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Zatozenia oqgolne;:

Prowadzace: Aneta Ciapaiska i Aleksandra Rubajczyk
Miejsce realizacji: Szkota Podstawowa w Rzechcie
Adresat: uczniowie klas I, V, VI

Miejsce prowadzenia za¢¢: swietlica szkolna oraz kuchnia.

Cele, formy | metody pracy:

Cel gtéwny:

Gtownym celem kotka jest zainteresowanie uczniowingmiami jako
umiegtnosci pazytecznej, wykorzystywanej vryciu codziennym. Jak réwnie
jako formy spgdzania czasu wolnego, mymgej rozwirg¢ Sic w interesujce
hobby.

Cele ogdlne:

 wdrazanie do stosowania ¢sido zasad higieny osobistej podczas
przyrzadzania i spgywania da;

* nabywanie i rozwijanie umignosci postugiwania si sprztem AGD;

» ksztattowanie nawykow zdrowegooaviania Sg;

* nabywanie umiggnosci korzystania z przepisow kulinarnych;

e nabywanie umiggnosci pieczenia ciast, przysdzania deserow, satatek
i surowek;

* rozwijanie umie¢tnaosci wzajemnej wspotpracy i wzajemnej pomocy.

Formy pracy:
* indywidualna;
» Zzbiorowa;
e grupowa.

Metody pracy:
» praktyczne dziatania;
* pokaz;
* obserwacja kierowana;
« pogadanka.



Zakres tresci przewidzianych

=

. Zagcia organizacyjne — wiadoré wstpne z zakresu podstawowych zasad
higieny i bezpieczgestwa pracy kuchni.

. Pogadanki na temat zasad zdrowgguienia.

. Wspdlne wykonanie satatek npzoyvej, i fasolowej, taczykowej.

. Wykonanie babeczek z nadzieniem owocowym.

. Pieczemy orzeszki ,na stodko” z nadzieniem Imimyym.

. Wykonanie sernika na zimno.

. Wykonujemy koktajle i kefiry owocowe.

. Pieczemy ciasta np. sernik, jabtecznik.
. Przygotowujemy gofry i rogaliki.

10. Robimy desery owocowe.

11. Pieczemy balkwielkanocn.

12. Dobre maniery przy stole.

13. Sztuka dekorowania stotu i potraw.
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Zasady prawidtoweqgozywienia dzieci w wieku szkolnym

Racjonalnezywienie w sposob zasadniczy wptywa na funkcjonoeani
organizmu, zwitaszcza w okresie jego intensywnegwoju — wiek dziegicy
| okres dojrzewania. Jakoi ilos¢ dostarczanych produktow pokarmowych musi
by¢ dostosowana do wieku, pici, budowy ciala, trybycia, wiaciwosci
psychofizycznych i fizjologicznych oraz odpowiedrhiomponowana w positki
| racjonalnie rozktadana wagu catego dnia.

Piramida Zywienia przedstawia grupy produktow pokarmowych
| zalecal czstotliwos¢ ich spaywania w cagu tygodnia. Podstapwpiramidy
stanowy  produkty, ktérych  naley
spaywa najwiecej w cggu tygodnia (ilaé¢

kilka razy porcji przedstawia cyfra z boku piramidy).
WSt W  wyzszych  ceéciach  piramidy
R jrob umieszczone gs produkty, ktorych naley
w tygodniu ryby spaoywa mniej w chgu tygodnia.

—— : - Im wyzej, tym zalecana eztotliwosc
codziennie codzienny . : )
/mlek?.i Dr;eﬁrg sery\ wsilek  Spazywania maleje.

fizyezny
f oleje
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Warzywa. owoce
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Codziernie fedz co najmmnief pieé porgi produktdw zbodowych,
Zawarta w nich skrobia dostarcza energii migsmom,
a bonnik ureguluje prace jelil.
Cztery porcie warzyw | irzy owocow zaopatrzg Twdj organizm
w wystarczajgce losci witamin | sktadnikéw minerainych, a takie bonnika,
Dwie szklanki mieka dziennie zapewniajq cdpowiednig fosc wapnia,
a takze duio bialka.
Pozostalg ilos¢ potrzebnego biatka dostarczy jedna porgja ryby, drobiu,
grochu, fasoli lub migsa.
Zalecane sg olefe roslinne i migkkie margaryny.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

. Dbaj o r&norodna¢ spazywanych produktow.

Strzez sic nadwagi i otyléci, nie zapominaj o codziennej aktywico

fizycznej.

3. Produkty zbaowe powinny by dla Ciebie gtownynzrédiem energii
(kalorii).

4. Spazywaj codziennie co najmniej dwie zki szklanki mleka. Mleko
maozna zasgpic jogurtem, kefirem, a eZciowo takze serem.

5. Mig¢so spaywaj z umiarem.

6. Spazywaj codziennie dib warzyw i owocow.

7. Ograniczaj spoycie tluszcz6w, w szczegoldm zwierzcych,
a take produktéw zawieragych duo cholesterolu i izomery trans
nienasyconych kwasow tluszczowych.

8. Zachowaj umiar w spgciu cukru i stodyczy.

9. Ograniczaj spoycie soli.

10.Pij wystarczajca ilos¢ wody.

11 .Nie pij alkoholu.
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W wieku szkolnym wysipuja zwigkszone potrzebyzywieniowe ze
wzgledu na:

« intensywny wzrost;

« duzg aktywna¢ fizyczg;

« wymagan aktywnac i sprawngé¢ umystows.

Rozwijagcemu s¢ organizmowi trzeba koniecznie dostarcmyszystkich
niezkednych skladnikbw piywienia (biatko, tluszcze, gglowodany,
witaminy, skfadniki mineralne) oraz zadb@ wiaciwy rozktad i liczlg
positkdbw w cagu dnia.

Mgr Magdalena Makarewicz-Wujec z Instytiiywnosci i Zywienia
w Warszawie radzi, aby przestrzégegewnych regutywieniowych.



- Kazde dziecko musi mé rano czas na spokojne zjedzenie
$niadania, gdy jest ono najwzniejszym positkiem dla
rozwijajgcego s¢ organizmu dzieckaNie jadaniesniadania grozi
obnizeniem poziomu cukru we krwi, co powoduje osp@o
klopoty z koncentrag, béle gtowy, zte samopoczucie.

+ Nalezy pamkta¢ rowniez o przygotowaniu kanapek do szkoty.
Drugie sniadanie, zabierane do szkoty, nie musicowtedy zbyt
obfite.

- Codziennie dziecko powinno Zjelub wypic odpowiednik potowy
litra mleka: np. kubeczek jogurtu (de by owocowy), do tego
plasterzottego sera, pojemniczek serka homogenizowanedmekku
kefiruu W mileku i jego przetworach jest sporo najlepiej
przyswajalnego wapnia, skladnika nieginego do rozwoju
koséca.

+  Wielkos¢ positkdw i ich warté¢ energetyczp nalezy dopasowé
indywidualnie do kadego dziecka w zateosci od jego wieku,
apetytu i aktywnéci fizyczne,;.

« Obiad powinien b§ positkiem najbogatszym w eneggiswiezo
przygotowanym, zionym z dwdéch da Odgrzewanie obiaddéw
przygotowanych poprzedniego dnia nie powinna lbgguig.

- Jezeli obiad byt zjedzony wcZaie, przed kolag nalery poda&
maty positek — podwieczorek. W jego sktad maegchodzé owoce,
w formie surowej lub jako galaretki i kompoty. Ddki@m mog
by¢ réwniez niewielkie ilasci ciasta podane z mlekiem lub jego
przetworami takimi jak jogurt.

- Kolacja powinna b§ najlzejszym positkiem. Wskazane bytyby
owoce i warzywa.

Aby okr&li¢ bez konsultacji z lekarzem, czy dziecko prawidiasikorozwija i ma

odpowiedng wage nalefy zastosowawskanik masy Queteleta (Body Mass Index — BMI).

BV = masa ciata w kg

(wysokos¢ ciata w m)?

Jezeli BMI osoby wynosi:

ponizej 18,5 — jest to niedob6r masy ciala;
18,5-25  —ssto wartosci prawidtowe;
powyzej 25 — nadwaga,;

powyzej 30 — otytdc¢;

powyzej 40 — otyté¢ duza.



Rady dla osob z nadwagj.

nie jedz stodyczy i ogranicz ttuszcze;

jedz czsto, ale mato (co najmniej gdi positkow) i nie podjada;
migdzy positkami;

jedz duo owocow i warzyw;

jedz powoli i doktadniewu;;

ogranicz spgywanie soli;

unikaj napojow gazowanych, pij gdowody mineralnej niegazowanej;
badz aktywny, uprawiaj sport;

pamktaj, ze maesz zasigng¢ porady lekarza, aby pozhaodiaze
Twojego problemu z nadwag

Przewidywane efekty:

« dzieci rozumiej potrzele zdrowego styluycia,

+ przestrzegajzasad higieny podczas przygotowywania positkéw,

+ potrafa postugiw& sie w bezpieczny sposob sptami AGD
niezkednymi w przygotowywaniu wybranych potraw,

- ukiladap jadtospis uwzgldniajgc piramid zywienia,

+ 3 $wiadome konieczrimi roznicowania positkow,

« potrafig samodzielnie przygotowavybrane potrawy.
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