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Karta pracy do lekcji ,,Talerz mocy”

Instrukcja dotyczaca przebiegu gry TALERZ MOCY — materiaty dla nauczyciela
Przygotowanie do gry:

¢ zakup jednorazowych papierowych talerzy (obiadowe — duze; 1 szt./2 osoby)

e wydrukowanie odpowiedniej ilosci ,baterii mocy” (1 szt./2 ucznidéw) — zatacznik nr 1

¢ wydrukowanie i pociecie kart produktéw zywnosciowych (1 komplet na 2 ucznidéw) — zatgcznik nr 2
Uwaga — karty produktow zywnosciowych warto zalaminowa¢ by postuzyty na kolejne zajecia

Opis przebiegu gry: Nauczyciel rozdaje talerze (po 1 talerzu na 2 ucznidéw/tawke), a nastepnie zestaw kart
z produktami zywnosciowymi. Dzieci komponuja ,talerz mocy” (przyktadowy obiad z podwieczorkiem)
wedtug swojego uznania z uwzglednieniem informacji z prezentacji, tak aby spetniat podstawowe zatoze-
nia zdrowego zywienia. Dzieci wybierajg 10 produktéw zywnosciowych z posrod wszystkich kart i uktadaja
je na swoim talerzu. Gdy wszystkie zespoty skonczg uktadanie ,talerzy mocy” nauczyciel prosi o schowanie
do kopert niewykorzystanych kart z produktami i odtozenie na brzeg tawki, a nastepnie rozdaje dzieciom
po jednej ,baterii mocy” na fawke. Nauczyciel wyswietla na prezentacji punktacje kart i ja omawia. Dzieci
uzupetniajg ,baterie mocy” poprzez zamalowanie komérek w odpowiednich rubrykach (biatko — B, ttuszcz
— T, weglowodany — W, witaminy — Wit, sktadniki mineralne — SM, nawodnienie — N). Po wykonaniu zada-
nia nauczyciel pokazuje ostatni slajd z punktacjg bonusowg odnoszacg sie do produktéw mlecznych (dzie-
ci, ktére na swoim talerzu maja jaki$ produkt mleczny z tego slajdu zamalowuja gtdwke baterii (komérke
z bonusem)). Nastepuje podsumowanie wynikdéw — dzieci pokazujg swoje baterie mocy nauczycielowi.

1. Podsumowanie - zespot/zespoty, ktére w najwiekszym stopniu zapetnity wszystkie komérki w baterii wy-
grywaja rywalizacje. W przypadku gdy ktdrys zespot zamalowat komérki znajdujace sie poza baterig (bate-
ria wybuchta) nauczyciel omawia przyczyne niewtasciwego skomponowania ,talerza mocy” w odniesieniu
do umieszczonych produktéw spozywczych. Omawiane sg réwniez baterie nie w petni zamalowane (nata-
dowane) podobnie jak w przypadku wybuchu nauczyciel wskazuje btedy w skomponowanym ,talerza
mocy” wynikajgce z zastosowanych niewtasciwych produktow zywnosciowych przez dzieci. Po omdwieniu
gry nastepuje rozdanie dzieciom krétkiego testu sprawdzajgcego wiedze zdobyta na zajeciach.

Dodatkowe wskazéwki dla nauczyciela: Prawidtowy talerz powinien sktadaé sie z:

e 2 produkty z kategorii ,biatkowe” (np. pieczona ryba na obiad + jogurt naturalny na podwieczorek)
(1 produkt mleczny z tej kategorii = bonus)

1 produkt z kategorii ,weglowodanowe” (np. ziemniaki/kasza)

4 produkty z kategorii ,warzywa i owoce”

1 produkt z kategorii ,,ttuszcze” (np. oliwa z oliwek jako dodatek do obiadu)

1 porcja (produkt) orzechéw (np. do podwieczorku)

1 szklanka/porcja z kategorii ,nawodnienie” (np. szklanka wody/domowego kompotu)

W sumie wychodzi 10 produktédw. Prawidtowy dobdr produktéw zywnosciowych powinien w catosci wy-
petnié pola znajdujace sie w ,,baterii mocy”.
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Tabela z kluczem do gry TALERZ MOCY — materiaty dla nauczyciela

PRODUKTY BIALtKOWE
,dobre” »zte”
pkt. - Biatko (B),
. o . Ttuszcz (T),
NAZWA pkt. - Biatko (B), Witaminy (Wit), NAZWA Weglowodany (W),

Sktadniki mineralne (SM)

Wiaminy (Wit),
Sktadniki mineralne (SM)

schabn pieczony

gulasz

schabowy w panierce

ryba pieczona ryba smazona w 1szt. =1 pkt. B,
ryba duszona panierce 2 pkt. T, 1 pkt. SM i
kurczak pieczony nugetsy 1 pkt. Wit
serek wiejski
skyr el lody
mleko
1 szt. =1 pkt. B,
. jogurt owocowy 1 pkt. W, 1 pkt SM i
jogurt naturalny 1 pkt. Wit
1szt. =1 pkt. Bi 1 pkt. SM
kefir i 1 pkt. Wit 1szt. = 1 pkt. B,
hamburger Lkt T, 3 pkt W,
(liczy sie jako )
produkty) 2 pkt. Wit
jajko gotowane zapiekanki z serem +
chleb tostowy biaty
jajko sadzone (liczy sie jako 1 szt. = 1 pkt. B,
2 produkty) 1 pkt. T, 3 pkt. W
nasiona roslin hot-dog w iasnei 1 pkt. SMi
stragczkowych g ) . ,J 1 pkt. Wit
. butce (liczy sie jako
(fasola/soczewica/ 2 produkty)
cieciorka) P ¥
PRODUKTY TtUSZCZOWE
,dobre” nzte”
. o pkt. - Ttuszcz (T),
NAZWA pkt. - !3|afko (B) .Tf.usz.cz (T), Witaminy NAZWA Weglowodany (W),
(wit), Sktadniki mineralne (SM) Witaminy (Wit).
oliwa z oliwek smalec
olej rzepawkowy 1 szt. = 2 pkt. T, 1 pkt. Wit. olej kokosowy ! S?tpifvﬁ)’l:tt T
masto olej palmowy
c.zekolada mleczha 1s7t.= 3 pkt. T,
o ) ciastka (francuskie, 2> okt W
orzechy 1 garéé¢ = 1 pkt. T, 1 pkt. B, 1 pkt. Wit, paczki, batony) PKL. WV.
1 pkt. SM.
krem czekoladowy, 1szt. =2 pkt. T,
bita Smietana 1 pkt. W.
)7 ¢ Minister £37162 Ministerstwo
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,dobre” zte”
pkt. - Ttuszcz (T),
pkt. - Weglowodany (W), Witaminy Weglowodany
NAZWA (Wit), Sktadniki mineralne (SM) NAZWA (W), Sktadniki
mineralne (M)
1szt.=1pkt W, 1
ziemniaki frytki pkt. T,
1 pkt SM
. N : 1szt.=1pktW, 2
chips
ryz petnoziarnisty psy pkt.T,
kasza gryczana kuskus
1szt. =3 pkt. W, 1 pkt SM, 1 pkt Wit. | ptatki kukurydziane/
kasza peczak zbozéwe smakowe
(koteczka) 1szt.=2 pkt. W
pfatki owsiane
makaron jasny
makaron
petnoziarnisty sos/polewa/posypka 157t = 1 pkt. W
do deseru

,dobre”

NAZWA

pkt. - Witaminy (Wit), Sktadniki mineralne (SM)

1 szt. = 1pkt Wit, 1 pkt SM

pomidor jabtko
ogorek gruszka
kalarepa Sliwka
. pmoarancze/
rzodkiewka mandarynki
marchewka truskawki
baktazan kiwi
pietruszka maliny
seler boréwki
brokut czeresnie/wisnie
satata banan
kalafior arbuz
kapusta ananas
papryka czerwona brzowkwinie

& Ministerstwo
\ Zdrowia
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NAWODNIENIE
,dobre” n2te”
pkt. -
pkt. - Weglowodany
NAZWA Nawodneinie (N) NAZWA (w),

Nawodnienie (N)

woda mineralna

herbata owocowa

kompot domowy (z owocow)

1 szkl. = 3 pkt.
N

woda z cytryng

woda z kranu

soki w kartonikach

woda smakowa

woda z
syropem/sokiem do
rozcienczania

kolorowe napoje

gazowane

napdj owocowy

1 szkl. = 2 pkt.
N, 1 pkt. W

Minister
‘ Edukacji
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safata baktazan sok
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zapiekanka kiwi olej palmowy woda mineralna
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pietruszka smalec kotlet schabowy frytki

ryz bragzowy

makaron jasny

brokut

POWER OF NATURE

bordowki

woda z kranu

kalafior

N

kasza kuskus

lody

Minister
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woda smakowa

kompot domowy

rzodkiewki

kasza gryczana

-

bita Smietana

wiénie/czeresnie

marchewka

sliwka

[YOGURT
¥

jogurt naturalny

KEFIR

kefir

ziemniaki

ananas

czekolada mleczna

jajko sadzone

ryba pieczona

Minister
(N Edukacji i Nauki
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pomidor seler

posypka do lodéw

e O

tosty z serem jajko gotowane serek wiejski /skyr ogorek

¥ Y
>58¢
— & ’/ \ ‘ N\
krem czekoladowy baton czekoladowy kurczak pieczony woda z cytryna

s

nasiona roslin

straczkowych makaron petnoziarnisty truskawka

A

,nuggets’y

schab pieczony papryka

|

ciasto francuskie gruszka olej rzepakowy

2 Ministerstwo
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oliwa z oliwek olej kokosowy mleko
<
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woda z sokiem/
kapusta banan twarog syropem owocowym
m
/ |
v
v8y
polewa czekoladowa jogurt truskawkowy napodj gazowany arbuz
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