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Kreatywna edukacja zywieniowa w przedszkolach i szkotach

@ MISIA

I ZOROWE PRZEKASKI I

CZAS TRWANIA: 1h
CELE: GRUPA WIEKOWA: 3-10 lat

e poznanie zasad zdrowego stylu zycia
e nauka przygotowywania prostych, zdrowych przekgsek

NIEZBEDNE MATERIALY: NIEZBEDNE PRODUKTY:

e 1kubek dla kazdego uczestnika e kilka torebek herbaty zielonej

e 1talerzykinoz dla kazdego uczestnika e 2cytryny

e dzbanek e 2 pomarancze

e fyzka e mieta

e miska e miod

e blender e 5Ol

® NOZ e 2 banany

e wyciskarka do cytrusow e Tawokado

e 1 tabliczka gorzkiej czekolady

NIEZBEDNE PRODUKTY: e 200 g orzechow laskowych

e kilka torebek herbaty zielonej * miod

e 2cytryny ® pieczywo

e 2 pomarancze

* mieta

e miod

e 5Ol

e 2 banany

e Tawokado

e 1 tabliczka gorzkiej czekolady
® 200 g orzechow laskowych

e miod

® pieczywo
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PLAN:
1.Pogadanka z dzie¢mi:

Co nalezy robi¢ aby by¢ zdrowym:

o jes¢ warzywa i owoce (dzieci mogg wymienic po 3 zielone
warzywa i 3 czerwone owoce), produkty zbozowe (kasze, ryz,
makaron, pieczywo), produkty mleczne (mleko, jogurt, serek),
mieso, ryby, jajka, zdrowe ttuszcze (oleje roslinne, orzechy,
nasiona),

o pi¢ wode,

o ruszac sie (nauczyciel pyta czy ogladanie TV lub gra na tel, czy %\ i
spacer, jazda na rowerze, bieganie po podworku to jest ruch),
wysypianie sie (nauczyciel trumaczy, ze wtedy rosniemy, nasz
mozg odpoczywa, mamy sife zeby sie uczyc), dbanie o higiene
(mycie rak).

1.Na kazdym stoliku nauczyciel przygotowuje wczesniej przybory ﬁ? a
dla kazdego dziecka (2 kubeczki, talerzyk, tyzeczke i n6z), na _ * )
wigkszych talerzach na srodku rozktada pokrojone warzywa. Na |
stoliku roboczym, przygotowuje blendery, produkty, miske. \

2.Nauczyciel zaprasza dzieci do wspolnego stolika, pokazuje «
dzieciom produkty ktdrych bedzie uzywat, zadaje pytania czy @)
wiedzg jakie to produkty.

3.Nauczyciel prosi o pomoc poszczegolne dzieci w dodawaniu
sktadnikow:
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Wspolne gotowanie:

e HUMMUS BURACZANY DO TORTILLI “ROZOWA PASTA”
Kolejno, nauczyciel i dzieci dodaja do miski: ciecierzyce, buraka,
obrany czosnek, sol, pieprz.

Nauczyciel prosi aby dzieci ustawity sie w pociag i kolejno kazdy
mogt chwile blendowac wspdlng paste.

e LEMONIADA
Kolejno, nauczyciel i dzieci wyciskaja sok z 3 cytryni 1,5
pomaranczy, dodaja go do dzbanka z wodg oraz miod i dokfadnie
mieszaja. Nastepnie dodaja miete oraz oraz plasterki cytryny i
pomaranczy.

Nauczyciel naktada kazdemu dziecku na tortille po tyzce rozowe;
pasty, ttumaczy aby kazdy j3 rozsmarowat za pomocg noza i
natozyt wybrane przez siebie warzywa, nastepnie zawingt w
rulonik, a nauczyciel kazdemu pokroit na mate slimaczki.
Nauczyciel nalewa kazdemu lemoniady.

e LODY
Po ok. 10 min. Nauczyciel prosi kilkoro dzieci aby pomogty dodac
truskawki i banany do kielicha blendera i wiaczyty blender.
Miksujac owoce, co jakis$ czas nalezy je mieszac. Nauczyciel
rozdaje kazdemu dziecku po duzej tyzce lodow do kubeczka.
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