Scenariusz zajec: ,, Co to znaczy by¢ zdrowym?” zrealizowanych
w ramach projektu ,,Wybierz Marzenia, nie uzaleznienia”
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Autor konspektu : Joanna Barbara Aleksiejuk
Czas : 45-60 minut

Grupa : uczniowie edukacji wczesnoszkolnej Szkoly Podstawowej
w Dubiczach Cerkiewnych

Temat : ,Egzotyczne owoce i zdrowe koktajle — zdrowy wybor na co dzien”
Cel ogoblny :

Promowanie zdrowego stylu Zycia poprzez poznawanie wartosci odzywczych
owocOw oraz przygotowywanie zdrowych koktajli i szasztykow owocowych jako
alternatywy dla niezdrowych przekasek i szkodliwych nawykow.

Cele szczegolowe, uczen:

zna zasady zdrowego odzywiania,

rozpoznaje wybrane owoce egzotyczne,

zna wartosci odzywcze owocow,

potrafi przygotowac zdrowy koktajl i owocowe szaszlyki,

rozwija wspolprace i komunikacje w grupie,

rozumie wplyw zdrowych nawykow na zdrowie i samopoczucie,
rozwija zainteresowania kulinarne jako forme spedzania wolnego
czasu.



Metody i formy pracy :

e pogadanka,

e burza mozgow,

e quiz edukacyjny,
gry dydaktyczne,
pokaz,

praca praktyczna,
degustacja.

Srodki dydaktyczne, narzedzia i produkty :
e blender,
e deski, noze, miski, rekawiczki,
e patyczki do szaszlykow,
e owoce egzotyczne: kiwi, mango, ananas, banan, granat, melon,
winogrona,
jogurt naturalny, mleko, miod,
e plansze lub prezentacja o zdrowym odzywianiu,
e karty pracy i quizy.

Przebieg zajec :
1. Powitanie i wprowadzenie do tematu (10 min)
Rozmowa z uczniami:

e Co oznacza zdrowy styl zycia?

e Dlaczego warto jeS¢ owoce?

o Jakie zdrowe przekaski mozna przygotowac zamiast stodyczy i fast
foodow?

Nauczyciel przedstawia temat zajec i hasto:

»Zdrowe wybory pomagaja realizowa¢ marzenia.”

2. Gra edukacyjna ,,Zgadnij owoc” (10 min)
Uczniowie rozpoznaja owoce egzotyczne:

e po wygladzie,

e po zapachu,

e po krotkim opisie lub ciekawostkach.

Cel zadania

rozwijanie wiedzy o owocach egzotycznych,
poznawanie wartosci odzywczych owocow,

¢wiczenie wspolpracy w grupie,

zachecanie do zdrowego odzywiania poprzez zabawe.



Przebieg gry

Nauczyciel przygotowuje wczesniej owoce egzotyczne lub ilustracje
przedstawiajace owoce, np.:

mango,
kiwi,
ananas,
granat,
melon,
banan,
marakuja,
winogrona.

Uczniowie zostaja podzieleni na 2-3 grupy.
Kazda grupa zdobywa punkty za poprawne odpowiedzi.

Etap 1 - ,,Rozpoznaj owoc po opisie”
Nauczyciel odczytuje zagadki dotyczace owocow egzotycznych, a

uczniowie odgaduja nazwe owocu.

- ,,Mam twarda i kolczastg skorke, a w srodku jestem z6tty 1 bardzo soczysty.”
Odpowiedz: ananas

b

- ,Jestem maly i1 brazowy na zewnatrz, ale w $rodku zielony z czarnymi pestkami.’
Odpowiedz: kiwi

- ,Mam duze pestki 1 stodki pomaranczowy migzsz.”
Odpowiedz: mango

- ,Jestem z6lty 1 daj¢ duzo energii sportowcom.”
Odpowiedz: banan

Etap 2 - ,,Dotknij i zgadnij”

Wybrani uczniowie z zaslonietymi oczami probuja rozpoznac owoc:
e po dotyku,
e zapachu,
o ksztalcie.

Pozostali uczniowie nie mogg podpowiadac.

Ta czes¢ wzbudza zainteresowanie i aktywizuje uczniow.

Etap 4 - ,,Zdrowy wybor”

Nauczyciel pokazuje dwa produkty, np.:

e owocowy koktajl i napdj gazowany,



e Swieze owoce i chipsy,
e szaszltyk owocowy i baton.

Zadaniem uczniow jest wskazanie zdrowszego produktu oraz uzasadnienie
odpowiedzi.

Przykladowe odpowiedzi uczniow:
¢ ,Koktajl ma witaminy i mniej cukru.”
e ,Owoce dodaja energii i sg naturalne.”
e ,Zdrowe jedzenie pomaga dbac o organizm.”
Nauczyciel podkresla, ze:
e zdrowe przekaski moga byc¢ smaczne i kolorowe,
e owoce dostarczajg witamin potrzebnych do nauki, sportu i realizacji
pasji,
e dbanie o zdrowie pomaga rozwija¢ marzenia i zainteresowania zamiast
siegac po szkodliwe nawyki.

3. Czesé praktyczna — przygotowanie koktajli i szaszlykow (35 min)
Zadanie 1 - Koktajle owocowe
Uczniowie w grupach przygotowuja zdrowe koktajle z owocoéw egzotycznych.

Nauczyciel pokazuje uczniom przykladowe polaczenia smakowe oraz omawia
wartosci odzywcze owocow.

Przykladowe koktajle
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% Koktajl ,,Zielona Moc”

Sktadniki: kiwi, melon, sok pomaranczowy, kilka
winogron.

Wartosci:
e duzo witaminy C,
e wspiera odpornos¢ organizmu,
e orzezwiajacy smak.
< Koktajl ,,Sloneczny Ananas”
Skladniki: ananas, banan, mleko, kilka kostek lodu.
Wartosci:
e wspomaga trawienie,

o dostarcza energii,
e naturalnie stodki smak bez duzej ilosci cukru.

Przebieg pracy uczniow
Uczniowie:

Myja owoce.

Kroja je na mniejsze kawalki.
Odmierzaja sktadniki.

Blenduja produkty.

Degustujg przygotowane koktajle.
Oceniaja smak i wyglad napoju.
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Podczas pracy nauczyciel omawia:
e zawarto$S¢ witamin,
e naturalne zrodla energii,
e ograniczanie cukru w diecie.
Zadanie 2 - Egzotyczne szaszlyki owocowe
Uczniowie komponujg kolorowe szaszlyki z przygotowanych owocow.
Dodatkowe zadanie:
Kazda grupa wymysla nazwe swojego zdrowego deseru oraz kroétkie hasto
promujace zdrowy styl zycia.
Przyklady:
e ,Owocowa Moc”,

e ,Kolory Zdrowia”,
e ,Energia bez uzaleznien”.



Cel czesSci praktycznej

e rozwijanie umiejetnosci kulinarnych,

e nauka przygotowywania zdrowych przekasek,

e poznawanie smakow owocow egzotycznych,

o ksztaltowanie zdrowych nawykow zywieniowych,
e rozwijanie wspolpracy i kreatywnosci uczniow.

Przygotowanie stanowisk
Przed rozpoczeciem zaje¢ nauczyciel:
e przypomina zasady bezpieczenstwa podczas pracy z nozem
e omawia zasady higieny,
e dzieli uczniow na grupy,
e rozdaje produkty i przybory kuchenne.

Produkty: mango, kiwi, ananas,
banany, winogrona, melon, truskawki,
jogurt naturalny, mleko, sok
pomaranczowy, miod.

Przybory:, deski do krojenia, noze,
miski, kubeczki, patyczki do
szasztykow, rekawiczki jednorazowe.

4. Degustacja i rozmowa podsumowujaca (10 min)
Uczniowie prezentuja swoje potrawy i opowiadaja:

e czego sie nauczyli,
e ktore owoce najbardziej im smakowaly,
e dlaczego zdrowe odzywianie jest wazne.

Nauczyciel podkresla, ze:

e zdrowe pasje pomagaja dobrze spedzac czas,
o zdrowe odzywianie wplywa na koncentracje, energie i samopoczucie,
e warto wybierac rozwoj, zainteresowania i zdrowie zamiast uzaleznien.

Ewaluacja zajeé
Uczniowie koncza zdania:

e ,Najbardziej podobalo mi sie...”
e ,Nowym owocem, ktory poznalem/am byt...”
e ,Po zajeciach chcialbym/chciatlabym czescie;j...”



Efekty zajeé
Po zajeciach uczen:

e potrafi przygotowac zdrowy koktajl i owocowy szaszlyk,
e zna wybrane owoce egzotyczne i ich wartosci odzywcze,
e rozumie znaczenie zdrowego stylu zycia,

6. Podsumowanie zajec¢ (ok. 10 minut)

Zajecia kota kulinarnego realizowane w ramach projektu ,Wybierz marzenia, nie
uzaleznienia” mialy na celu promowanie zdrowego stylu zycia poprzez aktywne
i atrakcyjne dzialania kulinarne. Uczniowie poznali wartosci odzywcze owocow
egzotycznych, uczestniczyli w grach i zadaniach edukacyjnych oraz
samodzielnie przygotowywali zdrowe koktajle i owocowe szasztyki.

Podczas zajec uczestnicy rozwijali umiejetnosci wspotpracy, kreatywnosc¢ oraz
Swiadomos¢ zdrowego odzywiania. Dzieki zabawom dydaktycznym i czeSci
praktycznej uczniowie przekonali sie, ze zdrowe przekaski moga by¢ smaczne,
kolorowe i stanowi¢ dobra alternatywe dla niezdrowych produktow oraz
szkodliwych nawykow.

Zajecia pokazaly rowniez, ze rozwijanie zainteresowan i pasji, takich jak
gotowanie, pomaga aktywnie i wartoSciowo spedza¢ wolny czas. Uczniowie
zdobyli wiedze, ktorg moga wykorzysta¢é w codziennym zyciu, podejmujac
Swiadome i zdrowe wybory.

Materialy dydaktyczne i narzedzia potrzebne do realizacji zaje¢
Materialy dydaktyczne

o kartki papieru, dtugopisy, kolorowe flamastry lub kredki, karty pracy,
quizy i zagadki dotyczace zdrowego odzywiania, plansze edukacyjne
przedstawiajace owoce egzotyczne i witaminy, prezentacja
multimedialna lub ilustracje owocow, tasma klejaca / magnesy do
mocowania materiatéw, reczniki papierowe, chusteczki higieniczne.

Narzedzia i wyposazenie kuchenne
e blender, noze kuchenne, deski do krojenia, miski, talerzyki, kubeczki,
tyzki, patyczki do szasztykow, tacki lub pélmiski do podania owocéw,
rekawiczki jednorazowe, fartuszki ochronne, pojemniki na odpady,
dostep do biezacej wody.
Produkty spozywcze

e mango, kiwi, ananas, banany, melon, winogrona, truskawki, marakuja,
jogurt naturalny, mleko, sok pomaranczowy, miod.
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