


	Nume
	Fatma GUNDOGAN

	Titlu
	Prepararea unui sandviș sănătos 
	Timp
	2 ore

	Materia:
	Biologie

	Scopuri
	-Elevii vor învăța cum să facă un sandviș sănătos selectând ingrediente de pe piață, iar în acest proces, vor cerceta și vor decide cu privire la bugetul și alimentele sănătoase.

	Elemente cheie de gândire computațională:
	Descompunere; Recunoașterea modelelor; Abstracția; Proiectarea algoritmului.

	Grupa de varsta:
	12-14 ani

	Situații de învățare:
	
	Tip activitate:
	activitate în clasă

	Materiale:
- Băcănie 
- Bani pentru cumpărături
-Ustensile de bucătărie pentru prepararea sandvișurilor.
	Resurse:
Un nutriționist va fi invitat și le va spune elevilor despre grupele de alimente și cum ar trebui să le consume.

	Desfășurare:

	Introducere
Elevilor ar trebui să li se ofere câteva informații de bază despre alimentația sănătoasă. Aceste informații ar trebui să fie furnizate de un nutriționist sau de profesorul de biologie.

Proteine: "Acest lucru vă ajută la dezvoltarea masei musculare. Poate fi pui, curcan, brânză sau chiar unt de arahide!"

Legume: „Legumele precum salata verde, roșiile, castraveții sau ardeii iți fac sandviciul crocant si iți dau vitamine.”

Cerealele integrale: „Pâinea integrală este mai bună pentru organismul tău, deoarece îți oferă energie de lungă durată”.

Grăsimi sănătoase: „Avocado sau puțin ulei de măsline sunt bune pentru creier și inimă!”

Limitați alimentele zaharoase și procesate. Unele lucruri sunt delicioase, dar nu sunt bune pentru noi dacă le mâncăm tot timpul. Alimentele precum pâinea albă, sosurile dulci sau prea multă maioneză nu sunt bune pentru corpul nostru.”

Varietatea este importantă. „Încercarea gustări noi, va fi mai distractiv! Nu trebuie să mănânci același sandviș în fiecare zi. Amestecând legumele sau folosirea diferitelor tartine poate menține sandvișul tău interesant.” Controlul porțiilor "Nu vrem prea mult sau prea puțin. Cantitatea potrivită din toate face ca sandvișul nostru să aibă consistența potrivită." Unele reguli privind dieta ar trebui oferite ca informații preliminare pentru a fi mai sănătoși.

1. Descompunere (10 minute):
Împărțiți procesul de preparare a sandvișurilor în pași mai mici. Elevii vor:
· Identifica ingredientele (pâine, proteine, legume, tartine).
· Identifica uneltele de bucătărie (cuțit, suport pentru tăiat etc.).
· Identifica etapele (prepararea ingredientelor, asamblare).
· În grupuri, elevii vor enumera toate componentele necesare pentru un sandviș sănătos și grupa articole similare împreună (de exemplu, toate legumele, toate tartinele etc.).
2. Recunoaștere model (10 minute):
· Comparați diferite rețete de sandvișuri și identificați elementele comune (de exemplu, fiecare sandviș are o bază cum ar fi pâinea sau un wrap, o sursă de proteine și o anumită formă de legume sau toppinguri).
· Elevii examinează 3-4 rețete de sandvișuri și evidențiază asemănările. Acest lucru îi poate ajuta să înțeleagă „șablonul” pentru crearea de noi sandvișuri.
· Exemplu: observați că pâinea integrală este în mod constant o opțiune mai sănătoasă în comparație cu pâinea albă.
3. Abstracție (10 minute):
· Cereți elevilor să identifice care ingrediente sunt cele mai importante pentru a face sandvișul sănătos (de exemplu, pâine integrală vs. pâine albă, proteine slabe vs. carne procesată).
· Elevii simplifică rețeta prin extragerea elementelor inutile (de exemplu, sosuri suplimentare, brânzeturi bogate în grăsimi) pentru a se concentra asupra aspectelor de sănătate ale fiecărui sandviș.
Concentrați-vă pe aceste componente cheie:
· Cerealele integrale (pentru fibre și energie).
· Proteine (pentru dezvoltarea mușchilor și țesuturilor).
· Legume (pentru vitamine și minerale).
· Grăsimi sănătoase (de exemplu, avocado, ulei de măsline) pentru sănătatea generală.
· Omiteți detaliile străine, cum ar fi tartinele prea procesate sau sosurile dulci.
4. 	Algoritm pentru prepararea sandvișului (10 minute):
Pasul 1 : Alegeți pâinea
Pasul 2: Selectați baza tartinabilă
Pasul 3 : Pregătiți umpluturile
Pasul 4: Așezați ingredientele în straturi
Pasul 5: Adăugați condimente sau mirodenii (opțional)
Pasul 6: Asamblați Sandvișul
Pasul 7 : Tăiați și serviți
5. 	Activitate (15 minute):
• Duceți elevii la o piață sau la un supermarket pentru a face cumpărături. Asigurați-vă că există o mare varietate de produse.
• Cereți elevilor să aleagă alimentele pe care doresc să le folosească pentru a-și face sandvișurile. Puteți face această activitate în grup sau individual.
• Ajută-i să pregătească sandvișuri arătându-le alimentele selectate.
6. 	Degustare și reflecție (10 minute):
Pasul 1: Reflecție individuală:
Cereți elevilor să se gândească la sandvișul lor preferat și de ce le-a plăcut.
Încurajați-i să reflecteze la sandvișul pe care îl consideră cel mai sănătos și de ce.
Pasul 2: Discuție de grup:
Rugați fiecare elev să împărtășească ce sandviș i-a plăcut cel mai mult și ce a învățat despre alimentația sănătoasă.
Discutați cum ar putea să-și recreeze sandvișul preferat acasă sau să-l facă și mai sănătos.
Îndemnuri de reflecție:
„Ce ingrediente noi ai încercat astăzi pe care nu le-ai mâncat până acum?”
„Cum ai schimba sandvișul pentru a-l face și mai sănătos?”
„Ce ai învățat despre cum să faci un sandviș echilibrat și sănătos?”
7. 	Concluzie (5 minute):
· Înțelegerea îmbunătățită a nutriției
· Creșterea gradului de conștientizare a obiceiurilor alimentare sănătoase
· Angajament și creativitate
· Dezvoltarea abilităților practice de gătit
· Abilități îmbunătățite de luare a deciziilor
· Creșterea încrederii în alegeri alimentare sănătoase
Teme pentru acasă:
Provocarea sandvișurilor pentru familie
Încurajați elevii să facă un sandviș sănătos pentru un membru al familiei și explicați de ce este hrănitor.

Instrucțiuni: Încurajați elevii să facă un sandviș pentru fiecare membru al familiei. După ce membrii familiei mănâncă sandvișurile, ei pot vorbi despre cum au reacționat membrii familiei lor, ce schimbări ar face data viitoare și să se gândească cât de distractiv este să împărtășești obiceiuri sănătoase.

	Evaluare:
	· Capacitatea lor de a aplica gândirea computațională pentru a crea un proces clar.
· Calitatea nutrițională a sandviciului pe care l-au făcut.
· Discuții și reflecții de grup.


	Rezultate așteptate:
	Elevii dobândesc cunoștințe despre importanța nutriției echilibrate și despre rolurile diferitelor grupuri de alimente în dieta lor. Conștientizarea sporită a ingredientelor sănătoase poate duce la alegeri alimentare mai bune, atât la școală, cât și acasă, promovând obiceiuri alimentare sănătoase pe tot parcursul vieții.

	Note:

	Rugați elevii să cumpere toate ingredientele pentru sandvișuri de la un magazin alimentar adecvat. Puteți obține ajutor de la familiile lor în timpul acestui proces. Familiile pot ajuta elevii la cumpărături dar elevii vor lua deciziile.



