n Siec

Uczelni
: Przyrodniczych
m -Rozwéj Innowacyjnego

Mleczarstwa

Justyna Libera
Katedra Inzynierii i Technologii Zb6z, Wydziat Nauk o Zywnosci i Biotechnologii, Uniwersytet Przyrodniczy w Lublinie
e-mail: justyna.libera@up.lublin.pl

Wstep do lekcji:

Podczas zaje¢ zostang przedstawione praktyczne informacje na temat wartosci odzywczych produktéw mlecznych
oraz korzysci wynikajgcych z ich spozywania. Uczniowie zostang podzieleni na kilkuosobowe grupy. W grupach bedga
realizowane wszystkie zaplanowane zadania: przygotowanie deseru mlecznego, analiza jego wartosci odzywczej,
¢wiczenia praktyczne potaczone z dyskusjg oraz test wiedzy. Zajecia majg na celu rozwijanie umiejetnosci
praktycznych, wspétpracy oraz Swiadomego podejscia do zdrowego zywienia.

Cel: zapoznanie uczniéw z praktycznymi informacjami na temat korzysci wynikajgcych ze spozywania produktéw
mlecznych, uwzgledniajgcy 4 czesci: zadanie kulinarne, zadania praktyczne z dyskusjg w grupie oraz test wiedzy.
Lekcja zaktada aktywizujacg, praktyczng forme nauki.

Adresaci: uczniowie szkoty sredniej
Czas trwania: 90 minut (dwie godziny lekcyjne)
Przedmiot: biologia

ZADANIE 1 - Przygotowanie deseru mlecznego (30 min)

Uwagi organizacyjne: Sktadniki przynoszone sg przez uczniéw nalezacych do poszczegdlnych grup. Niezbedne beda:
czajnik, waga, mikser do ubijania, ewentualnie blender, miska z zimng wodg (lodem), widelec, miseczki/kubeczki,
tyzeczki.

Przepis: Piankowy deser truskawkowy, sktadniki na porcje dla grupy 4-osobowe;j:
o 2 galaretki truskawkowe (2 x 74 g)
« 400 ml gorgcej wody
o 250 g twarogu poétttustego (1 kostka)
« 300 g skyru waniliowego (2 opakowania)
o 200 g owocow sezonowych (truskawki)

Sposéb przygotowania:

1.W szklance rozpuscic¢ galaretke w potowie zalecanej ilosci wody (ok. 200 ml), nastepnie schtodzié¢ do temperatury
pokojowej (w misce z lodem lub z zimng wodg). Podczas studzenia galaretki, mozna przej$¢ do zadania nr 2.

2. Twardég mozna wczesniej zblendowac lub rozgnies¢ widelcem. Nastepnie dodac skyr i dobrze wymieszad.

3. Schtodzong galaretke ubié na piane, potem delikatnie doda¢ twardg ze skyrem. Wymieszac.
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4. Przetozy¢ do kubeczkéw, udekorowac¢ owocami i schtodzi¢ w lodéwce (w zimnej wodzie). Podczas tezenia
deseru, mozna przejs¢ do zadania nr 3 i 4.

5. Degustacja i ocena wartosci odzywczej porcji deseru (ZAtACZNIK 1), w odniesieniu do norm zywienia dla
populacji Polski 2024: https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/normy-zywieniowe-
2024/

6. Dyskusja — w jaki sposdb poprawi¢ wartos¢ odzywczg deseru? Czy zastgpienie twarogu pétttustego chudym,
skutecznie obnizy udziat kwasdéw ttuszczowych nasyconych? W jaki sposéb zwiekszyé udziat btonnika? Czy
zastgpienie galaretki zelatyng wptynie na zawartos¢ cukrow w deserze?

ZADANIE 2 — Zadanie praktyczne - Analiza etykiet produktéw mlecznych (15 min)
Cel: Nauka interpretowania sktadu produktéw mlecznych dostepnych w sklepach.

Uwagi organizacyjne: Uczniowie przynoszg ulubione i chetnie spozywane produkty mleczne lub etykiety
opakowan. Nauczyciel takze zapewnia etykiety opakowan po produktach mlecznych (np. skyr, twardg, jogurt,
mleko, mleczny deser, kefir, maslanka, mleko smakowe, produkty proteinowe, serek wiejski, ser topiony, ser
z6tty). Mozna wydrukowad takie etykiety i udostepni¢ uczniom lub wyswietla¢ etykiety produktéw na tablicy
multimedialnej w klasie.

Przebieg zadania:

W zespotach 4 — osobowych, uczniowie analizujg po 3 etykiety produktéw mlecznych i odpowiadajg na pytania
w checkliscie (ktérg rozdaje nauczyciel przed rozpoczeciem zadania). Po 5 minutach kazda grupa krotko
prezentuje uzyskane wyniki.

ZADANIE 3 - Zadanie praktyczne - Mapa mysli - Czy kazdy powinien spozywac nabiat? (20 min)
Zadanie: kazda grupa tworzy plakat lub mape mysli (na kartce A3).

Pytania kierunkujgce:

Jakie sg korzysci zdrowotne spozywania nabiatu? Czy kazdy powinien jes¢ produkty mleczne? Jakie sa
alternatywy dla oséb z nietolerancjg laktozy? Jakie produkty mleczne warto wybiera¢ na co dzien? Czy tresci
dostepne w Internecie dotyczgce konsumpcji mleka sg rzetelne?

Uczniowie mogg wykorzystaé telefon komérkowy i Internet do tego zadania.

Prezentacja: 1 przedstawiciel grupy prezentuje wnioski (po 1-2 minuty).

ZADANIE 4 - Test wiedzy (20 min)

Forma: interaktywny quiz 20 pytan z wykorzystaniem aplikacji Kahoot!

Link do wyswietlenia quizu w Kahoot: https://create.kahoot.it/share/sup-rim-lekcja-test/7b843b09-dda9-4449-
bd20-17f6798982b6

Nauczyciel wyswietla test na tablicy multimedialnej, uczniowie dotaczajg do gry za pomoca telefondéw
komadrkowych. W zatgczniku 3 zamieszczono pytania wraz z poprawng odpowiedzig.

PODSUMOWANIE LEKCJI: (5 min)
Nauczyciel podsumowuje tematyke poruszang na zajeciach, pytania kierujgce: Jakie produkty mleczne warto
wybieraé¢ na co dzien? Czy deser mleczny moze by¢ zdrowy? Dlaczego wapn jest kluczowy w diecie nastolatka?
amietate$/as z dzisiejszej lekc;ji?
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ZALACZNIK 1 Piankowy deser truskawkowy

Sktadniki na porcje dla grupy 4-osobowej:
o 2 galaretki truskawkowe (2 x 74 g)

400 ml gorgcej wody

250 g twarogu potttustego (1 kostka)
300 g skyru waniliowego (2 opakowania)
200 g owocoéw sezonowych (truskawki)

Sposéb przygotowania:

1.W szklance rozpusci¢ galaretke w potowie zalecanej ilosci wody (ok. 200 ml), nastepnie ostudzi¢ do temperatury
pokojowej, w misce z lodem lub z zimng woda.

2.Twardg mozna wczesniej zblendowac lub rozgnies¢ widelcem. Nastepnie dodac skyr i dobrze wymieszac.
3.Schtodzong galaretke ubié na piane, potem delikatnie doda¢ twardg ze skyrem. Wymieszacd.

4.Przetozy¢ do kubeczkéw, udekorowac¢ owocami i schtodzi¢ w lodéwce (w zimnej wodzie).

5.Degustacja.

Wartos¢ odzywcza porcji deseru (obliczono w programie Dietetykpro.pl)

Porcja 4-0s0bowa Porcia dia 1 osoby

Wartosé energetyczna (kecal) 780 195
Tiuszcz (g) 14 3.5
-w tym kw. ti. nasycone (g) 7 175
Weglowodany (g) 88 22
-w tym cukry (g) 37 93
Biatho (g) 81 20
Aminokwasy egzogenne:

- leucyna 428 105
- izoleucyna 248 0,60
- lizyna 33E 0,83
-walina 32g 0,80
Btonnik (g) 9 225
S0l (g) 03 0,08
Wapn (mg) 693 173

Podsumowanie lekcji — wnioski:

Produkty mleczne mogg stanowic¢ cenne Zrédto wapnia, biatka i innych sktadnikéw odzywczych, szczegdlnie
waznych w okresie dojrzewania.

Warto swiadomie wybieraé produkty mleczne, zwracajgc uwage na ich sktad, zawarto$¢ cukru, ttuszczu oraz
dodatkow.

Analiza etykiet uczy krytycznego podejscia do informacji zawartych na opakowaniach oraz wspiera rozwijanie
nawykow zdrowego wyboru produktow.

Nie kazdy organizm toleruje nabiat — w diecie warto uwzgledniaé¢ potrzeby oséb z nietolerancjg laktozy lub
alergiami, korzystajgc z dostepnych alternatyw.

Tresci na temat zywienia dostepne w Internecie nie zawsze s3 rzetelne — wazna jest umiejetnosé ich
weryfikacji.

taczenie wiedzy teoretycznej z praktycznymi dziataniami (gotowanie, analiza, dyskusja) sprzyja lepszemu
jeniu zasad zdrowego stylu zycia.
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ZAtACZNIK 2 Checklista

Produkt 1 Produkt 2 Produkt 3

lle sktadnikéw jest w recepturze
produktu? Podaj ich liczbe.

Czy informacje na etykiecie sg dla
Ciebie zrozumiate?

lle g biatka zawiera 100 g produktu?

lle g ttuszczu zawiera 100 g
produktu?

Ile g cukréw zawiera 100 g
produktu?

Czy produkt dostarcza wapnia? lle
mg?

Czy produkt zawiera dodatki (np.
cukier, aromaty)?

lle kcal dostarcza porcja produktu?

Czy jest to produkt zdrowy?
Uzasadnij.

Przyznaj miejsca na podium (1,2,3)
ocenianym produktom
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ZALACZNIK 4 — Test wiedzy

lle kcal dostarczy szklanka mieka 2%7? Ktdry sktadnik obecny w produktach mleczarskich, ma
Hmm:ﬂnhﬂwhﬂdlw‘,«f

& Dinkkie

& Enzymem milecznym

Ktéry z ponizszych produktéw ma najnizsza zawartosé

thuszczu w100 g7 i¥

& Mleko UHT

® Jogurt naturalny

lle wynosi calkowita masa wapnia w organizmie
doroshej osoby? ~ &5

@ e rhwiend ok, 2 Cukidw @ od S do 10 kg
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ZALACZNIK 4 — Test wiedzy

Ktdre zdanie dotyczace roli wapnia w organizmie
czlowieka jest nieprawdziwe? g .;’f

Mnmﬁqphrrnpwﬂﬂép&oﬁﬂnhﬁuﬂ
skrzepu mleka podczas produkeji serow?

- mmnmmmmwhw“/i
o

i

Ktéra witamina wspomaga przyswajanie wapnia z

produktéw milecznych? g r‘-:'f
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