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Instytut Zywnoéci i Zywienia donosi, ze okoto

2 22% uczniow w naszym kraju ma nadmierna
., mase ciata. Specjalisci twierdza, ze dzieci

rodzicéw otytych sg 25-krotnie bardziej
narazone na rozwiniecie sie u nich otytosci.
Rodzinne wystepowanie otytosci jest przede
wszystkim nastepstwem powielanych
nieprawidtowych nawykéw zywieniowych i
braku odpowiedniej ilosci aktywnosci fizycznej.

Jak wskazuja badania, nawyk zywieniowe
ksztattujace sie i utrwalajagce w okresie
dziecinstwa i mtodosci trudno zmieni¢ w wieku
dorostym. Codzienne spozywanie
zbilansowanych i jednocze$nie smacznych
positkdw, jedzenie w przyjaznej atmoswerze i o
regularnych porach, ksztattuje w dzieicach
prawidtowe zwyczaje zywieniowe na cate zycie.
Dzieci i mtodziez spedzajg w szkole 6 do 8 lub
wiecej godzin w ciggu dnia. Sposréd wielu
funkcji, jakie petnig placéwki o$wiatowe, jedng z
najwazniejszych jest promocja zachowan
prozdrowotnych oraz dziatania o$wiatowo-
edukacyjne.

o mozemy zrobi¢ ? Jak edukowac?

EDUKACJA KULINARNA

Edukacja zywieniowa moze przybrac¢ forme
teoretyczng - lekcje o prawidtowym zywieniu,
wyktady, spotkania z dietetykiem.

Jednak zdecydowanie skuteczniejszg i lepsza
forma s3 zajecia praktyczne - warsztaty
kulinarne, udostepnienie bezptatnych owocow,
warzyw, mleka i produktéw mlecznych.



Dlaczego edukacja kulinarna dziata?

- doswiadczamy Swiata poprzez wszystkie zmysty;

- przetamujemy bariere w kontakcie z tym, co nieznane,
nowe;

- ksztattujemy prawidtowe nawyki zywieniowe;

- rozwijamy szeroko rozumiane sprawnosci manualne;

- uczymy sie odpowiedzialnosci, wspotpracy;

- budujemy przyzwyczajenia do przestrzegania zasad
higieny;

- uczymy sie kultury spozywania positkow;




Jak przygotowacé warsztat kulinarny?

1) Zbadanie mozliwosci zwigzanych z
przygotowaniem warsztatu (dostepny
sprzet, liczba osob
dorostych/opiekunéw
wspotprowadzacych warsztat, miejsc).

2) Okreslenie budzetu przeznaczonego
na organizacje warsztatu - sktadka lub
wyznacznie listy zakupéw i rozdzielenie
jej wsérod uczniow.

3) Stworzeni scenariusza zajec
(okreslenie: celu, liczby i wieku dzieci,
receptur, rozplanowanie zadan, list
sprzetu, list zakupoéw).

4) Zdobycie informacji o
alergiach/nietolerancjach dzieci.

5) Wyznaczenie daty i prosba do
rodzicéw o przyniesienie fartuszkéw i
niezbednego sprzetu na konkretny
dzien, np. deseczek do krojenia.

JAKIE MOZESZ NAPOTKAC
PRZESZKODY?

Brak pomocnikéw do przeprowadzenia
warsztatu - zapro$ rodzicow, dziadkow,
starsze rodzenstwo uczniow,
organizacje pozarzadowa, ktora
wspotpracuje ze szkota, ucznidéw szkoty
gastronomicznej z sasiedztwa.

Brak sprzetu kulinarnego - mozesz
poprosic personel stotowki o}
wypozyczenie sprzetu, rodzicow dzieci
o deseczki do krojenia, a Rade
Rodzicéw o ufundowanie blendera dla
szkoty - to koszt okoto 200-300
ztotych.

Brak funduszy na produkty - popros
Rade Rodzicéw o wsparcie, kazde
dziecko moze réwniez potrzebne
sktadniki przyniesc z domu itp.

Brak miejsca - wystarczy sala lekcyjna i
poustawiane odpowienio tawki




SCHEMAT WARSZTATOW KULINARNYCH

1. Przygotowanie stanowisk

- kazde dziecko powinno mie¢ wtasne stanowisko;

- umycie produktéw - jesli to mozliwe warto zrobic¢ to jeszcze przed
warsztatami;

- umycie rak przez dzieci i opiekunéw przed przystapieniem do
przygotowania dan.

2. Czesc teoretyczna - wprowadzenie do tematu gtéwnego warsztatu (okoto
15-20 minut).

3. Czes¢ praktyczna (okoto 20-25 minut).

- rozdzielenie zadan i wydanie dan.

4. Smakowanie potraw i podsumowanie warsztatow.

5. Sprzatanie po warsztacie - w miare mozliwosci warto wtgczy¢ dzieci do
sprzatania.

ZASADY BEZPIECZENSTWA

1. Zawsze miej pod rekg apteczke wyposazong przynajmniej w plaster,
nozyczki i preparat do oczyszczania ran,

2. Zapoznaj dzieci z prawidtowym trzymaniem noza - zacznijcie swoja
przygode kulinarng od krojenia miekkich produktow (truskawki, papryka,
pomidory) nozami do drugiego dania, pézniej przejdzcie do trudniejszych
produktdéw i stosowania krétkich nozy do warzyw.

3. Zapoznaj dzieci z obstugg sprzetu elektrycznego - musza wiedzie¢, ze
niczego nie powinny uruchamiac¢ bez opieki osoby doroste;j.

4. Wszyscy dbajmy o czystosc¢ rak - myjemy przed warsztatami i w trakcie i
ch trwania, jesli istnieje taka koniecznos¢; upomnij dzieci, aby czystych
ragk nie wktadaty do buzi, nosa itp.

5. Najlepiej, aby na 10 dzieci mie¢ przynajmniej jednego dorostego
opiekuna - zdecydowanie utatwi to prace.

6. Dbaj o kontakt z rodzicami. W szczegdlnosci, jesli chodzi o stan zdrowia
dzieci. W zajeciach nie powinny bra¢ udziatu dzieci przeziebione oraz te z
rozpoznang celiakiag lub silnymi alergiami.



DOBRE PRAKTYKI W SZKOLE
WSPIERAJACE EDUKACJE KULINARNA

e dobry sklepik szkolny,

e ogrodek przyszkolny (lub ziota na parapetach w klasie),

e wycieczka do rolnika lub lokalnego producenta,

e spotkania z dietetykami,

e wspolne jedzenie drugiego Sniadania,

o festiwal kulinarny lub inne wydarzenia promujace zdrowy
styl zycia,

e dostep do wody pitnej

ROLA WSPOLNEGO SPOZYWANIA POSIEKOW
W SZKOLE

Wspdlne jedzenie ma walory nie tylko edykacyjne, ale i
wychowawcze. Dzieci, ktore jedza positki z innymi maja mniejsze
problemy z nuk3 i rzadziej siegaja po uzywki. Zachecamy Was do
klasowego gotowania i spozywania positkdw. Skorzystajcie z

dtugiej przerwy sniadaniowej, by wspolnie jes¢ drugie sniadanie.
Nauczyciel daje przyktad dzieciom. Nie zapominajmy, ze wspdlne
jedzenie jest takze elementem (jakze waznym!) edukaciji
zywieniowej. Zatem nie tylko zwracajmy uwage na to, CO jemy,
ale rowniez JAK jemy!




PODSTAWOWE ZASADY
PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA

POWIES W KACIKU Z INFORMACJAMI. WAZNE ZEBY TAKZE
RODZICE ZAPOZNALI SIE Z TYMI ZASADAMI

1) Jedzmy 4-5 positkéw dziennie (najlepiej o tych samych godzinach.

Dzien zaczynajmy zawsze pozywnym smniadaniem, w korcu to ono daje nam
energie na start. Do szkoty lub pracy zawsze zabierajmy drugie $niadanie.
Kolejnym positkiem powinnien by¢ obiad. Po nim mozemy sobie pozwoli¢
jeszcze na podwieczorek, ktéry wecale nie musi by¢ stodki. Ostatnim
positkiem, jedzonym na 2-3 h przed snem powinna by¢ kolacja.

2) Zaczynajmy dzien $sniadaniem z najblizszymi.

Wspodlne positki to szansa na powiedzenie sobie czego$ mitego - to na pewno
sprawi, ze dzien bedzie lepszy. Mamy tyle opcji $Sniadaniowych, ze
praktycznie codziennie mozemy jes¢ co$ innego. WartoSciowe S$niadanie
moze by¢ na zimno, np. kanapki z razowego pieczywa z twarozkiem i
watzywami lub na ciepto, np, jajecznica z warzywami, pieczywo. Sniadanie nie
musi by¢ tez wytrawne, moze by¢ na stodko, np. owsianka z owocami.

3) Nie zapominajmy o drugim sniadaniu.

Po 3-4 godzinach spedzonych w tawce, na zajeciach wychowania fizycznego
czy zabawach na przerwach przychodzi cza na "dolewke paliwa". Zasoby
energii i sktadnikéw odzywczych, niezbednych do utrzymania odpowiedniego
poziomu skupienia, prawidtowego myslenia i dobrego samopoczucia,
uzupetni odpowiednie drugie Sniadanie.

4) Zadbajmy o r6znorodnos¢ - niech na naszych talerzach bedzie kolorowo.
jedzmy kolorowo. Czym wiecej barw na naszych talerzach tym wiecej w nich
witamin i sktadnikéw mineralnych.

5) Wybieraj produkty sezonowe, najlepiej lokalne.
To dobry wybor nie tyko pod wzgledem zywieniowym, ale i ekonomicznym.



6) Komponujmy positki tak, aby w kazdym byto warzywo lub owoc.

Zgodnie z Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Instytutu
Zywnoéci i Zywienia to wiasnie warzywa i owoce powinny stanowi¢
fundament naszej diety. Dbajmy wiec o to, aby w kazdym zjadanym positku w
ciggu dnia byty one obecne.

7) Kiedy dopada nas niespodziewany gtod, siegajmy po: owoce i warzywa,
orzechy i pestki.

Starajmy sie unika¢ podjadania miedzy positkami stodyczy, stonych przekasek
i fast-foodéw. Réwnie smaczne, a przy tym warto$ciowe beda bakalie i pestki.
Orzechy i pestki, ktére podpieczemy lub uprazymy na patelni, bedg do tego
bardzo chrupigce.

8) Pijmy duzo wody.
To z niej, w gtéwnej mierze zbudowany jest nasz organizm (w tym mézg). To
ona powinna byv¢ napojem pierwszego wyboru.

9) Ostatni positek zjadajmy 2-3 godziny przed snem.

Aby nasz organizm mogt odpoczywad zamiast trawié, lepiej nie najadac sie
przed samym snem. Pamietajmy rowniez o tym, zeby ostatni positek nie byt
najwiekszy w ciggu dnia - energii potrzebujemy w zdecydowanej wiekszosci
w pierwszej czesci dnia.

10) Jedzmy swiadomie, w mitej atmosferze, bez pospiechu, komputera,
telewizora i innych "zaktécaczy".

Skupmy sie na jedzeniu. Jedzmy uwaznie, wtedy zdecydowanie lepiej
smakuje. Jesli jeszcze nie potrafimy sie skupi¢ na jedzeniu, bo nigdy tego nie
robiliSmy, warto zacza¢ od zastanowienia sie nad smakiem i zapachem
poszczegdlnych sktadnikow positku, nad ich konsystencjg, temperaturg i
kolorem.



SPOSOBY NA NIEMARNOWANIE

1.Szacujmy, ile jedzenia potrzebujemy. Porcja dla osoby dorostej na jeden
positek to okoto 300-500 g jedzenia. Positek wielkosci Twoich dwdch
piesci powinna zagwarantowac sytosc.

2.Planujmy jadtospis i zakupy - do sklepu zawsze chodzmy z listg zakupow.
Unikajmy planowania lub robienia zakupoéw, gdy jestesmy gtodni.

3.Czytajmy etykiety produktéw, przechowujmy je zgodnie z wytycznymi i
pilnujmy terminu przydatnosci do spozycia. Nie kupujmy jednorazowo
wiekszej ilosci produktéw przecenionych, bez sprawdzenia, czy obnizka
ceny nie wynika z bliskiego terminu przydatnosci do spozycia.

4.Produkty po otwarciu przechowujmy w oddzielnych, zamykanych
pojemnikach. Ograniczony dostep do powietrza, Swiatta oraz innych
produktéow zmniejszy ryzyko zanieczyszczenia produktu

5.Regularnie porzadkujmy kuchenne szafki i lodowke. Oprocz korzysci
wizualnych, pozwoli to na remanent produktéw spozywczych i
efektywniejszg gospodarke domowym budzetem.

6.Wykorzystujmy produkty do konca - szukajmy inspiracji w internecie i
prasie lub po prostu eksperymentujmy. Dania jednogarnkowe, zapiekanki,
lub koktajle mogg pomodc wielu "resztkom" unikng¢ zmarnowania.

7.Pamietajmy o zasadzie FIFO - first in, first out - pierwsze weszto,
pierwsze wyszto. Aby tatwiej jg realizowaé pamietajmy, aby rozktadajac
nowo zakupione produkty spozywcze w kuchennych szafkach czy
lodéwce, nie zastawiac nimi tych, ktére juz sie tam znajduja.

8.Powrécmy do prostych, domowych sposobdéw konserwacji zywnosci -
mrozenia, suszenia czy wekowania. W ten sposoéb nie tylko wydtuzamy
okres przydatnosci do spozycia produktu, ale takze urozmaicamy nasz
jadtospis w miesigcach jesienno-zimowych.

9.Dzielmy sie! Z potrzebujacymi, znajomymi z pracy, rodzing czy sasiadami.
Nie tylko uchronisz zywnos¢ przed zmarnowaniem, ale dodatkowo
zmniejszysz ryzyko zbyt obfitego positku, a wspdlnie spozywane jedzenie
zawsze smakuje lepiej!




Projekt Akademia Matych Krokdéw zostat zrealizowany
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