

Do wszystkich zmian zwigzanych ze zdrowym stylem Zycia nalezy pod-
chodzi¢ z usmiechem. Pozytywne nastawienie to zawsze pofowa sukcesu ;)
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PODSUMOWANIE ZAJEC

Proponowane pytania do tekstu:
Co to znaczy regularne spozywanie positkow?
Dlaczego regularne spozywanie positkdw jest wazne ?
Ktdry positek w ciggu dnia jest najwazniejszy? Dlaczego?
Czy kazdy cztowiek potrzebuje takiej samej ilosci energii dostarczanej z pozywieniem?
Od czego to zalezy?

ZADANIE DOMOWE Popros dzieci, aby wykorzystaty wiedze z dzisiejszej i poprzedniej lekcji i opowiedziaty
o poznanych zasadach zdrowego zywienia jednej osobie z rodziny — rodzenstwu,
rodzicom, dziadkom.

Zachec¢ do wykorzystania jednego z przepisdw dostepnych w scenariuszu podczas
wspdlnego gotowania w domu.

WARSZTAT KULINARNY:

Warsztat kulinarny:
Pie¢ pomystéw na smaczne i wartoéciowe $niadanie!

W trakcie prowadzenia warsztatéw starajmy sie uswiadomic¢ uczniom, ze kanapka z zéttym
serem i pomidorem lub ptatki na mleku to niejedyny pomyst na $niadanie.

Jest takze wiele innych, ciekawych i pysznych mozliwosci.

Wspdlnie przygotujcie kolorowe pasty kanapkowe, pomaranczowg owsianke lub peten mocy
malinowy koktajl. Przepisy znajdziecie na koncu scenariusza. Mamy nadzieje, ze odkryjecie

nowe smaki.

Zyczymy udanej i smacznej zabawy!
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SCENARIUSZ ZAJEC DLA KLAS

CELE ZAJEC: Poznanie zasad prawidtowego rozktadu wartosci energetycznej na
poszczegdlne positki i wielkosci ich porcji w ciggu dnia
Zdobycie wiedzy na temat regularnosci spozywania positkéw w ciggu
dnia i ich wptywu na zdrowie cztowieka
Zdobycie wiedzy na temat zasad zdrowego stylu zycia, tzw. 7U wedtug
prof. Bergera
Zdobycie umiejetnosci obliczania catkowitego zapotrzebowania na energie
Zapoznanie sie z kalorycznoscig wybranych produktéw

METODY | FORMY PRACY: Wyktad, pogadanka, praca w grupach, czy wiesz, ze..., zadania
warsztatowe
MATERIALY DO ZAJEC: Postac¢ Pani Wandy oraz jej corki Zosi (str. 47),

Plakat , Jedz zdrowo caty dzien” (str. 48),
Moc energii (str. 55),

Quiz (str. 57),

Komponujemy menu (str. 60),

Cos pysznego (str. 61,

Lista produktéw (str. 62),

Kartki i dtugopisy.

PRZYGOTOWANIE DO ZAJEC: Przygotuj niezbedne materiaty.
Wydrukuj karty pracy dla wszystkich dzieci - zatgczniki.
Powies plakat oraz postac¢ Pani Wandy w widocznym miejscu.
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UREGULOWANIE

UROZMAICENIE

UMIARKOWANIE

UNIKANIE
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warsztatowe

Wracamy dzi$ do historii Pani Wandy. Jak pamietacie, Pani Wanda tak duzo pracowata, ze nie
miata czasu na inne aktywnosci. Gdy zamienita prace w duzej korporacji na podrézowanie
food truckiem i przygotowywanie wartosciowych positkdw dla dzieci, przypomniata sobie, co
w przesztosci byto jej wielkg pasjg i sprawiato jej ogromng przyjemnos¢ — to gotowanie!

Jej tryb zycia w przesztosci pozostawiat wiele do zyczenia. Byt monotonny i rozregulowany.
Rano czesto wychodzita z domu w pospiechu, bez zjedzenia $niadania, pierwszy positek ja-
dta dopiero w pracy, gdy znalazta czas, najczesciej byty to gotowe kanapki z pracowniczego
sklepiku, a najwiekszym i najbardziej kalorycznym positkiem Pani Wandy byta kolacja jedzona
pdznym wieczorem podczas oglgdania telewizji. Nie miata réwniez czasu na uprawianie sportu,
a jej jedyng aktywnoscig byto wyprowadzanie psa na spacer.

Pani Wanda postanowita jednak wzigc sprawy w swoje rece i zaczeta wdraza¢ nowe zasady zdro-
wego stylu zycia w codziennosc swojg i swojej rodziny. Teraz gtéwnymi zasadami Pani Wandy sa:

Spozywanie czterech-pieciu positkdw o statych porach, w réwnych
odstepach czasu.

Komponowanie jadtospisu z produktow ze wszystkich grup piramidy
zywienia (warzywa i owoce, produkty zbozowe, produkty biatkowe (nabiaf,
mieso, ryby, nasiona roslin strgczkowych, ttuszcze) oraz picie przynajmniej
osmiu szklanek wody dziennie.

Stosowanie umiaru podczas spozywania positkdw, tak aby sie nie prze-
jadac, ale tez nie odczuwac gtodu.

Produktéw przetworzonych, zawierajgcych duze ilosci cukru, soli i tuszczu,
i zastepowanie ich zdrowymi, naturalnymi produktami.
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UPRAWIANIE SPORTU Wigczenie do dnia aktywnosci fizycznej w wymiarze minimum 1godziny

dziennie.

UMIEJETNOSC GOTOWANIA Doskonalenie swoich kulinarnych umiejetnosci poprzez przygotowywanie

USMIECH

praca w grupach

positkéw dla rodziny i klientéw food trucka.

Do wszystkich zmian zwigzanych ze zdrowym stylem Zycia nalezy pod-
chodzi¢ z usmiechem. Pozytywne nastawienie to zawsze pofowa sukcesu ;)

PRACA W GRUPACH

Podziel dzieci w kilkuosobowe grupy. Popros, aby wymyslity i rozwinety skrét dla ponizej
wskazanych zasad zywieniowych. Postaraj sie, aby byty to jak najbardziej trafne opisy.
Nie krepuj sie uzy¢ poczucia humoru.

Przyktad STOP - Szybko/Tanio/Owocowo/Pieknie

REGULARNIE
ROZNORODNIE
WODA

RUCH

UMIAR

Zosia przytyta w ostatnim czasie i postanowita to zmienic¢ - zaczeta sie odchudzad. Nie robi
tego jednak wedtug zasad, ktdre zalecita jejf mama. Woli stuchac swoich kolezanek z klasy,
a w szczegolnosci Magdy, ktdra przez wakacje zrzucita 10 kg, stosujgc diete z internetu, ale
po powrocie do szkoty wyglada na smutng i zmeczong. Czy Pani Wandzie uda sie przekonacd
corke, ze ,,nie tedy droga™?

Mysle, ze dla wielu z Was to znajoma sytuacja. Lubicie mie¢ swoje zdanie, informacji na
tematy, ktdre Was interesujg, czesto szukacie w internecie lub wsréd znajomych.

Sprobujmy jednak wspdlnie przyjrzec sie tej historii i zadaniom, ktdre jeszcze dzis na nas
czekaja.

Pamietajcie takze, Ze zaprezentowane zasady to dobre wskazowki dla nas, jak krok po kroku

zmieniac styl Zycia na lepszy, a nie sztywne zakazy, ktérych nalezy bezwzglednie przestrzegac.
Zmiana to proces, ktdry trwa okreslony czas, liczy sie pierwszy i kazdy kolejny dobry krok!
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BURZA MOZGOW

Jak to wyglada u Was w domu? Czy tryb zycia Waszych rodzicow jest rozregulowany? A Wasz?
Czy styszeliscie o zasadach, ktére wdrozyta w zycie Pani Wanda?

Ktdre z nich s dla Was wazne? Ktére stosujecie na co dzien?

Jakie argumenty przekonujg Was, ze zdrowy tryb zycia jest fajny i potrzebny?

Czy to, co zjadacie, jest dla Was wazne? Czy rozmawiacie o tym w grupie?

Czy ktos z Was probowat stosowac ,diety z internetu™?

Czy gotujecie w domu sami lub wspdlnie z rodzicami? Co zachecitoby Was do tej formy
spedzania czasu?

Czy zabieracie ze sobg do szkoty drugie $niadanie? Jak myslicie, czy to dobry ,pierwszy
krok” do zmiany nawykéw zywieniowych?

QuIZ

Quiz mozna przeprowadzi¢ w formie turnieju w podziale na grupy, w zaleznosci od
liczby uczniéw, ich zaangazowania itd.: lub w formie indywidualnej czyli kazdy rozwia-
Zuje samodzielnie.

Rozdaj dzieciom karty pracy ,QUIZ". Wspdlnie omdwicie odpowiedzi.

KOMPONUJEMY MENU

Podziel dzieci na grupy. Kazdej z grup rozdaj karte pracy ,,Menu” z wyborem dan do skom-
ponowania samemu (menu z tabelg wartosci kalorycznych powinien mie¢ nauczyciel). Zada-
niem zespotdw jest skomponowanie positku z dwdch dan w dwdch wariantach - dietetyczny
(ok. 600 kcal) i normalny (ok.880 kcal). Wygrywa zespét, ktérego propozycje beda miaty
wartos¢ najbardziej zblizong do oczekiwane;.

PAMIETAJCIE!

Jestescie obecnie w okresie najwiekszego i najbardziej intensywnego wzrostu swojego
organizmu, a do tego potrzebna jest Wam energia!

Ale sama energia to nie wszystko, wazne, by positki byty urozmaicone i petnowartosciowe.

Liczba zalecanych kalorii to naprawde wazna informacja — dzieki tej dostosowanej dawce
energii Wasz organizm bedzie rozwijat sie prawidtowo.

Jesli uprawiacie sport — zarowno na lekcjach w-f, jak i zajeciach dodatkowych — Wasze
zapotrzebowanie na energie moze sie zwiekszyc. Pamietajcie wtedy o tzw. positku potre-
ningowym — ktéry ma za zadanie uzupetnic straty energii. Dobrze sprawdzg sie potgczenia
weglowodandw i biatek, np. koktajl mleczno - owocowy, satatka z ryzem i chudym miesem
lub kanapka z chleba razowego z jajkiem.
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czy wiesz, ze ...

Proponowane pytania do tekstu:
Co sie dzieje z organizmem, gdy positki s3 pomijane? Gdy nie dostaje odpowiedniej
ilosci energii, ktorej potrzebuje?
Czy wtedy tracicie ,,zbedne” kilogramy?

Wrecz przeciwnie — w takiej sytuacji organizm ,gubi sie” i nie wiedzgc, czy dostanie kolejng
potrzebng mu dawke poZywienia, zaczyna magazynowac zapasy w postaci tkanki ttuszczowej.
Dlatego nalezy zaczgc¢ od wprowadzenia nowych zasad zdrowego zywienia — nawykow, dzieki
ktérym Wasz organizm wrdci na dobre tory.

CZY WIECIE CO TO SA ,,PUSTE KALORIE™?

Okreslenie to odnosimy do produktéw spoZywczych, ktére majg wysokg wartosc¢ energetyczng
(zawierajg duzo kalorii), gtdwnie w postaci cukrow prostych i ttuszczu. Po zjedzeniu powo-
dujg tzw. krdtkotrwaty przyrost energii, do tego majg niekorzystny sktad i sg bardzo ubogie
w wartosci odzywcze.

Dla poréwnania przedstawiam Wam jeszcze kilka przyktaddw produktéw spozywczych,
wszystkie porcje to dokfadnie 200 kcal:

1tyzka masta

2 duze jabtka

4 owoce kiwi

3 jajka ugotowane na twardo

4 duze papryki

% kotleta smazonego w panierce
2 érednie banany

2 szklanki soku pomaranczowego
1 cate awokado

7 gtéwek sataty

1 butka kajzerka

CZY WIESZ, ZE...
spalamy kalorie podczas jazdy na rowerze, biegania czy ptywania.

Czy ktos z Was wie, Ze podczas snu (60 kcal/1 godzine), czytania na gtos (120kcal/1 godzine) lub
ubierania (118 kcal/1 godzine) takze tracimy energie?

Aby spalic zjedzonego czekoladowego batona z orzechami i karmelem, ktdry ma 245 kcal, nalezy:

wycierac kurze w domu przez 1godzine lub
zmywac naczynia przez 2 godziny lub
spiewac nieprzerwanie przez 2 godziny lub
czytac gtosno przez 1,5 godziny lub

grac w koszykdwke przez 0,5 godziny.
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praca w grupach

Aby spali¢ kanapke Big Mac, ktdra dostarcza 450 kcal, nalezy:

zamiatac podtoge przez 4,5 godziny lub

tfariczyc energicznie na dyskotece przez 1godzine lub
grac w siatkdwke przez 1 godzine lub

myc okna przez 2 godziny lub

stac na bacznosc przez 4 godziny.

KARTY PRACY ,,COS PYSZNEGO !”
Podziel klase na kilka grup, np. na zespoty cztero-piecio osobowe.

Korzystajac z podanych nizej haset, popros grupy o stworzenie kilku prostych przepiséw
kulinarnych, z wykorzystaniem wiodgcego produktu oraz Listy produktéw Zéttego Talerza.

JAJKO
ZIEMNIAKI
POMIDOR
MIESO
JABLKO
Przyktad:
JAJKO

Jajecznica. Sktadniki: jajka, cebula, masto, sél. Przygotowanie: Umyj i rozbij jajka do miseczki,
rozmieszaj widelcem, pokrdj cebule w kostke, na patelni rozpusé masto, wrzué cebule do
podsmazenia, po chwili wlej mase jajeczng. Smaz, az jajka zmienig konsystencje.

POMIDOR

Makaron z sosem pomidorowym. Sktadniki: pomidory, oliwa z oliwek, cebula, czosnek, bazylia,
sol, pieprz, makaron petnoziarnisty. Przygotowanie: ugotuj wczesniej makaron wedtug przepi-
su na opakowaniu, pomidory obierz i pokrdj w kostke, cebule i czosnek takze obierz i pokrdj,
rozgrzej na patelni oliwe, podsmaz cebule i czosnek, dodaj pomidory, podsmazaj na matym
ogniu, az pomidory sie rozpadng i powstanie sos, dopraw solg, pieprzem i bazylia.
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PODSUMOWANIE ZAJEC

Proponowane pytania do tekstu:
Dlaczego spozywanie odpowiedniej liczby kalorii jest niezbedne dla naszego zdrowia
i rozwoju? Dlaczego diety ograniczajgce wartos$¢ energetyczng positkow, np. ,, 1000
kcal”, nie sg dobrym pomystem?
Podajcie kilka przyktadéw produktéw bedacych zrédtem “pustych kalorii” i pomystéw,
na co mozna je zamieni¢, by positek byt wartosciowy. (przyktady: batony, cukierki,
ciastka, stone przekaski takie jak krakersy i chipsy, ale takze produkty wysokoprze-
tworzone tj. pszenne ,biate” pieczywo, napoje stodzone i energetyczne)
W jakich sytuacjach moze nam przydac sie umiejetnos¢ gotowania?

ZADANIE DOMOWE Sprébujcie w domu przygotowac stworzone przepisy. Sprawdzicie w praktyce, gotujac
wybrang potrawe, czy bedzie smaczna, mozecie ulepszyc przepis. Podzielcie sie nimi
na kolejnych zajeciach.

WARSZTAT KULINARNY:

Warsztat kulinarny:
Pie¢ pomystéw na smaczne i wartosciowe sniadanie!

W trakcie prowadzenia warsztatdw starajmy sie uswiadomic uczniom, ze kanapka z z6ttym serem
i pomidorem lub ptatki na mleku to niejedyny pomyst na $niadanie.

Jest takze wiele innych, ciekawych i pysznych mozliwosci.

Wspolnie przygotujcie kolorowe pasty kanapkowe, pomaranczowg owsianke lub peten mocy mali-
nowy koktajl. Przepisy znajdziecie na koricu scenariusza. Mamy nadzieje, ze odkryjecie nowe smaki.

Zyczymy udanej i smacznej zabawy!
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SKEADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:

1dojrzate awokado (awokado wybieramy miekkie, mozemy oderwad
szyputke - jesli pod spodem widzimy jasnozielony migzsz, to znaczy,
ze jest dojrzate)

1tyzeczka soku z limonki

1/2 matej czerwonej cebuli

1 pomidor malinowy (Sredniej wielkosci)

szczypta soli

swiezo mielony pieprz

opcjonalnie ostra papryka w proszku

Awokado myjemy, kroimy na pét i usuwamy pestke. Za pomocg tyzki
wydrazamy migzsz i rozdrabniamy widelcem na paste (wygodnie jest
to zrobi¢ na desce do krojenia).

Pomidora myjemy (mozemy fakze go obra¢, nacinajac skore i zalewajgc
na chwile wrzatkiem, a pézZniej zimng wodg), kroimy w kostke Sredniej
wielkosci.

Cebule obieramy i kroimy w drobng kostke.

Podczas krojenia cebuli czesto lecg nam tzy. Aby zminimalizowad to uczucie, mozemy schtodzic¢
cebule, wktadajac jg na 10 minut do zamrazarki lub zimnej wody z dodatkiem lodu, i dopiero kroic.

Paste z awokado przektadamy do miski, dodajemy pokrojong cebule
i pomidora, doprawiamy sokiem wycisnietym z limonki, solg i pieprzem
wedtug uznania. Dla odwaznych smakoszy mozemy dodac szczypte
ostrej papryki.

Paste mozemy podawac na grzance z razowego pieczywa, butka
grahamka lub innym ulubionym rodzajem pieczywa.

Najlepiej spozy¢ od razu po przygotowaniu lub tego samego dnia, prze-
chowywana w lodéwce pasta moze zmienic kolor na ciemniegjszy.
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Z JABLKAMI

Stodka pasta kanapkowa o smaku przypominajgcym szarlotke.

SKEADNIKI:
10 tyzek wytuskanych nasion stonecznika (ok. 80-100 g, p6t szklanki)
1jabtko
1tyzka miodu
1tyzka oleju, np. rzepakowego lub stonecznikowego
cynamon mielony
opcjonalnie gars¢ rodzynek

PRZYGOTOWANIE:
Pestki stonecznika namoczy¢ w wodzie i zostawic na kilka godzin (mi-
nimum 2-3 godz.), po namoczeniu odcedzi¢ wode (ale nie wylewac jej,
mozna dola¢ odrobine, gdy konsystencja pasty po zblendowaniu bedzie
zbyt gesta) i zblendowac (najlepiej w blenderze z ostrzem typu ,,S™).
Jabtko obrac i pokroi¢ w drobng kostke, poddusi¢ lub podsmazy¢, az
sie rozpadnie. Przyprawi¢ cynamonem.
Przygotowang mase nalezy dodac¢ do pasty z pestek stonecznika
i jeszcze raz zblendowad na gtadkg mase, dodajgc midd.
Opcjonalnie do zblendowanej masy mozemy dodac rodzynki lub tyzke
catych nasion stonecznika, aby nada¢ pascie chrupkosci.

Paste mozemy przechowywac kilka dni w lodéwce.
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OWSIANKA

Klasycznie gotujemy owsianke najczesciej na mleku lub wodzie. Tutaj propozycja czegos
zupetnie nowego — owocowej owsianki o0 smaku pomaranczowym.

SKEADNIKI:

(porcja dla 1 osoby) 4-5 tyzek ptatkéw owsianych zwyktych lub gérskich
3/4 szklanki soku pomaranczowego 100% ttoczonego (najlepiej sok
tzw. NFC, czyli nie z koncentratu)
garsc orzechdw laskowych lub nerkowca
1tyzeczka masta orzechowego 100%
gars¢ malin, boréwek lub innych owocéw w zaleznosci od upodobania
i sezonu

PRZYGOTOWANIE:

Ptatki owsiane zala¢ sokiem pomaraficzowym i gotowac przez chwile,
az do wchtoniecia soku, mieszajac.

Mozemy uprazyc¢ ptatki na suchej patelni lub dnie garnka, w ktérym bedziecie gotowac owsianke.
Taki zabieg sprawi, ze ptatki nabiorg stodkiego, orzechowego posmaku i zapachu.

Na dno miseczki wtozy¢ masto orzechowe, nastepnie dodac owsianke,
podawac z owocami i orzechami.

Taka owsianke mozecie zjes¢ bezposrednio po przyrzadzeniu na ciepto
lub na zimno jako drugie sniadanie do szkoty.

42



SKLADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:

HUMMUS

1puszka ciecierzycy lub ok. 250 g ugotowanej ciecierzycy (1 szklanka)
1/3 szklanki zimnej wody

1tyzeczka soku z cytryny lub limonki

1zabek czosnku

4-5 tyzek pasty tahini (w zaleznosci od upodoban)

sol

pieprz

Ciecierzyce suchg namoczy¢ w zimnej wodzie, najlepiej na catg noc.
Odla¢ wode, wyptukad ciecierzyce i gotowaé w nowej, czystej wodzie
przez ok. 40 minut do 1 godz., sprawdzajac, czy jest miekka.

Po ugotowaniu odcedzi¢ i optukad. Jesli uzywamy ciecierzycy z puszki,
odcedzamy.

Ciecierzyce blendujemy na gtadka mase razem z sokiem z cytryny,
czosnkiem i pastg tahini, stopniowo dolewajac wode.

Hummus blendujemy, az do uzyskania gtadkiej, kremowej pasty.

Mozemy zje$¢ hummus w wersji klasycznej, podajac go z oliwg z oliwek lub
Swiezymi ziotami, najlepiej ze Swiezg posiekang kolendra. Kolendra ma spe-
cyficzny smak, podobny do natki pietruszki. Jesli jestescie odwazni, mozecie
sprobowac tej wersji podania!

Aby stworzy¢ kolorowe wersje hummusu, dodajcie do misy blendera jeden
wybrany sktadnik:

KOLOR ROZOWY - 1 éredni upieczony burak

KOLOR POMARANCZOWY - 1/2 szklanki upieczonej dyni

KOLOR ZOLTY - 1/2 tyzeczki kurkumy w proszku

KOLOR ZIELONY - dwie garsci zielonych lisci, np. szpinaku lub rukoli
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CAPRESE

Znacie wtoskg flage? Jakie ma kolory? Zielony, biaty i czerwony. Tak jak nasza satatka.
To bardzo prosta potrawa idealna na $niadanie lub drugie sniadanie, do podania z tostem
z ulubionego pieczywa, najlepiej chleba zytniego na zakwasie.

Mozecie zapakowac jg do lunchboxa lub do kanapki ;)

SKEADNIKI:
(porcja dla 2-3 oséb)

PRZYGOTOWANIE:

1 opakowanie sera mozzarella
1duzy pomidor malinowy lub inny
kilka lisci Swiezej bazylii

1-2 tyzki oliwy z oliwek

sol

pieprz

Pomidora myjemy (lub tez obieramy), kroimy na plasterki.

Jak w tatwy sposdb obra¢ pomidora?

Nacinamy delikatnie skére ,na krzyz” z jednej lub dwdch stron pomidora. Wktadamy do gtebo-
kiego naczynia i zalewamy wrzgcg wodg na 15-20 sekund, ostroznie wyjmujemy i wktadamy
do naczynia z bardzo zimng woda. Skérke bez problemu zdejmiemy palcami.

Ser mozzarella odsgczamy z zalewy i kroimy na plasterki.

Listkujemy bazylie.

Uktadamy plastry pomidora i mozzarelli na talerzu naprzemiennie.
Posypujemy porwanymi listkami bazylii, doprawiamy solg i pieprzem
do smaku i polewamy oliwg z oliwek.

44



KOKTAJL SNIADANIOWY

SKEADNIKI:
(porcja dla 1-2 0séb) 200 ml 3/4 szklanki) mleka krowiego lub dowolnego napoju
(,mleka™) roslinnego
1dojrzaty banan
100 g (ok. 3/4 szklanki) malin $wiezych lub mrozonych
kilka listkow Swiezej miety
2-3 tyzki ptatkéw owsianych
1/4 tyzeczki suchego maku
PRZYGOTOWANIE:

Banana myjemy i obieramy.
Blendujemy wszystkie sktadniki razem na gtadki koktajl.

Na pewno widzieliscie w sklepie banany z mocno z6ttg skérkg i czarnymi kropkami. Niektérzy
mysla, ze takie banany nie nadajg sie juz do jedzenia. Otéz wrecz przeciwnie — im wiecej ,,pie-
gow” ma bananowa skdrka, tym stodszy jest migzsz wewnatrz. Wtasnie takie owoce idealnie
sprawdzg sie w przepisie na koktajle.
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Materiaty
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Scenariusz -1l
Po kazdym przystanku pokoloruj odpowiednie pole na wskazniku paliwa na kolor zgodny z food truckiem.

SNIADANIE

DRUGIE SNIADANIE
OBIAD
PODWIECZOREK
KOLACJA
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Scenariusz |-l

KANAPKA MARZEN
Zaprojektuj kanapke swoich marzen, niech znajdzie sie w niej to, co chciatabys$/bys zjes¢, pamietajac, to, czego
nauczyliémy sie na poprzednich zajeciach.
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Scenariusz IV-VI

stéw - znajdz siedem zasad, podazajac za linia.
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Zgadnij, jakie nowe zasady zywienia wprowadzita Pani Wanda. Ponizej znajdujg sie zaplgtane fragmenty
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Scenariusz IV-VI

herbata, sadzone jajka, kietbaski,

bekon, fasolka w sosie pomidorowym

i tzw. czarny pudding (rodzaj wedliny,

ktérej gtéwnym sktadnikiem sg
podroby i krew - w Polsce
odpowiednikiem jest kaszanka)

kanapki z bagietki z tunczykiem
i oliwkami oraz sok pomaranczowy

ceviche (surowa ryba
marynowana w soku z cytryny)

empanadas (rodzaj pierozkéw)
z serem lub warzywami

USA

Dopasuj charakterystyczne $niadania do krajow, w ktérych sie je jada.

PERU

ARGENTYNA

stodkie rogaliki podawane
z mastem lub dzemem i kawa

ANGLIA
FRANCJA
HISZPANIA  GRECJA

jogurt z miodem, orzechami
i suszonymi owocami

geste warzywne curry podawane z plackami
chapati (wykonane z maki pszennej, wody

i soli, pieczone na gorgcym kamieniu lub na
wypuktym metalowym naczyniu)

tofu podane z ryzem i ryba
doprawione sosem sojowym

JAPONIA

pancakes z syropem klonowym

INDONEZJA

podstawowym sktadnikiem $niadania sq
banany, a najbardziej popularne danie to
tzw. Banana Jaffle, czyli tosty zapiekane
z bananem, kremem czekoladowym

i mastem orzechowym w srodku
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Scenariusz VII-VIII

MOC ENERGII

W podanych parach produktéw zaznacz, co doda nam wiecej energii (tzn. ktéry produkt/danie ma wiecej kcal).

PRODUKT PRODUKT

1JABLKO Czy 1BANAN

1JABLKO Czy 1 AWOKADO

SZKLANKA SOKU POMARANCZOWEGO czy 1POMARANCZA

GARSC ORZECHOW LASKOWYCH czy KUBECZEK JOGURTU NATURALNEGO
BULKA GRAHAMKA Czy SZKLANKA MLEKA KROWIEGO 2%
SZKLANKA WODY Czy SZKLANKA MLEKA KROWIEGO 2%
1PLASTER ZOLTEGO SERA czy 10WOC KIWI

1JAJKO Czy 1POMIDOR

1LISC SALATY Czy 1 ZIEMNIAK

1POMIDOR Czy GARSC RODZYNEK

1 KROMKA CHLEBA RAZOWEGO czy 1GRUSZKA

1£YZKA OLEJU RZEPAKOWEGO czy 1£YZKA KETCHUPU

1 MARCHEWKA Czy 1BRZOSKWINIA

1BURAK Czy 1KOLBA KUKURYDZY
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Scenariusz VII-VIII

Materiat dla nauczyciela.

PRODUKT

1JABEKO (90 KCAL)

1JABLKO (90 KCAL)

SZKLANKA SOKU POMARANCZOWEGO (98 KCAL)

GARSC ORZECHOW LASKOWYCH (200 KCAL)

BULKA GRAHAMKA (236 KCAL)

SZKLANKA WODY (0 KCAL)

1PLASTER ZOtTEGO SERA (60 KCAL)

1JAJKO (80 KCAL)

1LISC SALATY (6 KCAL)

1POMIDOR (32 KCAL)

1KROMKA CHLEBA RAZOWEGO (35 KCAL)

1LYZKA OLEJU RZEPAKOWEGO (36 KCAL)

1MARCHEWKA (15 1 MARCHEWKA (15 KCAL)

1BURAK (44 KCAL)

Cczy

CzZy

CZy

Cczy

Czy

CZYy

CZy

Cczy

(ovA 4

CZy

czy

Cczy

CZYy

CZYy

PRODUKT

1 BANAN (120 KCAL)

1 AWOKADO (237 KCAL)

1 POMARANCZA (113 KCAL)

KUBECZEK JOGURTU NATURALNEGO (120 KCAL)

SZKLANKA MLEKA KROWIEGO 2% (120 KCAL)

SZKLANKA MLEKA KROWIEGO 2% (120 KCAL)

10WOC KIWI (45 KCAL)

1 POMIDOR (32 KCAL)

1 ZIEMNIAK (60 KCAL)

GARSC RODZYNEK (86 KCAL)

1 GRUSZKA (75 KCAL)

1£YZKA KETCHUPU (20 KCAL)

1BRZOSKWINIA (43 KCAL)

1KOLBA KUKURYDZY (200 KCAL)
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Scenariusz VII-VIII

Quiz

Rozwigz quiz i sprawdzZ swojg wiedze.

1. SNIADANIE POWINNO BY¢C

a) najwazniejszym i najbardziej kalorycznym positkiem w ciggu dnia

b) najwazniejszym i najmniej kalorycznym positkiem w ciggu dnia

¢) najwazniejszym, ale nie najbardziej kalorycznym positkiem w ciggu dnia
(najwazniejszym, poniewaz to pierwszy positek po nocnej przerwie, ktéry dostarcza energie
na poczatek dnia, powinien zawierac ok. 25% catodziennego zapotrzebowania na energie)

2.CO TO JEST KALORIA?

a) jednostka energii, ktérg przyswaja organizm po spozyciu danego positku
b) jednostka wagi positku

¢) jednostka wartosci odzywczej positku

3. ZAPOTRZEBOWANIE NA WODE ZALEZY OD:
a) wieku i aktywnosci fizycznej

b) temperatury otoczenia i wilgotnosci powietrza

¢) obie odpowiedzi sg prawidtowe

4. KTORY RODZAJ CUKRU BEDZIE MIAL WIECEJ KCAL?
a) cukier biaty

b) cukier brgzowy (trzcinowy)

¢) oba beda miaty tyle samo

5. AWOKADO:

a) jest produktem o wysokiej zawartosci ttuszczu

b) obniza poziom ,ztego” cholesterolu i wptywa korzystnie na prace serca
¢) obie odpowiedzi s poprawne

6. ODCZUCIE GLODU LUB SYTOSCI W NASZYM ORGANIZMIE KONTROLOWANE JEST PRZEZ:
a) zotadek

b) jelita

¢) mézg

7. KTORY PRODUKT ZAWIERA NAJWIECEJ WAPNIA W TEJ SAME)J ILOSCI PRODUKTU (TJ. W 100 G)?
a) mleko 2% (120 mg w 100 @)

b) suszone figi 203 mg w 100 g)

¢) ziemniaki (4 mg w 100 g)

8. TRADYCYJNE SNIADANIE ANGIELSKIE TO:

a) nalesniki (tzw. pancakes) podawane z syropem klonowym, boréwkami i bekonem, sok pomaranczowy
b) kietbaski, bekon, sadzone jajka, fasolka po bretonsku, herbata

) tosty z z6ttym serem, szynkga i ketchupem, kakao

9. OWSIANKA UGOTOWANA NA MLEKU Z DODATKIEM BOROWEK | PESTEK SLONECZNIKA TO:
a) zty pomyst na $niadanie, poniewaz nie powinno sie zaczynac dnia od stodkiego positku

b) dobry pomyst, bo to petnowartosciowy i zdrowy positek

¢) to dobry pomyst, ale na positek obiadowy
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10. KOLACJA TO POSILEK, KTORY:

a) nalezy zjes¢ bezposrednio przed potozeniem sie spac, wazne, by byt pozywny,ale lekkostrawny

b) nalezy zjes¢ 2-3 godz. przed potozeniem sie spac, wazne, by byt pozywny i wysokokaloryczny oraz objetosciowo duzy

¢) nalezy zjes¢ 2-3 godz. przed potozeniem sie spac, wazne, by byt pozywny i lekkostrawny, o $redniej liczbie kalorii i wielkosci porcji

11. SREDNIE ZAPOTRZEBOWANIE DZIENNE NA ENERGIE W WIEKU 13-15 LAT JEST:
a) niezalezne od pici

b) zalezne od ptci, chtopcy potrzebuja wiecej energii niz dziewczynki

¢) zalezne od pfci, chtopcy potrzebujg mniej energii niz dziewczynki

12. CO OZNACZA KOLEJNOSC SKLADNIKOW NA ETYKIECIE PRODUKTU SPOZYWCZEGO?
np. jogurt o smaku truskawkowo-poziomkowym: mleko, owoce (truskawki, sok truskawkowy z koncentratu, poziomki), mleko
zageszczone odttuszczone, syrop glukozowo-fruktozowy, cukier, koncentrat soku z burakow czerwonych, aromat, Zywe kultury bakterii
a) sktadniki uporzadkowane sg w zaleznosci od ich ilosci w produkcie — na poczatku znajdujg sie sktadnki, ktérych jest najmniej
b) sktadniki uporzadkowane sg w zaleznosci od ich ilosci w produkcie — na poczatku znajdujg sie sktadniki, ktérych jest najwiecej
¢) kolejnos¢ sktadnikdéw jest przypadkowa

13. JAKIMI CHOROBAMI GROZI SPOZYWANIE ZBYT DUZEJ ILOSCI SOLI?
a) prochnica zebdw, zmeczenie, béle gtowy

b) problemy z oddychaniem, staba odpornos¢ organizmu, béle stawdéw

¢) nadcisnienie, choroby uktadu krwionosnego, choroby nerek, otytos¢

14. KTORA GRUPA PRODUKTOW SPOZYWCZYCH JEST PODSTAWA PIRAMIDY ZDROWEGO ZYWIENIA

(PRZEDSTAWIONA W POSTACI FOOD TRUCKA PANI WANDY)?
a) warzywa i owoce

b) produkty zbozowe

¢) produkty mleczne

15. NAJBARDZIEJ ENERGETYCZNE (NAJBARDZIEJ KALORYCZNE) PRODUKTY ZAWIERA ZESTAW:
a) banan, jabtko, marchewka, chleb petnoziarnisty, oliwa z oliwek

b) olej rzepakowy, arbuz, pomidor, jogurt naturalny, pietruszka

¢) midd, orzechy laskowe, oliwa z oliwek, awokado, fasola

16. CZY RODZAJ OBROBKI TERMICZNEJ - SPOSOBU, W JAKI PRZYGOTOWUJEMY PRODUKTY, NP. MIESO,

MOZE WPLYWAC NA WARTOSC KALORYCZNA POSILKU?

a) tak, mieso smazone ma wyzszg wartos¢ kaloryczng niz mieso pieczone
b) nie, mieso smazone ma takg samg wartos¢ kaloryczng jak mieso pieczone
¢) tak, mieso pieczone ma wyzszg wartos¢ kaloryczng niz mieso smazone

17. SNIADANIE, CZYLI PIERWSZY POSILEK, ZALECA SIE ZJESC:
a) do 1 godziny od wstania z t6zka

b) do 2-3 godzin od wstania z tézka

¢) nie ma zalecen na ten temat

18. JAKICH PRODUKTOW WEDLUG ZALECEN POWINNISMY SPOZYWAC WIECEJ W CIAGU DNIA:
a) wiecej warzyw niz owocow (m.in. ze wzgledu na wyzszg zawartos¢ cukru w owocach)

b) wiecej owocéw niz warzyw

¢) tyle samo warzyw i owocow

19. JAKI JEST ZALECANY UDZIAL POSILKOW W DOSTARCZANIU ENERGII W CIAGU CALEGO DNIA:
a) $niadanie 10%, drugie sniadanie 10%, obiad 50%, podwieczorek 10%, kolacja 20%

b) $niadanie 25%,drugiel $niadanie 10%, obiad 35%, podwieczorek 10%, kolacja 20%

¢) $niadanie 15%, drugie sniadanie 10%, obiad 50%, podwieczorek 10%, kolacja 15%
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Scenariusz VII-VIII

KOMPONUJEMY MENU
Karta dla nauczyciela

DODATKI:
(ok.120 @)

DANIA MIESNE :
(ok. 200 @)

SALATKI | SUROWKI:
(ok.150 @)

ZUPY:
(ok. 400 @)

Ziemniaki gotowane
Ziemniaki pieczone
Puré

Ryz

Kasza gryczana
Frytki

Ketchup (5 @)
Majonez (5 @)
Musztarda (5 @)

Kotlet z piersi kurczaka, smazony
Grillowana piers z kurczaka

Bitki wotowe

Kotlet mielony, wieprzowy
Pulpeciki z indyka

Pstrag pieczony

Filet z mintaja smazony w panierce
tosos z grilla

Kapusta zasmazana
Buraczki tarte

Suréwka colestaw

Satata zielona z vinaigrette
Mizeria ze Smietang 12%

Cebulowa

Krupnik z ryzem
Pomidorowa z ryzem
Ogorkowa

Barszcz ukraiiski z fasolg
Gulaszowa

Grochowa

Zurek + biata kietbasa i jajko

(92 kcal)
(140 kcal)
(108 kcal)
(133 kcal)
(150 kcal)
(330 kcal)
(5 kcal)
(36 kcal)
(8 kcal)

(536 kcal)
(246 kcal)
(265 kcal)
(249 kcal)
(316 kcal)
(295 kcal)
(380 kcal)
(548 kcal)

(122 kcal)
(90 kcal)
(101 kcal)
(95 kcal)

(50 kcal)

(176 kcal)
(172 kcal)
(148 kcal)
(168 kcal)
(144 keal)
(204 kcal)
(264 kcal)
(480 kcal)
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Scenariusz VII-VIII

KOMPONUJEMY MENU

Skomponuj positek sktadajacy sie z dwdch dan w dwéch wariantach: dietetyczny (ok. 600 kcal) i normalny

(ok. 880 kcal).

e

DIETETYCZNY
(ok. 600 kcal)

------------------------------------

NORMALNY
(ok. 880 kcal)

------------------------------------

DODATKI (ok. 120 g)

Ziemniaki gotowane
Ziemniaki pieczone
Puré

Ryz

Kasza gryczana
Frytki

Ketchup (5 g)
Majonez (5 @)
Musztarda (5 @)

DANIA MIESNE (ok. 200 g)

Kotlet z piersi kurczaka, smazony
Grillowana piers z kurczaka

Bitki wotowe

Kotlet mielony, wieprzowy
Pulpeciki z indyka

Pstrag pieczony

Filet z mintaja smazony w panierce
tosos z grilla

SALATKI | SUROWKI (ok. 150 @)

Kapusta zasmazana
Buraczki tarte

Suréwka colestaw

Satata zielona z vinaigrette
Mizeria ze Smietang 12%

ZUPY (ok. 400 g)

Cebulowa

Krupnik z ryzem
Pomidorowa z ryzem
Ogorkowa

Barszcz ukrainski z fasolg
Gulaszowa

Grochowa

Zurek + biata kietbasa i jajko
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Scenariusz VII-VIII

COS PYSZNEGO

Wybierz dwa z podanych nizej haset i stwdrz prosty przepis kulinarny, wykorzystujac tez sktadniki z Listy produktéw
Z6ttego Talerza.

JAJKO
ZIEMNIAKI
POMIDOR
MIESO
JABLKO

PRZEPIS NA

PRZYGOTOWANIE
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Scenariusz VII-VIII

LISTA PRODUKTOW

Zottego Talerza

PRODUKTY
ZBOZOWE

WARZYWA

OWOCE

Pieczywo $wieac
petnoziarniste
mieszane
typu grattam
pszenno-zytnie, zytnie, owsiane
razowe abc
abc
Maka:
pszenna typ > 500
orkiszowa
zytnia
owsiana
gryczana
jaglana
kukurydziana
sojowa, z ciecierzycy, grochowa

Makaron:
pszenny petnoziarnisty
zytni
gryczany
sojowy

wszystkie warzywa swieze
wszystkie warzywa mrozone
warzywa konserwowane:

przecier/koncentrat pomidorowy
kukurydza

ogorek kiszony

kapusta kiszona

wszystkie owoce swieze
wszystkie owoce mrozone

owoce suszone (bez cukru, ttuszczu)

Kasza
pszenna, w tym kuskus
bulgur (z wyjatkiem manny)
jeczmienna
gryczana
owsiana
jaglana

Ryz:
naturalny
brazowy

Ptatki:
naturalne, np. owsiane, jaglane,
gryczane, jeczmienne,
kukurydziane (bez dodatku cukru)

Otreby:

wszystkie rodzaje

pomidory suszone w oleju
warzywa straczkowe (suche

i konserwowane)

warzywa suszone (bez dodatku
cukru, soli ttuszczu)

owoce konserwowane
(w zalewie wtasnej, bez cukru)
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PRODUKTY
MLECZNE

MIESO
WEDLINY
RYBY
JAJA

TLUSZCZE

NAPOJE

DODATKOWE

Mleko naturalne min. 2% tt.:

mleko bez-/niskolaktozowe

Mleczne napoje fermentowane:

jogurt naturalny bez dodatku cukru
kefir naturalny

maslanka naturalna

mleko zsiadte

(ukwaszone, acidofilne)

serwatka naturalna

Mieso

wotowina

wieprzowina (z wyjatkiem
boczku, zeberek)

dréb

cielecina

jagniecina

krolik

Wedliny

szynka

poledwica

inne wedliny wysokogatunkowe
(np. kietbasa krakowska sucha,
schab)

masto min. 80% ttuszczu
margaryny < 1% ttuszczow trans
olej rzepakowy

oliwa z oliwek z pierwszego
ftoczenia

woda bez dodatkéw smakowych
soki owocowe 100%
soki warzywne 100%

Swieze ziofa

kakao naturalne

sol niskosodowa

midd naturalny

orzechy i nasiona (bez dodatku
cukru, soli, ttuszczu)

napoje roslinne wzbogacane w wapn,
witamine D (np. mleko sojowe)

Twarogi

twardg chudy i potttusty
twarozki naturalne (typu serek
wiejski, twarozek homogenizowany)

Sery podpuszczkowe (tzw. z6tte)

Ryby

Swieze

mrozone (bez dodatkéw

typu panierka)

wedzone

konserwowe (w oleju/sosie
pomidorowym/sosie wtasnym)

Jaja

olej stonecznikowy

inne oleje roslinne

(np. sezamowy, dyniowy itp)
Z wyjatkiem kokosowego oraz
palmowego

soki owocowo-warzywne
bez dodatku cukru

oliwki

czekolada o zawartosci kakao
min. 60%

herbaty owocowe naturalne

(bez dodatku cukru)

herbaty ziotowe naturalne,

np. rumianek, mieta, koper wtoski
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