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4ο Εργαστήριο: Καταρτίζοντας ένα εβδομαδιαίο πρόγραμμα διατροφής που θα βασίζεται στη νηστεία (και όχι μόνο)

[bookmark: _GoBack]Περιγραφή: Στόχος του εργαστηρίου είναι να γνωρίσουν οι μαθητές τη σημασία ενός νηστίσιμου εβδομαδιαίου προγράμματος διατροφής που δε θα περιέχει διατροφικές ακρότητες. Μάλιστα αν οι μαθητές συγκατοικούν με τις γιαγιάδες και τους παππούδες τους θα ήταν πολύ καλό να ζητήσουν τη γνώμη τους για αυτό, αφού η εμπειρία τους μπορεί να συνεισφέρει πολλά.
Τα μέλη του εργαστηρίου θα αποκτήσουν τις δεξιότητες να μπορούν να κατανοούν ότι ένα νηστίσιμο πρόγραμμα διατροφής δε σημαίνει ότι θα στερούνται κατηγορίες τροφίμων που είναι απαραίτητες για την ανάπτυξή τους (πχ πρωτεΐνες που υπάρχουν σε νηστίσιμα τρόφιμα, όπως τα όσπρια και τα μαλάκια).
Στη συλλογή νηστίσιμων συνταγών ζαχαροπλαστικής θα ενθαρρυνθούν να συμμετέχουν όλα τα μέλη του εργαστηρίου που θα κάνουν σχετική έρευνα. Στις αντιγνωμίες καλό είναι να πραγματοποιηθεί καταρχήν μία μικρή εισήγηση και να ακολουθήσει η ανταλλαγή απόψεων, με επιχειρήματα που θα τεκμηριώνουν τις απόψεις που θα ακουστούν για την ωφέλεια ή μη της νηστείας.
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