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SCENARIUSZ ZAJEC

Warzywa i owoce

Temat zajeé: Przybij piatke z warzywami i owocami!

- zasady zdrowego zywienia dzieci.
- zagadnienia zwigzane z zaletami i korzySciami spozywania warzyw i owocow

ksztattowanie zdrowych nawykow zywieniowych zwigzanych z
wyborem i spozywaniem warzyw i owocow.

dziecko:
- rozpoznaje, wymienia i potrafi rozrézni¢ warzywa i owoce
- rozumie Kkorzysci wynikajgce ze spozywania odpowiedniej ilosci warzyw i
owoCcoOw

grupowa

pogadanka, zagadki, burza moézgéw, zabawa w kole, rozmowa
podsumowujgca.

karty obrazkowe z warzywami i owocami,
projekt graficzny bohatera zaje¢ (ZdroVitka).

obserwacja dzieci podczas zajec. Dyskusja podsumowujgca na
temat warzyw i owocow

Wprowadzenie do zajeé. Przedstawienie bohaterki zajeé.

Nauczyciel prowadzi z dzieémi pogadanke na temat korzysci spozywania
warzyw i owocow.

Jak mydlicie - dlaczego warzywa i owoce powinny znalez¢ sie na naszym
talerzu?



Majg mnoéstwo witamin i sktadnikow, ktore:

- dbajg o dobry nastrdj i usmiech na twarzy,

- wzmacniajg odpornosc¢ i chronig przed chorobami,
- dostarczajg energii,

- pomagajg nam dobrze trawic jedzenie w brzuszku,
- pomagajg w nauce i koncentracji,

- dbajg o piekne wtosy i skore

Owoce majg przepyszny smak, sg naturalnie stodkie!
Super sktadniki dajg moc superbohaterom!

Nauczyciel przedstawia bohaterke zaje¢: ZdroVitke - kolorowg przewodniczke
warzyw i owocow. Nauczyciel prowadzi swobodng rozmowe o korzysciach
spozywania odpowiedniej ilosci roznokolorowych warzyw i owocow.

Spojrzcie - oto bohaterka naszych zaje¢ ZdroVitka - wesofta fit przewodniczka
warzyw i owocow. Jest uSmiechnieta, petna energii i witalnosci! Zacheca do
poznawania oraz spozywania roznokolorowych warzyw i owocow. Zwroccie
uwage jaka ona jest kolorowa, wyglada pieknie! Kto chce byc jak ZdroVitka?

Jakie przyktadowe produkty nalezg do druzyny ZdroVitki? Postuchajcie zagadek.

ZagadKki

Nauczyciel zadaje grupie zagadki dotyczgce warzyw i owocow. Zadaniem dzieci
jest odgadniecie jakie warzywo lub owoc opisuje ustyszana zagadka.

Sugeruje sie, aby ustali¢ zasady odgadywania zagadek - np. dziecko, ktére zna
odpowiedz zgtasza sie podnoszgc reke do gory. Nauczyciel wybiera dziecko,
ktére zgtosito sie pierwsze.

Dobra gotowana, dobra i surowa.
Cho¢ nie pomarancza, a pomaranczowa.
/marchewka/

Siedzi na grzadce, lisciastg ma gtéwke.
Mama z niej zrobi soczystg surowke.
/kapusta/

Pyszny, stodziutki — jak ksiezyc maty
na podwieczorek jest doskonaty.
/banan/



Zielone liscie, biaty kwiat.
Kto mnie jadt, na pewno zgadt
/kalafior/

Mata, zo6tta, kwasna tak,
ze herbatki zmienia smak.
[cytrynal/

Kolory natalerzu - burza mézgow

Poniewaz warto, aby w naszej codziennym odzywianiu znalazty sie
roznokolorowe warzywa i owoce przyjrzymy sie 5 kolorom i ich warzywno-
owocowym przedstawicielom.

Nauczyciel pyta dzieci czy potrafig wymieni¢ owoce, a nastepnie warzywa z
kazdej grupy kolorystycznej.

- ciemne, granatowe, fioletowe
- czerwone,

- zielone,

- biate.

Nauczyciel przy kazdym kolorze prezentuje dzieciom przyktadowych
przedstawicieli warzyw i owocow z kart graficznych Akademii JeMY Zdrowo.

Rozmowa edukacyjna ,,Przybij Pigtke”

Nauczyciel ttumaczy oraz pokazuje dzieciom w jakiej ilosci powinny spozywac
warzywa i owoce.

Warto jesc¢ codziennie minimum 5 porcji warzyw i owocow. Porcja to mniej wigcej
ilo$¢, ktora miesSci sie w naszej garsci. Najlepiej kiedy spozywamy wiecej warzyw
niz owocow. Zawsze pamietaj, zeby umyc je przed spozyciem.

Nauczyciel pokazuje dzieciom otwartg dtonh i 5 palcoéw oraz wiasng garsé.

Nauczyciel prosi aby kazde dziecko przybito pigtke z kolega/kolezankg siedzgcyg
po lewej i prawej stronie.



Zabawa ruchowa "Satatka owocowa"

Przygotowanie do gry:

Nauczyciel organizuje przestrzen, w ktorej wszyscy uczestnicy bedg mogli usigsc
w kole lub stang¢ w luznym kregu. Nalezy podzieli¢ uczestnikow na pie¢ grup,
przypisujgc im rézne owoce z talii kart, np. , , Sliwki, truskawki,
kiwi. Kazdy uczestnik powinien pamietac przypisany owoc. Dla utatwienia gry
kazda grupa moze otrzymaé szarfe w kolorze owocu, ktérego sa
przedstawicielami.

Przebieg:

Nauczyciel staje w Srodku okregu, utworzonego przez dzieci. Nauczyciel
wywotuje nazwe jednego owocu, np. "banany!". Wszyscy uczestnicy, ktérzy majg
przypisany wywotany owoc, muszg szybko wstaC i zamieni¢ sie¢ miejscami z
innymi uczestnikami gry, bedgcymi tym samym owocem.

Osoba, ktéra wczesniej stata na srodku, réwniez probuje zajgé jakies wolne
miejsce, co powoduje, ze jedna osoba zostaje na srodku bez przypisanego
miejsca. Nowa osoba na srodku ponownie wota nazwe innego owocu, np.
"Sliwki!" i sytuacja sie powtarza.

Dodatkowy element:

Aby dodac element zaskoczenia i dynamiki, osoba na Ssrodku moze zawotaé
hasto: "Satatka owocowa!" — wtedy wszyscy uczestnicy, niezaleznie od
przypisanego owocu, muszg zamienic sie miejscami.

Zakonczenie:

Gra konczy sie po kilku rundach, gdy grupa zaczyna traci¢ tempo lub gdy
wszyscy wydajg sie wystarczajgco rozbawieni i rozruszani.

Korzysci z zabaw

e poprawa koncentraciji i refleksu

wzmacnianie relacji w grupie

integracja i rozwijanie umiejetnosci wspotpracy

Swietna okazja do roztadowania napiecia i stresu

zabawa "Satatka owocowa" jest dynamiczna, prosta i wciggajaca, a dzieki
swojej elastycznosci moze by¢ dostosowana do kazdej grupy wiekowej

Zabawa w kole “Restauracja” - burza mézgow.

Nauczyciel zaprasza dzieci aby usiadty w kole i prosi, aby wyobrazity sobie, ze
zaktadajg restauracje, ktora stynie ze stosowania zasady: ,5 razy dziennie
warzywa i owoce! Jedz je do kazdego positku”.



Jak mozna witgczy¢ warzywa i owoce w positkach?- burza mézgow.

SNIADANIE — ...t
/np. dodaj owoce do ptatkow sniadaniowych/owsianki. Jesli nie lubisz dodawacé
ich do “srodka” , mozesz zjesc¢ je osobno na deser/.

HSNIADANIE — .. .o
/np. dodaj chrupigce, soczyste i kolorowe warzywa do kanapki. Pochrup stupki
warzyw lub owoce/.

/np. do obiadu dodaj warzywa, ktére lubisz. Mogg by¢ w postaci zupy, satatki
surowki lub pokrojone w stupki/.

PODWIECZOREK — ... e

/np. owoce to doskonaty podwieczorek. Jedz ulubione i probuj tez nowych
smakow. Mozesz zjesSC je dodajgc do jogurtu lub zmiksowaC na koktajl.
Smakujg tez wysmienicie jesli sg suszone i chrupia/.

KO L A C T A —

/np. do kanapki zjedz satatke z ulubionymi warzywami. Posmaruj chleb pastg
warzywna/.

Dyskusja i rozdanie odznaki za kolejny etap edukacji

Pytania pomochnicze:

- Kitore dzieci chetnie jedzg warzywa i owoce? Jakie sg ulubione?
- Jakie warzywa i owoce dzieci lubig w positkach w przedszkolu?
- Co lubisz w warzywach, a co w owocach?

- Jakich produktoéw chciatby$ sprébowac ?

Nauczyciel we wspdlnej dyskusji z dzieémi nawigzuje do Talerza Zdrowego
Zywienia. Warzywa i owoce stanowig 2 (potowe) objetosci tego Talerza. Porcja
warzyw lub owocoéw powinna znajdowac¢ sie w kazdym positku. Nauczyciel
podkresla jak wazna jest r6znorodnos$¢ spozywanych warzyw i owocow (rézne
kolory i rodzaje).

Warzywa sg niskokaloryczne i mozna spozywac bez ograniczen. Owoce mogg
zastepowac deser lub by¢ zjedzone na przekgske; Cate owoce sg lepsze niz soki



Nauczyciel prezentuje kolejny element odznaki Talerzyka Akademii JeMY
Zdrowo.

DODATKOWA PROPOZYCJA DLA NAUCZYCIELA

e \Wspdlne krojenie satatki owocowej

e Teczowy talerz — stupki warzyw, degustacja
e \Wesote kanapki (z buzkami)

e Warzywa i owoce — kolorowanka

e Dodatkowe zagadki:

v' Jest czerwony z kazdej strony, a barszcz z niego tez czerwony. Ma gruby
brzuszek i ogonek maty. Bedzie z niego barszczyk doskonaty.
/burak/

v Ma ksztalt zaréwki, lecz wcale nie Swieci, gdy jest dojrzata zjadajg jg dzieci.
/gruszka/



