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Scenariusz zajeé dla dzieci (starszych) — scenariusz 1

Temat:

W Krainie Ruchu — z Detektywem Witaminkg odkrywamy sekret dobrego zdrowia.

Adresat zajec

Dzieci w wieku 4-6 lat.

Metody pracy:

e oparte na stowie,
e stacyjna - zadaniowa,
e demonstracyjno — pokazowa.

Czas trwania zajec

60 minut.

Cel:

- nabywanie ogdlnej sprawnosci i zwinnosci fizycznej,

- wzmacnianie wiary w swoje mozliwosci podczas pokonywania zadan ruchowych,

- nabywanie odpornosci organizmu poprzez hartowanie ciata w trakcie zabaw ruchowych na
Swiezym powietrzu.

Materiaty i sprzet do
przeprowadzenia
zajec.

Plakat z Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia dzieci i mtodziezy, 2 szarfy, 6 obreczy, 6
woreczkéw, kolorowa tarcza, kulki papierowe, rownowaznia lub lina, woreczek, 3 kijki ze

stojakami, obrecze, chusta animacyjna, mata pitka, sznurek, karty z wyrazami tworzgcymi
hasto: RUCH TO PODSTAWA DOBREGO ZDROWIA, blok, kredki.
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Opis przebiegu zajeé

Witajcie Kochane Dzieci!

Przedstawiam Wam niezwyktg posta¢! Oto Detektyw Witaminka, ktéry poprowadzi nas
przez kolejne zajecia, abysmy mogli wspdlnie z nim odkry¢ odwieczny sekret: ,Co robi¢, aby
cieszyc sie dobrym zdrowiem?”

Co wedtug was, znaczy cieszyc¢ sie dobrym zdrowiem?
Czy warto o nie dbac?
Czy to jak zyjemy ma na nie wptyw?

Rozpoczynamy niezwykta przygode, w ktérej bedziemy przygladad sie specjalnej piramidzie
,Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnoéci Fizycznej dzieci i mtodziezy”, i na kazdych
zajeciach poznawac jej kolejne pietra! Detektyw poprowadzi nas i pewng przedszkolng
grupe ,,0dkrywcow” przez wiele niezwyktych przygdd, zaproponuje Wam wiele zabaw oraz
nowych, ciekawych smakow!

Jestescie gotowi?! To zaczynamy!

1. Na poczatek postuchajcie opowiadania:

Detektyw Witaminka rozejrzat sie po sali. W oczach dzieci z grupy ,Odkrywcow” widziat
ciekawosc i podekscytowanie.

- ,Jestem tutaj, abyscie pomogli mi rozwigzac te zagadke” — powiedziat—aich oczy rozbtysnety
jeszcze wiekszym blaskiem. Tylko Anto$ niepewnie wbijat wzrok w brazowy kapelusz
Detektywa Witaminki, ktéry poprawiat za kazdym razem kiedy zwracat sie do dzieci.

-,Juz nie moge sie doczekac¢ pierwszej wyprawy!” - wotat Oskar, a Marysia dopingowata
okrzykiem — ,,Ahoj przygodo!”.

Pani Marta szybko zorganizowata wszystko, tak jak to tylko ona potrafi i wszyscy ruszyli za
Detektywem na poznanie pierwszej Krainy.

- ,Musimy zbudowa¢ piramide! - zaczat Detektyw, ktdry stat sie przewodnikiem tej wyprawy.
,Z kazdej krainy, ktérg odwiedzimy przywieziemy jedng cegietke, ktdra pozwoli nam utozy¢ te
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uktadanke w catosé i dowiedziec sie jaki jest klucz do tego, zeby byé zdrowym!” Dzieci, jak
nigdy nie zadawaty zadnych pytan, a jedynie w myslach wyobrazaty sobie, co moze ich spotkac
podczas takiej wyprawy.

Kiedy dotarli na miejsce, drzwi hali przed ktérg sie znajdowali, nagle otworzyty sie, a z dala

4

dobiegat gtos odbijanych pitek. ,JesteSmy!” - zawotat Witaminka i przyspieszyt kroku w
kierunku styszanego odgtosu. Na ogromnej hali panowat harmider. Jedni odbijali pitke przez
siatke, inni przeskakiwali przez wielkg skrzynie, a jeszcze inni na materacach wyginali sie w
rozne strony, catkiem jak przedszkolaki na dywanie. czekajgc na zajecia z Pania.

, 10 tu?” - zdziwit sie Marek patrzgc niepewnie na wielkg hale petng uczniow, ktérzy w tym
akurat czasie mieli zajecia sportowe. ,Ja akurat nie znosze ¢wiczy¢!”- zawotat rozczarowany i
spuscit wzrok w podtoge. ,Dlaczego szukamy wskazowek na sportowej hali?” - zapytata
Marysia, ktéra byta mnie mniej zdziwiona niz jej kolega.

Detektyw Witaminka stanat w kregu dzieci i wyjat pewng kartke, ktdra po rozwinieciu
ksztattem przypominata piramide — ,Oto ona — nasza mapa, ktéra pozwoli nam rozwiktac
zagadke. Jestesmy tutaj” — pokazat na pierwszy, najdtuzszy stopien piramidy!

-, To aktywnosc fizyczna — jest ona najwazniejsza, poniewaz od niej zalezy sprawnosc naszego
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ciata!l Jedli nie bedziemy mie¢ ruchu — nie bedziemy w stanie dobrze funkcjonowac, nasz
organizm potrzebuje ruchu niemal jak wody do zycia, a juz najlepiej gdyby ten ruch odbywat
sie na powietrzu!”

- ,Ale przeciez codziennie rano ide do przedszkola z mamg, wysiadam z samochodu i z
parkingu do budynku mam bardzo duzo krokdéw do zrobienia —wymamrotat Marek widocznie
zdegustowany catym tym miejscem.

- ,Przejscie do przedszkola nie wystarczy, choc¢ codzienny spacer tez jest jednym ze sposobdw,

17

musiatby jednak trwac znacznie dtuzej!” - powiedziat stanowczo Detektyw Witaminka i
wskazat na ¢wiczacych sportowcow. ,,Powinnismy codziennie ruszac sie zdecydowanie wiecej!
Kiedy nasz organizm ma co najmniej godzinke ruchu, lepiej nam sie mysli i nasze
samopoczucie staje sie lepsze!”

1”

- ,Ja moge biegaé caty dzien!” - zawotat dumny z siebie Oskar. Detektyw usmiechnat sie
tagodnie i powiedziat: ,We wszystkim nalezy zachowac¢ umiar!”
Kiedy tak przechadzali sie po balkonie, z géry obserwujgca ¢wiczgcych nagle Adas, ktéry jako

1”

jeden z nielicznych w grupie potrafit juz czytaé, dostrzegt napis —, Ruch to zdrowie
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- ,To na pewno bedzie nasza pierwsza wskazowkal” - zawotat uradowany i wraz z

Detektywem Witaminkg wpisat tekst na pierwszym stopniu piramidowej mapy.

2. Rozmowa kierowana pytaniami Nauczyciela na temat opowiadania:
- Kto odwiedzit przedszkolaki i w jakim celu?

- Jaka tajemnice chce z dzie¢mi odkry¢ Detektyw Witaminka?

- Gdzie zabrat dzieci Detektyw Witaminka i co sie tam dziato?

- Jakg wskazéwke odkryty dzieci na hali sportowe;j?

3. Omoéwienie pietra piramidy, wskazanie na niej miejsca aktywnosci fizyczne;j.

W tym miejscu na piramidzie znajduje sie aktywnosc fizyczna, jak widzicie zajmuje ona
najwiecej miejsca, mozna sie wiec domyslac, ze jest ona niezwykle wazna dla naszego
zdrowia, oraz dla dobrego samopoczucia. Zapraszam Was dzi$ na wyjgtkowe zajecia
ruchowe. Poéwiczymy na $wiezym powietrzu. Detektyw Witaminka przygotowat dla Was
zadania, ktére musicie wykonaé, a nastepnie odczytaé wspodlnie hasto, ktére sktada sie z 5
wyrazow!

4. Rozgrzewka.

Ustawienie dzieci w duzym kole. Stojac w niewielkim rozkroku, krgzenie gtowy w prawg i
lewg strone (po 5 x), nastepnie krazenia ragk wyprostowanych w tokciach do przodu (10x) i
do tytu (10x). Wymachy nég do przodu i do tytu po 5x, krgzenia ndg wyprostowanych w
kolanie po 5x.

Obwdd stacyjny w ogrodzie przedszkolnym:

Przy kazdej stacji zostawiamy karte informacyjng numerem. Stacje wykonujemy zgodnie z
numeracjg od 1 do 5.

Po drugiej stronie kartki widnieje duzy napis, przy kazdej stacji inny. Nauczyciel instruuje
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dzieci co nalezy zrobi¢ na kazdej stacji. Po wykonaniu stacji dzieci przechodzg do stacji z
kolejnym numerem i napisem.
Nalezy zwréci¢ uwage na zachowanie bezpieczenstwa podczas wykonywania zadan.

Stacja 1: Napis: RUCH

,Wesoty slalom” — Zadanie polega na jak najszybszym pokonaniu wyznaczonego odcinka
slalomem miedzy obreczami (moga tez by¢ szarfy), w ktérych znajduje sie po jednym
woreczku. Pierwsze dziecko biegnie slalomem miedzy obreczami wyjmujac z nich woreczki,
a wracajac obiega i podaje trzymane w reku woreczki kolejnemu dziecku. Kolejny zawodnik
biegiem rozktada po jednym woreczku do obreczy, a nastepnie wraca slalomem do druzyny.
Zadanie koniczy sie gdy ostatni zawodnik z druzyny konczy trase slalomem.

Stacja 2: Napis: TO

,Traf do celu” — celem jest kolorowa chusta animacyjna. Zadanie polega na zdobyciu jak
najwiekszej ilosci punktéw poprzez rzuty kulek papierowych w chuste. Kazdy kolor na
chuscie oznacza inng ilo$¢ punktdw. Dzieci stojgc w wyznaczonej odlegtosci od chusty celuja
do niej papierowymi kulkami. (Mozna wykona¢ dwie serie rzutdw i dodac do sie punkty)

Stacja 3. Napis: PODSTAWA
,Réwnowaga” — dzieci przechodzg po réwnowazni z woreczkiem na gtowie.

Stacja 4: Napis: DOBREGO

»Przeskocz przeszkode” —w zadaniu tym dzieci majg do pokonania 3 rézne wysokosci.
Zadanie rozpoczynamy od przeskoczenia niskiej przeszkody — kijek na stojakach. Nastepnie
stopniujemy trudnos¢ podwyzszajgc kijek o kilka centymetréow wyzej.

Stacja 5: Napis: ZDROWIA
,Bilard”- dzieci ustawiajg sie na obwodzie kota (chusty animacyjnej) i wachlujg chustg, na
ktorej jest piteczka. Ma ona wpasc do otworu znajdujgcego sie na Srodku chusty.
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Wskazowki dla
nauczyciela

Po powrocie do przedszkola omawiamy jeszcze raz z dzieémi pierwszy stopien piramidy.
Przypominamy dlaczego tak wazny dla naszego zdrowia jest ruch. Odczytujemy wspdlnie z
dzie¢mi hasto zapisane na odwrocie kart z numerami stacji: ,RUCH TO PODSTAWA
DOBREGO ZDROWIA”

Podczas pogadanki prosimy dzieci, aby podaty przyktady codziennych aktywnosci
ruchowych, warto porozmawiac o tym, ze dobrze jest wréci¢ do domu spacerem, a nie
samochodem, ze bieganie, jazda na rowerze, gra w pitke z kolegami/kolezankami czy zabawa
W ganianego to tez ruch.

Na zakonczenie dzieci rysujg ilustracje do opowiadania o Detektywie Witamince w Krainie
Ruchu.
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Scenariusz zajeé dla dzieci (starszych) — scenariusz 2
Temat: W kolorowym $wiecie warzyw i owocow — z Detektywem Witaminka odkrywamy sekret dobrego
zdrowia.
Adresat zajec Dzieci w wieku 4-6 lat.
Metody pracy: e  QOparte na stowie,

e  Oparte na obserwacji,
e  Oparte na dziataniach praktycznych — mini warsztat kulinarny.

Czas trwania zajec 60 minut.

Cel: - Zapoznanie z wartoSciowymi sktadnikami odzywczym — grupg warzyw i owocow,
- Promowanie zasad zdrowego zywienia i stylu zycia.
- Zapoznanie z nowymi smakami.

Materiaty i sprzet do | Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia — plakat, pitka, szarfa lub obrecz, wybrane sezonowe
przeprowadzenia warzywa i owoce wedtug dostepnosci, produkty niezbedne do przygotowania gofrow szpinakowych
zajec. (zatacznik nr 1), deseczki, fartuszki, plastikowe nozyki, miski i sprzet do wykonania gofréw wedtug
przepisu, bloki, kredki.
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Opis przebiegu zajec

Kochane dzieci!

Poznaliscie na poprzednich zajeciach wraz z Detektywem Witaminkg pierwsze pietro piramidy. Dzi$
wspinamy sie nieco wyzej. Zapraszam Was na kolejng przygode!

Zaczynamy!

1. Na poczatek postuchajcie co tym razem przydarzyto sie grupie ,,Odkrywcéw”, oto ich historia:

Tego dnia w grupie ,,Odkrywcow” panowat radosny nastrdj. Wszystkie przedszkolaki przezywaty jeszcze
urodzinki Wiktora, ktére odbyty sie poprzedniego dnia na boisku niedaleko przedszkola. Pani trener z
klubu pitkarskiego poprowadzita wspaniate zabawy sportowe dla catej grupy i od tego dnia, kazdy
przedszkolak chce zostac¢ pitkarzem jak Wiktor! Nawet Marek, ktory dotychczas nie przepadat za
bieganiem, oddat sie radosnemu swietowaniu urodzin kolegi. Tylko Igna$ siedziat widocznie bez
humoru, obiadu nawet nie ruszyt i zastanawiat sie czy go brzuch nie rozboli z gtodu, po cichu liczac na
co$ pysznego. Po obiedzie Pani Marta zapowiedziata, ze czeka na wszystkich jeszcze jedna
niespodzianka na podwieczorek z okazji urodzin Wiktora — wszyscy spodziewali sie cukierkow, a tu....
- ,Co?.....gofry szpinakowe?” - zdziwit sie Ignas, i to najdelikatniej méwiac.
- ,Bleee...” - szepneta do ucha kolezanki Ola tak, zeby Wiktor nie ustyszat, bo bata sie, ze zrobi mu sie
przykro. W tym momencie w drzwiach sali pojawit sie Detektyw Witaminka
— ,Witajcie Kochani — macie ochote na kolejng przygode!?” - zawotat rozesmiany, a jego wzrok od razu
powedrowat w strone tacy z goframi. ,,Co to za pysznosci?, Czy ja dobrze widze, czy to moje ulubione
smakotyki?” - zapytat Detektyw, a Wiktor wreszcie odetchnat z ulgg! ,,Uwielbiam gofry szpinakowe!” -
zawotat uradowany i zjadt ze smakiem niemal caty na raz!
-, Kto$ moze lubié takie rzeczy?” - zdziwita sie Ola, ktéra nie wyobrazata sobie, ze mozna przepadac za
czyms, co z natury powinno by¢ oblane bitg Smietang i czekoladg, a jest warzywne!
-,Uwielbiam takie niezwykte smaki, a mato tego, ze sg pyszne, to jeszcze sg zdrowe! Warzywa sg
najzdrowszymi produktami spozywczymi, majg najwiecej witamin, powinnismy zjadac je kilka razy
dziennie, pod rézng postacig” - odpart Witaminka i zaczat poganiac¢ dzieciaki.
-,Chodzcie predko, musimy udac sie do kolejnej krainy, po nastepng cegietke w naszej piramidzie.
Pamietacie o sekrecie dobrego zdrowia?”
-,Hurral” - krzyknety dzieci i szybciej niz zwykle wciggnety buty i cieplejsze bluzy!
-,Gdzie tym razem znajdziemy wskazdéwke?” - zastanawiat sie Ignas, ktéry szedt szybko mimo burczenia
dobiegajgcego z jego brzucha!

Kilka dobrych minut spaceru i ,,Odkrywcy” na czele z Detektywem Witaminkg staneli naprzeciw
bramy prowadzacej do ogrodu owocowo- warzywnego.
-,,Czy to tu mamy szukac¢ wskazdwki?” - zastanawiata sie gtosno Ola, ktdra sadzita, ze przybyli do parku.
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- ,Tajemniczy ogréd!” - zawotat Wiktor, a jego buzia rozpromienita sie jak zawsze gdy strzeli bramke
na meczu. Wszyscy powoli weszli do ogrodu, gdzie dato sie zauwazy¢ bardzo uporzgdkowane grzadki.
tatwo byto rozpoznac¢ gdzie rosnie cebula, a gdzie pomidory, gdzie posadzono szpinak, a gdzie
marchewke.

- ,Teraz zadanie dla Was” — zaproponowat Witaminka i zaprosit dzieci do pracy - ,,AbySmy mogli poczuc
wiekszg przyjemnosc z przygotowywania zdrowych positkéw z warzyw najpierw nalezy je zebra¢! Mam
nadzieje, ze mi pomozecie!”

Przedszkolaki szybko zabraty sie do pracy i pomagaty jak tylko potrafity najlepiej!

-,A jak ktos jest teraz bardzo gtodny? - nieSmiato zapytat Ignas, ktéremu coraz gtosniej kiszki marsza
graty.

- ,Jestesmy przeciez w Krainie Warzyw i Owocéw — tutaj wszystkiego mozna jes¢ bez limitu!” -
zazartowat Detektyw Witaminka i poczestowat Ignasia dorodnym pomidorem. Nagle Ola, ktdra
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pouktadata wszystkie rodzaje zebranych warzyw jednym koszyku zawotata:
— ,Mam wrazenie, ze im wiecej koloréw na talerzu tym zdrowiej!”

1”

- ,Wspaniale Olu !l” - wykrzyknat Detektyw, a dzieci juz wiedziaty, ze to niezwykle wazna, cenna

wskazdéwka, i nalezy jg umiesci¢ na piramidowej mapie. Po powrocie do przedszkola, wszystkie dzieci,
nawet Ignas i Ola, ze smakiem zjadty przygotowane przez panie kucharki gofry szpinakowe.

2. Rozmowa kierowana pytaniami nauczyciela na temat opowiadania:
- Jaki podwieczorek czekat na dzieci z grupy ,, Odkrywcéw” ?

- Co najbardziej lubi jes¢ Detektyw Witaminka i dlaczego?

- Gdzie na wyprawe zabrat dzieci detektyw i co tam robili?

- Jaki sekret odkryty dzieci w Krainie warzyw i owocow?

3. Oméwienie pietra ,Owoce i warzywa”.

Dzisiaj wspieliSmy sie na kolejny stopien naszej piramidy to tu wtasnie znajdujg sie produkty
spozywcze takie jak owoce i warzywa, (wskazanie miejsca gdzie znajdujg sie warzywa i owoce)
ktorych nalezy spozywac jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci, co najmniej potowe, tego co jemy.
Pamietajgc o wtasciwych proporcjach: duzo wiecej warzyw w stosunku do owocéw. To bardzo wazne,
aby warzywa i owoce byty podstawg naszego zywienia. Dostarczajg bowiem wielu bezcennych
sktadnikow i wydtuzajg dtugosé zycia cztowieka.

4. ,,Owocowo- warzywna wyliczanka!”

Teraz sprawdzimy jak wiele znamy réznych warzyw i owocow:

Woyliczanke rozpoczyna Nauczyciel, trzymajgc w reku pitke:

,Ja znam POMIDORY — takze znam BANANY. Kto jeszcze zna BANANY?”

zgtasza sie dziecko znajgce banany, wtedy przekazujemy mu pitke i ono mowi:

,Ja znam BANANY — znam takze ... (podaje swojg propozycje) przekazujgc pitke
wybranemu dziecku.

Staramy sie wymienic jak najwiecej nazw warzyw i owocow.

5. ,Sortownia warzyw i owocow”.

A teraz zagadka Detektywa Witaminki. Podane owoce i warzywa nalezy odpowiednio
posortowac:

Sposrdd podanych (mozna skorzysta¢ z sezonowych oraz tych dostepnych w warzywniaku)
warzyw i owocow dokonujemy segregacji w zbiory:

- wszystkie zielone;

- tylko czerwone owoce;

- wszystkie okragte;

- tylko podtuzne zielone warzywa.

Wybrane przez dzieci odpowiednio warzywa i owoce wktadamy do szarfy/obreczy.

6. ,Sensoryczna zgaduj zgadula”

To zadanie dla prawdziwych odkrywcow”

Wybrane warzywa i owoce niech stang sie dla nas polem do doswiadczania. Mozemy je
poznawac po dotyku, zapachu, smaku — wszystko zalezy od tego, kto bedzie gotowe na takie
doznania.
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Wybrane owoce i warzywa poznajemy po:
- dotyku,
- zapachu,
- smaku.

7. A teraz zapraszam Was do przygotowania bardzo pysznych, a przede wszystkim zdrowych
gofréw szpinakowych. Wszystkie dzieci zapraszam do pomocy, a chetne do degustacji.

Gofry przygotowujemy wedtug przepisu dostepnego w Zataczniku nr 1.
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Wskazowki dla
nauczyciela:

- Na poczatku trzeba zaprosi¢ dzieci do umycia rak, pézniej dzieci zaktadajg fartuchy i siadajg
do stoftu.

- Wyjasniamy jakie potrawy bedga przygotowywane oraz omawiamy z dzie¢mi produkty,
ktore bedg uzywane.

- Wspdlnie przyrzadzamy ciasto na gofry, nastepnie kazde dziecko dostaje wybrane
przez siebie owoce do pokrojenia- przynajmniej dwa owoce do wyboru.

-Na biezaco angazujemy dzieci w sprzatanie- (odniesienie deseczki, itp.).

- Kazde dziecko otrzymuje na talerzyku gofra, serek, uktada wybrane owoce.

- Nie zmuszamy dzieci do probowania, zaréwno podczas degustacji w czasie zajec jak i
podczas przygotowywania positkdw.

- Na zakonczenie mozemy namalowac ilustracje do opowiadania o, Detektywie Witamince w
kolorowym Swiecie warzyw i owocow”.

Zatgcznik nr 1 — Przepis na gofry szpinakowe.
Sktadniki:

Ciasto na gofry (okoto 8 gofréw):

* 2 jajka

e 1,5 szklanki napoju roslinnego

e % szklanki oleju rzepakowego

Y tyzeczki sody oczyszczonej

e 2 tyzeczki proszku do pieczenia

e 1 szklanka maki petnoziarnistej pszennej
e 1 szklanka maki z ciecierzycy

e szczypta soli

e garsc szpinaku

Dodatki:
e owoce- truskawki, boréwki, brzoskwinie, banany
e twarozek

Sposdb przygotowania:

Szpinak myjemy i blendujemy z odrobing wody. Nastepnie wszystkie sktadniki na ciasto
mieszamy doktadnie w misce na jednolita mase. Dodajemy szpinak. Catos¢ jeszcze raz
mieszamy. Naktadamy porcje do nagrzanej gofrownicy i czekamy az bedg ztociste. Gotowe!
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Scenariusz zaje¢ dla dzieci (starszych) — scenariusz 3

Temat:

Zbozowa awaria — z Detektywem Witaminkg odkrywamy sekret dobrego zdrowia.

Adresat zajec

Dzieci w wieku 3-6 lat.

Metody pracy:

e oparte na stowie

* oparte na obserwacji
e oparte na dziataniach praktycznych

Czas trwania zajec

60 minut.

Cel:

e  Zapoznanie z wartosciowymi sktadnikami odzywczym, grupg produktow zbozowych
° Promowanie zasad zdrowego zywienia i stylu zycia.
e  Zapoznanie z nowymi smakami.

Materiaty i sprzet do
przeprowadzenia
zajec.

Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia — plakat, produkty zbozowe: pszenica, jeczmien, zyto,
owies, proso, kukurydza, kasza (rézne rodzaje), ryz. produkty niezbedne do przygotowania satatki
Master Chefa (Zatgcznik nr 1), deseczki, fartuszki, plastikowe nozyki, miski, bloki, kredki.
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Opis przebiegu zajec

Witajcie Kochane Dzieci!

To juz nasze kolejne spotkanie. Rozwigzanie Sekretu dobrego zdrowia jest coraz blizej,
dlatego przypomnimy sobie dotychczasowe pietra i cenne wskazdwki ktére z nich ptyna:
- po pierwsze: Ruch to zdrowie — codziennie minimum godzine dziennie powinnismy
poswiecié na aktywnosc fizyczng!

- po drugie — Im bardziej kolorowo na talerzu, tym zdrowiej! - Podstawg naszego zywienia
powinny by¢ owoce i warzywa — zjadamy ich jak najwiecej i jak najczesciej!

A juz dzi$, kolejna cenna wskazowkal

Jestescie gotowi na wedréwke w gére na naszej piramidzie? Jesli tak,

to odkryjemy nowe przygody Detektywa Witaminki!

1. Postuchajcie opowiadania:
Stoice delikatnie muskato buzie dzieci, ktére przy stolikach uzupetniaty karty pracy.

Zapowiadat sie piekny dzien, nie byto ani jednej chmurki na niebie od rana.

- ,Ach, jak bytoby przyjemnie polezec teraz gdzie$ na tace” — rozmarzyt sie Jacek konczac
kolejng linijke szlaczkdw.

- ,A ja —ciggneta dalej Ala — marze, aby pojechaé do babci na wies i zobaczyé zndw te piekne
pola oztocone zbozem, wiecie jaki to wspaniaty widok?”. Dzieci przenosity sie w Swiecie
wyobrazni, a to raz na tgke, a to raz na pole, gdy nagle Pani Marta zakomunikowata, ze nalezy
koniczy¢ powoli prace, bo zbliza sie pora sniadania. Przedszkolaki, ktére po porannej porcji
kreslenia po $ladzie i sennych marzen zdgzyty juz zgtodnied, szybko uwinety sie z praca i usiadty
na dywanie czekajgc na positek. Chwila przeciaggata sie coraz dtuzej, dzieci zdazyty juz pobawic
sie na dywanie we wszystkie ulubione zabawy, a $niadania dalej nie podawano.

- ,Zjadtabym juz swojg ulubiong owsianke.” - zakomunikowata Ala wyraZznie zniecierpliwiona.
-, Ja wolatbym kanapke z moim ulubionym ogérkiem” — oznajmit Krzys, ktory jest znanym,
grupowym ogorkozerca.

K

Drzwi sali otworzylty sie i kiedy dzieci miaty juz ochote krzykna¢ ,Nareszcie!!ll” - dostrzegty, ze
zamiast Pani, ktéra zwykle przynosi s$niadanie pojawita sie znajoma posta¢ Detektywa
Witaminki!

- ,Ahoj dzieciaki — macie site na kolejng wyprawe?” - zawotat radosnie, ale tym razem na
buziach ,,Odkrywcéw” nie ujrzat tego samego entuzjazmu co zwykle.

- ,Nie byto jeszcze sniadania” - wyjasnita trudng sytuacje Pani Marta, ktora sama nie wiedziata,
co tak naprawde opdzniato positek.

-,Kolejna zagadka do rozwigzania!” - ozywit sie Jacek i spojrzat z usmiechem na Detektywa
Witaminke.

- ,Mamy tu nieztg zagwozdke — $niadanie to najwazniejszy positek dnia — kiedy zjadamy
wartosciowe $niadanie poprawia nam sie koncentracja i nasz mézg lepiej pracuje!”

-, To juz wiem dlaczego nie wychodzg mi szlaczki jak sie spdznie do przedszkola i nie zdaze na
$niadanie...” - rozesmiata sie Ala, a wszyscy doskonale zrozumieli jej zart.

Wreszcie w sali pojawit sie dtugo wyczekiwany positek, ale nieco inny niz zwykle, kanapki nie
byty tego dnia takie jak zawsze. Byt co prawda ser z6tty, i ulubiony ogdrek Krzysia, ale nie byto
pieczywa.

-”Piekarnia miata awarie” — oznajmita Pani Marta, ktéra pobiegta na kuchnie dowiedzie¢ sie
co sie stato.
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- ,Zjadajcie szybko, co podano i zbieramy sie nie ma czasu do stracenia — mamy podwdjng
zagadke do rozwigzania! Kolejne pietro piramidy czeka na swojg wskazowke!” - pospieszat
wszystkich Witaminka.

Tego dnia chyba kazdy spodziewat sie gdzie odbedg sie poszukiwania, nie byto zaskoczenia
gdy cata grupa staneta przy wejsciu do piekarni. Céz to byto za niezwykte miejsce! Wielkie
kotty, w ktorych mieszane byto ciasto oraz ogromne worki z maka. Detektyw Witaminka razem
z Panig Martg porozmawiali z Panem, ktéry zajmuje sie obstugg maszyn i dzieki niemu
dowiedzielismy sie dlaczego w naszym $niadaniu zabrakto dzi$ pieczywa. To zbiornik podajgcy
make sie zapchat i trzeba byto zatrzymac catg linie produkcyjng!

,Maka jest gtéwnym sktadnikiem pieczywa, otrzymujemy jg ze zboza, najlepiej kiedy to zboze
jest petnoziarniste czyli nie obrane z tupinek — wtedy jest najzdrowsze! Chlebek wtedy

1”

wychodzi ciemny, ale dostarcza nam wiecej energii do nauki i zabawy!” - wyjasnit Detektyw.
- ,Ja od dzi$ zajadam tylko ciemne pieczywo, chce mie¢ duzo sity i wreszcie przescignac Jaska
w biegach!” - zawofat Jacek.

17

-,A ja chetnie potoze ogdrka na taki chleb!” - dodat Krzys.

- ,Mnie moze wreszcie wyjdg tadniejsze szlaczki, warto sprébowac” — oznajmita Ala i dodata
,Produkty zbozowe sg smaczne i zdrowe!”

- Jestes bohaterkg dzisiejszej wyprawy!” - powiedziat uradowany Detektyw Witaminka i

wspolnie z Alg wpisali na mapie kolejng wskazéwke.

2. Rozmowa kierowana pytaniami nauczyciela na temat opowiadania ,Kraina Zbozowa”
- dlaczego dzieci nie okazywaty entuzjazmu z powodu wizyty Detektywa?

- co dzieci jadty na $niadanie tego dnia i jakiego produktu zabrakto?

- gdzie zabrat dzieci Detektyw Witaminka i co tam sie dzieci dowiedziaty?

- dlaczego warto spozywac produkty petnoziarniste?

3. ,,0mdwienie pietra piramidy”.

To wtasnie na trzecim polu znajdujg sie na naszej piramidzie produkty zbozowe.

Do tej grupy zaliczamy: chleb, butki, make,z ktorej piecze sie chleb i butki, ryz, kasze,
makarony. Dzieki tym produktom mamy site do dziatania przez caty dzien. Najlepszym
zrodtem ,paliwa” sg dla nas produkty petnoziarniste. Jak je rozpoznaé w sklepie? — Majg
ciemniejszy kolor od pozostatych, a w przypadku pieczywa —ich wnetrze i/lub skérka sg petne
roznych ziarenek. Wazne jest, aby uwaznie czyta¢ sktad kupowanego pieczywa, gdyz nie
zalezy nam na tym, zeby byto sztucznie barwione, ale zeby powstato z razowego ziarna.

4. ,Poznajemy produkty zbozowe”

Zobaczcie, oto produkty zbozowe: pszenica, jeczmien, zyto, owies, proso, kukurydza, kasza
(rézne rodzaje), ryz.

(Nauczyciel demonstruje dzieciom rézne dostepne produkty zbozowe roztozone na stolikach)
Aby je lepiej pozna¢ mozemy je dotkngc¢, powagchac, porownac ich wielkosé czy kolor.
Zastanowmy sie jakie dania/produkty mozemy z nich otrzymac?
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5., Mato nas”
Zabawa ze $piewem na popularng melodie: rytmiczne powtarzamy tekst znanej rymowanki.

,Mato nas, mato nas do pieczenia chleba, jeszcze nam, jeszcze nam Ciebie (imie dziecka) tu
potrzeba.”

6. ,Satatka Master Chefa”

A teraz prawdziwe wyzwanie od Detektywa Witaminki. Czy widzielisci kiedy$ program, w
ktérym mtodzi kucharze z dostepnych produktéw przygotowujg pyszne dania? Zabawimy sie
w prawdziwych Master Cheféw i sami wg wtasnego pomystu z dostepnych produktow
przygotujemy teraz bardzo zdrowg satatke.

(Przepis w Zatgczniku)
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Wskazowki dla
nauczyciela

- Przed przystgpieniem do czesci praktycznej omawiamy z dzie¢mi zasady

bezpieczeristwa i higieny, ktére obowigzujg w kuchni w trakcie przygotowywania positkow.

- Na poczatku trzeba zaprosi¢ dzieci do umycia rak, pdézniej dzieci zaktadajg fartuchy i siadaja
do stotu.

- Wyjasniamy jakie potrawy bedg przygotowywane oraz omawiamy z dzie¢mi produkty,
ktére bedg uzywane.

- Kazdy przyrzadza satatke wedtug wtasnego pomystu z dowolnej kaszy i dowolnych
warzyw/owocow przynajmniej 3 warzywa do wyboru.

-Na biezgco angazujemy dzieci w sprzatanie- (odniesienie deseczki, itp.).

- Nie zmuszamy dzieci do probowania, zaréwno podczas degustacji w czasie zajec jak i
podczas przygotowywania positkow.

- Na zakoniczenie dzieci rysujg ilustracje do opowiadania ,,Zbozowa awaria — z Detektywem Witaminkg
odkrywamy sekret dobrego zdrowia”

Przepis na satatke — Zatgcznik nr 1

Weczesniej przygotowujemy kasze, gotujemy 3 rodzaje zbdz: kasze gryczang, kasze jaglang, ryz.
Przygotowujemy do wyboru dla dzieci warzywa i owoce, tak aby mogty same skomponowac sobie
satatke na bazie kaszy z dodatkiem warzyw i/lub owocow.

Warzywa i owoce, myjemy i obieramy, podajemy juz w czesciach wstepnie pokrojone w miseczkach,
tak aby kazde dziecko mogto samo wybrac¢ dany produkt z miseczki.

Dodatkowo mozna wsypa¢ do miseczki pestki stonecznika i pestki dyni do posypania gotowej satatki.
W kazdej miseczce umieszczamy tyzke do naktadania produktow. Kazde z dzieci najpierw wybiera
rodzaj ugotowanej kaszy (jaglana, gryczana, ryz) samo decyduje ile i jaka kasze sobie natozy do swojej
miseczki, a potem wybiera dodatki warzywne i/lub owocowe, a takze decyduje czy chce posypaé
swoja satatke ziarnami. Wystarczy ze kazde dziecko natozy sobie matg porcje (1 tyzke kaszy i kilka
kawatkéw warzyw lub/i owocow, tak aby miato satysfakcje i mozliwosé zjedzenia swojej satatki.

Przygotowanie:

1. gotujemy po ok. 2 szklanki suchej kaszy; jaglanej, kaszy gryczanej, 2 szklanki ryzu petnoziarnistego,
studzimy i przektadamy do 3 osobnych misek

2. myjemy i kroimy na mate czgstki warzywa; papryka czerwona 3 szt., papryka zielona 3 szt., papryka
z6tta 3 szt, pomidorki koktajlowe 2 szkl, przygotowujemy (myjemy, osuszamy) w osobnej misce
Swieze liscie szpinaku - 2 garscie,

3. myjemy, obieramy i kroimy na czastki, jabtka x 3 szt, gruszki x 3 szt, banany x 3 szt. pomarancze x 3
szt. ( w sezonie letnim - owoce sezonowe ; truskawki, borowki)

4. do miseczek wsypujemy ziarna stonecznika i pestki dyni ( po 1 garsci).
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Scenariusz zaje¢ dla dzieci (starszych) — scenariusz 4
Temat: Mleczna sprawa — z Detektywem Witaminka na tropie dobrego zdrowia.
Adresat zajec Dzieci w wieku 4-6 lat.

Metody pracy:

e  Zapoznanie z wartoSciowymi sktadnikami odzywczym, grupg produktéw zbozowych
e Promowanie zasad zdrowego zywienia i stylu zycia.
e  Zapoznanie z nowymi smakami.

Czas trwania zajec

60 minut.

Cel:

e Zapoznanie dzieci z podstawowymi informacjami dotyczagcymi pochodzenia mleka
wybranych produktéw mlecznych,

e Promowanie zasad zdrowego zywienia i stylu zycia.
e  Zapoznanie z nowymi smakami.

Materiaty i sprzet do
przeprowadzenia
zajec.

Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia — plakat, produkty mleczne: serek biaty- twardg, serek
topiony, ser z6tty, jogurt naturalny, maslanka, kefir, oscypek, patyczki/liczmany, produkty niezbedne
do przygotowania satatki (Zatgcznik nr 1), deseczki, fartuszki, plastikowe nozyki, miski, bloki, kredki.
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Opis przebiegu zajec

Witajcie Kochane dzieci!

To juz nasze kolejne spotkanie z Detektywem Witaminka i jego przygodami. Jestesmy coraz blizej
poznania zagadki i odkrycia sekretu dobrego zdrowia. Dzi$ czeka na nas kolejna historia i nowy
problem, z ktérym bedzie musiata sie zmierzy¢ grupa ,Odkrywcéw”. Na Was takze czekajg nowe
zadania oraz nowe dania do przygotowania! Mam nadzieje, ze jestescie ciekawi i gtodni, bo za chwile
zaczynamy!

1. Na poczatek postuchajcie opowiadania:

Nic nie zapowiadato, ze ten dzien w grupie ,0Odkrywcow” bedzie inny niz zwykle. Wszyscy po zajeciach
rozeszli sie do swoich ulubionych zabaw. Maciek kolejny raz prébowat utozy¢ najtrudniejszg z
dostepnych uktadanek, Asia z Majg jak zwykle w kaciku lalek szykowaty wystawne przyjecie, a Tadzik
pokazywat wtasnie Oskarowi, ze wczoraj opanowat perfekcyjnie umiejetnos¢ sznurowania butow. Kiedy
zabawa trwata w najlepsze nagle rozlegt sie gtosny ptacz z kacika klocow!

17

- ,Co sie stato?!” - natychmiast zareagowata Pani Marta podbiegajac do Hani, ktdra trzymajac sie za
policzek zalewata sie tzami, wyraznie cierpigc z jakiego$ powodu.

-, To nie nasza wina!” - wyttumaczyli sie szybko Olek z Pawtem bawigcy sie obok w baze.

- ,Boli mnie bardzo zgbh!” - oznajmita Hania, po ktorej ewidentnie byto wida¢, ze nie oszukiwata.

- ,Zaraz zadzwonimy po mame — uspakajata jg Pani Marta- na pewno zabierze Cie do dentysty.”

- ,Co?!” -z przerazeniem w oczach, Hania gtosno zaprotestowata — , Do dentysty, czy to konieczne?” -
zalewata sie tzami od tej chwili z podwdjnego powodu.

Wszystkie dzieci zebraty sie wokét dziewczynki i nawet nie spostrzegty, ze w sali pojawit sie Detektyw
Witaminka.

- ,Chyba ktos tu pit mato mleka, a jadt zdecydowanie za duzo stodyczy

1”

- pomyslat gtosno patrzac na

zaptakang Hanie.

- ,Ja nie lubie mleka!” - skrzywita sie wyraznie dziewczynka przecierajgc oczy od tez.

- ,Dlatego teraz cierpisz z powodu bélu zeba! Kto nie spozywa odpowiedniej ilosci nabiatu moze sie

spodziewac, ze jego zeby sie popsujg, a wowczas czy sie chce czy nie, wizyta u dentysty bedzie

nieunikniona, cho¢ to teraz najlepsze, co moze Cie spotkac i uratowac przed bélem” - podsumowat

Detektyw z bardzo powazng jak na jego tagodne usposobienie ming.

- ,Nabiatu?” - zdziwit sie Tadzik - , Co to takiego?”

- ,Nabiat to podstawowa grupa wyrobow spozywczych o wartosciach odzywczych niezbednych do
prawidtowe] pracy naszego organizmu,.

- szczegolnie kosci i zebdw. Sa to produkty wytwarzane z mleka: sery, jogurty, kefiry. Mleko samo, jak
i szeroka gama przetwordow mlecznych, powinny by¢ jedng z podstaw naszego zywienia” — wyjasnit
witaminka wyciggajac swojg piramidowa mape — , Zbierajcie sie, czeka nas kolejna wyprawa, musimy
odnalez¢ te wskazowke” — wskazat na puste miejsce na mapie, jednoczesnie poprawiajgc swoj
brazowy kapelusz.- ,,Zabieram Was dzis w niezwykte miejsce” — oznajmit i jak zwykle stanat na czele
wyprawy, ktorg zamykata Pani Marta prowadzgca za reke Hanie. Kazdy byt ciekawy gdzie tym razem
znajdg te cenng wskazdwke.

- ,Czy to przypadkiem nie farma?” - zapytat Tadzik kiedy dotarli na miejsce.

-, Tak!” - potwierdzit Detektyw i poprowadzit dzieci w miejsce gdzie znajdowaty sie zwierzeta.

Dzieci byty niezwykle zainteresowane opowiesciami gospodarza o tym jak pozyska¢ mleko od krowy,

kozy i owcy, jak je przechowywad i jak je mozna przetworzyé, to znaczy co mozna z niego otrzymac. W

jednym z pomieszczen zobaczyty nawet jak robi sie ser — czyli podstawowy produkt wytworzony z

mleka, a nawet dostaty po matym kawatku do sprdobowania. Najbardziej zajadat sie Pawet, ktéry

stwierdzit, ze nigdy w zyciu nie jadt lepszego sera.
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- ,Czy to znaczy, ze jak bede jadta wiecej produktéw mlecznych to nie bedg mi sie psuty zeby?” -
zapytata petna nadziei Hania.

- ,0Oczywiscie jest to bardzo prawdopodobne! Do tego na pewno bedziesz miata mocniejsze kosci oraz
duzo energii do biegania.” - usmiechnat sie Witaminka i zjadt ze smakiem swoj kawatek.

17

- ,Dwie szklanki dziennie mleka i zdrowie na Ciebie czeka!” - rozesmiat sie Tadzik spoglagdajgc na Hanie.
-, Tak!!l O to wtasnie chodzi! Nawet nie spodziewates sie, ze odkrytes wtasnie kolejng wskazowke do
naszej mapy!” - uradowany Detektyw Witaminka wskazat miejsce na piramidzie, ktére uzupetnit hastem

wspalnie z Hanig i Tadziem.

2. Rozmowa kierowana pytaniami nauczyciela na temat opowiadania:
- Co spowodowato wybuch ptaczu u Hani i dlaczego?

- Jakie rady dla Hani miat Detektyw Witaminka?

- Gdzie udata sie grupa ,,Odkrywcow” i co tam zobaczyta?

- Jaka wskazéwke odkryty dzieci podczas tej wyprawy?

3.,,0mowienie pietra piramidy”:

Wiasnie w tym miejscu znajduja sie produkty mleczne. Sg to przetwory, ktére powstajg z mleka, ktére
pochodzi od zwierzgt hodowlanych tj: krowa, koza, czy owca. Produkty mleczne sg niezwykle wazng
grupg sktadnikéw spozywczych, ktérg powinnismy spozywac codziennie - co najmniej 2 duze szklanki
mleka, ktére mozna zastgpic jogurtem, kefirem i — czesciowo — serem.

4. ,Na potce z nabiatem” — prezentacja produktow mlecznych.

Zobaczcie to produkty mleczne: serek biaty- twardg, serek topiony, ser zétty, jogurt naturalny,
maslanka, kefir, oscypek.

Mozemy je poznac: pooglada¢, dotkngé, powachad, a nawet sprébowac.

5. ,Nabiatowe rymowanki”:
A teraz zadanie od Detektywa Witaminki, postuchajcie uwaznie rymowanek i potézcie przed sobg tyle
patyczkow, ile stéw ustyszycie w rymowance.

,Kto mleko pije, dtugo zyje!”

,Mleczne pysznosci na zdrowe kosci!”

,Mleko pijemy, zdrowo zyjemy”

, Gdy produkty mleczne jemy, szybko rosniemy”

6. ,Satatka owocowa z twarogiem” — zajecia praktyczne:

Pora na zajecia praktyczne, przygotowujemy bardzo smaczng, a przede wszystkim bardzo zdrowa
satatke na bazie owocdéw z dodatkiem twarogu i miodu. (przepis w Zataczniku 1.)
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Wskazowki dla
nauczyciela:

- Przed przystgpieniem do czesci praktycznej omawiamy z dzie¢mi zasady

bezpieczenstwa i higieny, ktére obowigzujg w kuchni w trakcie przygotowywania positkdw.

- Na poczatku trzeba zaprosic¢ dzieci do umycia rak, pdzniej dzieci zaktadajg fartuchy i siadajg do stotu.
- Wyjasniamy jakie potrawy beda przygotowywane oraz omawiamy z dzie¢mi produkty, ktore beda
uzywane.

- Przyrzadzamy wspolnie satatke wedtug przepisu, rozdzielamy zadania tak, aby kazde dziecko mogto
uczestniczy¢ w przygotowaniach.

-Na biezgco angazujemy dzieci w sprzgtanie- (odniesienie deseczki, itp.).

- Nie zmuszamy dzieci do probowania, zarowno podczas degustacji w czasie zajec jak i podczas
przygotowywania positkow.

- Na zakoniczenie dzieci rysujg ilustracje do opowiadania ,,Mleczna sprawa — z Detektywem Witaminkg
odkrywamy sekret dobrego zdrowia”

Przepis na satatke — Zatgcznik nr 1
Satatka owocowa z twarogiem — porcja dla 5 dzieci.
Sktadniki:

1 grejpfrut

1 pomarancza

gars¢ ciemnych winogron
% puszki ananasa

100 g biatego sera

1 tyzka miodu

listki miety do dekoracji

Przygotowanie: Umyj owoce i miete. Obierz grejpfruta i pomarancze. Pokrdj wszystkie owoce na
mniejsze kawatki. Przetdz do miseczki, dodaj pokrojony w duze kostki biaty ser. Polej tyzkg miodu i
udekoruj listkami miety.
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Scenariusz zaje¢ dla dzieci (starszych) — scenariusz 5

Temat:

W poszukiwaniu biatka i zdrowego ttuszczu — z Detektywem Witaminkg odkrywamy sekret dobrego
zdrowia.

Adresat zajec

Dzieci w wieku 4-6 lat.

Metody pracy:

e QOparte na stowie,
e  Oparte na obserwacji,
e  Oparte na dziatalnosci praktycznej.

Czas trwania zajec

60 minut.

Cel:

e  Zapoznanie z warto$ciowymi sktadnikami odzywczym, grupg produktéw zawierajgcych biatko
oraz zdrowymi ttuszczami.

e  Promowanie zasad zdrowego zywienia i stylu zycia.

e  Zapoznanie z nowymi smakami.

Materiaty i sprzet do
przeprowadzenia
zajec.

Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia — plakat, nasiona roélin straczkowych: ciecierzycy, fasoli,
grochu, soczewicy, pojemniczki plastikowe z napisami: ciecierzyca, fasola, groch, produkty niezbedne
do przygotowania pasty z fasoli (Zatacznik nr 1), deseczki, fartuszki, plastikowe nozyki, miski, bloki,
kredki.
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Opis przebiegu zajec

Moi Kochani!

Jestesmy juz niemal na szczycie piramidy, wiemy juz bardzo duzo na temat tego jak by¢ zdrowym, do
rozwigzania petnej zagadki potrzeba nam jedynie dwdch ostatnich pieter piramidy. Sg one na samym
koncu, gdyz zawierajg sie w nich produkty, ktérych powinnismy spozywac najmniej, ale to nie
oznacza, ze wcale! Sg one tak samo potrzebne w naszej diecie jak inne, jednak ich proporcje powinny
by¢ mniejsze. Przed nami ostatnia wyprawa ,, Odkrywcow” i Detektywa Witaminki!

1. Postuchajcie opowiadania:

Krople deszczu uderzaty o parapet, szaro-bure chmury na dobre przykryty cate niebo i juz wiadomo
byto, ze nie ma dzi$ najmniejszych szans na zadne zabawy w ogrodzie. Catej grupie , Odkrywcow” nic
dzis ewidentnie nie wychodzito. Jaskowi nie udat sie rysunek dla mamy, Ignas po raz kolejny przewrocit
budowang wieze, a Marysia z Alg poktdcity sie nawet o to, jak ustawié talerzyki z kubeczkami na
przyjeciu urodzinowym Misia. Najwiekszy problem miat jednak Szymon, ktéry juz pét godziny siedziat
bez efektu nad swojg kartg pracy i nie potrafit nic madrego wymysli¢. Patrzyt to na nig, to na ptynace
po szybie krople deszczu, nie wiedzgc czemu nie potrafi sie skupic¢ na tyle, by doprowadzi¢ zadanie do
konca.

- ,Jakie to wszystko trudne” — pomyslat gtosno na tyle, ze przechodzaca obok Pani Marta nie mogta
tego nie ustyszec.

-, 0 co chodzi Szymonku?” - zapytata fagodnie przeczuwajac co powie.

- ,No nic nie moge z tym zrobi¢, to jest ponad moje sity” — wymamrotat przez zeby Szymon, az
demonstracyjnie wypuscit otéwek, a rece opadty mu na kolana.

- ,Jak to ponad sity? Przeciez omawialiSmy wszyscy razem podczas zaje¢ karte pracy i wyjasniatam
szczegdtowo, co nalezy zrobi¢. Czy na pewno wtedy uwazates?” - zapytata Pani Marta, ktéra znata juz
odpowiedz. Szymon popatrzyt na nig btagalnym wzrokiem i juz miat odpowiada¢, gdy ku jego wielkiej
radosci i wybawieniu w sali pojawita sie wszystkim juz znana posta¢ — Detektywa Witaminki.

- ,Witajcie Kochani, jak sie dzi$s macie?” - zapytat radosnie, ale po minach widziat, ze przedszkolaki dzis$
nie podzielajg jego nastroju.

- ,Mamy ,trudny” dzien” — odpowiedziata Marysia spoglagdajg jednoczesnie na Detektywa, Panig Marte
i zeztoszczong Ale.

- ,Ja na przyktad, w ogdle nie moge sie dzis skupi¢” — roztozyt z niemocy rece Szymon ttumaczac
najlepiej jak potrafit swoj problem.

- ,Mam na to rade!” - zakrzyknat entuzjastycznie Detektyw Witaminka — ,Brakuje Wam kwaséw
ttuszczowych Omegal

- ,Ze co???!11” - odpowiedziata z ogromnym zdziwieniem niemal jednoczesnie blisko potowa grupy.

- ,Kwasy omega s3 niezbedne do prawidtowej pracy mozgu, dzieki nim mamy lepsze samopoczucie i
poprawiamy naszg koncentracje. Jednym zdaniem sg niezbedne w naszej codziennej diecie” — wyjasnit
jak zwykle Witaminka.

Oczy dzieci byty jednak nadal otwarte tak szeroko, ze jedynym wyjsciem byfa kolejna wyprawa po
wskazéwke, prowadzaca do rozwigzania tajemnicy dobrego zdrowia.

- ,Zaktadajcie ptaszcze przeciwdeszczowe i w droge!” - zakomunikowat Detektyw naciggajac kaptur na
swoj bragzowy kapelusz.

O dziwo dzieci bez marudzenia na pogode uwinety sie sprawnie i szybko i juz po kilkunastu minutach
spaceru byty wraz z Panig Martg i Detektywem przy wejsciu do portu.

Prognozy pogody na szczescie sie nie sprawdzity, storice wyjrzato zza chmur i pozwolito dzieciom na
swobodne obejrzenie tego niezwyktego miejsca. Byto gtosniej niz w sali przedszkolnej podczas
swobodnej zabawy. Statki rybackie stajgce w porcie wydawaty gtosne odgtosy, a pracujgcy na nich
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rybacy uwijali sie od ogromu pracy. Dzieci zobaczyty z bliska jak wygladaja sieci rybackie oraz poznaty
rézne rodzaje ryb.

- ,Na pewno w rybach sg cenne kwasy ttuszczowe! Od dzi$ poprosze mame zeby robita je czesciej na
obiad” — zdecydowanym tonem powiedziat Szymon patrzac na Detektywa Witaminke, ktéry juz
wyciggat mape, aby wspodlnie z chtopcem wpisaé przedostatnig wskazowke.

2. Rozmowa kierowana pytaniami nauczyciela na temat opowiadania:

- Jaki nastréj panowat tego dnia w sali odkrywcow i dlaczego?

- Jakie problemy miaty dzieci z grupy ,,Odkrywcéw”?

- Jaka rade dat dzieciom Detektyw Witaminka i jak zareagowaty na nig przedszkolaki?
- Na co majg wptyw kwasy Omega zawarte w rybach?

3. ,0mowienie dwdch ostatnich pieter piramidy”,
Witasnie w tym miejscu na naszej piramidzie umiejscowione sg : mieso, ryby, jaja i nasiona roslin
stragczkowych, czyli produkty o duzej zawartosci biatka. Nalezy pamietac, ze trzeba zjadaé mieso, ale
takze ryby i nasiona roslin strgczkowych oraz jaja.

Na samym szczycie mamy natomiast ttuszcze, sg one niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
naszego organizmu, jednak nalezy wybiera¢ te pochodzenia roslinnego gdyz sg zdecydowanie
zdrowsze. Te znajdziemy w olejach roslinnych, awokado, orzechach czy takze rybach.

4. ,Prezentacja produktéw z dwdch ostatnich grup”:

Zobaczcie, oto rozne rodzaje nasion roslin strgczkowych, (np.) ciecierzyca,

soczewica i fasoli, groch. Opowiemy sobie teraz o ich kolorze i ksztatcie. Kazdy moze dotkngé, powachaé
i poréwnac te nasiona. W jakich bajkach spotykane byty nasiona roslin strgczkowych?

5 ,Kopciuszek” — kolejna zabawa od Detektywa Witaminki to zabawa zrecznosciowa.

Detektyw chce sprawdzic¢ czy dobrze rozpoznajecie juz wszystkie nasiona roslin strgczkowych, ktore sg
bardzo zdrowe i zawierajg duzo biatka.

Podzielimy sie teraz na dwie druzyny, kazda bedzie miata za zadanie posegregowacé nasiona roslin
strgczkowych do odpowiednich pojemnikéw.

6. ,Pasta z fasoli — zajecia praktyczne”
A juz teraz to co lubicie najbardziej — zajecia kulinarne. Dzi$ przygotujemy przepyszng paste z fasoli.
(Wg przepisu Zatacznik 1)
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Wskazowki dla
nauczyciela

- Przed przystgpieniem do czesci praktycznej omawiamy z dzie¢mi zasady

bezpieczenstwa i higieny, ktére obowigzujg w kuchni w trakcie przygotowywania positkow.

- Na poczatku trzeba zaprosic¢ dzieci do umycia rak, pdzniej dzieci zaktadajg fartuchy i siadajg do stotu.
- Wyjasniamy jakie potrawy bedg przygotowywane oraz omawiamy z dzie¢mi produkty, ktére beda
uzywane.

- Staramy sie zaangazowac wszystkie dzieci do pracy, tak, aby kazde czuto, ze ma swéj wktad w
przygotowanie potrawy.

-Na biezgco angazujemy dzieci w sprzgtanie- (odniesienie deseczki, itp.).

- Nie zmuszamy dzieci do probowania, zaréwno podczas degustacji w czasie zajec jak i podczas
przygotowywania positkow.

- Na zakonczenie dzieci rysujg ilustracje do opowiadania ,,W poszukiwaniu biatka i zdrowego ttuszczu
—z Detektywem Witaminkg odkrywamy sekret dobrego zdrowia”

Przepis na , Paste z fasoli” — Zatgcznik nr 1

Sktadniki:

-180 g ugotowanej fasoli lub fasoli z puszki (1 szklanka odsgczona)
-1 nieduza cebula

-1 listek laurowy

-1 ziarenko ziela angielskiego

-1 tyzka oliwy z oliwek

- szczypta soli, pieprzu

- szczypta suszonego majeranku

- opcjonalnie: wedzone sliwki, wedzona papryka w proszku, sos sojowy

Sposéb przygotowania:

Cebule kroimy w kosteczke i rumienimy na tyzce oliwy na ztoty kolor na patelni. Do smazenia cebulki
mozemy dodac ziele angielskie i lis¢ laurowy, ktére dodadzg pieknego aromatu. Fasole wczesniej,
moczymy i gotujemy lub uzywamy ugotowanej z puszki. Do kubka blendera wrzucamy fasole, uprazong
cebule (wczedniej odtawiamy listek i ziele angielskie, ktérych nie dodajemy do miksowania), sél, pieprz.
Wszystko miksujemy. W razie koniecznosci dodajemy odrobine zimnej wody, dla uzyskania kremowej
konsystencji. Jesli chcemy nada¢ pascie bardziej urozmaiconego smaku mozemy doda¢ wedzong
Sliwke, szczypte wedzonej papryki w proszku lub odrobine sosu sojowego. Przygotowang paste
naktadamy na pieczywo, ozdabiamy ulubionymi warzywami, ziotami i kietkami. My polecamy podawac¢
z kiszonym ogorkiem.
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