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ZDROWE PRZEKĄSKI

scenariusz
prowadzenia zajęć

dla nauczyciela
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poznanie zasad zdrowego stylu życia
nauka przygotowywania prostych, zdrowych przekąsek

CELE: 

1 kubek dla każdego uczestnika
1 talerzyk i nóż dla każdego uczestnika
dzbanek
łyżka
miska
blender
nóż
wyciskarka do cytrusów

kilka torebek herbaty zielonej
2 cytryny
2 pomarańcze
mięta
miód
sól
2 banany
1 awokado
1 tabliczka gorzkiej czekolady
200 g orzechów laskowych
miód
pieczywo

NIEZBĘDNE MATERIAŁY:

NIEZBĘDNE PRODUKTY:

kilka torebek herbaty zielonej
2 cytryny
2 pomarańcze
mięta
miód
sól
2 banany
1 awokado
1 tabliczka gorzkiej czekolady
200 g orzechów laskowych
miód
pieczywo

NIEZBĘDNE PRODUKTY:

CZAS TRWANIA: 1h
GRUPA WIEKOWA: 3-10 lat
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Pogadanka z dziećmi: 

jeść warzywa i owoce (dzieci mogą wymienić po 3 zielone
warzywa i 3 czerwone owoce), produkty zbożowe (kasze, ryż,
makaron, pieczywo), produkty mleczne (mleko, jogurt, serek),
mięso, ryby, jajka, zdrowe tłuszcze (oleje roślinne, orzechy,
nasiona), 
pić wodę, 
ruszać się (nauczyciel pyta czy oglądanie TV lub gra na tel, czy
spacer, jazda na rowerze, bieganie po podwórku to jest ruch),
wysypianie się (nauczyciel tłumaczy, że wtedy rośniemy, nasz
mózg odpoczywa, mamy siłę żeby się uczyć), dbanie o higienę
(mycie rąk).

Na każdym stoliku nauczyciel przygotowuje wcześniej przybory
dla każdego dziecka (2 kubeczki, talerzyk, łyżeczkę i nóż), na
większych talerzach na środku rozkłada pokrojone warzywa. Na
stoliku roboczym, przygotowuje blendery, produkty, miskę.
Nauczyciel zaprasza dzieci do wspólnego stolika, pokazuje
dzieciom produkty których będzie używał, zadaje pytania czy
wiedzą jakie to produkty.
Nauczyciel prosi o pomoc poszczególne dzieci w dodawaniu
składników: 

PLAN: 
1.

Co należy robić aby być zdrowym: 

1.

2.

3.
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HUMMUS BURACZANY DO TORTILLI “RÓŻOWA PASTA” 

LEMONIADA

LODY

Wspólne gotowanie: 

Kolejno, nauczyciel i dzieci dodają do miski: ciecierzycę, buraka,
obrany czosnek, sól, pieprz. 
Nauczyciel prosi aby dzieci ustawiły się w pociąg i kolejno każdy
mógł chwilę blendować wspólną pastę.

Kolejno, nauczyciel i dzieci wyciskają sok z 3 cytryn i 1,5
pomarańczy, dodają go do dzbanka z wodą oraz miód i dokładnie
mieszają. Następnie dodają miętę oraz oraz plasterki cytryny i
pomarańczy.

Nauczyciel nakłada każdemu dziecku na tortille po łyżce różowej
pasty, tłumaczy aby każdy ją rozsmarował za pomocą noża i
nałożył wybrane przez siebie warzywa, następnie zawinął w
rulonik, a nauczyciel każdemu pokroił na małe ślimaczki. 
Nauczyciel nalewa każdemu lemoniady. 

Po ok. 10 min. Nauczyciel prosi kilkoro dzieci aby pomogły dodać
truskawki i banany do kielicha blendera i włączyły blender.
Miksując owoce, co jakiś czas należy je mieszać. Nauczyciel
rozdaje każdemu dziecku po dużej łyżce lodów do kubeczka.
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