Scenariusz lekcji Technologia Gastronomiczna z Towaroznawstwem

Klasa | kucharz
Czas trwania lekcji: 45 minut

Temat lekcji: Jesli chcesz by¢ wegetarianinem......

Cele lekcji (uczen potrafi) :
e rozpoznawac poszczegolne odmiany wegetarianizmu
e prawidtowo komponowac positki
e identyfikowaé produkty spozywcze zwane ,,zdrowa zywnos$cia"
e wilasciwie wybiera¢ produkty spozywcze w celu zestawienia prawidtowego jadtospisu

I Wprowadzenie:
e Przypomnienie wlasciwego stylu odzywiania ze szczegdlnym podkresleniem podziatu
sktadnikow odzywczych 1 ich rola w organizmie cztowieka;
e Okreslenie pojgcia dieta mieszana i jej prawidlowy wptyw na wtasciwe funkcjonowanie i
rozw@j organizmu cztowieka;
e Zadania diety alternatywnej w postaci wegetarianizmu cieszacego si¢ duzym
zainteresowaniem szczeg6lnie wsréd mtodziezy.

II Rozwiniecie

e Wyjasnienie pojgcia wegetarianizm

e Podanie pojec roznych odmian wegetarianizmu poczynajac od tagodniejszych jego odmian a
mianowicie: laktowegetarianizmu, laktoowowegetarianizmu, semiwegetarianizm,
wegaruzm, fiuktarianizm, witarianizm.

e Uczniowie przedstawiaja niektore pozytywne i negatywne strony stosowania diety
wegetarianskiej;

e Nauczyciel podkresla ,Zze ten sposob Zywienia nie powinien by¢ stosowany przez dzieci i

e miodziez, kobiety w ciazy 1 karmiace, ktore to grupy sa narazone szczegolnie na
niedozywienie biatkowe co moze wptyna¢ negatywnie na prawidlowy rozwoj i
funkcjonowanie rozwijajacych si¢ organizmow;

e Uczniowie zauwazaja ze odmiany takie jak laktoi laktoowowegetarianizm czy
semiwegetarianizm maja mniej niekorzystny wplyw ,dlatego tez dopuszcza si¢ ich okresowe
stosowanie w przypadku osob dorostych cierpiacych na choroby cywilizacyjne;

e Nauczyciel przechodzi nastgpnie do informacji dotyczacych praktycznych wskazan
realizacji diety wegetarianskiej podkreslajac ze ogélne jej zasady planowania sg takie same
jak w przypadku tradycyjnego sposobu odzywiania sig;

e Uczniowie przypominaja zatem te ogdlne zasady odzywiania sig:
dieta wegetarian musi by¢ zbilansowana pod wzgledem wartosci energetycznej i odzywczej oraz
dostosowana do potrzeb konsumenta, powinna by¢ urozmaicona i oprocz produktow zbozowych, w
jej sktad powinny wchodzi¢ warzywa i owoce ,roslinne zamienniki migsa (rosliny straczkowe) czy
tez produkty nabialowe. [10$¢ positkéw powinna si¢ ksztattowac na poziomie okoto 4-5 dziennie
,hie mozna zapomina¢ o odpowiednie podazy napojow (okoto 2 1 dziennie).

e Nauczyciel skupia uwage na tym ze catkowicie lub czgSciowo zastgpujemy migso
produktami pochodzenia roslinnego .Glownie sa to nasiona roslin straczkowych (fasola,
groch, soja ,soczewica) 1 otrzymywane z nich produkty takie jak: tofu, hamburgery sojowe,
kotlety sojowe, kostka sojowa pasztet sojowy a nawet mleko sojowe.

e Uczniowie na podstawie posiadanych wiadomosci starajq si¢ okres§li¢c czym mozna
zminimalizowa¢ straty sktadnikéw mineralnych i witamin w poZywieniu wegetarian:
Powinni sigga¢ po petnoziarniste produkty zbozowe, rosliny straczkowe czy zielone



warzywa li§ciaste, a takze zwigkszy¢ pobranie z dieta ilo$ci witaminy C, zwigkszajacej
przyswajalnos¢ zelaza tj. owocow, warzyw .Podaz cynku mozna zmniejszy¢ poprzez
wprowadzenie do diety w przypadku $cistych wegetarian kukurydzy. Niedoborowa
witamina D moze by¢ dostarczana do organizmu wraz z wzbogacanymi w nia thuszczami
ro$linnymi czy tez grzybami i ich przetworami. Nauczycie dzieli ucznidéw na zespoty 2-4
osobowe. Kazdy zespot otrzymuje od prowadzacego roznego rodzaju produkty spozywcze
lub fotografie je ilustrujace(zar6wno pochodzenia roslinnego jak i zwierzgcego ,produkty
wytworzone z zastosowaniem substancji dodatkowych pochodzenia zwierzgcego 1
ro$linnego czy tez wzbogacone).

e Kazda z utworzonych grup powinna sprobowac¢ samodzielnie wybra¢ zestaw artykutow
zywnos$ciowych ,dopuszczonych do spozycia w wybranych odmianach wegetarianizmu, a
pozwalajacych skomponowac¢ dobrze utozona ,urozmaicona diete. Nastgpnie uczniowie sa
proszeni o skomentowanie i uzasadnienie dokonanych wyboréw produktow spozywczych.

1T Podsumowanie

e Nauczyciel powtarza jeszcze raz definicj¢ wegetarianizmu 1 prosi uczniOw o wymienienie
chorob cywilizacyjnych,na ktére zapadalnos¢ wsrod wegetarian jest mniejsza. Dieta ta nie
ma mocy uzdrawiajacej 1 wymaga bardzo starannego dobierania artykutow
zywnosciowych ,bo w przeciwnym wypadku moze by¢ szkodliwa dla zdrowia. Nie powinna
by¢ w szczegdlnosci praktykowana przez dzieci i mtodziez.

Opracowata: mgr Beata Mucha



