Opracowanie: mgr.inz. Justyna Siwiela-Tomaszczyk

,Zywienie dziecka w szkole”

Plan Ramowy

Zagadnienia Czas
Powitanie uczestnikow 5 min
Wyktad/dyskusja
-2 1. Co powinnismy wiedzie¢ o odzywianiu: 20 min
-°§’ -- po co jemy
& -- co to znaczy odzywiac sie prawidtowo (ogdlne zasady racjonalnego
3 zywienia)
g -- dlaczego wtasciwe odzywianie jest tak wazne dla rozwoju mtodego
s cztowieka? Jak to co zjadamy wptywa na samopoczucie, zdrowie i
ki .1 o . .. . ;. o
© mozliwosci psychofizyczne dzieci i mtodziezy (korzysci wynikajgce z
S > prawidtowego zywienia, najczestsze skutki wadliwego zywienia)
= N
£ o ) o Wyktad/dyskusja
& o | 2. Sktadniki odzywcze (biatka, ttuszcze, weglowodany, witaminy i 20 min
T -g mineraty): c
= podziat €
© @/ -- funkcje w organizmie I
1 B
&8 ©| --zrodfa
é -- skutki nadwyzek i niedoborow
o o ‘ o o Pogadanka/dyskusja
] 3. Najczesciej popetniane btedy zywieniowe; perspektywa dzieci i 15 min
s dorostych:
o
g -- pokarmy zjadane w domu
g_ -- pokarmy zjadane w szkole
= 4. Odpowiedzialnos¢ za stan odzywienia dzieci i mtodziezy 10 min
5. Podsumowanie czesci |, pytania. 5 min
PRZERWA 10 min




Opracowanie: mgr.inz. Justyna Siwiela-Tomaszczyk

Kuchnia regionalna i tradycyjna

lubelszczyzny

-- potrawy regionalne a fatwos¢ przygotowania
-- potrawy regionalne a koszt

4. Jak poprawic¢ wartos¢ odzywczg i atrakcyjnos¢ potraw
obiadowych kuchni regionalnej?

5. Podsumowanie czesci lll, pytania.

1. Tytutem wstepu: upodobania kulinarne dzieci i mtodziezy — skad sie | Wyktad/ ,burza
biorg? mozgow”
-- analiza najbardziej znienawidzonych potraw obiadowych; okiem 25 min
profesjonalistow, dietetyka i dziecka. Dlaczego zastuzyty na te pozycje?
-- analiza ulubionych potraw obiadowych; okiem profesjonalistéw,
dietetyka i dziecka. Dlaczego zastuzyty na te pozycje?
© 2. Dobrze zbilansowany obiad dla ucznia; co powinien zawierac? 10 min
[=
©
x z . . . . .. . . —P
N 3. Jak,vyp’fywac na zyW|er'1|owe wybory dzieci i m.’fod2|ezy w prakty.lce. Wyktad/dyskusja
© --rézne zmysty a wybodr potraw (kolor, podanie, smak, zapach i 25 min £
.g konsystencja). Jak przygotowywac dania dobrze zbilansowane i g
Z interesujgce dla mtodego cztowieka? o
-- nazewnictwo dan; jak przyciggna¢ uwage miodziezy. Kiedy
zastosowanie mogg mie¢ nazwy znane a kiedy warto odswiezyé
nazwy dan. Propozycje.
4. Cwiczenie: poprawiamy wzorcowy jadtospis (nazewnictwo, formy Praca w
podania, kompozycja) grupach/dyskusja
25 min
5. Podsumowanie czesci ll, pytania. 5 min
PRZERWA 10 min
1. Specyfika kuchni regionu lubelskiego Wyktad 10 min
2. Wybrane potrawy regionalne; przeglad receptur Pogadanka 15 min
3. Stabe i mocne strony Dyskusja 10 min E
-- ulubione potrawy regionalne a wartosci odzywcze o
[¥p)]

Pogadanka 10 min

5 min

Pozegnanie uczestnikow

5 min




