Ldrowo )'Gr'\, wiq(c) witm!

CELE

SMACINIE - ZDROWO - KOLOROWO

Nauka rozpoznawania owocow i warzyw, w tym badanie cech owocow i warzyw
réznymi zmystami (wzrok, dotyk, smak).

2. Uswiadomienie dzieciom, ze warzywa i owoce majqg duzg wartos¢ odzywczq i ich
obecnosc¢
w codziennej diecie jest niezbedna.

3. Zapoznanie dzieci z piecioma grupami kolorystycznymi owocow i warzyw.

4. 7apoznanie dzieci z wybranymi witaminami i wskazanie ich wptywu na organizm
cztowieka.

5. Ksztattowanie nawyku jedzenia owocow i warzyw przy kazdym positku.

POMOCE

1. Réine owoce i warzywa do zaprezentowania podczas lekcji (dwa dni wczesniej
dzieci zgtaszajg, co chcg przynies¢). Dobrze bytoby tak skompletowac owoce
i warzywa, by wsréd nich znalezli sie reprezentanci kazdej grupy kolorystycznej:

e zielonej, np. nac¢ pietruszki, seler naciowy, ogorki, brokuty, zielona satata,
zielona papryka, kiwi, zielone winogrona,

e Dbiatej, np. korzen pietruszki, seler, czosnek, cebula, kalafior, ziemniak, fasola

e 7O0Ho-pomaranczowej, np. marchew, dynia, gruszki, pomaranczowa
papryka, pomidory, zétte Sliwki, brzoskwinie, mandarynki, cytryny, banany,

e cCzerwonej, np. pomidory, buraki, czerwona papryka, truskawki, czerwone
porzeczki,

e fioletowej, np. kapusta czerwona, baktazany, fioletowe winogrona, $liwki,
czarne porzeczki.

2. Po dwa arkusze z napisami: OWOCE, WARZYWA.

3. Dwa talerze, obrane i odpowiednio pokrojone owoce i warzywa (do konkursu ,,Czy
wiesz, co jesz?").

4. Dwie szarfy do zawigzania oczu.

5. Kolorowe kota przedstawiajgce grupy witamin.

6. Rysunek cztowieka z zaznaczonymi m.in. niektérymi czesciami/sktadnikami
organizmu
i informacjqg o ich zapotrzebowaniu na witaminy.

7. Plansza z podziatem na pieé czesci w kolorach: biaty, zelony, zbtto-
pomaranczowy, czerwony, fioletowy oraz karty informacyjne o kazdej grupie
kolorystycznej owocow i warzyw.

8. Piosenka pt. ,Witaminki” zespotu Fasolki (do odstuchania na stronie
hitp://www.youtube.com/watch?v=0S0jOniHD8g)

9. Medale.

10. Szablon korony.

11. Karta Pracy Ucznia ,,Smacznie - zdrowo - kolorowo”

Strona | 1

14. edycja ,Zdrowo jem, wiecej wiem”

zdrowojem.fundacjabos.pl


http://www.youtube.com/watch?v=oS0jOniHD8g

Ldrowo jm, wif(t) witm!

PLAN ZAJEC
1. Wprowadzenie: jakie znasz owoce i warzywa?
a. konkurs,

b. ,zwiedzanie wystawy” owocow i warzyw.
2. Konkurs smaku: ,,Czy wiesz, co jesze”
3. Konkurs dotyku: ,,Czy wiesz, co to jeste”
4. Rozmowa z dziecmi: proba odpowiedzi na pytanie, dlaczego wazne jest, by jes¢
owoce i warzywa, jakich witamin potrzebuje organizm, by mogt prawidtowo
funkcjonowad, jak czesto nalezy jes¢ owoce i warzywa.
Zabawa ruchowa do piosenki pt. ,, Witaminki”.
Podsumowanie: wypetnienie Karty pracy ,Smacznie — zdrowo - kolorowo" oraz
podsumowanie punktacji konkursowej i wreczenie medali.

PRZEBIEG ZAJEC:

o,

Przed tablicg nalezy ustawic tawke, na ktdrej dzieci potozg przyniesione owoce i warzywa,
i zrobi¢ ,wystawe”. \Wystawa” ma by¢ na poczgtku (podczas pierwszego konkursu)
przykryta. Zajecia odbywajg sie w formie rywalizacji pomiedzy dwiema druzynami —
nauczyciel(-ka) dzieli uczniow na: OWOCE i WARZYWA (poprzez losowanie).

Wprowadzenie: jakie znasz owoce i warzywa?

Konkurs

Kazda grupa ofrzymuje arkusz papieru z odpowiednim do swojej nazwy napisem:
WARZYWA lub OWOCE. Dzieci majg za zadanie w ciggu 5 minut wypisac¢ jak najwiece;j
nazw warzyw (grupa WARZYWA) i owocow (grupa OWOCE). Arkusze nalezy nastepnie
powiesi¢ na tablicy. Wyznaczeni przez nauczyciela(-ke) uczniowie z druzyn przeciwnych
odczytujg zapisane nazwy, wykreslajg powtarzajgce sie i zliczajg poprawne wpisy.
Wygrywa ta druzyna, ktéra udzieli wiecej prawidtowych odpowiedzi.

UWAGA! Jesli uczniowie nie potrafiq jeszcze pisa¢, mogq narysowac
warzywa i owoce.

~Zwiedzanie wystawy”

Nastepnie dzieci ,zwiedzajg” przygotowanqg wczesniej ,wystawe” z owocdw i warzyw —
oglgdajg je, dotykajg, mogg powgchac. Potem kazda druzyna dopisuje (lub dorysowuie)
na swoich arkuszach nazwy, odpowiednio owocow i warzyw, ktdére sie tam nie znalazty.

Konkurs smaku: ,,Czy wiesz, co jesz?”

Kazda grupa losuje (np. grajgc w marynarza) swojego przedstawiciela i jego asystenta.
Reprezentantom grup zostajg zawigzane oczy. Na talerzykach dostajg ponumerowane
po cztery jednakowe kawatki warzyw i owocodw (np. 1. marchew, 2. ogdrek, 3. jabtko,
4. gruszka). Kolejno smakujg podawane przez asystenta owoce/warzywa i przekazujg mu
na ucho odgadniete nazwy, ktére asystenci (lub nauczyciel(-ka)) zapisujg na tablicy.
Kiedy juz wszystkie zapisy pojawiqg sie na tablicy, nastepuje ich weryfikacja. Wygrywa
druzyna, ktérej przedstawiciel udzielit wiecej poprawnych odpowiedzi.
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Ldrowo jm, wif(t) witm!

Konkurs dotyku: ,,Czy wiesz, co to jest?”

Kazda grupa losuje kolejnego przedstawiciela i jego asystenta. Reprezentanci majg
Zawigzane oczy, ad na tawkach utozone sqg po cztery ponumerowane sztuki owocow
i warzyw (np. 1. burak, 2. seler, 3. kiwi, 4. gruszka). Asystenci kolejno podajq
przedstawicielowi do rgk warzywa i owoce. Za pomocq zmystu dotyku przedstawiciel ma
za zadanie zgadngd, jaki owoc/jakie warzywo trzyma w rekach. Odgadniete nazwy
asystenci (lub nauczyciel(-ka)) zapisujg na tablicy. Potem nastepuje weryfikacja. Wygrywa
druzyna, ktérej przedstawiciel udzielit wiecej poprawnych odpowiedzi.

Rozmowa z dzie¢mi

— Czy wiecie, dlaczego warto jes¢ owoce i warzywa? Dlaczego sq takie wazne? Na
kartkach, ktére dostanie kazda grupa, sprobujcie zapisac odpowiedz na pytanie:

e grupa OWOCE: Dlaczego owoce sqg zdrowe?
e grupa WARZYWA: Dlaczego warzywa sq zdrowe?

Uczniowie zapisujg swoje odpowiedzi na arkuszach z napisami: WARZYWA, OWOCE.
P&zniej kolejno kazda grupa odczytuje swoje odpowiedzi. Uczniowie dochodzg do
wspdlnego wniosku, ze jedzenie zardbwno owocdw, jak i warzyw sprawia, ze jesteSmy
zdrowsi, nie tyjemy i zaopatrujemy swéj organizm w witaminy.

UWAGA! Jesli uczniowie nie potrafiq jeszcze pisac, nauczyciel(-ka) moze
zrobic¢ burze mozgow i spisywac odpowiedzi ucznidow na tabilicy.

- A jakie znamy witaminy? Czy potraficie wymieni¢? Nauczyciel(-ka) zapisuje
odpowiedzi dzieci na tablicy, a potem przypina na tablicy kolorowe kota, ktére
symbolizujg niektdre grupy witamin.

— A teraz zobaczcie, ze witaminy potrzebne sg do funkcjonowania naszego organizmu.
Nauczyciel(-ka) przypina na tablicy plansze z rysunkiem cztowieka z zaznaczonymi m.in.
niektoérymi czesSciami/sktadnikami organizmu i informacjg o ich zapotrzebowaniu na
witaminy. — Jak widzicie, zapotrzebowanie naszego organizmu na witaminy jest bardzo
duze! Zwieksza sie, gdy duzo sie ruszamy, pracujemy czy uczymy sie. Bardzo wazne jest
zatem, by jeS¢ owoce i warzywa. Powinny by¢ réznorodne, a nie zawsze te same.

- Czy wiecie, ile razy dziennie nalezy jes¢ owoce i warzywa? - Aby zaspokoic
zapotrzebowanie na wszystkie witaminy w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ warzywa
i owoce (w postaci sokdw, suréwek, ugotowanych warzyw itp.), czyli 5 razy dziennie.

Teraz grupa WARZYWA ofrzyma wszystkie przyniesione na lekcje warzywa, a grupa
OWOCE - wszystkie owoce. Dzieci majg za zadanie podzieli¢ warzywa/owoce na 5 grup
kolorystycznych (zielone, biate, z6tto-pomaranczowe, czerwone i fioletowe). Nauczyciel(-
ka) przywiesza na tablicy plansze z podziatem na 5 kolorowych czesci oraz karty
informacyjne o kazdej grupie kolorystycznej owocdw i warzyw (zielona, biata, zétto-
pomaranczowa, czerwona i fioletowa). Opowiada krétko o kazdej z nich. — Dobrze bytoby
codziennie je$¢ owoce i warzywa z kazdej kolorowej grupy.

Zabawa ruchowa do piosenki
Dzieci stuchajg piosenki pt. ,,Witaminki”. Kazda grupa probuje wymyslic wtasne ruchy do
zastyszanej melodii.
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Podsumowanie

Wypetnianie Karty pracy ucznia ,Smacznie - zdrowo - kolorowo”. Na karcie jest
narysowane koto podzielone na 5 czesci. Dzieci majg za zadanie umiescic na kazdej
czesci kota nazwy positkdw (Sniadanie, drugie $niadanie, obiad, podwieczorek, kolacja).
Do kazdego positku dzieci dobierajg porcje owocow i/lub warzyw z zaznaczeniem grupy
kolorystycznej. Gotowe prace nalezy umiesci¢ na tablicy, tak aby kazdy mogt zobaczyc,
co zaplanowadali pozostali uczniowie.

Na koniec nalezy zsumowad punkty zdobyte przez druzyny w konkursach i wreczy¢é
medale zwycieskiej druzynie. Owoce i warzywa zostajqg rozdzielone pomiedzy dzieci.

PRACA DOMOWA:

Karta Pracy Ucznia ,Smacznie — zdrowo — kolorowo” — ¢wiczenie nr 2:

Zadaniem domowym jest wypetnienie tabelki ,M6] owocowo-warzywny tydzien”. Przez
7 kolejnych dni (nie frzeba zaczyna¢ od poniedziatku) dzieci obserwujg, jokie danego
dnia zjadty owoce i warzywa i ile ich byto, a nastepnie robiqg ich rysunki w tabelce. Kiedy
trudno jest okreslic doktadng ilos¢ zjedzonych owocow/warzyw (np. w  przypadku
surdwek/satatek, to nalezy wykonac¢ rysunki tych warzyw, ktére wchodzity w sktad
surdwki/satatki, w przypadku soku — rysujemy szklanke z sokiem i podpisujemy). Po tygodniu
dzieci przypinajg tabelki do tablicy w klasie i poréwnujq je. Na koniec zostajg wytonieni
krol i krolowa warzyw i owocow. Nauczyciel(-ka) wrecza dzieciom korony.

OPRACOWANO NA PODSTAWIE SCENARIUSZA MAGDALENY JANOWIEC.

Strona | 4
14. edycja ,Zdrowo jem, wiecej wiem”
zdrowojem.fundacjabos.pl



Ldrowo  jem, witCt) witm!

SMACINIE - ZDROWO - KOLOROWO

1. Zaplanuj dzien z owocami i warzywami.
Podpisz kazdg czesci kota nazwami positkdw — $niadanie, drugie Sniadanie, obiad,
podwieczorek, kolacja. Do kazdego positku dobierz porcje owocdw lub warzyw
(mozesz tez zaplanowac, ze w sktad danego positku bedqg wchodzity i warzywa,
i owoce). Wyraznie zaznacz grupe kolorystyczng owocodw i warzyw. Swoj rysunek
pokaz w domu Rodzicom.
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Wypelnij tabelke ,,M6j owocowo-warzywny tydzien” (nastepna strona).
Przez 7 kolejnych dni (nie trzeba zaczynac¢ od poniedziatku) obserwuj, jakie danego
dnia zjadasz owoce i warzywa i ile ich byto, a nastepnie narysuj je w tabelce. Kiedy
trudno jest okreslic doktadng iloS¢ zjedzonych owocow/warzyw (np. w przypadku
surowek/satatek, to nalezy wykonac rysunki tych warzyw, ktére wchodzity w sktad
surowki/satatki, w przypadku soku — rysujemy szklanke z sokiem i podpisujemy).

Kgcik dla Mamy i Taty

Drodzy Rodzice! Porozmawiajcie z dzieckiem o tym, jakie owoce i warzywa zna i lubi,
a ktérych chciatoby sprobowac. Pomdzcie tez dziecku wykonac prace domowq —
warto razem zaplanowac jadtospis, wybrac¢ owoce i warzywa do poszczegdlinych
positkdw. Moze wspdlnie poszukacie smacznych przepisodw kulinarnych?2 Na stronie
PlanujeGotuje.pl zamiescilismy wiele przepisow na smakowite zimowe dania!l
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Narysuj, jakie owoce i warzywa zjadtes/as w danym dniu.

Jezeli jadtes/as satatke/surdwke, narysuj te warzywa, ktére wchodzity w jej sktad. Jezeli
pites/as naturalny sok owocowy/warzywny (w zimie mieszaj sok z cieptg wodq), narysuyj
szklanke z sokiem i podpisz jq.

MOJ OWOCOWO-
WARZYWNY JAKIE ZJADLEM/AM WRZYWA I OWOCE? JAKIE PILEM/AM SOKI?
TYDZIEN

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA
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Ldrowo Jor, witct) witpl
MATERIALY POMOCNICZE

SMACINIE - ZDROWO - KOLOROWO

1. Kolorowe kota przedstawiajgce grupy witamin

WITAMINA WITAMINY Z
GRUPY
A
4§

Z

WITAMINA

14. edycja ,Zdrowo jem, wiecej wiem”
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WITAMINA WITAMINA

Plansza z podziatem na pieé grup kolorystycznych i karteczki z ich opisami
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——— e ——

BIALE - walczg
Z przeziebieniem

| |
| |
| |
| |
| |
| |
' :
|

: Dostarczajg nam allicyne i flawonoidy, ktére majqg :
: dziatanie antybakteryjne, czyli zabijajq bakterie. :
| Nasze babcie czesto mowity, ze podczas |
l przeziebienia trzeba jes¢ duzo cebuli i czosnku. :
: Mozna réwniez pic syrop z cebuli, wody i cukru. :
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |

Do BIALEJ GRUPY nalezq: cebula, czosnek,
kalafior, kapusta pekinska, pory, ziemniaki

—_—_—— e - — a1

——— e ——

1OLTO-POMARANCZOWE - na
sokoli wzrok

|
|

|

|

|

|

: Swojg barwe zawdzieczajqg pro-witaminie A

| (beta-karoten), ktéra zapewnia dobry wzrok

: oraz jest potrzebna do prawidtowego wzrostu dzieci.
: Dodatkowo poprawiajg odpornos¢ organizmu

| oraz odpowiadajq za tadny wyglgd skory, wtosdw
|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

i paznokci. Dziatajg réwniez przeciwnowotworowo.

Do ZOLTO-POMARANCZOWEJ GRUPY
nalezq: banan, brzoskwinia, cytryna,
dyniqa, kukurydza, marchewka,
pomarancze

—_—_—— e - — a1
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——— e ——

CZERWONE - chroniq serce

Dostarczajg nam antocyjany, likopen oraz
wiele witamin. Poprawiajg prace serca. Mogg
chroni¢ przed niektérymi nowotworami.

Do CZERWONEJ GRUPY nalezq: burak,
czeresnia, czerwona papryka, granat,
jabtko, pomidor, rabarbar, fruskawka

—_—_—— e - — a1

——— e ——

ZIELONE - bogactwo witamin

Dostarczajg nam witamin A, C, E i K, mineratow
oraz kwasu foliowego. Wzmacniajg naczynia
krwionos$ne, czyli zyty i tetnice. Pomagajg
przeciwdziata¢ anemii.

Do ZIELONEJ GRUPY nalezq: brokuty,
cykoria, kapusta, kiwi, natka pietruszki,
satata, seler naciowy, szparagi, szpinak

—_—_—— e - — a1
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——— e ——

FIOLETOWE - na odpornosé

G

| |
| |
| |
| |
| |
: Zawierajg antocyjany i witamine C. Antocyjany :
| majg wtasciwosci przeciwutleniajgce, co oznacza, :
: ze chronig organizm przed starzeniem sie |
: i niekorzystnymi zmianami. Chronig nas rowniez :
| przed chorobami, bo dziatajg przeciwzapalnie, |
: antybakteryjnie. Z kolei witamina C wzmacnia :
: odpornos¢ organizmu. :

|
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |

Do FIOLETOWEJ GRUPY nalezq: aroniaq,
baktazan, ciemne winogrono, czarna
porzeczka, jagody, jezyna, Sliwka,

zurawina

—_—_—— e - — a1
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Rysunek cztowieka
Zaznaczone zostaty niektére czesci/sktadniki organizmu wraz z informacjg o ich
zapotrzebowaniu na witaminy.

MOZ6
-
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S Telora'
ABe®

SKORA
D SERCE
PLUCA ©®
)
NERKI KREW

BC BE®

MIESNIE
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Medale
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Szablon koron

e |
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