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,LOWOCE | WARZYWA W NASZEJ DIECIE"-
PLAN PROJEKTU DLA UCZNIOW GIMNAZJOW

Cel projektu:

o Wigczenie ucznidéw do dyskusji na temat roli owocow i warzyw w zdrowej i zrdwnowazonej diecie.

Tematyka zajec¢ w ramach projektu:

e Znaczenie swiezych owocdéw i warzyw w zdrowej diecie.
e Dieta zdrowa dla cztowieka i zréwnowazona dla planety.

e Pojecia: owoce i warzywa w piramidzie zdrowego zywienia, woda i emisja dwutlenku wegla, zuzycie wody i energii w cyklu produkcyjnym
zywnosci, tzw. ,food miles”, czyli odlegtos¢, jaka zywnos¢ musi pokonac od producenta do konsumenta, lokalna i sezonowa zywnosé¢, kapitat
spoteczny (zalety wynikajgce ze wspotpracy miedzy ludzmi w ramach ich sieci, np. funduszy), kooperatywa spozywcza (punkt dystrybucji
zywnosci, gdzie decyzje dotyczace produkcji i dystrybucji Zywnosci sa podejmowane przez ich cztonkdw).

Metody i formy pracy:

e Dyskusja, praca w grupach

Przyblizony czas realizacji:

e 4 - 8 tygodni, 2-3 godziny tygodniowo

8 ETAPOW PROJEKTU:

1 - Zajecia wprowadzajace

Przeprowadz zajecia, na ktdrych przedstawisz swoim uczniom korzysci z jedzenia swiezych owocéw i warzyw. Mozesz do tego wykorzystac
¢wiczenie "Moc Warzyw!" (stanowigce czes¢ tego zestawu dydaktycznego) lub pokazac przejmujacy wyktad Jamie’go Oliviera na temat braku
Swiezej zywnosci w naszej codziennej diecie http://www.ted.com/talks/jamie oliver?language=pl *. Pierwsza opcja zalecana jest dla mtodszych
ucznidw, a druga dla starszych klas.

Zajecia wprowadzajace majg na celu zainspirowac ucznidw, aby zwiekszy¢ ich kreatywnos¢ i zachecic¢ ich do zadawania pytan i poszukiwania
odpowiedzi.

2 - Podsumowanie

Nastepnie razem z uczniami zdefiniuj, co to znaczy, ze dieta jest zdrowa, co sie na nig sktada, czego nalezy jes¢ wiecej lub mniej, aby dieta byta
zdrowsza. W podsumowaniu mozesz pokazac¢ obrazek przedstawiajacy piramide zdrowego zywienia i podkresli¢ w niej role owocow i warzyw.

Wychwy¢ to, co jest powszechnie znane w tej dziedzinie i stwdrz podstawy przed postawieniem uczniom wyzwania.

3 - Wyzwanie

Zapytaj ucznidw, co rozumiejg przez ,zrownowazong diete”. Mozesz najpierw porozmawiac z nimi nt. znaczenia stowa ,zréwnowazony”, a dopiero
potem sprébuj zdefiniowac ,zréwnowazong diete”, i postaraj sie poréwnac jg do ,zdrowej diety”. Pytanie pomocnicze: Czy zdrowa dieta moze nie
by¢ dietg zréwnowazong?

Definicja ,zréwnowazonej diety” wedtug Organizacji Narodéw Zjednoczonych do spraw Wyzywienia i Rolnictwa: ,..diety o niskim oddziatywaniu na
Srodowisko, ktdre przyczyniajqg sie do poprawy stanu wyzywienia ludzi, bezpieczenstwa zywnosciowego i zdrowego stylu Zycia dla obecnych i przysztych
pokolen. Zrownowazone diety chronig i szanujg réznorodnosc biologiczng i ekosystemy, i sq dopuszczalne z punktu widzenia kultur, dostepne, ekonomicznie
uzasadnione i niedrogie; odpowiednio odzywcze, bezpieczne i zdrowe przy jednoczesnej optymalizacji zasobdéw naturalnych i ludzkich’.
http://www.fao.org/docrep/016/i3004e/i3004e.pdf 2
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Po wspdlnym zdefiniowaniu ,zréwnowazonej diety” wyjasnij, ze w dzisiejszych czasach coraz wiecej osob probuje jes¢ zdrowo (poprzez wprowadzenie
wiekszej ilosci owocdw i warzyw do swojej codziennej diety) i w zréwnowazony sposdb (,zdrowie dla ludzi i dla naszej planety”). Przedstaw uczniom
wyzwanie - kazda grupa bedzie pracowac nad swoim projektem, aby odpowiedzie¢ na jedno z ponizszych pytan badawczych (koncentrujac sie na
roznych aspektach zréwnowazonej diety):

Grupa A - Jak jes¢ wiecej owocow i warzyw w sposéb zréwnowazony, kupujac je lokalnie, tak czesto, jak to tylko jest mozliwe?
Grupa B - Jak jes¢ wiecej owocow i warzyw w sposéb zréwnowazony, przy zuzyciu mozliwie jak najmniejszej ilosci energii do ich
hodowania i przygotowywania?

Grupa C - Jak jes¢ wiecej owocow i warzyw w sposob zrownowazony, przy zuzyciu mozliwie jak najmniejszej ilosci wody do ich
hodowania i przygotowywania?

Pytania te pomogg uczniom osiggnac¢ oczekiwane rezultaty (wyniki swoich projektéw). Mozna wybra¢ pytania zgodnie z ich zainteresowaniami.
Jako koordynator tego procesu zdecyduj, ile dasz swobody swoim uczniom. Ustal ich doswiadczenie w nauczaniu metoda projektu, ich dojrzatos¢
i niezaleznos¢ w rozwigzywaniu problemdw i rzucaj im wyzwania na poziomie ich maksymalnego potencjatu.

4. Wprowadzenie do nauczania metoda projektu

Wprowadz ucznidw do nauczania metodg projektu wyjasniajac kolejne etapy tego procesu, ktéry obejmuje:
e formowanie zespotu ds. projektu
e zbieranie informacji na zadany temat/ problem
e burze mdzgdéw na temat mozliwych rozwigzan
e formutowanie wnioskow i podjecie decyzji o tym, jak je przedstawic¢
e prezentacje

e ocene.

Przedstaw uczniom jasng strukture, i daj im okazje do przedyskutowania nawzajem swoich obowigzkow (kto bedzie podejmowat decyzje na
poszczegolnych obszarach? Jak projekt bedzie oceniany i przez kogo - nauczyciela czy uczniow? Jak dtugo potrwa projekt? Jak i gdzie uczniowie
beda pracowac nad projektem? Jakie wsparcie lub porady sa dla nich dostepne?).

5. Formowanie grup

Optymalna liczba ucznidéw w grupie zajmujacej sie jednym gtéwnym pytaniem badawczym to 4-6 oséb. Jesli grupa ucznidw jest wieksza,
podziel jg na mniejsze podgrupy, i niech kazda podgrupa skupi sie na innym aspekcie pytania.

Przy tworzeniu mniejszych grup nalezy da¢ kazdemu szanse na wigczenie sie do pracy. Mozna przypisac¢ ucznidw do grup lub pozwoli¢ im, zeby
sami wybrali grupe. Nie ma tutaj reguty. To Twoja decyzja, ale gtéwnym celem jest stworzenie bezpiecznego, a z drugiej strony stymulujacego
srodowiska, gdzie uczniowie w spokoju beda mogli skupi¢ sie na rozwigzywaniu problemaow.

6. Zbieranie informacji > Burza mézgow > Wnioski

Upewnij sie, ze wszyscy uczniowie rozumiejg pytania, na ktére majg odpowiedzie¢, i ze kazdy znalazt cos dla siebie interesujgcego.
Punktem wyjscia moze by¢ doradzenie uczniom, aby zagtebili sie w nastepujace tematy:

Grupa A - owoce i warzywa w zdrowej/zréwnowazonej diecie, lokalne targowiska w Polsce i na Wegrzech, kapitat spoteczny,
kooperatywy spozywcze, rolnictwo miejskie.
Przydatne linki: www.targowiska.um.warszawa.pl 3, www.strongertogether.coop #, www.urbanorganicgardener.com %,
www.bbcgoodfood.com ©, http://ec.europa.eu/environment/pubs/pdf/factsheets/7eap/en.pdf
http://bookshop.europa.eu/en/the-healthiest-holiday--pbKI8108441/.

Grupa B - owoce i warzywa w zdrowej/zréwnowazonej diecie, ,food miles” czyli odlegtos¢, jakg zywnos¢ musi pokonac od producenta
do konsumenta, emisja dwutlenku wegla, zuzycie energii w cyklu produkcji zywnosci, lokalne i sezonowe produkty spozywcze
na targowiskach w Polsce i na Wegrzech.

Przydatne linki: www.ziemianarozdrozu.pl 7, www.foodmiles.com 8 www.climatechoices.org.uk °,
http://ec.europa.eu/environment/integration/, research/newsalert/pdf/358na5 en.pdf

http://ec.europa.eu/agriculture/publi/fact/climate change/leaflet en.pdf.

Grupa C - owoce i warzywa w zdrowej/zréwnowazonej diecie, zuzycie wody w cyklu produkcji zywnosci, slad wodny.
Przydatne linki: www.gracelinks.org °, http://ec.europa.eu/agriculture/envir/water/index_en.htm.

3 http://www.um.warszawa.pl/v_syrenka/prywatnosc.htm
“http://strongertogether.coop/terms/

5Strona dziata w oparciu o ogdlne przepisy o prawie autorskim w Stanach Zjednoczonych.
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7 Strona dziata w oparciu o ogdlne przepisy o prawie autorskim w Polsce.

8 http://www.flinthosts.co.uk/content/index.cfm?action=about.green-computing

9 http://practicalaction.org/privacy-and-cookies

10 http://gracelinks.org/107/privacy-and-terms-of-use
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Kilka wskazéwek na sam poczatek pomoze uczniom skierowac ich uwage i zmotywowac ich do rozpoczecia zbierania informacji. Nie chodzi o to,
aby podac im gotowe odpowiedzi. Otwarte pytania badawcze umozliwiajg uczniom przygotowanie wtasnych odpowiedzi twdrczych. Pod warunkiem,
ze znajg Twoje kryteria oceny ich odpowiedzi, zawczasu mogg sprawdzi¢, czy ich odpowiedzi spetniajg te kryteria i czy sg na dobrej drodze. Na tym
etapie twoja rola polega na utatwianiu pracy zespotowej. Mozesz zorganizowac regularne spotkania dla uczniéw, aby mogli przyjs¢ do Ciebie

i porozmawiac o swoich wnioskach i o stojacych przed nimi wyzwaniach.

7. Burza mozgow dot. tego, jak przedstawi¢ wyniki pracy > Prezentacja

W celu wzbogacenia "doswiadczenia zwigzanego z naukg" mozesz zacheci¢ grupy do wymyslenia innowacyjnego sposobu na zaprezentowanie
swoich wynikéw pracy np. piknik na boisku szkolnym, gdzie grupy mogtyby porozmawiac z innymi uczniami, nauczycielami, rodzinami i znajomymi
na temat jedzenia owocdw i warzyw.

Przed prezentacjg uczniowie mogg urzadzi¢ burze mézgdw na temat tego, co chcieliby zorganizowac podczas takiego pikniku i co bedzie im potrzebne do
osiggniecia tego celu, komu zostang przydzielone poszczegdlne zadania i jakie sg terminy ich wykonania.

Podczas pikniku uczniowie mogg przedstawi¢ swoje wnioski i aby zainteresowac gosci i podac im konkretne przyktady, mogg ich poczestowac
zdrowymi potrawami z owocdw i warzyw. Goscie mogliby wzig¢ udziat w zabawach zorganizowanych przez uczniéw (na przyktad na podstawie
quizdw i przepiséw zawartych w tym materiale dydaktycznym).

Uczniowie mogg zaprosi¢ zebrane grono do udziatu w otwartej debacie "Wiecej owocdéw i warzyw w codziennej diecie - podstawowa potrzeba czy
ekstrawagancja?".

8. Ocena > Swietowanie

Goraco polecamy przeprowadzenie oceny projektdw wraz z uczniami. To bedzie kolejna szansa dla uczniéw do zastanowienia sie nad tym,
co wydarzyto sie w trakcie realizacji projektu i wyciagniecia wnioskéw z tego doswiadczenia (na temat projektu, a takze pracy zespotowej,
komunikacji lub kierowania zespotem).

Mozesz skorzystac z prostej metody i poprosi¢ uczniéw o dokonczenie zdania "Jestem dumny z...; Zrobitbym/zrobitabym inaczej...;
Dowiedziatem/dowiedziatam sie, Ze... i moge powiedzie¢ to na podstawie..." lub z bardziej rozbudowanej metody, takiej jak informacja zwrotna
dotyczaca wzajemnej oceny i formalna ocena wynikow projektu.

| po tym wszystkim, nalezy pamietac, aby uczci¢ projekt :)

© Unia Europejska, 2014 / Centrum Edukacji Obywatelskiej

Informacje i poglady zawarte w niniejszym dokumencie sg pogladami i wyrazem wiedzy autora (autoréw)
Zuzanny Naruszewicz we wspotpracy z Centrum Edukacji Obywatelskiej i niekoniecznie odzwierciedlajag
oficjalne stanowisko Komisji. Komisja Europejska nie gwarantuje doktadnosci informacji zawartych w tym
dokumencie. Ani Komisja, ani zadna osoba dziatajaca w imieniu Komisji nie moze by¢ pociagana do odpowiedzialnosci
za mozliwe wykorzystanie informacji zawartych w niniejszym dokumencie.

Linki zawarte w niniejszym dokumencie sg niepetnym wykazem przygotowanym przez autora (autoréw)

i nie s (chyba, ze sa to linki do http://europa.eu) w zaden sposéb zatwierdzone przez Komisje Europejska.
Kazdy uzytkownik musi stosowac sie do warunkéw korzystania z poszczegélnych witryn.
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JESTES TYM, CO JESZ

ODPOWIEDZ NA PONIZSZE PYTANIA: PRAWDA CZY FALSZ?

W Niemczech pije sie sok z surowych ziemniakéw, a w Portugalii robi sie pomidorowy dzem.

Prawda. Owoce i warzywa sg obecne w diecie cztowieka od poczatku jego zycia na ziemi, dlatego tez kultura kulinarna wsrdd ludzi jest bardzo
bogata i zroznicowana. Sok z surowych ziemniakéw zatagodzi dolegliwosci zotadkowe, a dzem pomidorowy... No c6z, pomidor to owoc, wiec
to nie powinno by¢ zaskoczeniem.

Wegrzy pieka ciasto z papryka!

Ze wszystkich owocow to cytryny sa najbogatsze w witamine C.

Fatsz. Cytryny sg powszechnie kojarzone z witaming C, ktéra wzmacnia nasz uktad odpornosciowy, ale to truskawki, czarne porzeczki i owoce
dzikiej rozy zawierajg znacznie wiecej witaminy C! Owoce dzikiej rézy mogg zawiera¢ nawet 100 razy wiecej witaminy C niz cytryna.
Cytryny sg jednak dostepne w sklepach przez caty rok. Jednak w Polsce to ziemniaki sg gtéwnym zrédtem witaminy C (poniewaz ludzie
jedza ich najwiecej), a na Wegrzech jest to papryka. Tak naprawde to wegierski laureat Nagrody Nobla odkryt witamine C w papryce!

Marchew nie zawsze byta pomaranczowa.

Prawda. Marchewki sg znane od tysiecy lat i wystepujg w kolorze biatym, czerwonym, fioletowym, a nawet kolorze "teczy". Pomaranczowe
marchewki staty sie popularne dos¢ niedawno. Zawdzieczamy to Holendrom, dla ktérych kolor pomaranczowy jest barwg rodziny krélewskiej.

Czy moge schudna¢ jedzac wieksza ilos¢ warzyw?

Tak (z matym ale). Warzywa powinny by¢ czescig kazdej zdrowej diety i w poréwnaniu do innych produktéw istnieje o wiele mniejsze
prawdopodobienstwo, ze jedzac je przybierzesz na wadze.

Woda i btonnik stanowig duzy procent masy warzyw, dlatego tez wiekszos¢ warzyw ma bardzo mato kalorii i ich gestos¢ kaloryczna jest
mniejsza w poréwnaniu do innych produktéw zywnosciowych. Na przyktad, jedna szklanka sataty lodowej zawiera 10 kilokalorii. Jedzac jg,
bytoby zatem trudno doprowadzi¢ do zachwiania réwnowagi kalorii. Ponadto, wysoka zawartos¢ btonnika pomaga uzyskac¢ wrazenie sytosci
przy mniejszej liczbie kalorii.

Spozywanie wiekszej ilosci kazdego pokarmu bez zwiekszenia poziomu aktywnosci fizycznej moze doprowadzi¢ do przyrostu masy i dotyczy
to wszystkich produktéw spozywczych. Jednakze, z wyjatkiem skrobiowych warzyw, takich jak fasola, groszek i rosliny straczkowe, ktdre
zawierajg duze ilosci weglowodandw i majg wiecej kalorii, bardzo mato prawdopodobne jest, ze utyjesz od jedzenia duzej ilosci warzyw.

Zatem, bez wzgledu na to czy chcesz kontrolowac¢ swojg wage, czy tez po prostu chcesz upewnic sie, ze przestrzegasz zdrowej diety,
jak najbardziej jedz warzywa!

0gérki, cukinia i pomidory nie powinny by¢ przechowywane w lodéwce.

Prawda. W niskich temperaturach te owoce i warzywa tracg smak i psujg sie szybciej. Najlepiej przechowywac je w koszyku w suchym
miejscu. Ziemniaki i cebula réwniez nie sg fanami zimnej lodéwki, cho¢ pokrojona cebula powinna by¢ przechowywana w lodéwce,
w celu pozbycia sie drobnoustrojow.

Przygotowujac danie z warzyw, wazne jest, aby byto kolorowe.

Prawda. Kolor warzyw moze powiedzie¢ nam wiele o ich wtasciwosciach, poniewaz kolor pochodzi od sktadnikdw odzywczych i zwigzkdw,
ktére warzywa zawieraja. W celu zapewnienia organizmowi jak najwiekszej ilosci réznych witamin, mineratéw i przeciwutleniaczy, dobrze
jest wymieszac na talerzu warzywa o réznych kolorach.

Ziemniak pochodzi z Europy.

Fatsz. Od dtugiego czasu ziemniak jest jednym z podstawowych elementéw europejskiej diety, ale tak naprawde pochodzi z Ameryki
Potudniowej. Wiele owocdéw i warzyw przeszto dtugg droge, zanim trafito pod uprawe na naszym kontynencie. Dynie, ktére sg coraz bardziej
popularne, pochodza z Ameryki Pétnocnej, i nawet pomidory byty najpierw uprawiane przez Aztekéw i Inkéw. Co wiecej marchew
najprawdopodobniej pochodzi z Chin.




Sok z cytryny mozna wykorzystaé do czyszczenia tazienki lub kuchni.

Prawda. Owoce i warzywa sa zdrowe, ale majg réwniez wszechstronne zastosowanie. Sok z cytryny wymieszany z wodoroweglanem sodu
lub z solg moze usunac ttuszcz, kamien lub rdze. Biate tkaniny gotowane w wodzie z sokiem z cytryny bieleja, a kilka plasterkéw cytryny w
worku do odkurzacza lub w piecu zapobiega niepozadanemu zapachowi. Cytryny mogg nawet zastapic¢ detergenty ze sklepu.

Czy powinnismy pi¢ soki zamiast jes¢ Swieze owoce (i warzywa)?

Nie bardzo. Przede wszystkim, kiedy kupujemy soki w sklepie, trzeba koniecznie zwrdci¢ uwage na etykiety. Czy jest to sok 100%, czy tez
dodano cukier i inne substancje do napoju? Soki mogg mie¢ wyzszg wartos¢ odzywcza, jesli nie sg wykonane z koncentratu i nie sg klarowane.
Pasteryzacja ma bardzo istotny wptyw na zawartos¢ w sokach witamin rozpuszczalnych w wodzie. Soki, ktére sg niepasteryzowane majg
najwiecej sktadnikdéw odzywczych i zwigzkéw bioaktywnych. Z drugiej strony, takie soki majg zazwyczaj krétki okres przydatnosci do spozycia.

Po drugie, nalezy pamieta¢, ze cho¢ soki mogg zawiera¢ niemal te same sktadniki odzywcze, co Swieze owoce (i warzywa), pozbawione sg
btonnika. Dlatego tez w tym zakresie, zjedzenie jabtka jest lepsze niz wypicie soku jabtkowego.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca spozywanie 5 porcji owocéw lub warzyw dziennie, aby by¢ zdrowym (za jedna porcje uwaza sie to,
co mozna zmiesci¢ w dtoni, misce do zupy lub szklance do soku). Zatem pij soki z umiarem oraz jedz réwniez owoce (i warzywa).

Klimat w Europie zmienia sie tak bardzo, ze owoce i warzywa rosng przez caty rok.

Fatsz. Mimo ze chodzac po sklepach czasem nam sie tak wydaje. Wiele owocdw i warzyw jest importowanych do Europy, zaréwno zima
jak i latem. Rzadko kiedy wiemy, ze jemy winogrona z Chile, banany z Kamerunu lub stodkie ziemniaki z USA. Owoce sg czesto spryskiwane
chemikaliami w celu ich przetransportowania, dlatego tez jedzenie zywnosci sezonowej i lokalnej moze przyczynic¢ sie do zmniejszenia
zastosowania chemikalidw. Przed jedzeniem zawsze doktadnie umyj owoce i warzywa.

W Polsce ludzie robiag zupe z wisni a na Wegrzech z jagod lub brzoskwin.

Prawda! Zupa z owocow jest popularnym letnim daniem obiadowym, mimo Ze przypomina wielu z nas czasy przedszkolne. Owoce, takie
jak wisnie i brzoskwinie zawierajg duzo wody, co jest szczegdlnie dobre w celu nawodnienia organizmu w czasie goracych, letnich miesiecy.
Istniejg dziesiatki przepiséw na zupy owocowe!

Nazwa przyprawy "pieprz" pochodzi od "papryki".

Fatsz. A wrecz przeciwnie. Papryka otrzymata swg nazwe od pieprzu, ze wzgledu na jego pikantnos¢. Stowo papryka rozprzestrzenito sie z
Wegier na caty swiat i stato sie stowem uniwersalnym. Papryke po raz pierwszy zastosowano w medycynie na Wegrzech, w regionie Szeged
i tam tez rozpoczeto jej uprawe. Stynny obraz zwigzany z tym regionem to czerwone papryki na sznurku wiszace na scianach domow.

Pomidory sa znane w Europie od tysiecy lat.

Prawda. W Europie od tysigcleci uprawia sie wiele owocéw i warzyw, jednak ich zasieg nie jest jednakowy. Na przyktad Polacy zaczeli jes¢
rozne warzywa dopiero w XVI wieku, kiedy krélowa Bona, wtoska zona polskiego kréla, przywiozta je z Wtoch (np. pietruszke, marchew, por),
aby zréwnowazy¢ dania kuchni polskiej, ktére uwazata za ttuste i oparte gtdwnie na miesie. Nastepnie minety jeszcze dwa wieki zanim takie
warzywa jak jarmuz, kapusta wtoska, kalarepa, brokuty, szpinak, kalafior, seler, kapusta czerwona, czy tez pomidor staty sie popularne!

| dopiero pod koniec XVII wieku warzywa zostaty wyrdznione w pierwszej w historii polskiej ksigzce kucharskiej.

Istnieje okoto 7500 odmian jabtek na swiecie.

To prawda, cho¢ w Europie znamy niewiele ponad 100. Jabtko to naprawde wspaniaty owoc, ktéry zajmuje wazne miejsce w kulturze.
Pojawia sie w Biblii i w kazdej mitologii europejskiej. Dzis jest symbolem szczescia (golden apple, czyli ztote jabtko) lub symbolem Nowego
Jorku, ktdre jest rowniez znane, jako The Big Apple (czyli Wielkie Jabtko). Polska jest najwiekszym producentem jabtek w Europie i nasze
jabtka styng z jakosci i wysmienitego smaku.
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QUIZ:

JAKIM TYPEM WARZYWA JESTES?

Ktéry z ponizszych koloréw jest Twoim ulubionym?
a) czerwony
b) niebieski
) z6tty

d) zielony

Jakie filmy lubisz oglada¢?

a) komedie

b) filmy romantyczne
c) thrillery
d) filmy dokumentalne
Gdzie chciatbys/chciatabys pojecha¢ na wakacje?

a) do cieptych krajow

b) nad morze lub w géry
) na wies

d) gdzies$ daleko

Ktora z ponizszych form spedzania wolnego czasu wolisz?

a) spedzanie czasu z przyjaciotmi
b) gotowanie potraw z catego swiata
c) czytanie ksiazki lub stuchanie muzyki

d) uprawianie sportu

Moi znajomi moéwia, ze jestem osobg...

a) wesotg i towarzyskg

b) zyczliwg i otwartg

c) cichg i spokojng

d) zdecydowang i aktywng

Jakiej muzyki stuchasz?

a) pop
b) muzyka swiata
C) co$ nowego i innego

d) rock lub metal

Kim chciatbys / chciatabys zostaé w przysztosci?

a) artysta cyrkowym
b) aktorem
c) superbohaterem

d) lekarzem lub pielegniarka




Gdybys byt / byta zwierzakiem domowym, to bytbys / bytabys...

a) papuga
b) chomikiem
c) kotem

d) psem

Wybierz zdanie, ktore Cie opisuje:

a) tatwo poznaje nowych przyjaciot
b) Jestem raczej niesmiaty/a, ale lubie ludzi
¢) Moi najlepsi przyjaciele sa w Internecie

d) Mam grupe przyjacidt, ktérych znam od lat

Podlicz swoje odpowiedzi.

Jesli wiekszos¢ Twoich odpowiedzi to a:

Pomidor - jestes naprawde wyjatkowy wsrod warzyw, bo tak naprawde jestes owocem. Jestes czesto mylony z warzywem, poniewaz w kuchni
jestes traktowany, jako warzywo. W Hiszpanii kojarzy sie Ciebie z ,La Tomating” - coroczng walkg na pomidory, a w Polsce z popularnag gra
dla dzieci, w ktorej ,pomidor” jest odpowiedzig na wszystkie pytania i ten, kto wybuchnie smiechem pierwszy, przegrywa.

Poza Twojg znaczacg pozycja w kulturze europejskiej, jestes réwniez bardzo waznym sktadnikiem kuchni na catym swiecie. W Portugalii
dzem pomidorowy to prawdziwy smakotyk. W USA jestes$ najczesciej spozywanym owocem. Na catym Swiecie jestes znany w wielu formach - satatek,
Zup, sosow i deserdw.

Sugestie dotyczace podawania pomidoréw: Surowe pomidory podawane samodzielnie stanowig wspaniatg satatke lub sktadnik satatki.
Mozna je mieszac z prawie kazdym innym sktadnikiem, z wyjatkiem swiezych ogérkéw (poniewaz ogdrek rozktada witamine C obecng w
pomidorach).

Jesli wiekszos¢ Twoich odpowiedzi to b:

Marchew - Twoj pomaranczowy kolor, do ktérego jestesmy przyzwyczajeni, zostat wprowadzony dos¢ niedawno. Tak naprawde wystepujesz
w wielu roznych kolorach, takich jak biaty, czerwony, fioletowy lub nawet kolory teczy. W metodzie “kija i marchewki” jestes symbolem
motywowania o0soéb leniwych. W Portugalii nawet robi sie z Ciebie dzem! Nie tylko Twdj korzen, ale takze nac sg jadalne i pozywne.

Mozna Cie zjadac juz od najmtodszych lat, albowiem marchewka jest jednym z pierwszych pokarmdw statych,
ktore mozna podawac niemowletom.

Sugestie dotyczace podawania marchwi: Sos pesto z naci marchwi, ktory jest znany tylko w niektdrych krajach europejskich,
zaczyna zdobywac popularnosg, tak jak pyszny sok z marchwi.

Jesli wiekszos¢ Twoich odpowiedzi to c:

Ziemniak - pojawites sie w Europie dopiero w XVI wieku wraz z konkwistadorami i bytes wykorzystywany, jako roslina ozdobna. Pierwsze plony
ziemniakdw pochodzity z okolic jeziora Titicaca zamieszkatych przez Inkdw. Dzis$ trudno wyobrazi¢ sobie wiele kuchni narodowych bez Ciebie.
Jestes znany i lubiany w wielu réznych formach, najczesciej w postaci gotowanej. Ziemniaki mozna réwniez wykorzystac¢ do zrobienia prostych
“ziemniaczanych pieczatek” lub do zasilania “eko zegara” za pomocg energii elektrycznej wytworzonej w wyniku reakcji chemicznej pomiedzy
dwoma ziemniakami!

Wiele oséb uwaza, ze tuczysz, ale prawda jest zupetnie inna. Masz mato kalorii, ale za to jeste$ bogaty w btonnik. Jednak psuje Ci reputacje
czeste obcowanie z miesem, sosami i olejem do smazenia. Jestes prawdziwym skarbem w diecie kazdego cztowieka, jednak czesto jestes
niedoceniany.

Sugestie dotyczace podawania ziemniakéw: Jako ze surowe ziemniaki nie sg zbyt popularne, to najczesciej sg podawane w postaci potrawy
duszonej na matym ogniu lub jako czes¢ satatki, zwtaszcza z rozmarynem i pietruszka lub z cebula. Prawie kazde warzywo bedzie sie z Tobg
bardzo dobrze komponowac.

Jesli wiekszos$¢ Twoich odpowiedzi to d:

Brokuty - pochodzisz z pétwyspu Apeninskiego, gdzie jestes znany i ceniony od czaséw Cesarstwa Rzymskiego. Jestes popularny wsrod i 0séb
na diecie niskokalorycznej. Nawet Twoja nazwa pochodzi od wtoskiego stowa braccio, co oznacza “ramie”. Twoja pierwotna nazwa broccolo
oznacza kwiat kapusty. To nie jest zbieg okolicznosci, poniewaz pomimo tego, ze wygladasz jak kalafior, jestes odmiang kapusty.

Nie kazdy wie, ze mozna Cie je$¢ na surowo, a Twoje kietki sg jednymi z najsmaczniejszych. Poza Twoim kwiatostanem (tak, czubek brokutow
nazywa sie kwiatostanem!), mozna réwniez jes¢ Twoje todygi.

Sugestie dotyczace podawania brokutéw: Brokuty mozna dodawac do satatek surowe lub gotowane na parze (lepiej je gotowac na parze,
niz wwodzie, aby nie stracity zbyt wielu sktadnikéw odzywczych). Wiele oséb uwaza zupe krem z brokutdéw za swojg ulubiona.




Jesli masz taka sama liczbe odpowiedzi w dwoch kategoriach:

Jestes pyszng satatka! Dobrze jest taczy¢ owoce i warzywa o réznych kolorach, poniewaz w ten sposéb mozemy réwniez potaczy¢ ich korzystne
wiasciwosci. Mozemy zwiekszy¢ réznorodnos¢ witamin, mineratéw i przeciwutleniaczy. Sprawdz, ktére warzywa sg w Twojej satatce.

Jesli masz mniej wiecej po tyle samo odpowiedzi w trzech lub czterech kategoriach:

Jestes prawdziwg bombg witaminowg! Poczytaj wiecej na temat owocdw i warzyw, ktore tworzg Twojg satatke.
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WARZYWA SA COOL"-

PLAN LEKCJI DLA UCZNIOW GIMNAZJOW

Przygotowanie:

o Aby zaczerpnac inspiracji mozna takze odwiedzi¢ strone www.mojazdrowarodzina.pl, jak réwniez blogi Agaty Bielskiej ! lub Marty Dymek 2.

Cele éwiczenia: uczniowie

e Poznaja, co najmniej 5 wegetarianskich przepiséw kulinarnych, ktére sa zdrowa i smaczng alternatywa dla populamych przekasek typu snack.
e Dowiedzg sie, ze gotowanie warzyw jest proste i nie zajmuje duzo czasu.
e Beda w stanie przygotowac, co najmniej jedno danie wegetarianskie.

e Beda uczyc sie pracy w zespole i dowiedza sie jak zaplanowac zadania; uczniowie bedg mogli przygotowac potrawy sami lub wspdlnie
z rodzina.

e Beda w stanie oszacowac w przyblizeniu koszty przygotowania jednej porcji dania wegetarianskiego.

e Poznajg wartos¢ odzywczg potraw wegetarianskich.

Metody i formy pracy:

e Praca w matych grupach, ¢wiczenia praktyczne, przygotowanie zywnosci.

Przyblizony czas realizacji:

e 45 minut + planowanie i przygotowanie sktadnikéw przed rozpoczeciem ¢wiczenia.

JWARZYWA SA COOL”, rrzeBIEG zAJEC

Przygotowanie (ok. tygodnia przed przeprowadzeniem ¢wiczenia):

e Przedstaw uczniom cele lekcji. Wyjasnij, ze bedg pracowa¢ w mniejszych grupach i bedg przygotowywac jedzenie na przyjecie.
Kazda grupa bedzie miata nieco inny przepis. Podziel klase na 3-8 mniejszych zespotéw.

e Rozdaj przepisy kulinarne. Daj im czas na ich przeczytanie i zanotowanie, co nalezy przygotowac wczesniej.
Zostaw czas na wyjasnienia i pytania .

e Przygotyj liste kontrolng przy wspétpracy z kazda grupa. Upewnij sie, ze kazdy ma przydzielone, co najmniej jedno zadanie do wykonania.
Przygotu;j liste zakupdw (np. warzywa), a takze rzeczy, ktore trzeba przynies¢ (np. mikser, talerze i garnki, widelce...).

e Miej pod rekg kilka plastrow z opatrunkiem w razie drobnych skaleczen.

Przebieg ¢wiczenia:

e Uczniowie przygotowujg swoje stanowiska pracy.
e Sprawdz liste zadan.

e Uczniowie przygotowujg swoje potrawy. Zachec¢ grupy do wspoétpracy ze sobg (na przyktad jedna grupa moze upiec warzywa do wszystkich
innych potraw w tym samym piecu i w tym samym czasie).

e Uczniowie prezentujg swoje potrawy i nastepnie jest czas na degustacje.
e Zapytaj ucznidw czy smakowato im jedzenie, czy i kiedy ponownie skorzystajg z przepiséw (np. na przyjecie, spotkanie rodzinne, piknik szkolny).

e Porozmawiaj z uczniami na temat kosztéw sktadnikéw. Popros ich, aby sprébowali oszacowac koszt poszczegélnych dan.
Czy wedtug nich byty drogie?

! www.agatabielska.blogspot.com
2 www.jadlonomia.com




Przepisy kulinarne (kazdy przepis nalezy wydrukowac na oddzielnej kartce)

DIPY / PASTY DO CHLEBA

1. Weganska pasta z pieczonej marchewki i papryki

Sktadniki:

3 marchewki

2 czerwone papryki

sok z potowy cytryny

1/2 tyzeczki stodkiej papryki

1/2 tyzeczki ostrego pieprzu

1/8 tyzeczki cynamonu

2 tyzki oliwy z oliwek

kilka tyzeczek oleju do posmarowania warzyw
sol

Spos6b przygotowania:

Rozgrzac piekarnik do 200 stopni.

Papryki przecig¢ na pét i usung¢ nasiona. Obra¢ marchewki.

Posmarowac warzywa oliwg i roztozyc¢ je na wytozonej folig blaszce do pieczenia.

Wyja¢ papryki po 30 minutach (powinny by¢ lekko przypalone), marchew zostawi¢ w piekarniku przez kolejne 10 minut.

Wtozy¢ papryki do szczelnie zamknietego plastikowego woreczka na 15 minut, to sprawi, ze bedzie tatwiej je obiera¢. Po 15 minutach
porzadnie potrzasna¢ woreczkiem. Wyjac i obra¢ papryki prébujac usunac jak najwiecej skdrki (szczegdlnie tych przypalonych miejsc).
Marchewki zmiksowac z sokiem z cytryny, oliwg z oliwek i przyprawami. Dodac¢ papryki i 1/2 tyzeczki soli, i ponownie zmiksowac.
Dodac sél i pieprz do smaku.

Pasta najlepiej smakuje po odstawieniu do lodéwki, na co najmniej 3 godziny. Podawac z chlebem pumpernikiel.

2. Tapenade z oliwek

Sktadniki:

1 szklanka dobrych czarnych oliwek
1/4 szklanki nasion dyni

2 tyzeczki kaparéw

2 zabki czosnku posiekane

2 - 3 tyzki oliwy z oliwek

1/4 tyzeczki tymianku

sél

Sposéb przygotowania:

Nasiona dyni prazy¢ przez ok. minute na suchej patelni mieszajac je od czasu do czasu. Wsypa¢ do naczynia blendera i zostawic
do ostudzenia.

Doda¢ wszystkie pozostate sktadniki i miksowac, az do uzyskania ziarnistej konsystencji.

Tapenade mozna serwowac od razu. Dobrze komponuje sie z bagietka.

3. Pasta z suszonych pomidorow

Sktadniki:

Sposéb przygotowania:

1 szklanka suszonych pomidoréw marynowanych w oleju
pét szklanki nasion stonecznika

1 tyzeczka miodu

1/8 tyzeczki chili

kilka tyzek oleju z suszonych pomidoréw

sol i pieprz

Nasiona stonecznika prazy¢ przez ok. minute na suchej patelni mieszajac je od czasu do czasu.
Wsypac do naczynia blendera i zostawi¢ do ostudzenia.

Dodac¢ pozostate sktadniki (w tym 2-4 tyzki oleju z suszonych pomidoréw) i miksowac, az do uzyskania
gestej konsystencji.

Mozna serwowac od razu. Swietnie smakuje ze wszystkim, nawet z marchewkami.
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4. Pasta z zielonego groszku

Sktadniki:
e 450 g mrozonego lub Swiezego zielonego groszku (nie mozna zastgpi¢ groszkiem z puszki)
e 1 cytryna
e 2 zabki czosnku posiekane
e 1/4 szklanki kopru posiekanego
e 1/4 szklanki oliwy z oliwek
e soOli pieprz

Sposéb przygotowania:
e W matym garnku zagotowac wode, wrzucic zielony groszek, poczeka¢ az woda znowu zacznie wrzec i gotowac groszek przez 5 minut.
e Po 5 minutach od razu odcedzi¢ groszek i wyptuka¢ w lodowatej wodzie tak, aby groszek zachowat swiezy, zielony kolor.
e Sparzyc¢ cytryne, nastepnie zetrze¢ skorke z 1/2 cytryny. Przecig¢ cytryne na pot i wycisna¢ sok.
e Dodac sok, startg skorke z cytryny, koper, czosnek i oliwe z oliwek do garnka z groszkiem i zmiksowac¢ wszystko na gtadkg mase.
e Dodac sol i pieprz do smaku.
e Mozna serwowac od razu. Swietnie smakuje z kazdym rodzajem chleba lub $wiezymi marchewkami.

WODY SMAKOWE

5. Napoj truskawkowy z bazylia

Sktadniki:

1 litr (gazowanej lub niegazowanej) wody mineralnej
garsc truskawek

kilka lisci swiezej bazylii

garsc kostek lodu

Sposo6b przygotowania:
e Truskawki umy¢ i pokroi¢ na ¢wiartki.

e Wrzuci¢ wraz z innymi sktadnikami do duzej butelki lub karafki. Porzadnie potrzasna¢ napdj i wstawi¢ do loddwki na okoto pét godziny.
e Wlac do szklanek i "Na Zdrowie!"

6. Napdj wisniowy z rozmarynem

Sktadniki:
e 1 litr (gazowanej lub niegazowanej) wody mineralnej
e garsc wisni
e 2 - 3 gatazki Swiezego rozmarynu
e garsc kostek lodu

Sposéb przygotowania:
e Wisnie umy¢, pokroi¢ na potéwki i usung¢ pestki.
e Wrzuci¢ wszystkie sktadniki do duzej butelki lub karafki. Porzadnie potrzasna¢ napdj i wstawic¢ do lodéwki na okoto pét godziny.
e Wlac do szklanek i "Na Zdrowie!"

7. Napoj arbuzowy z mieta

Sktadniki:
e 1 litr (gazowanej lub niegazowanej) wody mineralnej
e 2 plastry arbuza
o kilka lisci Swiezej miety
e garsc kostek lodu
Sposéb przygotowania:
e Arbuz pokroi¢ w kostke.

e Wrzuci¢ wszystkie sktadniki do duzej butelki lub karafki. Porzadnie potrzasnac¢ napoj i wstawic do lodéwki na pét godziny.
e Wlac do szklanek i "Na Zdrowie!"

Aby poznac przepisy Magdy Gessler wejdz na strone: www.mojazdrowarodzina.pl. Te przepisy tez mozesz przyrzadzi¢ w klasie!
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