()
W%

elis

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Scenariusz lekcji wychowawczej

Temat: Co znaczy dla nas dobre odzywianie?
Cel giéwny:

- zapoznanie uczniow z zasadami racjonalnego odzywiania sie cztowieka,
- ksztattowanie umiejetnosci oceniania wkasnego sposobu zywienia,

- nauka urozmaicania wtasnego stylu zywienia.

Cele szczegotowe:

[]- dostrzega zaleznosci pomiedzy odzywianiem a zdrowiem cztowieka,
[1- wie, co powinien jesc, jak i ile,
- zna produkty szkodliwe dla zdrowia,

- wie, jak prawidtowo odzywiac sie,

Srodki dydaktyczne:

0- rozmowa nauczajgca,
- pogadanka z elementami dyskusji: pytania — odpowiedzi,
- praca w grupach,
- ,burza mézgdéw’,
- analiza materiatdw pisanych,

- prezentacja

Przebieg zajec:

1. Powitanie na zajeciach

2. wprowadzenie i wyjasnienie tematu i celdow lekciji.



3. nastepnie nauczyciel prosi ucznidow o wyjecie swojego drugiego sniadania.
Nastepuje analiza, czy kanapki, ktore mamy przy sobie zawierajg zdrowe
produkty.

4. Nauczyciel dzieli klase na 2 grupy. Jedna grupa ma za zadanie stworzycC
liste zdrowych produktéw, druga niezdrowych.

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

6. Podsumowujgc nauczyciel pyta ucznidw czy wiedzg czym zastgpi¢
niezdrowe produkty, np. zamiast majonezu stosowac jogurt naturalny.

7. Na koniec nauczyciel przedstawia prezentacje ; czy frytki mogg by¢ zdrowe
| podaje przyktadowe przepisy.

8. Podsumowanie zajec.

Zataczniki:

1. Lista zdrowych produktow

Proteiny
Kupuj produkty bogate w wysokiej jakosci biatko.

e Jaja od kur z wolnego wybiegu
e Kurczak z wolnego wybiegu (piersi, uda, podudzia, migso mielone)
e Jagniecina (na pieczen, na gulasz, kotlety, migso mielone)
e Wotowina (steki, mi¢gso mielone, na gulasz) — karmiona na wolnym wybiegu jest najlepsza
e Swieze ryby
e Tunczyk, moze by¢ w puszcze - w wodzie lub oliwie
Warzywa
Kupuj mnoéstwo warzyw
e Szpinak
e Brokut
e Marchewki
o Stodkie ziemniaki (bataty)

e Kalafior



o Seler
e Ogorek
e Papryka
o Grzyby
e Cebula
e Dynia
Owoce
Warto kupowac duzo owocow.
e Jabtka
e Banany
e Swieze truskawki
o Swieze jagody
e Owoce mrozone (truskawki, maliny, jagody, jezyny)
o Grejpfruty
e Winogrona
e Pomarancze
e Cytryny
e Awokado
Orzechy
e Migdaty
e Orzechy nerkowca
e Orzechy brazylijskie
e Orzechy laskowe
e Orzechy wloskie
Oleje i thuszcz
Te kupuje si¢ zwykle co 2-3 miesiace.

e Oliwa z oliwek extra vergine (zmieszana z ziotami/przyprawami, nadaje si¢ do sosow
satatkowych)

e Olej z awokado

e Olej kokosowy



e Olej z otrgbow ryzowych

Niezdrowe produkty

. CHIPSY

. MIELONKA

. BIALE PIECZYWO

. CIASTKA

. KAWA

. MARGARYNY [ OLEJE ROSLINNE
.FAST FOOD

. KOLOROWE NAPOJE

. ALKOHOL

10. SOL

2. Prezentacja: Czy FRYTKI moga byé zdrowe? Jak
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zrobic¢ dietetyczne frytki?

Frytki to ziemniaki pokrojone w stupki, smazone na gigbokim thuszczu lub
pieczone w piekarniku. Wymyslono je w Belgii, gdzie tradycyjnie smazone
sg na thuszczu wolowym. Najpyszniejsze frytki to te przyrzadzane ze
specjalnych odmian ziemniaka, np. Ibis, Tajfun, Ibiza. Charakteryzuja si¢
one podluznym ksztattem bulwy i duzg zawarto$cia skrobi, dzigki czemu
chtong mniej thuszczu.

To wlasnie ze wzgledu na duzg zawartos$¢ thuszczu frytki zaliczane sg do
potraw ciezkostrawnych 1 wysokokalorycznych. Ale wcale nie musi tak byc¢!
Poznaj metody "odchudzania” frytek



Jak zrobic¢ frytki, zeby byly bardziej dietetyczne?

Jesli nie mozesz oprze¢ si¢ smakowi frytek 1 uwielbiasz zjadac je bez
wzgledu na pore dnia, postaraj si¢ przynajmniej zrezygnowac z tych
podawanych w fast foodach 1 restauracjach. Nigdy nie masz pewnosci, czy
nie byly smazone na starym tluszczu i z jakich ziemniakow je

przygotowano.

Na ilo$¢ kalorii mozesz mie¢ wptyw, przygotowujac frytki samodzielnie.
Jesli ziemniaczane stupki wymieszasz z tyzka oliwy 1 ziotami, a potem
wstawisz do rozgrzanego piekarnika, frytki beda mialy nawet o polowe

mniej kalorii niz te smazone na gltebokim thuszczu.

Wiekszos¢ mrozonych frytek dostgpnych na rynku, przed pakowaniem
nasgcza si¢ thuszczem, dlatego tak tatwo przygotowac je w piekarniku bez
dodatkowego oleju. I rzeczywiscie, nie wymagaja dodawania thuszczu, bo sg

nim nasgczone juz w procesie produkcyjnym.

Skoro juz decydujesz si¢ na kupne frytki, wybieraj te o gtadkim ksztalcie.
Masz wtedy wigkszg szansg, ze kupujesz pokrojone ziemniaki. Karbowane
frytki robione sg z pulpy ziemniaczanej. Nie oznacza to, ze s3 duzo gorszej

jakosci, niz te krojone, ale ze wzgledu na konsystencje beda chtonety wigcej

tluszczu.

Najbardziej dietetyczne beda domowe frytki pieczone w piekarniku, na
blasze wytozonej papierem do pieczenia. Tak przygotowywane nie beda

potrzebowaty dodatkowego ttuszczu.

lle kalorii maja frytki?

Warto wiedzie¢, ze kalorycznos¢ frytek w najpopularniejszych barach typu

fast food znacznie si¢ rozni:

ofrytki z KFC: 256 kcal w 100 g; mata porcja (70 g) - 179 kcal, duza
(105 g) - 268 kcal;



ofrytki z McDonald's: 289 kcal w 100 g; mata porcja (72 g) - 231 kcal,
$rednia (103 g) - 330 kcal, duza (144 g) - 434 kcal;

ofrytki z Burger Kinga: 272 kcal w 100 g; mata porcja (74 g) - 201 kcal,
duza (116 g) - 314 kcal, XXL (220 g) - 596 kcal.

Od czego zaleza te roznice? Producenci nie zdradzajg swoich receptur,
wiadomo jednak, ze na kaloryczno$¢ frytek wptyw ma gatunek ziemniakow
(r6znig si¢ zawartoscig skrobi), thuszez, w ktoérym frytki sg smazone, sposob

smazenia (np. frytki belgijskie sag smazone dwukrotnie), a takze sposob

krojenia frytek (cienkie bardziej chtong thuszcz).

Chcesz ograniczy¢ ilo$¢ dostarczanych z frytkami kalorii? Wyprobuj
przepisy na dietetyczne frytki. I pamigtaj - one wcale nie musza by¢ robione

z ziemniakow!

Frytki z selera - przepis
Sktadniki:

o] duzy seler;
etyzeczka oliwy;
opot tyzeczki wody;
ecurry, stodka papryka.
Selera obra¢ i pokroi¢ w stupki. Doda¢ oliwe, wode¢ 1 przyprawy. Wymieszaé. Na
godzing wstawi¢ do lodowki. Piekarnik rozgrza¢ do temp. 150 st. C. Frytki roztozy¢ na

papierze i piec 20-25 min.

Frytki z batatow - przepis
Sktadniki:

o2 bataty;
elyzka oliwy;
emielony pieprz bialy;
emielony pieprz czarny;
®s0l;

e0drobina ostrej papryki.



Bataty obra¢, pokroi¢ w stupki grubosci 7 mm. Dodac oliwg 1 przyprawy, wymieszac.
Odstawi¢ do lodéwki na godzing. Piekarnik rozgrza¢ do temp. 150 st. C. Frytki piec 20-
30 min.

Skad wzieta sie nazwa "frytki”?

Nazwa frytek nie do konca jest wyjasniona. Podobno pochodzi od nazwiska
pierwszego sprzedawcy — Fritz, ktorego belgijska gazeta okrzykneta ,.krolem
frytek”, albo od francuskiego frite (od frire, co znaczy ,,smazyc¢”).
Amerykanska nazwa french fries prawdopodobnie wzi¢ta si¢ stad, ze w

Belgii urzedowym j¢zykiem jest francuski.

W kazdym razie do Standéw Zjednoczonych frytki przywedrowaty z Europy
wraz z weteranami I wojny §wiatowej. Ale popularno$¢ zyskaty dopiero w
latach 20. ubieglego stulecia, gdy zaczely powstawac bary szybkiej obstugi.
Dzi$ Amerykanie nie wyobrazaja sobie kuchni bez mrozonych frytek.
Anglicy tak je polubili, ze fish & chips (ryba zanurzona w gestym ciescie,
usmazona w glebokim oleju, do tego frytki obficie skropione octem) uczynili

narodowg potrawg.

Nie zawsze musisz rezygnowac z tego, co naprawde lubisz.
Hamburgery, frytki, nawet chipsy — wszystko ma swoj zdrowszy
wariant.

Dania typu fast food: zapychajg zotadek, sprzyjajg zaparciom, prowadzg do nadwagi,
powoduja nadcisnienie, choroby krazenia, przyczyniaja si¢ do powstania nowotworow.
To wszystko prawda, dlatego unikamy ich jak ognia. Ale czasem jednak zal... Zamiast
zatowac, gdy najdzie ci¢ pokusa na niezdrowa zywno$¢, siggnij po taka jej wersje, ktora
nie obcigzy sumienia i nie zaszkodzi zdrowiu.

HAMBURGER, gdyby byt kotletem 2z sickanej najszlachetniejszej poledwicy
upieczonym na ruszcie, bylby do zaakceptowania. Niestety, ten, na ktorego masz ochotg,
to 280 kcal, 30 mg cholesterolu, az 560 mg sodu i 10 g ttuszczu. Lepiej zmiel migso z
piersi kurczaka lub indyka, dodaj zrumieniong na oleju rzepakowym posiekang cebule,
odcis$nieta butke 1 jajko. Wyrob przypraw sola, pieprzem 1 ziotami. Uformuj ptaskie
kotleciki, upiecz je na ruszcie albo patelni grillowej. Jesli hamburger musi by¢ w bulce,
to koniecznie z petnego ziarna. Ale znacznie lepiej zje$¢ go z surowka, np. z kapusty.


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

PIZZA na grubym ciescie, obtozona bekonem z podwojnym serem to solidna porcja nie
tylko kalorii, ale tez cholesterolu. Lepiej wybra¢ placek na cienkim cie$cie z niewielka
porcja sera, a zamiast thustych wedlin — dodatki rybne (nawet owoce morza) lub
warzywne. Najlepiej jednak upiec placek z pelnoziarnistej maki, posmarowacé go sosem
pomidorowym 1 oblozy¢ solidng porcja warzyw.

CHIPSY maja same wady: sg kaloryczne i tluste, czesto zawieraja szkodliwy zwiazek —
akryloamid, zawsze mnostwo soli i sztucznych dodatkow. Torebka 90 g chipsow to
ponad 500 kcal i potowa dziennej dawki sodu. Ale bardzo przyjemnie si¢ je chrupie, np.
ogladajac mecz w telewizji albo na spotkaniach towarzyskich. Lepiej wybierz chipsy
jabtkowe — produkuje je wiele firm. Robi si¢ je z nieobranych jabtek, pozbawionych
gniazd nasiennych, pokrojonych w cienkie plasterki i wysuszonych. Proces produkcji
jest tak opracowany, by jablka jak najmniej stracily swych warto$ci odzywczych.


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

