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9. Scenariusz lekgji dla szkoty podstawowej i gimnazjum z wykorzystaniem
tabeli ,Warzywa i owoce 5 razy dziennie - to proste”

Temat: Jak mozna urozmaici¢ swojg diete o warzywa i owoce?
Cel: poszerzenie wiedzy uczniéw na temat roli sktadnikéw pokarmowych w organizmie.
Zdobyte umiejetnosci:
« uczen zna role sktadnikéw pokarmowych w organizmie cztowieka,
« uczy sie, jak urozmaicac diete o warzywa i owoce,
. uczy sie, jak zwiekszy¢ spozycie warzyw i owocow,
« uczy sie analizowania problemu,
 nabywa/utrwala umiejetnos¢ pracy w grupie.
Metody: pogadanka, wyktad, ¢wiczenia.
Czas trwania: 45 min.

Pomoce dydaktyczne: zatgczona do scenariusza tabela,Warzywa i owoce 5 razy dziennie - to proste!”
(1ZZ2), 4 lub 5 kartek papieru A4 lub A3, kredki, dtugopis/marker/flamastry.

Przebieg lekcji

1. Wstepna pogadanka z elementami dyskusji z uczniami (okoto 10 min)
- Czy spozywajg warzywa i owoce kazdego dnia? Kiedy najchetniej? W jakiej formie?
- Wymieni¢ warzywa i owoce, ktdre zazwyczaj spozywaja? Ktore lubig, a ktére nie i dlaczego?
« Czy sq takie owoce i warzywa, ktérych chcieliby sprobowac, a jeszcze tego nie zrobili?

2. Wyktad (okoto 10 min)

Zwrdcenie uwagi uczniow na sktadniki warzyw i owocow, takie jak sktadniki mineralne, witaminy,
btonnik pokarmowy, ktére spetniajg wazna role w organizmie.

- WITAMINA C wspomaga gojenie sie ran, utrzymanie zdrowych zebow i dzigset oraz podnosi
odpornos¢ organizmu na choroby.
Dlatego jedz: pomarancze, grejpfruty, czarne i czerwone porzeczki, truskawki, kapuste, kalafior,
groszek zielony, ziemniaki, pomidory.

- KWAS FOLIOWY pobudza powstawanie czerwonych krwinek, reguluje wzrost i funkcjonowanie
komorek, korzystnie wplywa na system nerwowy i mézg.
Dlatego jedz: szpinak, brukselke, bob, kalafior, brokuty, pomarancze i banany.

- WITAMINA A pomaga w utrzymaniu zdrowia skéry i prawidtowych proceséw widzenia, chroni
organizm przed infekcjami.
Dlatego jedz: marchew, warzywa lisciaste, pomidory, brzoskwinie i banany.
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« POTAS pomaga w utrzymaniu cisnienia krwi na wtasciwym poziomie, zmniejsza ryzyko wysta-
pienia kamieni nerkowych pomaga w zapobieganiu utraty masy kostne;j.

Dlatego jedz: buraki, pomidory, groszek zielony, banany, porzeczki.

- BLONNIK POKARMOWY pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu we krwi, reguluje prace jelit

i jest niezbedny w profilaktyce niektérych typow raka uktadu pokarmowego. Wywotuje uczucie
sytosci, co pomaga w utrzymywaniu prawidlowej masy ciata.
Zwrécenie uwagi na frytki. Wspomnienie, ze taka forma spozywania ziemniakéw jest wsrod
miodziezy czesta, ale niezdrowa ze wzgledu na duzg zawartosc ttuszczu (ttuszcz dostarcza duzo
kalorii). Srednia porcja frytek to okoto 460 kcal, czyli wiecej niz np. 1/4 dziennego zapotrzebowa-
nia dla 8-9-latka.

. Cwiczenie (okoto 10 min)

Podzielenie uczniéw na 4-5 grup. Kazda grupa ma przydzielony jeden z positkéw: sniadanie, II
$niadanie, obiad, podwieczorek, kolacja. Zadaniem kazdej grupy jest wymienic jak najwiecej spo-
sobéw, w jaki mozna spozy¢ warzywa i owoce w danym positku.

Na duzej kartce (A4 lub A3), nauczyciel pisze dla kazdej z grup uczniéw cel: W jaki sposdb mozna
zje$¢ warzywo lub owoc na: sniadanie / Il $niadanie / obiad / podwieczorek / kolacje (odpowiednio
dla kazdej grupy). Uczniowie wymieniajg swoje pomysty na gtos, nastepnie sami lub z pomoca
nauczyciela umieszczajq je na kartce. Najwazniejsze jest to, ze nie ma ztych odpowiedzi, kazdy po-
myst sie liczy i kazdy nalezy umiesci¢ na kartce — jeden pomyst moze by¢ inspiracja dla kolejnego,
nawet bardzo podobnego.

. Podsumowanie ¢wiczenia (okoto 15 min).

Kazda z grup, po zakonczeniu pracy, wybiera na forum klasy cze$¢ pomystéw i opowiada o swoich
sposobach na urozmaicenie positkéw w warzywa i owoce. W miare potrzeby nauczyciel uzupetnia
pomysty uczniéw o wymienione w zatgczonej ulotce 1ZZ.

Kazdy uczen uzupetnia zdanie:
+Najbardziej smakowity pomyst na zjedzenie warzyw i owocéw to..., poniewaz...".

Propozycja: uczniowie w mtodszych klasach rysujg ulubiony positek i przygotowuja wystawe ulu-
bionych potraw z warzyw i owocow.

. Kazdy uczen na zakonczenie lekcji dostaje ulotke IZZ lub uczniowie na bazie tej ulotki tworzg wiasna
tabele z wlkasnymi pomystami na poszczegdlne positki z udziatem warzyw i owocéw (w starszych
klasach mozna od razu w podgrupach pracowac nad wspdlng tabela/ulotka).
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Jedz warzywa i owoce 5 razy dziennie - to proste!

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Dodaj owoce
do pfatkéow
$niadaniowych.

Kanapke skomponuj

i kolorowych warzyw.

z soczystych

Na drugie danie
wybierz dwa rodzaje
warzyw.

Owoce i warzywa
miej zawsze
pod reka.

Do Twojej kanapki
zjedz safatke
Z warzywami.

Zobacz, jak tatwo mozesz zwiekszy¢ ilos¢ warzyw i owocow w Twoich positkach.

Sniadanie
Il $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Kanapka nie musi by¢
nudna!

Na kanapke kfadz r6z-
nokolorowe warzywa.

Warzywa - ale jak?

Surowe, gotowane, duszone,
zapiekane, potaczone w suréw-
ke, satatke lub jako dodatek do
sosu. Im wieksza réznorodnos¢
na Twoim talerzu, tym lepiej,

Wyciskaj soki!
Jabtko, marchew,
truskawki, cytrusy...
Miksuj smaki ze sobg
i znajdz ulubiony.

Przygotuj zdrowa i smaczna
salatke z warzyw!

Baw sie kolorami, mieszaj,
wymyslaj réznorodne wersje
swoich ulubionych satatek. Taka
kompozycja dostarczy Ci wielu

a Twaj obiad nigdy nie bedzie cennych dla Twojego zdrowia
nudny. witamin.
Gdzie chcesz i kiedy Chrupiaca zupa! Jedz salatki owocowe! | Szaszlyk! Dlaczego nie?

chcesz!

Pokrojone owoce lub
warzywa w pudetku na
zywno$¢ mozesz zabrac
ze soba wszedzie i zjes¢
w kazdej chwili.

Zupa petna warzyw to kolejna
pyszna ich porcja.

Wybierz owoce i potacz
je w safatke. Sprébu;j
owocow, ktérych do tej
pory jeszcze nie jadtes.
Mozesz tez zalac je
galaretka.

Pokrojone warzywa natéz na
patyczki do szasztykow i upiecz
na grillu lub piekarniku.

Twoj wlasny pomyst!
Do jogurtu lub serka
dodaj swieze lub su-
szone owoce. Im wiecej
i bardziej kolorowo, tym
lepie;j.

Do wyboru - do koloru!
Marchew, papryka, cebula, po-
midory, cukinia, kukurydza...
Swieze lub mrozone dodaj do
makaronu, zapiekanki, leczo.

Pij koktajle!

Miksuj $wieze, soczyste
owoce, same lub

z jogurtem naturalnym.

Na zastepstwo!

Pokrojone w stupki warzywa
Swietnie zastgpig niezdrowe
przekaski, bo tez mozesz je
maczac w dipach.

Dodaj smaku zupie
mlecznej!

Wrzu¢ do niej swieze
lub mrozone maliny,
truskawki, czy jagody.

Zabierz sie do tego z para!
tacz ulubione warzywa i gotuj
na parze, nastepnie posypuj
pachnacymi ziotami. Bedzie
szybko, kolorowo i smacznie.

Dus, zapiekaj!

Jabtka, sliwki, brzoskwi-
nie czy gruszki, osobno
albo razem dus, lub
zapiekaj. To pomyst na
owocowa rozgrzewke.

S.0.S., czas na warzywny sos!
Przetrzyj pomidory, dopraw
ulubionymi ziotami. Jogurt
naturalny zmieszaj ze startym
soczystym ogoérkiem, swiezym
lub kwaszonym. Zdrowy sos do
obiadu jest gotowy.

Natadowane zdrowie Papryki,
pomidory, kabaczki, czy
pieczarki wypetnij smacznym
farszem i wstaw do piekarnika.

Owocowe i mleczne
lody? Dla zdrowia

i urody!

Pyszne miekkie

owoce miksujifacz

z kefirem, lub jogurtem
naturalnym, nastepnie
wstawiaj do zamrazarki.

Gdy czegos brakuje...
...Twojemu daniu, posyp je
dowolnymi kietkami, kawatkami
pomidora lub porwanymi lis¢mi
safaty. Udekoruja je i urozmaica
smak.
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