Program Dobrze Jemy

Fundacja Szkota na Widelcu od 2012 roku aktywnie dziata na rzecz poprawy zywienia dzieci

i mlodziezy w Polsce. Jej pracownicy, ale rowniez wolontariusze prowadza zajgcia w szkolach w calej
Polsce podczas ktorych tacza warsztaty kulinarne z przekazywaniem wiedzy o zdrowym zywieniu.
Przekonujg przede wszystkim do jedzenia warzyw i owocow, pokazujg w jaki sposob mozna
przygotowac smaczne danie w prosty sposob, ale i zachecaja dzieci do probowania nowych smakow.

Edukacja zywieniowo-kulinarna to potgczenie przekazywania wiedzy teoretycznej dotyczacej zasad
zdrowego odzywiania, sposobu komponowania diety, wiedzy dotyczacej tego w jaki sposoéb madrze
robi¢ zakupy, ale i tego jak jedzenie wptywa na nasz organizm z praktycznymi zajeciami, dzigki
ktorym dzieci zdobywaja praktyczne umiejetnosci takie jak krojenie, siekanie, poznajg sprzety
kuchenne, uczg si¢ zasad higieny i pracy w kuchni.

,Powiedz mi, a zapomng, pokaz mi, a zapami¢tam, pozwol mi zrobié¢, a zrozumiem”.
Im cze$ciej co$ ¢wiczymy, tym lepiej sie z tym czujemy. Tak samo jest z gotowaniem! Warto nauczy¢
dzieci przyrzadza¢ nawet najprostsze positki i odkrywac z nimi ciekawy i zaskakujacy $wiat smakow,
tekstur, zapachow. Jesli tego nie zrobimy, jest wicksze ryzyko, ze potem bedg wybieraly to, co
najlatwiejsze do przygotowania — sos ze stoika, hot doga z osiedlowego sklepu i pizze z zamrazarki.
Wspdlne gotowanie z dzie¢mi niesie naprawde wiele korzysci- uruchamia wszystkie zmysty,
przelamuje bariere¢ w kontakcie z tym, co nowe, moze ksztaltowa¢ prawidtowe nawyki zywieniowe,
rozwija sprawno$¢ manualna, uczy odpowiedzialno$ci i wspolpracy, daje poczucie sprawczosci,
wyrabia nawyk przestrzegania zasad higieny. Czyz nie sg to umiej¢tnosci, ktore sa szalenie wazne

W zyciu?

Jak zacza¢ gotowac razem z dzie¢mi?

Przede wszystkim zacznij w momencie, kiedy masz luz w glowie i nie musisz nerwowo zerkac
na zegarek czy telefon. Tylko wtedy bedzie to dla wszystkich przyjemne.

Najlepiej gotowa¢ w ubraniach, ktorych nie zal pobrudzi¢, albo zatozy¢ fartuchy.

Mile widziany jest plan, tak byscie mieli do wykonania czynnosci dostosowane do wieku
I umiejetnosci mlodego kucharza albo miodej kucharki. Praktycznie w kazdym przepisie jest



co$, co moze zrobi¢ dziecko. Jego bezpieczenstwo stawiaj oczywiscie zawsze na pierwszym
miejscu, ale nie przesadzaj z wyr¢czaniem go przy wszystkich czynnosciach, ktore uznasz
za trudne.

Pokaz dziecku, ze przy kuchence jest ciepto, a nawet goraco, i trzeba uwazac, zeby sie

nie oparzy¢. Wyttumacz, ze noz jest ostry i mozna si¢ nim skaleczy¢, ale pamigtaj — nawet jesli
tak wlasnie si¢ stanie, to nie koniec swiata. Kiedy$ w koncu sta¢ si¢ musi. Zacznijcie nauke
krojenia od plastikowego noza, potem przestawcie si¢ na taki, ktorego uzywacie do drugiego
dania. Kiedy dziecko bedzie juz gotowe, pozwol mu na krojenie nozem do jarzyn.

Nie przejmuj sie, ze ogorek czy pomidor sg pokrojone w idealng kostke — 0d czego$ przeciez
trzeba zacza¢. Nie poprawiaj dziecka bezustannie, to w niczym nie pomoze, a moze
tylko zniecheci¢ mtodego kucharza.

Asystuj i pozwdl sobie asystowaé — to fajne, a dziecko poczuje si¢ bardzo wyrdznione,
pomagajac w domowych obowigzkach. Pokaz, ze doceniasz taka wspolprace.

Asystuj i pozwdl sobie asystowaé — to fajne, a dziecko poczuje si¢ bardzo wyrdznione,
pomagajac w domowych obowigzkach. Pokaz, ze doceniasz takg wspolprace.

Warto spojrze¢ na edukacje szkolng oraz wychowanie w domu w sposob catosciowy, jak na system
komplementarnych uzupehiajacych si¢ czesci, ktore razem mogag dac efekt synergii.

Do tego zachg¢ca wiasnie Fundacja Szkota na Widelcu, ktéra poznata wiele niesamowitych historii
rewolucji zywieniowych na talerzach nauczycieli prowadzacych program Dobrze Jemy, ale i rodzicow,
ktorzy zaczgli si¢ interesowac lepszym zywieniem zainspirowani materiatami, ktore dzieci przynosity
do domu ze szkoty.







