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Cykl 1.

Chrupiaco, zdrowo, nasionkowo
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40 minut

Dzieci zapoznaja sie z tematyka cyklu i bajka.
Dzieci poznaja nasiona wybranych roslin.
Dzieci dowiedzg sig, ze z pestek, nasion powstajg nowe rosliny.

Dzieci dowiedzg sie, jakie warunki nalezy spetni¢, zeby z nasion wyrosty rosliny.

MATERIALY:

% bajka,O pewnych nasionkach”,
* rdzne nasiona na talerzykach: pestki stonecznika, dyni, orzechy wtoskie i laskowe,

«ilustracje roslin, od ktorych pochodzg nasiona.

SCENARIUSZ

Wystuchanie bajki O pewnych nasionkach”, w trakcie ktorego dzieci zjadajg rozdane im wczesdniej

tuskane pestki stonecznika. Rozmowa na temat tresci bajki.

Przyktadowe pytania:
e Zktorych rodlin wypadty nasionka?

e Cosie z nimistato?
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e Kto rozsiewat nasionka?

e Co po kolei wyrastato z nasionek?

e Co byto potrzebne do wzrostu?

e Jakie rosliny wyrosty z nasionek?

e Ktore zwierzeta lubia nasionka?

e (Czyzkazdego nasionka wyrosnie roslina?

e Czym rdznisie pestka od nasionka?

W razie potrzeby weryfikacja wiedzy dzieci.

Ogladanie roznych nasion i orzechdw, opisywanie ich wygladu. Degustacja. Okreslanie réznic

i podobienstw w wygladzie, smaku.

Zabawa ,, Zgadnij, kim jestem”

Na plecach dzieci umieszczamy ilustracje rozmaitych nasion, orzechéw oraz roélin, od ktdrych
pochodza. Na sygnat dzieci, nie widzac, ,.kim s3”, maja za zadanie dobrac sie parami, czyli
nasionko/pestka z odpowiednia roslina. Moga pokazywac na migi, zadawac sobie wzajemnie
pytania, na ktére wolno im odpowiadac tyko ,tak” lub ,nie”. Kiedy sg juz pewne swojego wyboru,
pary ustawiaja sie przy miseczkach z naturalnymi okazami. Dopiero wtedy zdejmuja ilustracje

i sprawdzaja trafnos¢ decyzji. W przypadku mylnego dobrania pary dzieci powinny sie nawzajem

korygowac same. Nauczyciel pomaga tylko w razie potrzeby.

Nalezy zwroci¢ uwage, czy ktores z dzieci nie jest uczulone na konkretne produkty.

TEMAT 2. Nasionko! Co z ciebie wyrosnie?

40—45 minut

Dzieci poznajg cykl wzrostu wybranej rodliny.
Dzieci zapoznaja sie z roznymi sposobami hodowli roslin.
Dzieci rozwijaja wyobraznie.

Dzieci ¢wiczg stuch fonematyczny.

muzyka, np. ,Walc kwiatow” Piotra Czajkowskiego,
wiersz o nasionku z opowiadania,

papierowe kubeczki,

orzechy laskowe,

ilustracja z etapami wzrostu rosliny,

rymowanka.
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Zabawa pantomimiczna ,Jestem nasionkiem” przy muzyce

Prezentujemy wiersz z opowiadania (o nasionku), a w tym czasie dzieci nasladuja kolejne etapy
wzrostu rosliny przedstawione na duzej ilustracji. Podczas zabawy zwracamy uwage, aby ruchy

dzieci byty bardzo wolne. Zakoriczeniem zabawy jest dowolny taniec kwiatow.

Zabawa ,,Stuk-puk - Kto tam?”

Ustawionym w kole dzieciom rozdajemy papierowe kubeczki i po szes¢ orzechow laskowych.
Kazde dziecko po kolei, sylabizujgc rymowanke ,Co z ciebie wyrosnie?”, wrzuca do kubeczka jeden
orzeszek na kazda sylabe. Dzieci staraja sie wrzucac orzechy w réznym tempie i rytmie,

np. trzy pierwsze sylaby wolno, nastepne szybko itd. Pozostate dzieci wymyslaja w odpowiedzi jak
najdziwniejsze nazwy dla orzeszka, byle zawieraty stowo ,laskowy”. Mozna tez na przyktad ustalic,
ze nazwa ma zaczynac sie od konkretnej gtoski czy od pierwszej/ostatniej gtoski w imieniu danego

dziecka itp.

TEMAT 3. Mniam, mniam, chrup, chrup

30 minut

Dzieci rozwing wrazliwos¢ zmystow smaku i wechu.

Dzieci beda potrafity wymienic sktadniki pesto i opisac sposéb jego wykonania.

Dzieci beda umiaty podac co najmniej jedna zalete zdrowotnag wybranego sktadnika pesto.
Dzieci beda potrafity przygotowac zakwas do chleba.

Dzieci uswiadamiajg sobie, ze przygotowywanie zywnosci wymaga czasu, cierpliwosci

i troski.

przygotowane wedtug przepisu pesto (do degustacji),

sktadniki do pesto i potrzebne pomoce (przepis),

pokrojone pieczywo zytnie,

tyzeczki, talerze, serwetki,

kartki, flamastry,

wydrukowane informacje o wartosciach odzywczych sktadnikéw pesto (do wyeksponowania

rodzicom przy poczestunku).
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Skfadniki na ok. ¥2 szklanki gotowego pesto:

« 1doniczka bazylii

< 3tyzki pestek stonecznika

% 1zabek czosnku

* 10 gstartego parmezanu lub innego twardego sera
* 7omloliwy

< solipieprz do smaku

SCENARIUSZ

Zagadki smakowe ,,Co tam chrupie?”

Prosimy dzieci o zamkniecie oczu i kazdemu z nich podajemy na tyzeczce odrobine pesto
do powachania i sprébowania. Dzieci maja za zadanie odgadna¢ jak najwiecej sktadnikdw potrawy.

Prezentujemy wartosci zdrowotne poszczegolnych sktadnikow.

Warsztaty kulinarne

Wspdlnie przygotowujemy pesto wg przepisu i kanapki dla kazdego dziecka oraz rodzicéw. Dbamy
o ich estetyczne podanie. Dzieci wymyslaja nazwy lub rymowanki majace reklamowac danie.
Zapisujemy pomysty i umieszczamy je przy poczestunku dla rodzicow. Obok prezentujemy

informacje o wartosciach odzywczych pesto. Mozemy to zrobic na przyktad w formie mapy pamieci.

Przepis na pesto z bazylia

Wszystkie sktadniki utrze¢ w mozdzierzu lub innym naczyniu albo zmiksowa¢ malakserem lub

blenderem, tak aby pozostaty mate drobinki sktadnikdw. Na koniec doprawic sola morska i pieprzem.

Zalety sktadnikow pesto dla zdrowia

Bazylia stanowi bogate zrédto witaminy Ci A oraz m.in. wapnia, magnezu i zelaza.

Ziarna stonecznika sg zrodtem m.in. witaminy A, B i E, a takze kwasow ttuszczowych, cynku, zelaza,
potasu i wapnia.

Czosnek zawiera m.in. witamine B6 i C oraz zelazo, selen i fosfor.

Ser mozzarella zawiera m.in. biatko, wapn, cynk, witamine A i B oraz mniej ttuszczu niz inny

z0tty ser.

Oliwa to zrédto witaminy A, D, E i K oraz korzystnych ttuszczéw.

Witamina A wptywa m.in. na proces widzenia, kondycje skory, wtosow i paznokci. Wzmacnia uktad
odpornosciowy.

Witamina B ma wptyw na poziom energii, przemiane materii, sprawnos¢ myslenia, na zdrowe wtosy,
skore i paznokcie.

Witamina C wspomaga uktad odpornosciowy, czyli pomaga w zwalczaniu choréb, wzmacnia
naczynia krwionosne, sprzyja gojeniu ran.

Witamina D jest niezbedna do budowy kosci i zebdw. W ich budowie wspomaga dziatanie wapnia.
Witamina E wptywa na prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, wydolnos¢ miesni

i uktadu nerwowego. Organizm cztowieka jej nie wytwarza, dlatego trzeba ja dostarcza¢ w formie



np. ziaren stonecznika czy orzechéw wtoskich. TEMAT 4. Jak zostac piekarzem?

Witamina K wspomaga w dziataniu wapn potrzebny do budowy kosci. Wptywa na prawidtowe

krzepniecie krwi.

Wapn jest niezbednym budulcem kosci i zebow, wptywa na prace miesni i uktadu nerwowego.

Zelazo bierze udziat w produkcji czerwonych krwinek, odpowiada za prawidtowy wzrost, wptywa tacznie 8 dni na przygotowanie zakwasu (okofo 5 minut codziennie) + 40 minut na rozdzielenie
na pamiec i niweluje uczucie zmeczenia. zakwasu i przygotowanie etykietek.

Magnez ma wptyw m.in. na prace miesni, kosci, zebdw oraz pamiec i koncentracje uwagi.

Cynk jest niezbedny do rozwoju uktadu kostnego, odpowiada za wzrost wtosow i paznokci,

Dzieci dowiedz3 sie, jaki wptyw na zdrowie ma jedzenie chleba na zakwasie.
wzmacnia odpornosc organizmu i wspomaga leczenie przeziebien.

Dzieci beda potrafity przygotowac zakwas wedtug podanego przepisu.
Fosfor uczestniczy w produkcji energii, wptywa na rozwoj kosci, miesni i uktadu nerwowego.

Dzieci uswiadamiaja sobie, ze przygotowywanie zywnosci wymaga czasu, cierpliwosci
Potas ma wptyw na uktad nerwowy i funkcjonowanie catego mdzgu oraz odpowiada za prawidtowa

i troski.
prace miesni.

Ttuszcze roslinne wptywaja na uktad nerwowy i krwionosny. Sg tez gtdéwnym zrédtem

witaminy A, D, Ei K. ) ) L o ) o, ) o
stoik o pojemnosci okoto 3 litréw, miska, 25 stoiczkow, 25 etykietek, maka zytnia razowa

(typ 2000), woda o temperaturze okoto 35°C, drewniana tyzka, waga kuchenna, maka pszenna,

siemie Iniane, pestki stonecznika, dyni i ptatki owsiane, otreby pszenne

maka zytnia - 400 g

woda o temp. okoto 35°C — 400 ml

Chrupigco, zdrowo, nasionkowo
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6 czubatych tyzek maki zytniej

8 czubatych tyzek maki pszennej

po garsci: siemienia Inianego, pestek stonecznika, dyni i ptatkdw owsianych
2 tyzki otrab pszennych

250 ml cieptej wody

zakwas (wyjety wczesniej z lodowki)

Nauczycielka zaprasza dzieci, by usiadty na dywanie. Na stoliku stawia duzy stoik, make, wode
i tyzke. Pyta, czy dzieci wiedzg, co moze z tego powstac. Podpowiada, ze wspdlnie zaczna
przygotowywanie chleba, a dokonczg je w domu. Pytania do dzieci:

e Jakie rodzaje pieczywa znacie?

e Ktore najbardziej lubicie?

Nauczycielka pokazuje pieczywo na zakwasie i pieczywo upieczone bez zakwasu. Kazde dziecko
dostaje odrobine do sprobowania. Nauczycielka prosi dzieci o porownanie, jak wygladaja, pachna

i smakuja oba rodzaje pieczywa. Ktére im bardziej smakuje? Nauczycielka méwi dzieciom, dlaczego
pieczywo na zakwasie jest zdrowsze. Jako zamkniecie lub kontynuacje tematu zapowiada konkurs
z wykorzystaniem zakwasu pod hastem ,Domowa piekarnia u...” (tutaj pozostawiamy miejsce

na nazwe wymyslana przez rodzine).

Chleb pieczony na zakwasie jest lepszy dla naszego brzuszka. Sprawia, ze jelita lepiej pracujg,
przyswajamy wiecej witamin. Organizm dostaje wiecej cennych sktadnikow, dzieki ktorym jest
silniejszy i lepiej sie rozwija. Chleb na zakwasie pozostaje takze dtuzej Swiezy, dzieki temu jest mato

prawdopodobne, ze sie zmarnuje.

Dzieci wsypuja make do miski, dolewajg wode i mieszajg. Gotowa mase przektadajg do stoika.
Naklejaja na niego etykiete ,zakwas zytni”. Stoik odstawiamy w ciepte miejsce, ale nie na petnym

stonicy, i zamykamy lub przykrywamy bawetniang Sciereczka. Odstawiamy na 24 godziny.

Potowe zaczynu nalezy usuna¢. Dodac 200 g maki i 200 ml wody. Ponownie odstawic na 24 godziny

pod przykryciem lub nieszczelnym zamknieciem.

Kazdego dnia potowe zakwasu nalezy usunac i dodac proporcjonalnie make i wode. Zaczyn trzeba

dokarmiac co 12 godzin wedtug tych samych proporcji.

Siddmego dnia zakwas powinien by¢ gotowy do uzycia. Wida¢ bedzie, ze kultury bakterii s zywe,
a z zakwasu powinien sie wydobywac specyficzny octowy zapach.
Wspolnie z dzie¢mi dzielimy zakwas do stoiczkdw, przymocowujemy etykietki z instrukcja

(zakwas bedzie jeszcze wymagat odzywiania). Dzieci mogg nada¢ mu nazwe, np. nazwac go swoim
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imieniem. Zachecamy, by doprowadzi¢ proces do konca i wspdlnie upiec domowy chleb, by stato sie

to jednym z rodzinnych zwyczajow.

W misce mieszamy wszystkie suche sktadniki, dodajemy wode, mieszamy i dodajemy zakwas.
Przykrywamy Sciereczka na 6-8 godzin. Odktadamy czesc ciasta do stoika i przechowujemy
go w loddwce do ok. 2 tygodni. Smarujemy olejem forme keksdwke, przenosimy pozostate ciasto

i pieczemy w zaleznosci od piekarnika w temp. ok. 180°C przez 1,5-2 godziny.

Wykonywanie zadania nalezy roztozy¢ na kilka dni, zakwas musi pracowac i dojrzewac wystarczajgco
dtugo. Jak dba¢ o zakwas w domu:

przechowywac go w lodéwce,

dokarmiac raz w tygodniu, nawet jesli nie zaplanowano pieczenia chleba. Do dokarmienia

wystarczy tyzka maki i odrobina wody.

Przed wykorzystaniem zakwasu do pieczenia nalezy wyjac go z lodowki i poczekac, az sie ociepli

i zacznie pracowac (zwiekszy objetosé, pojawia sie w nim bable powietrza).

Prosimy o przyniesienie z domu stoiczkéw z zakretkami i gumek recepturek. Po zakonczeniu procesu
powstawania zakwasu kazde dziecko bedzie mogto zabra¢ go do domu i wykorzysta¢ do konkursu.

Dzielenie sie przepisami na przygotowywane pieczywo.

TEMAT 5. Bajkowo, nasionkowo

25 minut

Dzieci majg utrwali¢ wiedze o nasionach/pestkach.

Dzieci poznajg wartosci odzywcze kietkdw.

Dzieci beda ¢wiczy¢ wrazliwos¢ dotykowa i sprawnos¢ manualna.
Dzieci beda rozwijac¢ wyobraznie.

Dzieci beda potrafity wspotpracowac.

nasiona stonecznika i dyni (tuskane i nietuskane),

do przygotowania kietkow: nasiona rzodkiewki, brokutow,
dwa zestawy tacek do kietkowania,
miseczki/pojemniki/tacki na nasiona,

ewentualnie klamerki do bielizny dla kazdego dziecka,
serwetki papierowe na nasionka,

kartki Ag,

kredki/flamastry,

klej uniwersalny typu wikol.
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SCENARIUSZ

Zabawa w , Kopciuszka”

Segregowanie przez dzieci nasion do miseczek/pojemnikow. W zespotach dzieci otrzymuja na tacce
niewielkie ilosci zmieszanych nasion oraz po dwie miseczki. Zespot nr 1 — nasiona stonecznika, dyni

i bazylii. Zespodt nr 2 — nasiona stonecznika, dyni i rzodkiewki, zespét nr 3 — nasiona stonecznika,

dyni i brokutéw. Dbamy o to, by znajdowaty sie tam te same ilosci nasion stonecznika i dyni, a
brokutow, rzodkiewki i bazylii duzo wiecej. Wszystkie grupy maja za zadanie w jak najkrotszym
czasie posegregowac nasiona stonecznika i dyni do miseczek (dzieki temu pozostana tylko te

najdrobniejsze). Nasiona wolno przektadac tylko pojedynczo, palcami, chwytem pesetkowym.

Zajecia plastyczne ,,Stoneczniki”

Dzieci rysuja w gornej czesci kartki duze koto, do ktérego wklejg nasiona nietuskanego stonecznika.
Dorysowuja pozostate czesci rosliny. Dla przypomnienia mozemy im pokazac ilustracje/zdjecie
stonecznika.

Przygotowujemy nasiona rzodkiewki i brokutéw do kietkowania (zgodnie z instrukcja na tackach-
kietkownicach). Wczesniej nasiona musimy namoczyc¢ wedtug informacji na opakowaniu. Jesli
dysponujemy wiekszg iloscig suchych, posegregowanych przez dzieci nasion, rozdajemy

je do serwetek w celu przygotowania kietkdw w domu (do czego zachecamy). W razie potrzeby
pomagamy wigzad na supet serwetki z nasionkami. W trakcie tych czynnosci podajemy informacje
o wartosciach odzywczych kietkow. Nasiona bazylii mozemy dosiac¢ do wczesniejszych hodowli lub

rozdac¢ do domu.

INFORMACJE DODATKOWE

Mozemy tez zaproponowac prace plastyczna z wykorzystaniem nasion tuskanych i nietuskanych,
na temat dowolny albo bajkowy, np. ,Kareta dla Kopciuszka".

Pamietamy o ,,odzywianiu zakwasu” i obserwacji zachodzgcych w nim zmian.
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TEMAT 6. Na zdrowie!

CZAS:

35 minut

CELE:

*  Dzieci utrwala wiedze na poznany wczesniej temat.

< Dzieci beda potrafity przekazac informacje nie tylko stowem, ale tez ruchem i gestem.

< Dzieci majg przekazac rodzicom informacje na temat wspolnego zadania.

MATERIALY:

ilustracje i nazwy roslin (wczesniej wykorzystywane podczas zajgc),
< papier w duzym formacie,

< kredki, flamastry,

< klej,

* nasiona/pestki.

SCENARIUSZ

Zagadki pantomimiczne

Chetne dzieci losuja kartki ilustracjami lub nazwami réznych roslin, od ktérych pochodza pestki,
orzechy. Maja za zadanie przedstawic te rosliny ruchem catego ciata, gestem i mimika, a potem
takze ich korzystny wptyw na nasz organizm i zdrowie. W razie potrzeby podpowiadamy ,na ucho”

sposob prezentacji, jednak przede wszystkim dajemy szanse i czas na rozwijanie wtasnych

pomystow.

Przygotowanie plakatu

Przygotowujemy plakat promujacy jedzenie pestek, orzeszkow, na przyktad jako zamiennikow
innych przekasek. Mozemy réwniez wykorzystac wczesniej wymyslone nazwy czy rymowanki.
Wykorzystujemy tu ilustracje i stowa. Umieszczamy plakat w miejscu widocznym dla rodzicow.

Dbamy o jego atrakcyjna, zachecajaca do ogladania forme.

Na koniec cyklu dzieci otrzymuja odznaki.
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Cykl 2.

Gtowkuje — nie marnuje

20 minut

«  Dzieci zapoznaja sie z tematyka cyklu i opowiadaniem.
*  Dzieci pogtebiaja wiedze na temat marnowania zywnosci w domach.

» Dzieci poznajg sposoby na ograniczenie marnowania zywnosci.

MATERIALY:

% opowiadanie,

#ilustracje przedstawiajace sposoby na ograniczenie marnowania zywnosci.

SCENARIUSZ

Wystuchanie bajki o niemarnowaniu pt. , Nie tylko kuchenne tajemnice”

Czytamy dzieciom opowiadanie.

Podsumuj wspdlnie z dzie¢mi wymienione w opowiadaniu sposoby na ograniczenie marnowania
—w trakcie ich wymieniania pokazuj odpowiednie ilustracje, ktore mozna powiesic¢ na tablicy albo
na plakacie w przedszkolu, aby w trakcie trwania cyklu utrwalaty zdobyta wiedze i/lub informowaty

opiekundw.




Gtowkuje — nie marnuje

Sposoby na ograniczenie marnowania zywnosci wymienione w opowiadaniu:

% Sprawdzanie dat waznosci.

< Planowanie positkdw z wyprzedzeniem.

« Kupowanie tylko potrzebnych produktow.

*  Naktadanie na talerz tylko tyle, ile zjem.

* Wykorzystywanie wszystkiego, co mamy w lodéwce — kreatywne gotowanie.

W trakcie realizacji cyklu bedg pojawiac sie jeszcze inne sposoby na ograniczenie marnowania

Zywnosci.

TEMAT 2. Szczesliwa lodéwka

CZAS:
30 minut
CELE:

«  Dzieci dowiedzg sie, jak prawidtowo przechowywac zywnos¢ w kuchni.
< Dzieci dowiedza sie, dlaczego odpowiednie przechowywanie pomaga ograniczy¢ marnowanie

Zywnosci.
MATERIALY:

*  plansza przedstawiajgca kuchnie,

% zetony z rysunkami produktow spozywczych (dotgczone do materiatow).

SCENARIUSZ

Zasady przechowywania Zzywnosci

Omow z dzie¢mi, jak przechowywac produkty w kuchni. Rozktadamy plansze w formacie A3

z narysowana kuchnia. Zapytaj dzieci:

e Czy pomagacie rodzicom rozpakowywac zakupy?

e Czy w waszej kuchni sa specjalne miejsca, w ktorych trzyma sie przyprawy, ptatki Sniadaniowe,
mleko?

e Czy produkty spozywcze nalezy odktada¢ na wtasciwe miejsce?




Gtowkuje — nie marnuje

Opowiedz dzieciom, jak przechowywac zywnosc w kuchni. Jednoczesnie uktadaj zetony

z rysunkami produktow we wiasciwy sposob na planszy.

Zapytaj dzieci:

e Dlaczego niektore produkty nalezy trzymac w lodéwce, a inne w szafce?

e Dlaczego owoce i warzywa nie powinny leze¢ na storicu?

e Dlaczego niektore produkty trzymamy w ciemnym miejscy, a inne nie?

e Jakczesto trzeba sprawdzac w szafkach i lodéwce, czy nic sie nie zepsuto?

Po pogadance dzieci same ukfadaja zetony na planszy. Mozna to przeprowadzic tak, ze kazde
dziecko losuje jeden zeton i ktadzie go w odpowiednim miejscu.

Na koniec do tablicy ze sposobami na niemarnowanie zywnosci doktadamy ilustracje pt.

»Prawidtowo przechowuje jedzenie w kuchni”.

TEMAT 3. Poznawanie - smakowanie

CZAS:

40 minut

CELE:

< Dzieci poznaja rézne sposoby przyrzadzania tego samego produktu.

< Dzieci degustujg rozmaite produkty i poznajg wtasne preferencje smakowe.

MATERIALY:

< kilka jabtek, ktore nalezy: obrac i zetrze¢, przetrze¢ na mus, pokroi¢ na kawatki ze skorka,
a ponadto sok jabtkowy i suszone jabtka,

< ewentualnie kilka marchewek, ktére po obraniu nalezy: pokroic¢ w talarki, zetrze¢, ugotowac,
ugotowac i zmiksowac, a takze sok z marchewki.

Produktow powinno by¢ tyle, zeby kazde dziecko mogto ich sprobowac w kazdej postaci.

SCENARIUSZ

Wyjasnij dzieciom, ze warzywa i owoce to produkty bardzo wazne dla zdrowia kazdego cztowieka.
Dostarczajg witamin i sktadnikéw mineralnych. Dobrze wptywaja na wzrok, skore, site, sprawnosé¢

i koncentracje. Ten, kto je warzywa i owoce, jest zdrowy i dobrze sie czuje. Nastepnie zapowiedz
dzieciom, ze zaraz sprobuja jabtka lub marchewki w réznych postaciach. Rozpoczyna sie degustacja.

Dzieci probuja réznych postaci jabtka lub marchewki i oceniajg, ktorg uwazajg za najsmaczniejsza.




Gtowkuje — nie marnuje

Jabtko i marchewke, ale tez inne owoce i warzywa mozna przygotowywac na wiele sposobow. Warto
ich probowad, bo to, ze ktos nie lubi surowej marchewki, nie oznacza, ze nie zasmakuje mu zupa

marchewkowa lub taki sam sok.

TEMAT 4. Czy mozna zjes¢ pomarszczone jabtko?

CZAS:
15 minut
CELE:

< Dzieci dowiedzg sie, ze zywnosc splesniata lub zgnita nie nadaje sie do spozycia.
< Dzieci bedg potrafity rozpoznad zepsuta zywnosc.

«  Dzieci dowiedzg sig, ze pomarszczone owoce i warzywa sg zdatne do jedzenia.
MATERIALY:

*  3—4 produkty zaplesniate, nadgnite, sfermentowane,
*  sertypucamembert, ser z niebieska plesnig, kefir, ogorki kiszone, zakwas buraczany,

*  pomarszczona papryka lub inne warzywo.

SCENARIUSZ

Rozpoznajemy zepsute jedzenie

Zapytaj dzieci:
e Jakwyglada zepsute jedzenie?

e Czy mozna jes¢ zepsute jedzenie?




Gtowkuje — nie marnuje

Pokaz dzieciom produkty w sposob widoczny zepsute. Nastepnie porozmawiaj z nimi, dlaczego
takich produktow nie mozna jesc. Wyjasnij, ze zepsuta zywnos¢ moze zaszkodzi¢, wywotac bol
brzucha, wymioty oraz biegunke. Dlatego nie nalezy jes¢ produktow, na ktorych widac plesn

albo ktére majg zmieniony smak. W razie watpliwosci dziecko moze poprosic¢ o pomoc rodzica lub
opiekuna.

Nastepnie pokaz produkty, ktore tylko wygladaja jak zepsute: banana z czarnymi plamkami, obite
jabtko, ser z zielong plesnig, zsiadte mleko. Popros, aby dzieci same dokonaty wyboru, co nadaje sie
do jedzenia, a co nie. Dalsza rozmowa toczy sie wokot ich uzasadniania, dlaczego dokonaty takiego,
a nie innego wyboru.

Wyjasnij, ze niektore produkty celowo wytwarza sie tak, by pozyteczne bakterie lub plesnie
korzystnie wptywaty na ich konsystencje, kolor i smak. S to na przyktad ser typu camembert

albo lazur, kefir, ogorki kiszone i kapusta kiszona. Czasami owoce i warzywa zmieniaja wyglad,
poniewaz tracg wode lub zostaty uszkodzone w transporcie, na przyktad lekko zwiednieta papryka
czy obite jabtko. Takich produktow wyrzucac nie nalezy. Mozna zapytac rodzica, czy nadaja sie do

jedzenia.

TEMAT 5. Jak jedzenie pojawito sie w sklepie?

20 minut

Dzieci uktadaja opowiadanie na podstawie historyjki obrazkowe;.

Dzieci poznaja etapy powstawania chleba.

karty z obrazkami przedstawiajgcymi etapy powstawania chleba.

Droga chleba na nasz stét

Rozdaj dzieciom karty z obrazkami przedstawiajgcymi etapy powstawania chleba i na ich podstawie
wspdlnie stwdrzcie historie. Dzieci opowiadaja, a Ty weryfikuj i uzupetniaj ich wiedze na temat
powstawania chleba oraz uzytych w tym celu surowcow. Zapisz powstata historie i zapytaj,

czy dzieci chcg w niej co$ zmieni¢. Moga one dodatkowo wykonad swoje wtasne rysunki ilustrujace

te opowiesc.




Gtowkuje — nie marnuje

TEMAT 6. Opowies¢ samotnego banana

25 minut

Dzieci majg zrozumie¢, dlaczego marnowanie zywnosci jest problemem.

Dzieci poznaja konsekwencje marnowania zywnosci.

film dostepny na stronie projektu: https://youtu.be/BULIKqi8r2Q

papierowe kubeczki,

woda.

Film edukacyjny

Przedstaw dzieciom film i wspodlnie z nimi podsumuj, czego dowiedziaty sie po jego obejrzeniu.
Porozmawiaj z dzie¢mi, dlaczego nie powinnismy marnowac zywnosci. Zwrd¢ uwage na tablice

z zasadami ,Jak ograniczy¢ marnowanie zywnosci?”. Czy banan napomknat jeszcze o jakims innym
sposobie? Wspomniane w filmie sposoby na niemarnowanie, ktore nalezy dodac do tablicy:

Rob liste zakupow.

Kupuj samotne banany i nieidealne warzywa.
W filmie banan opowiada tez, jakie surowce s3 wykorzystywane do produkcji zywnosci. Jakie cenne
zasoby trzeba zuzy¢, abysmy mieli jedzenie na stole? Zapytaj, czy dzieci pamietaja je
z filmu. Chodzi o wode i energig, a poza tym jako zasdb mozna dodatkowo wymienic Ziemie.

Czy dzieci pamietajg, jak duzo wody potrzeba do wyprodukowania 1 kilograma ziemniakéw?

Zabawa - bieg wody

Woda to bardzo cenny zaséb. Na Ziemi ilos¢ stodkiej wody — zdatnej do picia i tym samym
produkowania zywnosci — jest bardzo ograniczona. Ponadto produkcje jedzenia utrudniaja susze.
Zadaniem dzieci jest przetransportowanie wody w kubeczkach tak, aby nie uronic ani jednej cennej

kropelki.

Dzieci siedza w kregu. Kazdemu dziecku podaj plastikowy kubek. Jeden kubeczek napetnij mata
iloscig wody. Woda zaczyna ptynac: dzieci ostroznie, tak aby nic nie rozlac, przelewajg wode

z jednego kubeczka do drugiego, w catkowitej ciszy, w prawo, w lewo, tam i z powrotem.




Gtowkuje — nie marnuje

TEMAT 7. Kiedy mija termin?

20 minut

Dzieci dowiedza sie, co to znaczy ,termin waznosci”.

Dzieci beda potrafity wskazac w kalendarzu prawidtowa date.

Jednym z powoddéw marnowania zywnosci jest przeoczenie terminu jej waznosci. Termin waznosci
to data, ktora producent podaje na opakowaniu, aby poinformowac nas — konsumentow, do kiedy
musimy spozy¢ dany produkt. W Polsce bywa to problematyczne, poniewaz mamy az dwa rodzaje
dat waznosci. Jedna odnosi sie do produktow, ktdre koniecznie trzeba zjes¢ do przed uptywem
terminu. Chodzi o te, ktore tatwo moga sie zepsu¢, a zjedzenie ich po terminie grozi powaznymi
konsekwencjami (np. surowe mieso i ryby, swieze mleko lub jogurt).

Druga data waznosci wskazuje, do kiedy mozna spozyc¢ dany produkt, jesli jednak zjemy go kilka
dni pdzniej, raczej nic nam sie nie stanie. Oczywiscie pod warunkiem, ze nie widac juz na nim oznak
zepsucia, czyli zmian smaku, koloru, zapachu. Produkty z takim terminem waznosci to na przyktad

makaron, herbata, ryz czy maka.

Zapytaj dzieci, czy znajg jeszcze jakies inne przykfady.

Poc¢wicz z dzie¢mi odczytywanie dat waznosci. Wczesniej powtorz z nimi, jak zapisuje sie date.
Przynies rozmaite puste lub petne opakowania z réznymi datami waznosci, rowniez takimi, ktore
uptynety. Pokaz je dzieciom i zapytaj, czy dany produkt nadawatby sie jeszcze do zjedzenia. Potem
popros, aby dzieci wskazaty na kalendarzu dany termin. Jesli bedziesz dysponowac produktami,
ktorych data waznosci niedtugo uptywa, zapytaj, ile dni zostato, by je spozy¢. Mozesz tez

porozmawiac z dzie¢mi, jak wykorzystatyby dany produkt w jadtospisie, co by z niego przygotowaty?




Etap II: Puzzle

Podziel dzieci na grupy. Kazda z nich dostaje puzzle z obrazkami warzyw i owocow: pomarszczona

papryka, banan z plamkami, liscie bazylii, pomarszczone jabtko, burak. Druzyny uktadajg obrazki,

a zawodnicy musza rozpoznac swoje warzywo, podac jego nazwe i wymieni¢ przynajmniej jedna

CZAS:
potrawe, ktdrg sie z niego przyrzadza.
30 minut
CEL: Po zakonczeniu zabawy dzieci dostaja odznaki.

* Utrwalenie informacji zdobytych przez dzieci zdobyty w trakcie catego cyklu.

MATERIALY:

* planszaz kuchnig,

* puzzle,
% odznaki.
SCENARIUSZ

Etap I: Gra ,,Gdzie przechowujemy?”

Powies na $cianie plansze przedstawiajaca kuchnie. Dzieci ustawiaja sie w rzedzie i losuja wybrany
produkt. Musza podejs¢ do planszy i umiescic¢ produkt w odpowiednim miejscu. Nie musza go
wktadac¢ na odpowiednia potke, ale znaczenie ma, czy wtozg produkt do loddwki, czy potoza na

blacie albo szafce kuchennej. Dzieci moga obejrze¢ obrazek wspélnie i ustali¢, co sie na nim znajduje.

Gtowkuje — nie marnuje
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Cykl 3.

35 minut

’ﬁ

Dzieci dowiedzg sie, jakie positki zaplanowac na wycieczki.

Dzieci poznajg znaczenie spozywania trzech podstawowych positkdw dziennie.

Dzieci dowiedzg sig, ze podczas wysitku, np. w trakcie wycieczki, nalezy pi¢ wode i jes¢

S e krety ta I e rZy kéw odpowiednie przekaski.

Podczas rozmowy dzieci wyciagaja wnioski dotyczace wptywu zywienia na ich zdrowie.

MATERIALY:

opowiadanie ,Smakotyki z tatusiowego garnuszka”,
kartki A4 oraz ewentualnie A3,

kredki,

nozyczki,

klej.
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SCENARIUSZ

Wystuchanie opowiadania , Smakotyki z tatusiowego garnuszka”

Rozmowa na temat jego tresci. Przyktadowe pytania:

Jak rodzina przygotowata sie do wyjazdu w gory?

e Cozabrata ze sobg do jedzenia?

e lle warzyw zmiescito sie w pudeteczkach?

e Czego byto za duzo, a czego by¢ moze za mato?

e Comozna jes¢ miedzy positkami podczas intensywnego ruchu?

e Dlaczego ciemna czekolada jest dobrym pomystem na przekaske podczas wyczerpujgcych
wycieczek?

e Czy woda to wystarczajacy napoj do picia?

e Coinnego do picia mozna zabrac?

Prosimy, zeby dzieci uzasadnity swoje zdanie. W razie potrzeby wyjasniamy watpliwosci, podajemy

niezbedne informacje, np. na temat wptywu ciemnej czekolady na naszg kondycje (m.in. poprawia

prace serca, wptywa na dobre samopoczucie).

Opowies¢ ruchowa ,,Na wycieczke”

Zgodnie z tekstem proponujemy wspdlng wyprawe, podczas ktdrej dzieci nasladuja rézne czynnosci
(propozycje: zatacznik). W trakcie zabawy prosimy dzieci, zeby uzupetniaty kolejne zdarzenia
z opowiadania i proponowaty do nich odpowiedni ruch/inscenizacje.

Zajecia plastyczne inspirowane tekstem opowiesci ruchowej (w tekscie zaznaczone s3 propozycje

rysunkow wykonywanych przez dzieci). Dzieci sktadajg kartke A4 na 8 czesci. Po jej roztozeniu rysujg
w powstatych polach elementy opowiesci. Ewentualnie wycinaja je i przyklejaja wraz z tekstami na

kartkach (ich wielko$¢ dostosowujemy do wielkosci czcionki w tekstach).

INFORMACJE DODATKOWE

Tekst mozemy dla kazdego dziecka wydrukowac i pocia¢ na ponumerowane elementy. Dzieci
uktadaja fragmenty opowiadania i wycinajg z kartki poszczegdlne rysunki. Rozmieszczaja je miedzy

tekstami i przyklejaja. Tak powstate opowiesci zabierajg do domu i czytajg je razem z rodzicami.




Sekrety talerzykow

Tekst do opowiesci ruchowej ,,Na wycieczke”

Razem z catg rodzing wyjezdzamy

Kazde dziecko

na wycieczke w gory. Pakujemy do plecakow

rysuje swoj rower.

spodnie, koszulki, swetry, kurtki, czapki

(bo w gdrach pogoda potrafi sie nagle

zmieni¢) skarpetki i buty do gorskich

wedrowek. Mocujemy na bagazniku cztery

rowery.

Roztozyli koc piknikowy, tata wyjat Moze to byé rysunek

pojemniki. Zeby nic sie nie pomylito, kazdy
czerwonego pudeteczka
z nich byt w innym kolorze. W czerwonych

na dobry poczatek znajdowato sie drugie albo kanapka

$niadanie - zytnia butka z twarozkiem z wymienionymi

i szczypiorkiem, ogorkiem, jajkiem sktadnikami.

i stupkami marchewki.

Rodzina byta dobrze przygotowana

Chtopcy rysuja
do wycieczki: starszy Stas uczyt sie grac

pitke, a dziewczynki
w siatkowke, a Kasia uwielbiata zajecia

figure taneczna.

ztanca. Razem z rodzicami jezdzili

na wycieczki rowerowe.

W jaskini na ich drodze staneta duza skata. . ,
Rysuja grozna skate

To byt potwdr, ktory pokazywatim cos na
i kamyk z paluchem.
migi. Kiedy Kasia poczestowata go kanapka,
potwor ofiarowat dzieciom na pamiatke

po kamyku, w ktérym odcisniety byt jakby

ksztatt duzego palucha!

Mama i tata zapakowali w sakwy rowerowe . -
Rysujg wymienione

potrzebne do dalszej podrozy rzeczy
sktadniki obiadu, rybke
i niebieskie pudetka obiadowe z satatg,

zielonymi rézyczkami brokutow i tabliczkg ciemnej
i kulkami kaszy jaglanej. Poniewaz czekolady oraz butelke.
w zestawie obiadowym brakowato jednego
sktadnika, tata kazat wszystkim wejs¢ do

wody i ztowic rybe.




Sekrety talerzykow

Po zdobyciu gorskiego szczytu na kolacje

Rysuja
zjedli lubiane przez wszystkich spaghetti
spaghetti

z sosem pomidorowym, bazylig i wiorkami

koziego serka. A na deser mama zamowita I deser.

galaretke ze swiezymi owocami z kleksem

bitej Smietany!

Zmeczeni potozyli sie spa¢ w spiworkach. Rysuja swoja
ulubiona
przytulanke
lub siebie

w spiworkach.

Rano, po sniadaniu z pachnaca jajecznicy, Rysuja sktadniki

chrupigcymi grzankami z serem i zielong $niadania.

fasolka, wyruszyli w droge powrotna.

CZAS:

30 minut

CELE:

*  Dzieci dowiedza sie, ktdre produkty sa korzystane dla ich zdrowia.
*  Dzieci dowiedzg sie, ile jedzenia jednorazowo pomiesci ich zotadek.
«  Dzieci dowiedza sie, ze wieksza ilos¢ jedzenia moze wptywac na ich zdrowie.

«  Dzieci potrafig skomponowac zdrowa przekaske warzywna.

MATERIALY:

*  wiersz ,Sekrety talerzyka”,
* rozne warzywa (Swieze ogorki, rzodkiewki, szczypior, rézyczki kalafiorow, liscie sataty,

czerwone i z6tte papryki, natka pietruszki, itp.) pokrojone w paseczki, kosteczki, talerzyki.

SCENARIUSZ

Prezentacja wiersza , Sekrety talerzyka”

Rozmowa na temat jego tresci. Przyktadowe pytania:
e Jakie potrawy byty na talerzu?

e Dlaczego sie na nim nie zmiescity?
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e Czego byto za duzo, a czego za mato?

e lle jedzenia powinno znalez¢ sie na talerzu na obiad?

e Czy wiecie, ile jedzenia jednorazowo powinno zmiesci¢ sie w waszym zotadku?

e Dlaczego potrafi zmiesci sie wiecej?

e Czytojestdobre dla waszego zotadka i zdrowia?

Uzasadnijcie swoje zdanie.

Prosimy tez, zeby dzieci zwinety dton w pigstke i przytozyty ja do swojego brzucha. Zadajemy
pytanie, czy wiedzg, jaka jest wielkosc ich zotadka. Pies¢ pokazuje, ile jest w stanie pomiescic¢
zotadek podczas jednego positku. Co sie dzieje, kiedy zjadamy wiecej? W razie potrzeby uzupetniamy

wiedze dzieci o informacje, gdzie sie odktadajg nadmiary jedzenia (czyli kalorie).

Odegranie przez chetne dzieci scenki intepretujacej wierszyk

Przy dzieleniu sie przez dzieci rolami zwracamy uwage, zeby wybrzmiaty zalety , zdrowych
produktow”. W razie potrzeby wzmacniamy je podczas prezentacji, proszac na przyktad, zeby dzieci

w szczegotach opisywaty rodzaje warzyw.

Warsztaty kulinarne ,,M6j wesoly talerzyk”

Uktadanie na talerzach réznych warzyw we wzory, obrazki, np. usmiechniete buzie, zwierzatka,
ludziki itp. Zwracamy uwage, zeby warzyw byto objetosciowo nie wiecej niz pigstka dziecka
(najpierw dzieci wybierajg warzywa, uktadaja je w kopczyk, a dopiero pdzniej uktadaja

z nich obrazki). Robimy zdjecia wszystkim wesotym talerzykom. Po ich wydrukowaniu mozemy
zrobic¢ wystawe lub umiescic je na stronie internetowej placowki. Dzieci zajadg warzywa jako

przekaske miedzy positkami.

INFORMACJE DODATKOWE

Prosimy dzieci o przyniesienie réznych warzyw. Przygotowujemy kartki z ich nazwami, dzieci je

losujg i przynosza swieze zdomu, po 2 szt. lub peczek.
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TEMAT 3. Skocz na piramide

40 minut

Dzieci bedg umiaty wymienic jak najwiecej produktow znajdujgcych sie w piramidzie

i dowiedz3 sie, jak czesto nalezy je spozywac.

Dzieci beda potrafity utozy¢ z réznych produktdw na talerzu trzy gtéwne positki: Sniadanie,
obiad, kolacje.

Zgodnie z poznanymi zasadami dzieci beda umiaty zaplanowac swoje przekaski miedzy

positkami.

tablica z piramida zdrowego zywienia i stylu zycia dla dzieci i mtodziezy,
ilustracje artykutow spozywczych wystepujacych w piramidzie,

czysta kartka,

dwustronna tasma klejaca,

szarfy w réznych kolorach,

po trzy papierowe talerzyki dla kazdego dziecka,

kredki.

Prezentujemy piramide zdrowego zywienia i stylu zycia dzieci i mtodziezy. Mozna réwniez

zaprezentowac film (4'50").

Gra ,,Wskocz na piramide”

Przygotowujemy ilustracje artykutdw spozywczych znajdujacych sie w piramidzie. Kazde dziecko
losuje jedna ilustracje i przykleja jg sobie w widocznym miejscu. Uktadamy na podtodze szarfy

w roznych kolorach, tak by liczba pdl zgadzata sie z tymi w piramidzie (zachowujemy odlegtosci
miedzy szarfami, zeby dzieci mogty na nich swobodnie stangc). Dla przypomnienia umieszczamy
ilustracje piramidy w widocznym miejscu. Na hasto ,Wskocz na piramide” kazde z dzieci wybiera na
niej odpowiednie miejsce dla swojego artykutu. Dzieci same sprawdzaja, czy odpowiednie artykuty
znajduja sie we wiasciwym miejscu. Przy powtdrzeniu jak najdyskretniej zabieramy jednemu dziecku
ilustracje i przyklejamy czystg kartke. Po ponownym ustawieniu sie na piramidzie dzieci maja

za zadanie odgadnac, jakiego produktu na niej brakuje. Podczas kolejnej tury zmieniamy brakujacy
artykut. Powtarzajgc zabawe, dzieci wymieniaja sie ilustracjami, tak by miaty okazje znalez¢ sie

na innym miejscu piramidy. Na zakonczenie, siedzgc w gromadce/kole, probuja wymienic artykuty

znajdujace sie na poszczegolnych stopniach piramidy, ale juz bez patrzenia na plansze.

Zajecia plastyczne ,,Moje menu”

Dzieci rysuja na talerzach propozycje swoich gtéwnych positkow. Przypominamy, ze na kazdym
z nich powinny znalez¢ sie warzywa. Na koniec pytamy o propozycje przekgsek miedzy positkami.

Mozemy zrobi¢ zdjecia i umiescic je na stronie internetowej placowki.
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TEMAT 4. Cos na zabek

30-35 minut

Dzieci beda umiaty rozpoznawad warzywa i owoce réznymi zmystami.

Dzieci uwrazliwig swoje zmysty wechu i dotyku.
Dzieci dowiedzg sie, jaka wartos¢ maja skorki owocow.
Dzieci beda potrafity zrobic przekaske owocowa.

Dzieci rozwing wyobraznie.

tekturowe pudetko z wycietym otworem,
rézne warzywa i owoce,
miod na talerzykuy,

patyczki do szasztykow.

Zagadki wielozmystowe ,,Skrzynia skarbow”

W tekturowym pudetku wycinamy niewielki otwor i wktadamy do srodka rézne (umyte) owoce

i warzywa (warzywa obieramy). Dzieci wktadaja po kolei reke do pudetka i dotykajac jednego z nich,
prébuja odgadnac jego nazwe. Mogg réwniez zgadywad, jaki ma kolor. Po zakoriczeniu ustawione
w kole dzieci zamykaja oczy, a my rozdajemy kazdemu jeden owoc lub warzywo. Ich zadaniem jest
odgadnac nie tylko po ksztafcie, ale i zapachu, co trzymajg w reku. Ponownie probuja zgadnad kolor.
Moze ktéres z nich trafi na okaz, ktory rozpoznawat w pudetku? Czy kolor zgadza sie

z wyobrazeniem?

Warsztaty kulinarne ,,Owocowe szaszlyki”

Dzieci kroja owoce i warzywa na czastki (nie obieramy jabtek ani gruszek, wyjasniamy dzieciom,
dlaczego, ale pomagamy w usuwaniu np. gniazd nasiennych) i nadziewaja je na patyczki

do szasztykow. Skrapiajg sokiem z cytryny (mogg zamoczy¢ w niewielkiej ilosci miodu) i zjadaja jako
przekaske albo drugie sniadanie. Podczas przygotowania szasztykdw powtarzamy rymowanke

(z klepaniem sie po brzuchach).




TEMAT 5. W podskokach po zdrowie

”

Rymowanka ,, Owocowe szasztyki

Zréb smaczne i zdrowe

Szasztyki owocowe CZAS:
Nadziej sobie na patyki

40 minut
Czerwonych jabtek czgsteczki
Gruszek pachnacych kawateczki CELE:

Brzoskwinki i sliwki fioletowe

A na koniec winogrona « Dzieci dowiedzg sie, ze ruch jest wazny dla ich zdrowia i dlaczego. Beda potrafity uzasadniac

Zielone i rézowe swoje zdanie.

Zjedz je ze smakiem
*  Dzieci nabiora nawyku czestego picia wody.

Poklep sie po brzuszku
*  Dzieci dowiedzg sie, jak poprawiac sobie nastroj i jakie znaczenie ma to dla ich zdrowia.

Ty owocowy fakomczuszku!
< Dzieci dowiedzg sieg, jak odpoczac po wysitku i jak prawidtowo oddychac.

NFORMACIE DODATROWE * Dzieci wigcza rodzicéw do wspdlnej zabawy.

Prosimy dzieci o przyniesienie réznych warzyw i owocéw. Przygotowujemy kartki z ich nazwami, MATERIALY:

dzieci je losujg i przynosza swieze zdomu, po 2 szt. lub peczek.
< szarfy w dwoch kolorach,

* pudetko,
< stoik,

< kartki,

< kredki,

< dziurkacz,
* maskotki,

< futerka,
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pedzelek (lub inne rekwizyty),

woda,

kubeczki,

pozostate z poprzedniego dnia warzywa,

muzyka relaksacyjna, np.

.Igrzyska Zdrowia”

Organizujemy zabawy ruchowe, zwracajac uwage na zastosowanie réznych form aktywnosci.

Przygotowujemy kubeczki z wod3 i po kazdej zabawie dzieci wypijaja np. po 3 tyki. Na zakonczenie

jedza przekaski warzywne. Pytamy dzieci, czy ruch jest wazny dla ich zdrowia? Prosimy o

uzasadnianie wypowiedzi. Propozycje zabaw w zatgczniku.

.Chwila relaksu”

Dzieci ktadg sie na podtodze, zamykaja oczy. Wtgczamy spokojng muzyke i uczymy prawidtowego
oddechu (wdychanie powietrza nosem i bardzo wolne wypuszczanie ustami —dmuchanie).

Powtarzamy to kilka razy, przypominajac o rozluznieniu catego ciata.

.Spizarnia Dobrego Humoru”

Urzadzamy z dzie¢mi spizarnie, w ktorej bedziemy gromadzic rézne przetwory ,,na dobry humor”.

Wktadamy do niej wszystkie pomysty, ktore zaproponuja dzieci, oraz wtasne. Spizarnig moze by¢ na

przyktad szafka zrobiona z tekturowego pudta. Nalezy pamietac, zeby przetwory nazwac, ciekawie
opakowad i w razie potrzeby opisac (jedne dzieci swoje pomysty rysuja, inne dyktuja instrukcje,

a my je spisujemy). Dzieci moga korzystac ze spizarni w r6znych momentach dnia (rowniez po
zakonczeniu tematycznego cyklu). Proponujemy zabawe ,Rozsmieszajace nakrycie gtowy” wspoélnie
z rodzicami, z wykorzystaniem réznych materiatow z recyklingu. Z powstatych prac mozna stworzy¢
wystawe tematyczng promujacg zdrowy styl zycia.

Po zajeciach dzieci otrzymujg odznaki.

Propozycje zabaw do , Igrzysk Zdrowia”

Zabawa ,Pajacyki” — podskoki na czas, np. 20 sek. (komu udato sie zrobi¢ najwiecej?).

Zabawa ,Gimnastyka Pajacyka” — nasladowanie roznych rodzajow ruchu zaproponowanych
przez dzieci.

Wyscigi na posladkach. Wyznaczamy, np. szarfami, linie startu i mety. Dzieci siadaja

i posuwaja sie do przodu wytacznie za pomoca ruchow biodrami (bez podpierania sie rekami).
Zabawa ,Baczki”. Dzieci siadajg, unosza nogi i staraja sie kreci¢ wokot wiasnej osi na
posladkach, odpychajac sie rekami.

Zabawa ,Mate i duze”. Dzieci chodza wokot sali, stawiajac jak najwieksze kroki na zmiane ze
Lstopkami”. Mozemy okresli¢, ze np. beda to dwa duze kroki i dwie ,stopki” (jedno okrazenie
sali), a potem jeden duzy krok i trzy mate ,stopki”. Dla urozmaicenia mozemy tez wprowadzi¢
miedzy krokami podskoki itd.

Zabawa ,Brzuszku na pomoc!”. Wyznaczmy linie startu i mety. Dzieci dobieraja si¢ parami. Para

wktada matg piteczke miedzy swoje brzuszki i tak stara sie dotrzec z nig do mety. Po drodze




maja tez za zadanie wspolnie wykonac jeden podskok. NOTATKI:
% Zabawa ,Uff, fotelowy relaks”. Dzieci dobieraja sie parami, siadaja jedno za drugim. Jedno jest

Jfotelem” (trzyma rece zgiete w tokciach — jak oparcie fotela), a drugie odpoczywa na nim,

opiera sie, rozluznia. ,Fotel” ma tez funkcje ruchu, czyli zaczyna gwattownie wykonywac rézne

ruchy, a siedzace na nim dziecko swobodnie im sie poddaje. Na zakonczenie dziecko i ,fotel”

zasypiaja (gtosno chrapig). Potem nastepuje zamiana funkgji.

Propozycje na ,rozweselacze” do ,,Spizarni Dobrego Humoru”

% Stoik z ,,RozSmieszajgcym powietrzem” (podpisany z dotgczona instrukcja obstugi).

< ,Kolorowe piegi na wesote kichanie” (np. kdteczka z dziurkowanego papieru).

< ,Ratunkowy przytulaczek” (maskotka, ale tez dowolny gadzet. np. kawatek futerka, miekki
pomponik itp.).

« ,Pamietnik Akademii Smiesznych Krokéw” (przygotowanie zdje¢ dzieci, ktdre wymyslity
najdziwniejsze kroki).

< ,Atlas z komicznymi minami” (zdjecia albo wykonane z dzie¢mi maski, np. z talerzy
papierowych).

< ,Plytoteka smiechu” (nagrane rozne rodzaje smiechu).

*  Spis faskotek: podpaszkowe chichotki, pietkowe gilgotki, zauszkowe miziaczki itd. (przyda sie
tez pedzelek do faskotania).

* Jadtospis dziwnych potraw: chichoczgce marchewki, podszczypujgce dziury w serze, latajgce
spaghetti itd.,

“ Smieszne wierszyki, ymowanki i powiedzonka.
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