DOSAR

ACTIVITATE ,, MIC DEJUN SĂNĂTOS ”

A. FIȘA ACTIVITĂȚII

· Numele și adresa unității de învățământ aplicante: GRĂDINIȚA CU PROGRAM PRELUNGIT NR.56 ORADEA 

str. Liszt Ferenc Nr. 75

· Nivelul /nivelurile de învățământ: preșcolar

· Numărul elevilor din școală: 320

· Numărul cadrelor didactice din școală: 65

· Coordonatorul activității: Konkoly Mariana- profesor învățământ preșcolar, Mirițescu Loredana- profesor învățământ preșcolar

 gradinitalotus@yahoo.com, tel. 0745316348 

1. Titlul activității: MIC DEJUN SĂNĂTOS

2. Domeniul în care se încadrează: EDUCAȚIE PENTRU SĂNĂTATE ȘI STIL DE VIAȚĂ SĂNĂTOS

3. Scopul activității:

- Familiarizarea cu principalele grupe de alimente și importanța lor în alimentație
  - Conștientizarea importanței consumului de hrană sănătoasă pentru un stil de viață sănătos
4. Obiectivele educaționale ale activității

· Să identifice principalele grupe de alimente

· Să rețină importanța consumului de alimente sănătoase pentru organism

· Să aplice practic cunoștințele dobândite prin realizarea unui mic dejun sănătos

5. Elevii participanți: număr total de participanți: 65 ; procent de participanți din numărul total de elevi din grupul țintă 100%

6. Durata și locul desfășurării activității: 30 minute sala de grupă

7. Descrierea activității:

Copiiilor li s-a făcut de către invitata Amelia Șelariu- nutriționist și dietetician,  o prezentare a principalelor grupe de alimente importante pentru organism, într-o manieră interactivă, prin prezentarea alimentelor după culoarea lor și beneficiile aduse organismului, fiecare grupă de alimente fiind asociată unui personaj din desene animate. O dată cu dobândirea cunoștințelor despre felul în care putem să ne hrănim sănătos, copiii au fost invitați să pună în aplicare ceea ce au învățat prin realizarea unui mini super fruit wrap, un mic dejun complet și rapid, sănătos pentru toată familia.

8. Rezultate obținute: fiecare copil a fost inițiat să-și creeze propriul wrap sănătos, ca alternativă sănătoasă a unui mic dejun obișnuit. Fiecare participant a fost încurajat să guste ingredientele sănătoase pentru a fi motivat să aleagă acest mic dejun și în alte împrejurări. Inițiați să adopte un stil de viață sănătos copiii au aplicat cunoștințele învățate în prima parte a activității într-o activitate practic-gospodărească, motivantă și apreciată de copii.

Ingrediente pentru 2 porții:[image: image1.jpg]



· 2-3 linguri iaurt natural grecesc ( / un iaurt de origine vegetală)

· 1 linguriță cu vârf pudră de Cacao / roșcove

· o lingură miere (/îndulcitor natural)

· o lingură nectar de piersici făcut în casă, fără zahăr (sau o lingură suc stors de la portocală dulce)

· o banană coaptă decojită

· câteva căpșuni / fructe de pădure : afine, mure, zmeură etc.

· câteva semințe de floarea soarelui crude, neprăjite

· un pumn strâns nucă românească

· 2 buc. lipii/tortilla din făină integrală

Mod de preparare:
Într-un bol mediu adăugați nectarul de piersici (sau zeama de portocală) împreună cu pudra de cacao/roșcove. Amestecați bine ingredientele cu o linguriță. Adăugați treptat mierea până se umezește toată cacaua, iar consistența cremei este ușor lichidă. Adăugați și iaurtul treptat, amestecați bine, gustați și vedeți dacă mai trebuie adăugat în plus vreun ingredient. Întindeți apoi compoziția uniform pe fiecare lipie/tortilla. Tăiați banana felii. Decoraţi cu feliile de banană, fructele de pădure și mixul de semințe și nuci. Tăiați fiecare lipie/tortilla în sferturi. Și gata! Poftă bună!

9. Sustenabilitate: Micii preșcolari nu sunt la prima activitate de acest gen. În cadrul proiectului ,,Participă- învață- creează”, proiect inițiat de nutriționistul Amelia Șelariu, copiii au învățat să creeze sandwich-uri sănătoase cu legume. Fiindcă a fost o activitate de succes și apreciată de copii și părinții acestora, la dorința tuturor, copiii au avut posibilitatea de a crea de această dată hrană sănătoasă cu ajutorul fructelor. Această inițiativă de a obișnui copiii să adopte un stil de viață sănătos prin consumul de fructe și legume a fost posibilă datorită colaborării cu doamna nutriționist, colaborare care se vrea fructuoasă în continuare prin inițierea periodică a altor activități de acest gen.

10. Motivația propunerii activității: educația la vârste timpurii presupune și educație pentru sănătate. A-i învăța pe copii încă din grădiniță să adopte un stil de viață sănătos, a-i învăța la ce sunt utile grupele de alimente și a-i iniția asupra beneficiilor pe care acestea le au în organism este un scop important pe care îl propunem în copilăria mică. Această inițiativă a fost apreciată de copii, părinții acestora și cadrele didactice, fiind o activitate ce îmbină teoria și practica , o activitate plăcută și distractivă a cărei beneficiari direcți sunt copiii. Salutăm acest tip de activități care are rolul de a preveni obiceiurile alimentare nesănătoase, care prin joc, într-o modalitate interactivă, pas cu pas ajută copilul să devină propriu maestru bucătar ce gătește sănătos.Copiii au prezentat acasă rețeta învățată și exersată, dorind să împărtășească și părinților ceea ce au învățat și de asemenea să gătescă pentru aceștia. Considerăm că toate aceste calități ale acestei activități de educație pentru sănătate îndeplinește condițiile pentru a fi numită o activitate de succes, una cu o reală importanță pentru preșcolari și cu maxime beneficii pentru sănătatea acestora.
B. MĂRTURII
,,Am mâncat azi sănătos. Îi voi prepara și tatălui meu”(Iris-5 ani)
,, Sunt un adevărat bucătar, acum știu să gătesc singur” (Mario-4 ani)
,,Fiul meu nu mânca fructe. M-am bucurat nespus când mi-a zis educatoarea că azi a mâncat toate fructele de pe lipie” ( Onița Ioana-mama)

,,Ce mic dejun  gustos și sănătos am avut azi..... Mi se face iar foame doar privind imaginile :)))  (Imre Doina-mama)
,,Multumim din suflet Bia si Ami pentru minunata activitate de azi, pentru tot sprijinul si implicarea voastra! Imi era dor de o activitate pe care sa o realizam impreuna!” (Konkoly Mariana- educatoare)
C. DOVEZI
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