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Wspolne spozywanie
rodzinnych positkow

Autorzy lekcji: dr inz. Marlena Pielak, dr inz. Matgorzata Moczkowska-Wyrwisz,
dr inz. Artur Gtuchowski, dr inz. Piotr Satek

Lekcja dla uczniow klas IV-VI szkét podstawowych

Materiaty edukacyjne realizowane w ramach zadania pn. ,Przeprowadzenie badan naukowych z zakresu zywienia dzieci i mtodziezy
oraz opracowanie i wdrozenie programu edukacji Zzywieniowej ucznidow klas 1-VI szkét podstawowych. Junior—-Edu-Zywienie (JEZ)”.
Zadanie finansowane ze srodkow Ministerstwa Edukacji i Nauki na podstawie Umowy nr MEiN/2022/DP1/96 z dnia 07.03.2022 r.
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Zastanow sie przez chwile,
podnies reke
| powiedz z czym Ci sie
kojarzy wymarzony positek?
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#7) eou-zvwienie  Potrzeby fizjologiczne

» Zaspokojenie pragnienia i gtodu
» Preferencje i restrykcje zywnoSciowe kazdego
cztonka rodziny

) czy wiesz, ze?

« Sygnat o sytosci trafia do mbzgu po 5-20
min od rozpoczecia konsumpcii
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eou-zvwieNie  Polrzeby bezpleczenstwo
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» Poczucie pewnosci, ze w domu czeka pozywny
| bezpieczny mikrobiologicznie positek, niezaleznie
od sytuaciji socjo-ekonomicznej rodziny.

\

(rczy wiesz, ze?

19 milioréla dorostych na catym Swiecie
ma stwierdzong nadwage lub otytosé,
a 462 miliony ma niedowage
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#7) eou-zvywene  Potrzeby przynaleznosci

» Spedzanie czasu z rodzing
» Dyskusja na biezqce tematy
» Wzajemne wspieranie sie w trudach zycia codziennego

m (- czy wiesz, ze?
» Potrzeby przynaleznosci objawiajq sie

rowniez w trakcie ceremonialnego
przyrzqdzania positkow
« Czy znacie jakies przyktady?
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v positek przy wysokim stole z krzestami
v zastawa stotowa sktadajgca sie z wielu elementow

Kranje dqlekieq(o wschodu

in. Chiny, Japonia, Korea, Wietham

v Powszechne wykorzystanie pateczek do jedzenia (od > 3 tys. lat)
v’ Zaleznie od regionu: przy okrqgtym stole, przy niskim stoliku el/<otc|tsu)

KraLe bllSkIe%O wschodu i Arabskie

in. Turcja, Iran, Arabia Saudyjska, kraje pétnocnej Afryki

v' Tradycyjnie positki spozywane siedzqc po turecku
v' Konsumpcja palcami prawej reki potraw umieszczonych na macie

Niektore kraJe Afrykanskie

Etiopia

v Tradycyijnie je sie ze wspdlinego pdtmiska lezgcego na podtodze/stoliku ¥ ’
v Siega sie wytqcznie po zywnoS¢ znajdujgcqg od Twojej strony potmiska ¥ -
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#7J)eou-zvwene  Potrzeby szacunku | uznanio

» Wzajemne docenianie wktadu kazdego cztonka rodziny

W przygotowanie positku
« Poszanowania preferencji zywieniowych cztonkdw rodziny
Elementy rytuatu | kultywowania tradycji rodzinnych

Q‘ czy wiesz, ze?

W Etiopii jednym z najwiekszych oznak szacunku
dla goscia jest Gursha — zwyczaj wzajemnego
karmienia osdb przy stole gotymi rekoma
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#7)eou-zvywene  Potrzeby samorealizacii

e Che€ poznawania nowych smakow
« DbatoS¢ o udekorowanie potrawy
» DbatoS¢ o estetyke nakrycia stotu i sposobu podania positku

() czy wiesz, ze?
Nie zawsze, zywnos¢ spozywana jest widelcem
| Nnozem

Mowi sie, ze jemy oczami- informacja
wizualna jako pierwsza trafia do mézgu
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Przygotowywanie postnych pierogow i uszek przed swietami
bozonarodzeniowymi
-podziat rél pomiedzy poszczegdlnych cztonkdw rodziny

TAMALADA

Meksykanhskie wydarzenie kulinarne przed Swietami bozonarodzeniowymi, @
podczas ktérego zebrani przygotowujg tamales (puree kukurydziane zawiniete > s
w liscie kukurydzy i gotowane na parze). *

MOCHITSUKI
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ZADANIE PRAKTYCZNE

Wspolne spozywanie rodzinnych positkow
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podstepuj krok po kroku z instrukcjq
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£ EDU-ZYWIENIE Narysuj jak nakrytbys stét do przyktadowego

obiadu?

Moj dzisiejszy obiad
l. Roso6t z makaronem

2. Kotlet schabowy, @) -

ziemniaki gotowane, ® .
mizeria

3. Deser — Szarlotka
Legenda /@ \
. Duzy talerz

Talerz na zupe

Widelec @

NOZ

tyzka @
Widelczyk deserowy @

tyzka deserowa
Szklanka na wode
Serweta
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Zatacenik 1. Wzor karty pracy w projekcie wymarzonego positkn

B JUNIOR Projekt wuymarzoneqo positku
ﬂenu-i'rwmmE J 7 gop
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(g | emensks, blasa)

Korzystajgc z karty pracy — e S

zaplanuj wymarzony rodzinny positek e .
» mozliwy do zrealizowania w ramach budzetu e .
- rodzaj positku (§niadanie, obiad, kolacja), T I -

L e e s s e e e s e

* motyw przewodni positku (np. kuchnia wioska/ . e
co$ z niczego — przeglqd lodéwki), o
+  menu (max 1-2 potrawy),

3. Jaki jest budiet?

4. Kiedy planowany posilek

° I i Sta pOt rze b nyc h SUrowcCc éW’ 5. Podziat obowigzkéw: 2. Realizacja projektu:

k g ke rind
I do zroblenia: pro

1. Cry udabo sie praygotowad zaplanowany posibek?
wybranie receptur

7’ o0
* SpoOsOb dekoracji stotu
p J , wykonanie zakupdow 2. ledli tak, podziel sie spostrzezeniami (whasnymifrodzing)
przygotowanie positku

» podziat obowiqgzkdébw miedzy domownikami. L

posprigtanie stofu
urmycle naczyr
inna fwpisz fokd) .,

3. Cry planajecie jul kebejry positek? jedi tak 1o jaki bedse jego rotyw ¥

ELT beieli ktdrys @ ucrestnikdw pasiky korzysta @ medidw spobecinoiciowych i choelibyicie sig podrielic sukcesemn przygatowancgn
E‘E pasilku z innymi ucrestnikami progektu, koniccrnic dodapde hasrtagn: AMociodannychPosilkés Sunioredurywicnic
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Dziekujemy za uwage

Zapraszamy do zapoznania sie z materiatami uzupetniajgcymi

Autorzy lekcji: dr inz. Marlena Pielak, dr inz. Matgorzata Moczkowska-Wyrwisz,
dr inz. Artur Gtuchowski, dr inz. Piotr Satek

Lekcja dla uczniow klas IV-VI szkét podstawowych

Materiaty edukacyjne realizowane w ramach zadania pn. ,Przeprowadzenie badan naukowych z zakresu zywienia dzieci i mtodziezy
oraz opracowanie i wdrozenie programu edukacji Zzywieniowej ucznidow klas 1-VI szkét podstawowych. Junior—-Edu-Zywienie (JEZ)”.
Zadanie finansowane ze srodkow Ministerstwa Edukacji i Nauki na podstawie Umowy nr MEiN/2022/DP1/96 z dnia 07.03.2022 r.
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