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SCENARIUSZ LEKCJI:

Zmystowe jedzenie. Jak czerpac€ przyjemnosc z jedzenia?

1. Woyktad nauczyciela
N: Jest takie znane powiedzenie, ze jemy oczami. Czy wiecie co to znaczy?

Dzieci odpowiadaja...

N: Tak naprawde jedzenie to dla cztowieka caty zestaw bodzcéw, ktdre nasze ciato odbiera za
pomocg zmystédw. Dzi$ wiemy, ze mamy 8 nastepujacych zmystow

- dotyk

- stuch

- smak

- wzrok

- wech

- rbwnowaga

Ale tez:

- propriocepcja, czyli takie czucie wtasnego ciata, ktére umozliwia nam wykonywanie
precyzyjnych ruchéw

i

- interocepcja, czyli zmyst odpowiedzialny za czucie ciata, pracy Waszych narzagddéw w ciele, np.
bicia serca, sciskania w gardle czy skrecania w brzuchu. Jego praca pozwala nam na
kontrolowanie naszego zdrowia fizycznego i psychicznego. Dzieki niemu potrafimy odpowiadac
na pytania: czy jestem zdrowy? Jak sie czuje?

Wréémy do zmystow.

Praca zmystu smaku jest $cisle zwigzana ze zmystem wechu. O roli wechu dla odczuwania smaku
Swiadczy fakt, ze po zatkaniu otwordw nosowych (czy w przypadku silnego kataru) jedzenie
wydaje sie by¢ pozbawione smaku, a gdy zamkniemy dodatkowo oczy trudno jest nam odrdznié
jedna substancje od drugiej (np. kawateczki jabtka od kawatkéw cebuli).

Na dzisiejszej lekcji skupimy sie jednak na zmysle smaku.

Z narzadem zmystu smaku wiekszos$¢ z nas kojarzy tylko jezyk, jednak u cztowieka oprdcz jezyka
kubki smakowe rozmieszczone sg tez na podniebieniu, w nabtonku gardta, w nagtos$ni oraz

w gérnej czesci przetyku. Na jezyku skupiajg sie w brodawkach jezykowych i tam tez jest ich
najwiecej. Skupione sg na koniuszku, po bokach i u jego podstawy - spdjrzcie na grafike
przedstawiajgcg ludzki jezyk.

L»NzZmacnianie fwiadomosci zdrowotne] ucznidw szkdt podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Morwegii w ramach Funduszy EQOG. Celem projekiu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidtowych wzorcdw zdrowego stylu Zycia wirdd ucznidw klas IV-VI.
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Liczba kubkéw smakowych na jezyku dorostego cztowieka dochodzi do 10 tysiecy. Dostarczajg
one informacji o czterech podstawowych rodzajach smaku: stodkim, stonym, kwasnym i gorzkim.

Na poczatku ubiegtego wieku w Japonii wyodrebniono pigty smak, zwany umami. Kojarzono go
z popularnymi w kuchni azjatyckiej jadalnymi wodorostami i sojg. Europejczycy zaakceptowali
pigty smak dopiero w roku 2002 roku i opisali go jako ,stodko-stony”, ,rosotowy” lub ,miesny” —
w znanych nam produktach mozemy go rozpozna¢ w bulionie czy parmezanie.
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llos¢ smakdw, jakie jestesmy w stanie odczuwac, wydaje sie by¢ nieograniczona. Kazdy ze
smakéw jest kombinacjg wymienionych czterech podstawowych i wrazen wechowych, bélowych
i termicznych. O roli temperatury tatwo przekonac sie pijac np. bardzo gorace ptyny. Stodka kawa
czy herbata tracg wéwczas swojg stodycz, gorzkie zidtka wydajg sie mniej gorzkie niz po
przestudzeniu. Temperature optymalng dla wiekszosci wrazen smakowych stanowi 24°C. Takie
produkty jak pierz, chrzan, musztarda, papryka wywotujg wrazenia bélowe, dodajac tzw.
pikantnosci wtasciwym smakom potraw. Takze wrazenia stuchowe, jak chrupanie ciasteczek,
dotykowe - czyli estetyka potraw i stotu - sktadajg sie na cato$¢ skomplikowanych wrazen
smakowych.

A zatem jedzenie jest dla nas Zzrédtem przyjemnosci wtedy, gdy zadbamy nie tylko o jego
estetyke, czyli to jak wyglada, ale przede wszystkim o smak i zapach! Ta zasada obowigzuje w
przypadku kazdej potrawy! Jesli zadbamy o odpowiednie dodatki, jak ziota i przyprawy, mozemy
sprawi¢, ze kazde danie bedziemy je$¢ z ogromng radoscig i apetytem. Utarto sie bowiem takie
(btedne) przekonanie, ze zdrowa dieta nie jest smaczna. Nie jest to prawdg. Wszystko zalezy od
tego jaka technika przygotujemy potrawe i jakie przyprawy do niej dodamy. Zamiast
nadmiernego dodawania soli do potraw mamy ogromny wybor jesli chodzi o dodatki
przyprawowe do dan.

Aby przygotowywac petne aromatu, pyszne potrawy konieczna jest znajomosé popularnych
dodatkdw, jak Swieze ziota, suszone ziota i inne przyprawy.

Cwiczenie:

A teraz popros kolege z klasy lub jesli pracujesz w domu kogos z domownikéw, aby pomdgt Ci w
wykonaniu ¢éwiczenia.

Jedna osoba bedzie testerem i dlatego ma miec oczy zastoniete przepaskg, a druga osoba bedzie
prowadzgcym ¢wiczenie. Zrébcie ¢wiczenie i wypetnijcie tabele. Tabela- zatacznik

N: Podziel sie teraz przebiegiem zadania. Jakie masz wrazenia po wykonaniu ¢wiczenia? Jaki jest
Twoj wynik?

Podsumowanie

N: Spdjrzmy jeszcze raz na stét z ziotami i przyprawami. Mamy tutaj Swieze ziota

- bazylia, mieta, tymianek - Swietnie sprawdzajg sie jako dodatek do mies, soséw, satatek. Mieta
smakuje i pachnie pieknie po zaparzeniu i dodaniu odrobiny soku z cytryny lub limetki. Latem,
kiedy jest gorgco warto pic taki napar po ostudzeniu, np. jako lemoniade z dodatkiem innych
cytruséw i odrobiny miodu.

- czosnek, cebula biata, z6tta, cebula czerwona sg idealne jako baza do:
a) soséw np. pomidorowy w stylu wioskim,
b) do satatek,
c) czerwona cebula swietnie sprawdzi sie do kanapek,
d) pieczony czosnek pod wptywem temperatury traci swojg ostrosc i staje sie stodkawy.

Po upieczeniu w tupinach idealnie sprawdzg sie jako dodatek do dan na ciepto lub do
smarowania pieczywa. W okresie jesienno-zimowym nie zatujcie tego typu dodatkéw do swoich
dan, gdyz sg one Zrédtem substancji wspomagajgcych walke z drobnoustrojami.

Wzmacniajg naszg odpornosé i pozwalajg zadbac o serce.



Spéjrzcie teraz na fotografie przypraw i ich nazwy.
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Przyprawy, jakie poznalicie to mieszanka curry, garam masala i kumin. Sg to bardzo
aromatyczne mieszanki, idealne do dan orientalnych. Curry to Swietny dodatek do ryzu, miesa
lub soséw a kumin i garam masala Swietnie sprawdzg sie do domowych potraw typu fast-food.

Przygotowujgc wtasne kompozycje przypraw mamy szanse unikng¢ spozywania dodatkéw, jakie
stosujg producenci zywnosci, jak bardzo popularny a szkodliwy w nadmiarze - glutminian sodu.

Czy styszeliscie o glutaminianie sodu?

Glutaminian sodu to przyprawa dodawana do wielu gotowych produktéw sprzedawanych w
sklepach oraz potraw. Najczesciej nazywany jest WZMACNIACZEM SMAKU. Naturalny
glutaminian sodu wystepuje w niektérych produktach i w ludzkim organizmie. Nawet w mleku
mamy, stad naturalna sktonnos$¢ do niego.

Jednak w wiekszosci produktéw gotowych wystepuje glutaminian sodu produkowany
syntetycznie, ktdry jest szkodliwy dla zdrowia. Oznaczony jest symbolem E621.

Znajdziecie go jesli bedziecie czyta¢ informacje na opakowaniach. Sprawdzajcie i dla swojego
zdrowia unikajcie produktéw, przypraw i potraw z dodatkiem glutaminianu sodu.

Ciekawostka - kiedy méwimy o szkodliwosci substancji dodatkowych w zywnosci nie chodzi
doktadnie o to, ze sg one niebezpieczne dla naszego zdrowia. Wedtug obowigzujgcego prawa
dodawane sg tylko substancje uznane za bezpieczne. Bardziej chodzi o to, ze jesli mamy dtugg
liste konserwantéw na etykiecie produktu, mozemy by¢ pewni, ze nie jest to produkt zdrowy a
wysoko przetworzony - réwnoczesnie uznawany za mato wartos$ciowy.

3. Ateraz Wasze zadanie domowe:

Na kolejnej stronie otrzymacie przepis na domowa przyprawe do kebaba.

Stworzcie wtasng mieszanke a przy najblizszej okazji przygotujcie kurczaka z jej dodatkiem a
wyjdzie Wam pyszna domowa wersja popularnego dania typu fast-food.



