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Krajobraz srodziemnomorski

Kuchnia srodziemnomorska doczekata sie wielu publikacji w postaci ksigzek i artykutéw. Zajmuje czotowe
miejsce w rankingu kuchni swiata pod wzgledem popularnosci. Owoce morza to jeden ze sktadnikow
Srédziemnomorskiego jadtospisu.

Warto przypomnieé, ze owoce morza to skorupiaki (kraby, homary, langusty, krewetki, raki, langustynki)
i mieczaki (mule, ostrygi, matze Swietego Jakuba, kalmary, oémiorniczki, trabiki, sercéwki) zyjace w prawie
wszystkich morzach swiata.

Owoce morza, a zwtaszcza skorupiaki, zawierajg fosfor, zelazo, jod, wapn
i witamine B, a w$rdd matz — ostrygi, z najbogatszym w diecie Zzrédtem cynku.

Zdecydowany akcent kuchni srodziemnomorskiej stanowig owoce morza, a takze ryby, warzywa, owoce,
ziofa, doskonate wina i oliwy.

Wiele potraw znalazto sie w kanonie klasyki, m.in. paella, tortilla, ratatouille, zupa rybna bouillabaisse,
spaghetti carbonara, satatka grecka, cielecina w sosie tunczykowym.

Mieszkaricy basenu Morza Srédziemnego ciesza sie lepszym zdrowiem i zyjg diuzej. To wiasnie dieta
Srédziemnomorska i jej bogactwo w owoce morza sprawia, ze cywilizacyjne choroby serca, nowotwory i
miazdzyca sg tam zdecydowanie rzadsze, niz w krajach, gdzie krélujg fastfoody, nadmiar weglowodandw i
nasyconych kwasow ttuszczowych.

Generalnie w kuchni srédziemnomorskiej dominujg ryby, owoce morza, Swieze warzywa i owoce, ziota,
sery i oliwy z oliwek.

Proporcje produktéw mozna zilustrowac¢ nastepujgco:

60% stanowig weglowodany (rosliny straczkowe, zboza
nieoczyszczone, maka razowa, makarony z
pszenicy durum, warzywa i owoce

zawierajgce btonnik i antyoksydanty),
30% stanowig ttuszcze (dominuje oliwa z oliwek, olej
stonecznikowy oraz do smazenia- olej z
pestek winogron),
10% to biatka (biatka pod postacig mies: jagniecina, kozZlecina,

cielecina, dréb, wotowina oraz owoce morza

SWzmacnianie swiadomosci zdrowotnej ucznidw szkot podstawowych z wykorzystaniem noweoczesnych form edukac)i” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu Zycia wirdd ucznidw klas IV-VI.
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ser — zwlaszcza owczy i kozi).

Cel ogdlny

opisywanie wspotzaleznosci miedzy sktadnikami Srodowiska w krajobrazie
Srédziemnomorskim, zapoznanie z ziotami leczniczymi

Cele operacyjne

wymienia gatunki roslin i zwierzat typowe dla krajobrazu srédziemnomorskiego, opisuje wybuch wulkanu
oraz nastepstwa trzesien ziemi, wskazuje zasieg krajobrazu $rédziemnomorskiego na mapie Swiata,
odczytuje i interpretuje dane, wie, jaka role petnig ziota w diecie cztowieka, podaje przyktady owocow
morza

|.Wprowadzenie.
1.Praca z tekstem zrédtowym — krajobraz srédziemnomorski,
- na podstawie tekstu opracuj notatke na temat krajobrazu nad
Morzem Srédziemnym,
- wykorzystaj mape mysli dla utatwienia pracy,
- atlas — mapy krajobrazowe,
2. Wyjasnij pojecia: lis¢, kolec, gerig
Il.Rozwiniecie.
1.Pokrzywa, mniszek lekarski, mieta - obserwacja - lupa,
- utrwalenie wiadomosci — korzen, fodyga, lis¢
2.Stragan z ziotami — praca grupowa i zbiorowa,
-zadania dla grup (nazwa stoiska z ziotami, opracowanie
reklamy dla straganu, ustawienie i dekoracja stoiska, wartosci
odzywcze, suszenie, parzenie, opis ziot, walory lecznicze, ogrédek
z ziotami, obrazy z ziét)
3.0woce morza
- langusta - kalorie i warto$¢ odzywcza,

- krewetka, ostryga, homar, krab, matze Sw. Jakuba, muszla



przegrzebka — wyszukanie zdje¢ w Internecie,
4.0liwa z oliwek, olej rzepakowy, olej stonecznikowy — poréwnanie
tych produktow (po tyzce produktow wlewamy na talerzyki
i oceniamy ich barwe, zapach, dla chetnych — smak),
5.Ciekawostki — 10 najniebezpieczniejszych zwierzat w basenie
Morza Srédziemnego
- ostrosz, zeglarz portugalski, Rockfish, osa morska, murena
Srédziemnomorska, zartacz biaty, dretwa, ukwiat konski,
ogoncza pastynak,
[ll.Podsumowanie.
1.Zapoznalismy sie z owocami morza, wtasciwosciami ziot, kilkoma
rodzajami oliw. Do zrobienia pysznej satatki srodziemnomorskiej
brakuje nam tylko warzyw lisciowych,
- warzywa lisciowe: sataty, szpinak, endywia, seler naciowy,

pietruszka naciowa, roszponka, zat.

Karty pracy

1.Ut6z krzyzédwke z podanych wyrazéw i wymysl hasto krzyzéwki,
tematycznie zwigzane z tematem tych zajec.
Wyrazy — majeranek, rozmaryn, tymianek, papryka, laur, estragon,
czgber, kolendra, koper, bazylia, mieta, szatwia.

2.Zadania

Praca wfasna

1.Wykonaj model kraba i o$Smiorniczki



2.Smaczny podwieczorek z owocowym jezem & - wykonaj jeza z winogrona

i gruszki

Stragan z ziotami

Stragan z ziotami ma przyblizy¢ dzieciom temat dodatkow do jedzenia.
Ziota, tj. szatwia, mieta, bazylia, koper, kolendra, czgber, estragon, lis¢
laurowy, papryka czerwona, tymianek, rozmaryn i majeranek bedg przedmiotem badan dzieci.

Zapoznajg sie z wygladem roslin, wartosciami odzywczymi, walorami leczniczymi, sposobem ich suszenia,
parzenia oraz dowiedzg sie, jak zrobi¢ ogrédek z ziotami na parapecie w domu.

Beda musieli stworzy¢ miejsce do sprzedawania ziét z odpowiednig dekoracjg tematyczng, przygotowac
ulotki reklamowe dla swoich produktow, opisa¢ poszczegdlne ziota dla klientéw, wydrukowaé zdjecia
roslin.

Dzieci dzielimy na 6 grup, z ktérych kazda otrzyma zadania do wykonania. Praca poszczegdlnych grup
sktada sie na catos¢ projektu.

1 grupa — zajmie sie stworzeniem miejsca do sprzedazy ziét, wymysli nazwe
dla straganu, opracuje ulotki reklamowe,

2 grupa- przygotuje na kartkach opisy zidt, ktére zostang wywieszone w miejscu
sprzedazy,

3 grupa — wydrukuje zdjecia ziét i opisze wartosci odzywcze tych roslin,

4 grupa — opisze dla klienta sposoby suszenia i parzenia ziot,

5 grupa — zajmie sie walorami leczniczymi ziét,

6 grupa — wyszuka, jak zatozy¢ ogrédek z ziotami na parapecie w domu.



