Soyadi GUNDOGAN Isim Fatma
Bashk Hesaplamah Zaman 2 saat
Diisiinmeyi
Kullanarak
Marketten Alsveris
Yaparak Saghkh
Bir Sandvi¢
Yapmak
Ders: Biyoloji
Amaclar -Ogrenciler pazardan malzeme secerek saglikli sandvi¢ yapmay1 6grenecek, bu esnada
biit¢elerine ve saglikli besinlere gore arastirma yapip karar verecekler.
Temel unsurlari: Ayristirma; Desen tanima; Soyutlama; Algoritma tasarimi.
Yas Grubu : 12-14 yas arasi
Ogrenme durumlari: Aktivite tiirii: siif ici etkinlik
Malzemeler: Kaynaklar:
- Aligveris i¢in para Okulumuza bir beslenme uzmani davet edilecek ve 6grencilerimize hangi besin
-Bakkal gruplarini ne kadar tiiketmeleri gerektigi anlatilacak.

-Sandvi¢ hazirlamak i¢in mutfak gerecleri .

Ogrenme gelisimi :

giris
Ogrencilere saglikli beslenme hakkinda bazi arka plan bilgileri verilmelidir. Bu bilgiler bir beslenme uzmani tarafindan veya
Ogretmen tarafindan 6grencilerle tartigilarak saglanmalidir.
Proteinler: "Bu kaslarinizin biiyiimesine yardimci olur. Tavuk, hindi, peynir veya hatta fistik ezmesi olabilir!"

Sebzeler: "Marul, domates, salatalik veya biber gibi sebzeler sandviginizin ¢itir ¢itir olmasini saglar ve size vitamin verir."

Tam Tahillar: "Tam bugday ekmegi veya diiriimler viicudunuz i¢in daha iyidir ¢linkii size uzun siireli enerji verir."




Saglikl1 Yaglar: "Avokado veya az miktarda zeytinyagi beyniniz ve kalbiniz i¢in iyidir!"

Sekerli ve Islenmis Gidalar1 Simirlayin. Bazi seyler lezzetlidir ancak siirekli yersek bizim igin iyi olmazlar. Beyaz ekmek, sekerli
soslar veya ¢ok fazla mayonez gibi seyler viicudumuz i¢in iyi degildir."

Cesitlilik Onemlidir. "Farkl1 seyler denemek eglenceli hale getirir! Her giin aym sandvigi yemek zorunda degilsiniz. Sebzeleri
karigtirmak veya farkli ezmeler kullanmak sandviginizi heyecan verici tutabilir." Porsiyon Kontrolii "Cok fazla veya ¢ok az
istemiyoruz. Her seyin dogru miktar1 sandvigimizi tam kivaminda yapar." Diyetimizdeki bazi kontroller, daha saglikli olmak igin
gerekenler hakkinda 6n bilgi olarak verilmelidir.

1. Aynistirma (10 dakika):

Sandvi¢ yapma siirecini daha kiiciik adimlara boliin. Ogrenciler:

Malzemeleri tanimlayin (ekmek, protein, sebzeler, ezmeler).

Mutfak arag¢ gereclerini (bigak, kesme tahtasi vb.) tanimlayin.

Adimlar1 belirleyin (malzemelerin hazirlanmasi, montaj).

Ogrenciler gruplar halinde saglikli bir sandvi¢ igin gerekli tiim malzemeleri listeler ve benzer ogeleri
gruplandirirlar (6rnegin, tim sebzeler, tiim ezmeler, vb.).

2. Desen Tanima (10 dakika):

e Farkli sandvig tariflerini karsilastirin ve ortak unsurlar belirleyin (6rnegin, her sandvicin ekmek veya diirim gibi
bir tabani, bir protein kaynagi ve bir ¢esit sebze veya sosu vardir).

e Ogrenciler 3-4 sandvig tarifini inceler ve benzerlikleri vurgular. Bu, yeni sandvigler yaratmanin "sablonunu"
anlamalarina yardimei olabilir.

e Ornek: Tam tahilli ekmegin beyaz ekmege kiyasla her zaman daha saglikli bir segenek oldugunu fark edin.

3. Soyutlama (10 dakika):

e Ogrencilerden sandvici saghkli hale getirmek i¢in hangi malzemelerin daha 6nemli oldugunu belirlemelerini
isteyin (6rnegin, tam tahilli ekmek mi, beyaz ekmek mi, yagsiz protein mi, islenmis etler mi).

e Ogrenciler, her sandvigin saglik yonlerine odaklanmak igin gereksiz unsurlari (6rnegin ekstra soslar, yiiksek yagl
peynirler) soyutlayarak tarifi basitlestirirler.




Bu temel bilesenlere odaklanin:

Tam tahillar (lif ve enerji i¢in).

Protein (kas ve doku onarimi i¢in).

Sebzeler (Vitamin ve mineraller igin).

Genel saglik i¢in saglikli yaglar (6rnegin avokado, zeytinyagi).

Asirt islenmis ezmeler veya sekerli soslar gibi gereksiz ayrintilart disarida birakin

4. TInfiizyonla Bitki Cay1 Hazirlamak I¢in Algoritma Tasarim (10 Dakika):
Adim 1 : Ekmegi Secin

Adim 2: Spread'i se¢in

Adim 3 : Dolgular1 Hazirlayin

Adim 4: Malzemeleri Katmanlar Halinde Yerlestirin

Adim 5: Baharat veya Cesniler Ekleyin (Istege bagl)

Adim 6: Sandvici Birlestirin

Adim 7 : Kes ve Servis Et

Etkinlik (15 dakika):

« Ogrencileri aligveris icin bir pazara gétiiriin. Pazarda ¢ok cesitli iiriinler oldugundan emin olun.

« Ogrencilerden sandviglerini yapmak i¢in kullanmak istedikleri yiyecekleri segmelerini isteyin. Bu etkinligi grup olarak veya
bireysel olarak yapabilirsiniz.

* Sectiginiz yiyecekleri gostererek sandvi¢ hazirlamalarina yardimer olun.
6. Tadim ve Diisiinme (10 dakika):

Adim 1: Bireysel Yansima:




Ogrencilerden en sevdikleri sandvigi ve neden bu sandvici sevdiklerini diisiinmelerini isteyin.

Hangi sandvigin daha saglikli oldugunu ve nedenini diigsiinmelerini tegvik edin.

Adim 2: Grup Tartigmast:

Her 6grenciden hangi sandvig¢i en ¢ok begendigini ve saglikli beslenme hakkinda neler 6grendigini paylagsmasini isteyin.
En sevdikleri sandvici evde nasil yeniden hazirlayabileceklerini veya daha saglikli hale nasil getirebileceklerini tartigin.
Yansitma Istemleri:

"Bugiin daha 6nce yemediginiz hangi yeni malzemeleri denediniz?"

"Sandvigi daha saglikli hale getirmek i¢in ne yapardiniz?"

"Dengeli ve saglikl1 bir sandvigin nasil yapilacagi konusunda neler 6grendiniz?"

7. Sonug (5 dakika):

Beslenmenin Daha Iyi Anlasilmasi .

Saglikli Beslenme Aligkanliklarina Iliskin Farkindaligin Artmasi

Katilim ve Yaraticilik

Pratik Yemek Pisirme Becerilerinin Gelistirilmesi

Gelismis Karar Verme Yetenekleri
Saglikli Gida Seg¢imlerine Giivenin Artmasi

Ev ddevi:
éile Sandvi¢ Miicadelesi
Ogrencileri aile tiyelerinden biri i¢in saglikli bir sandvig yapmaya tesvik edin ve bunun neden besleyici oldugunu agiklayn.

Talimatlar: Her aile iiyesi i¢in bir sandvi¢ yapmalarini saglayin. Aile iiyeleri sandvigleri yedikten sonra, aile iiyelerinin nasil tepki
verdiginden, bir dahaki sefere ne gibi degisiklikler yapacaklarindan ve saglikli alisgkanliklar1 paylasmamin ne kadar eglenceli
oldugundan bahsedebilirler.

Degerlendirme: e Net bir siire¢ yaratmak i¢in hesaplamali diisiinmeyi uygulama yetenekleri.




e Yaptiklan sandvigin saglikli olmas.
e Grup tartigmalar ve diigiinceleri.

Beklenen sonuclar:

Ogrenciler dengeli beslenmenin &nemini ve farkli besin gruplarmin beslenmedeki
rollerini 6grenirler. Saglikli igeriklere yonelik farkindaligin artmasi, hem okulda hem de
evde daha iyi yiyecek secimlerine yol acarak, yasam boyu saglikli beslenme
aliskanliklarini tesvik edebilir.

Notlar:

Ogrencilerin tiim sandvi¢ malzemelerini uygun bir marketten satin almasini saglaymn. Bu siirecte ailelerinden yardim alabilirsiniz. Aileler
ogrencilere market aligverisinde yardimci olabilir. Kararlar1 6grenciler verecektir.




