
 

Scenariusz lekcji wychowawczej  
 

 

Temat: Co znaczy dla nas dobre odżywianie? 
 
Cel główny:  
 
- zapoznanie uczniów z zasadami racjonalnego odżywiania się człowieka, 

- kształtowanie umiejętności oceniania własnego sposobu żywienia, 

- nauka urozmaicania własnego stylu żywienia.  

  

Cele szczegółowe: 
 

- dostrzega zależności pomiędzy odżywianiem a zdrowiem człowieka,  

- wie, co powinien jeść, jak i ile,  

    - zna produkty szkodliwe dla zdrowia,  

    - wie, jak prawidłowo odżywiać się,  

  

Środki dydaktyczne: 
 

- rozmowa nauczająca,  

   - pogadanka z elementami dyskusji: pytania – odpowiedzi,  

   - praca w grupach, 

   - „burza mózgów”, 

   - analiza materiałów pisanych, 

   - prezentacja  

  

Przebieg zajęć:  
 
1. Powitanie na zajęciach 

2. wprowadzenie i wyjaśnienie tematu i celów lekcji. 



3.  następnie nauczyciel prosi uczniów o wyjęcie swojego drugiego śniadania. 

Następuje analiza, czy kanapki, które mamy przy sobie zawierają zdrowe 

produkty. 

4. Nauczyciel dzieli klasę na 2 grupy. Jedna grupa ma za zadanie stworzyć 

listę zdrowych produktów, druga niezdrowych. 

5. Grupy przedstawiają swoje listy na forum klasy i nastepuje dyskusja. 

6. Podsumowując nauczyciel pyta uczniów czy wiedzą czym zastąpić 

niezdrowe produkty, np. zamiast majonezu stosować jogurt naturalny. 

7. Na koniec nauczyciel przedstawia prezentację ; czy frytki mogą być zdrowe 

i podaje przykładowe przepisy. 

8. Podsumowanie zajęć. 

 
Załączniki: 
 

1. Lista zdrowych produktów 

Proteiny 

Kupuj produkty bogate w wysokiej jakości białko.  

 Jaja od kur z wolnego wybiegu 

 Kurczak z wolnego wybiegu (piersi, uda, podudzia, mięso mielone) 

 Jagnięcina (na pieczeń, na gulasz, kotlety, mięso mielone) 

 Wołowina (steki, mięso mielone, na gulasz) – karmiona na wolnym wybiegu jest najlepsza 

 Świeże ryby 

 Tuńczyk, może być w puszcze - w wodzie lub oliwie 

Warzywa 

Kupuj mnóstwo warzyw 

 Szpinak 

 Brokuł 

 Marchewki 

 Słodkie ziemniaki (bataty) 

 Kalafior 



 Seler 

 Ogórek 

 Papryka 

 Grzyby 

 Cebula 

 Dynia 

Owoce 

Warto kupować dużo owoców.  

 Jabłka 

 Banany 

 Świeże truskawki 

 Świeże jagody 

 Owoce mrożone (truskawki, maliny, jagody, jeżyny) 

 Grejpfruty 

 Winogrona 

 Pomarańcze 

 Cytryny 

 Awokado 

Orzechy 

 Migdały 

 Orzechy nerkowca 

 Orzechy brazylijskie 

 Orzechy laskowe 

 Orzechy włoskie 

Oleje i tłuszcz 

Te kupuje się zwykle co 2-3 miesiące.  

 Oliwa z oliwek extra vergine (zmieszana z ziołami/przyprawami, nadaje się do sosów 

sałatkowych) 

 Olej z awokado 

 Olej kokosowy 



 Olej z otrębów ryżowych 

 

 

Niezdrowe produkty 

 

1. CHIPSY 

2. MIELONKA 

3. BIAŁE PIECZYWO 

4. CIASTKA 

5. KAWA 

6. MARGARYNY I OLEJE ROŚLINNE 

7. FAST FOOD 

8. KOLOROWE NAPOJE 

9. ALKOHOL 

10. SÓL  

2. Prezentacja: Czy FRYTKI mogą być zdrowe? Jak 

zrobić dietetyczne frytki? 

   
 

Frytki to ziemniaki pokrojone w słupki, smażone na głębokim tłuszczu lub 

pieczone w piekarniku. Wymyślono je w Belgii, gdzie tradycyjnie smażone 

są na tłuszczu wołowym. Najpyszniejsze frytki to te przyrządzane ze 

specjalnych odmian ziemniaka, np. Ibis, Tajfun, Ibiza. Charakteryzują się 

one podłużnym kształtem bulwy i dużą zawartością skrobi, dzięki czemu 

chłoną mniej tłuszczu. 

To właśnie ze względu na dużą zawartość tłuszczu frytki zaliczane są do 

potraw ciężkostrawnych i wysokokalorycznych. Ale wcale nie musi tak być! 

Poznaj metody "odchudzania" frytek 



Jak zrobić frytki, żeby były bardziej dietetyczne? 

Jeśli nie możesz oprzeć się smakowi frytek i uwielbiasz zjadać je bez 

względu na porę dnia, postaraj się przynajmniej zrezygnować z tych 

podawanych w fast foodach i restauracjach. Nigdy nie masz pewności, czy 

nie były smażone na starym tłuszczu i z jakich ziemniaków je 

przygotowano. 

Na ilość kalorii możesz mieć wpływ, przygotowując frytki samodzielnie. 

Jeśli ziemniaczane słupki wymieszasz z łyżką oliwy i ziołami, a potem 

wstawisz do rozgrzanego piekarnika, frytki będą miały nawet o połowę 

mniej kalorii niż te smażone na głębokim tłuszczu. 

Większość mrożonych frytek dostępnych na rynku, przed pakowaniem 

nasącza się tłuszczem, dlatego tak łatwo przygotować je w piekarniku bez 

dodatkowego oleju. I rzeczywiście, nie wymagają dodawania tłuszczu, bo są 

nim nasączone już w procesie produkcyjnym. 

Skoro już decydujesz się na kupne frytki, wybieraj te o gładkim kształcie. 

Masz wtedy większą szansę, że kupujesz pokrojone ziemniaki. Karbowane 

frytki robione są z pulpy ziemniaczanej. Nie oznacza to, że są dużo gorszej 

jakości, niż te krojone, ale ze względu na konsystencję będą chłonęły więcej 

tłuszczu. 

Najbardziej dietetyczne będą domowe frytki pieczone w piekarniku, na 

blasze wyłożonej papierem do pieczenia. Tak przygotowywane nie będą 

potrzebowały dodatkowego tłuszczu. 

Ile kalorii mają frytki? 

Warto wiedzieć, że kaloryczność frytek w najpopularniejszych barach typu 

fast food znacznie się różni: 

frytki z KFC: 256 kcal w 100 g; mała porcja (70 g) - 179 kcal, duża 

(105 g) - 268 kcal; 



frytki z McDonald's: 289 kcal w 100 g; mała porcja (72 g) - 231 kcal, 

średnia (103 g) - 330 kcal, duża (144 g) - 434 kcal; 

frytki z Burger Kinga: 272 kcal w 100 g; mała porcja (74 g) - 201 kcal, 

duża (116 g) - 314 kcal, XXL (220 g) - 596 kcal. 

Od czego zależą te różnice? Producenci nie zdradzają swoich receptur, 

wiadomo jednak, że na kaloryczność frytek wpływ ma gatunek ziemniaków 

(różnią się zawartością skrobi), tłuszcz, w którym frytki są smażone, sposób 

smażenia (np. frytki belgijskie są smażone dwukrotnie), a także sposób 

krojenia frytek (cienkie bardziej chłoną tłuszcz). 

Chcesz ograniczyć ilość dostarczanych z frytkami kalorii? Wypróbuj 

przepisy na dietetyczne frytki. I pamiętaj - one wcale nie muszą być robione 

z ziemniaków! 

Frytki z selera - przepis 

Składniki: 

1 duży seler; 

łyżeczka oliwy; 

pół łyżeczki wody; 

curry, słodka papryka. 

Selera obrać i pokroić w słupki. Dodać oliwę, wodę i przyprawy. Wymieszać. Na 

godzinę wstawić do lodówki. Piekarnik rozgrzać do temp. 150 st. C. Frytki rozłożyć na 

papierze i piec 20-25 min. 

 

Frytki z batatów - przepis 

Składniki: 

2 bataty; 

łyżka oliwy; 

mielony pieprz biały; 

mielony pieprz czarny; 

sól; 

odrobina ostrej papryki. 



Bataty obrać, pokroić w słupki grubości 7 mm. Dodać oliwę i przyprawy, wymieszać. 

Odstawić do lodówki na godzinę. Piekarnik rozgrzać do temp. 150 st. C. Frytki piec 20-

30 min. 

Skąd wzięła się nazwa "frytki"? 

Nazwa frytek nie do końca jest wyjaśniona. Podobno pochodzi od nazwiska 

pierwszego sprzedawcy – Fritz, którego belgijska gazeta okrzyknęła „królem 

frytek”, albo od francuskiego frite (od frire, co znaczy „smażyć”). 

Amerykańska nazwa french fries prawdopodobnie wzięła się stąd, że w 

Belgii urzędowym językiem jest francuski. 

W każdym razie do Stanów Zjednoczonych frytki przywędrowały z Europy 

wraz z weteranami I wojny światowej. Ale popularność zyskały dopiero w 

latach 20. ubiegłego stulecia, gdy zaczęły powstawać bary szybkiej obsługi. 

Dziś Amerykanie nie wyobrażają sobie kuchni bez mrożonych frytek. 

Anglicy tak je polubili, że fish & chips (ryba zanurzona w gęstym cieście, 

usmażona w głębokim oleju, do tego frytki obficie skropione octem) uczynili 

narodową potrawą. 

 

Nie zawsze musisz rezygnować z tego, co naprawdę lubisz. 

Hamburgery, frytki, nawet chipsy – wszystko ma swój zdrowszy 

wariant.  
 

Dania typu fast food: zapychają żołądek, sprzyjają zaparciom, prowadzą do nadwagi, 

powodują nadciśnienie, choroby krążenia, przyczyniają się do powstania nowotworów. 

To wszystko  prawda, dlatego unikamy ich jak ognia. Ale czasem jednak żal... Zamiast  

żałować, gdy najdzie cię pokusa na niezdrową żywność, sięgnij po taką  jej wersję, która 

nie obciąży sumienia i nie zaszkodzi zdrowiu. 

HAMBURGER, gdyby był kotletem z siekanej najszlachetniejszej polędwicy 

upieczonym na ruszcie, byłby do zaakceptowania. Niestety, ten, na którego masz ochotę, 

to 280 kcal, 30 mg cholesterolu, aż 560 mg sodu i 10 g tłuszczu. Lepiej zmiel mięso z 

piersi kurczaka lub indyka, dodaj zrumienioną na oleju rzepakowym posiekaną cebulę, 

odciśniętą bułkę i jajko. Wyrób przypraw solą, pieprzem i ziołami. Uformuj płaskie 

kotleciki, upiecz je na ruszcie albo patelni grillowej. Jeśli hamburger musi być w bułce, 

to koniecznie z pełnego ziarna. Ale znacznie lepiej zjeść go z surówką, np. z kapusty. 

 

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/podwyzszony-poziom-cholesterolu-nie-boli-ale-jest-grozny_36922.html


PIZZA na grubym cieście, obłożona bekonem z podwójnym serem to solidna porcja nie 

tylko kalorii, ale też cholesterolu. Lepiej wybrać placek na cienkim cieście z niewielką 

porcją sera, a zamiast tłustych wędlin – dodatki rybne (nawet owoce morza) lub 

warzywne. Najlepiej jednak upiec placek z pełnoziarnistej mąki, posmarować go sosem 

pomidorowym i obłożyć solidną porcją warzyw. 

 

CHIPSY mają same wady: są kaloryczne i tłuste, często zawierają szkodliwy związek – 

akryloamid, zawsze mnóstwo soli i sztucznych dodatków. Torebka 90 g chipsów to 

ponad 500 kcal i połowa dziennej dawki sodu. Ale bardzo przyjemnie się je chrupie, np. 

oglądając mecz w telewizji albo na spotkaniach towarzyskich. Lepiej wybierz chipsy 

jabłkowe – produkuje je wiele firm. Robi się je z nieobranych jabłek, pozbawionych 

gniazd nasiennych, pokrojonych w cienkie plasterki i wysuszonych. Proces produkcji 

jest tak opracowany, by jabłka jak najmniej straciły swych wartości odżywczych. 
  

 

  

 

https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/Jablka-chronia-przed-zawalem-i-zaparciami-wzmacniaja-zeby-ulatwiaja-od_35460.html

