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SCENARIUSZ

Lunchbox peten mocy

Dzi$ kontynuujemy lekcje o ,super bohaterach” w Swiecie jedzenia. Na poprzedniej lekcji mieliscie okazje
poznac bardzo zdrowe produkty takie jak siemie Iniane, zurawine, kasze jaglang i orzechy wioskie. Dzi$
poznacie kilka kolejnych produktéw, ktére warto na state wtgczy¢ do codziennej diety.

1. Aronia zaliczana jest do jednych z najcenniejszych roslin na swiecie, ktdra bardzo silnie broni nasz
organizm przed groznymi chorobami. Przydaje sie rowniez w trakcie przeziebienia. Wéwczas
mozna przygotowac z niej sok i doda¢ do naparu z lipy. Aronia dba o nasze serce i obniza
cisnienie krwi. Mozemy jg spozywacé w postaci soku, herbat czy konfitur. Aronia ma bardzo
specyficzny kwasny smak. Ciekawe, czy miates-/-as szanse kiedys jg sprobowac?

2. Burak to warzywo, ktérego nikomu nie trzeba przedstawiac. Jest to popularne, tatwo dostepne w
Polsce warzywo korzeniowe, ktére mimo swoich licznych cennych wtasciwosci ma niskg cene!
Oprodcz tego, ze buraki warto jes¢, aby wzmacniac¢ odpornosé, dbac o serce, skore i jelita - sg one
cennym naturalnym , dopingiem” dla sportowcow. Wypijajac, na pét godziny przed treningiem,
szklanke soku z burakéw zwiekszamy naszg wydolnosc¢ - to znaczy, ze mozemy ¢wiczy¢ dtuzej i
intensywniej. Na duze spozycie jednak powinny uwazac osoby z chorobami uktadu moczowego, z
resztg jak zawsze: wszystkim polecany jest umiar.

3. Kiszonki!

Kiszenie to jeden z najstarszych sposobdw na konserwowanie* zywnosci, czyli poddawanie takim
dziataniom, aby jedzenie dtuzej byto dobre do spozycia. Wszyscy potrafimy wymieni¢ przynajmniej dwa
produkty, ktore sie kisi. Czy ty potrafisz?

Najpopularniejsze kiszonki w Polsce to kiszone ogérki i kapusta! Ale czy wiesz, ze do kiszenia nadaje sie
praktycznie wszystko? Owoce réwniez Swietnie sie do tego nadajg. W ramach zadania domowego
mozesz przygotowac kiszone marchewki z cukinig, kiszony czosnek lub mieszanke wielowarzywng! Brzmi
ciekawie prawda? Popro$ koniecznie kogo$ w domu do pomocy (karta pracy do pobrania).

Za co tak bardzo cenimy kiszone wyroby?
Kiszonki dziatajg bardzo korzystnie na nasze zdrowie:

e Wzmacniajg naszg odpornosé

e Wspierajg prace jelit, zapobiegajg zaparciom

e S3 7rédtem wielu witamin i sktadnikéw mineralnych
Nie wiem czy wiesz, ale kiszonki poprawiajg tez apetyt, wiec Swietnie sprawdzg sie po przebytej
chorobie, kiedy to jesteSmy ostabieni i nie mamy na nic ochoty.

A propos apetytu. Czasami bywa tak, ze z samego rana nie mamy zbytniej ochoty na jedzenie. | jesli
naprawde czujemy, ze $niadanie nie jest pierwszg rzeczg jakiej potrzebujemy po przebudzeniu, a
spieszymy sie do szkoty, koniecznie warto zaplanowac positek na wynos! Dzi$ mamy wiele mozliwosci -

LWzmacnianie swiadomosci zdrowotnej uczniow szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” 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 V-V
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pomystéw na kolorowy i smaczny lunchbox jest wiele! Pomimo tego, ze najczesciej $niadaniéwka ucznia
to po prostu zestaw kanapek to nikt nie powiedziat, ze positki zabierane do szkoty nie mogg by¢ lepsze!

Z lekcji o produktach superfoods wiecie, ze juz niewielka ich ilos¢ dodana do codziennego menu sprawia,
Ze nasze jedzenie jest bardzo zdrowe! Poréwnajmy teraz klasyczne zestawy $niadaniowe z tymi, ktore
bedg turbodotadowaniem dla kazdego ucznia!

Zwykta opcja Opcja z turbodotadowaniem

Jogurt owocowy gotowy Jogurt naturalny z dodatkiem ptatkéw owsianych, swiezych
malin/truskawek/boréowek, tyzkg orzechéw wtoskich z odrobing
siemienia Inianego. Mozesz dodac tez odrobine suszonych owocdw.

Napdj wieloowocowy Swiezo wyciskany sok z jabtka, gruszki i buraczka ze sproszkowang
aronia

Kanapka z jasnego pieczywa Kanapka z chleba na bazie ziaren i orzechow z rukolg, pastg ze

(np. kajzerka) z mastem i stonecznika i soczewicy na bazie oliwy z oliwek z papryka czerwong

szynka lub serem

Wafelek z kremem Nalesnik z mastem orzechowym i owocami oraz kawatkami orzechow

czekoladowym wioskich

Zwykta kanapka z szynkg Tortilla petnoziarnista z szarpanym kurczakiem, satata, czerwong
cebulg, kukurydzg i plastrami gotowanego / pieczonego buraka

Kanapka z jajkiem Muffiny jajeczne ze szpinakiem

Stodki napdj jogurtowy Jabtkowo-brzoskwiniowy koktajl z makiem

Kanapka z kupnym kremem Grzanka z domowym kremem czekoladowym na bazie orzechéw

czekoladowym laskowych i ciemnego kakao stodzonym daktylami

Co myslisz o ulepszonej wersji positkdw na wynos?

Teraz wykonaj zadanie. Wykonaj prace plastyczng - uruchom wyobraznie i skomponuj taki LUNCHBOX
dla siebie. Postaraj sie zastosowac ponizsze zalecenia:

1) Niech positek bedzie jak najbardziej kolorowy.

2) Niech bedzie tak skomponowany, zebys to Ty chetnie go zjadt podczas dnia w szkole.

3) Uwzglednij w nim rdzne grupy produktéw spozywczych - pamietaj o zaleceniach Talerza Zdrowia.
4) Zaproponuj cho¢ jeden sktadnik zaliczany do superfoods.

5) Przedstaw swoje pudetko rodzicom i opowiedz im o swoim projekcie. Moze wspdlnie przygotujecie
probng wersje takiego lunchboxa?

To nie koniec kulinarnych dziatari! W ramach zadania domowego przygotuj wybrang kiszonke! Popros o
pomoc rodzicéw i wspdlnie przeprowadzcie rodzinng degustacje, kiedy warzywa bedg juz ukiszone!






