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	4ο Εργαστήριο
	Προσδοκώμενα μαθησιακά αποτελέσματα

	Τίτλος εργαστηρίου
Καταρτίζοντας ένα εβδομαδιαίο
πρόγραμμα υγιεινής διατροφής που θα
βασίζεται στη νηστεία (και όχι μόνο) 


	
Οι μαθητές/τριες αναμένεται μετά το τέλος του εργαστηρίου:
· Να μπορούν να κατανοήσουν τη σημασία του εβδομαδιαίου προγράμματος διατροφής που δε θα περιέχει διατροφικές ακρότητες.
· Να καταλάβουν ότι ένα εβδομαδιαίο πρόγραμμα διατροφής, που μπορεί να είναι νηστίσιμο, είναι απαραίτητο να περιλαμβάνει όλες τις ομάδες τροφίμων που είναι βασικές για την ανάπτυξή τους.
· Να βρουν νηστίσιμα είδη διατροφής που είναι χρήσιμα σε μία υγιεινή διατροφή και είναι νόστιμα και επιθυμητά.
· Να μάθουν να αποφεύγουν διατροφικά προϊόντα που μπορούν να βλάψουν την υγεία τους.
· Να βρουν νηστίσιμα υγιεινά γρήγορα γεύματα (πχ ξηροί καρποί) και με αυτά να αντικαταστήσουν τρόφιμα που δε βοηθούν στην ανάπτυξή τους. Να μπορούν να καταρτίζουν ένα εβδομαδιαίο πρόγραμμα διατροφής που θα είναι νηστίσιμο, θα παρέχει όμως πολλές βασικές κατηγορίες τροφίμων.


	
	Δραστηριότητες – (ενδεικτικές)

	
	· Δημιουργία εφημερίδας τοίχου  που θα περιέχει ένα εβδομαδιαίο νηστίσιμο πρόγραμμα διατροφής. Αυτή θα  αναρτηθεί σε τοίχο της αίθουσας που πραγματοποιείται   το εργαστήριο.
· Συλλογή νηστίσιμων συνταγών   ζαχαροπλαστικής που βασίζονται σε κανόνες υγιεινής  διατροφής. Θα τονίζεται ότι δε θα περιέχουν μεγάλη ποσότητα  ζάχαρης και άσπρο αλεύρι.
· Επίλυση προβλήματος: Ποιες νηστίσιμες τροφές μπορούν να αντικαταστήσουν επάξια είδη διατροφής που περιέχουν κορεσμένα λίπη και είναι «δημοφιλή»;
· Μελέτη περίπτωσης: Ένας  διατροφικός νηστίσιμος θησαυρός: τα όσπρια, που μπορεί να μαγειρευτούν με πολλούς τρόπους και να δώσουν  μία ευχάριστη τροφή που θα αρέσει σε όλους.
· Εννοιολογικός χάρτης: Το εβδομαδιαίο πρόγραμμα διατροφής που περιέχει νηστίσιμα εδέσματα. Η ανάρτησή του στην τάξη που πραγματοποιείται το εργαστήριο θα δώσει την ευκαιρία να τον επεξεργάζονται συνεχώς τα μέλη του.
· Αντιγνωμίες με θέμα: Το  εβδομαδιαίο νηστίσιμο πρόγραμμα διατροφής είναι σίγουρα υγιεινό ή, επειδή του λείπουν οι κλασικές πρωτεΐνες, είναι ελλιπές;
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