Ministerstwo
Norway Zdrowia
grants
Scenariusz 1 zajec dla dzieci (mtodszych)

Temat: Na tropie sekretow Detektywa Witaminki. Scenariusz nr 1.
Adresat zajec Dzieci w wieku 1-3 lat.
Metody pracy: e  praktyczne mini-warsztaty kulinarne;

e  zajecia z pogadankg nauczyciela;

e zabawa ruchowa;

e zabawa z piosenka.
Czas trwania zajec 30-40 minut.
Cel: Zachecenie dzieci do kosztowania réoznorodnych produktéw spozywczych.

Zachecenie do podejmowania préb degustacji owocow i warzyw z wykorzystaniem wszystkich
zmystéw.

Zapoznanie z roznorodnym zastosowaniem warzyw, owocow, promowanie picia wody.

Oswajanie dzieci z warto$ciowymi produktami spozywczymi stanowigcymi podstawe Piramidy
Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia dzieci i mtodziezy

Materiaty i sprzet do - gtosnik bluetooth (lub inny sprzet) do odtworzenia piosenki,

przeprowadzenia - plakat Detektywa Witaminki,

zajec. - fartuszek dla kazdego dziecka,
- duzy blender kielichowy (koktajlu nie uda sie przygotowac blenderem typu “zyrafa”) dzbanek do
przygotowania koktajlu —w przypadku wyboru szasztykow lub wody smakowej — odpowiednio inne
narzedzia: patyki do szasztykéw, dzbanek z wodg, itp.;
- deseczka do krojenia dla kazdego dziecka,
- no6z - plastikowy lub néz do drugiego dania dla kazdego dziecka,
- miski lub tace na produkty spozywcze.

Opis przebiegu zajec Na poczqtku zajec zbierz dzieci, przywitaj. Zapytaj jak sie czujg, opowiedz, ze czekajq ich dzisiaj
ciekawe zajecia — dowiedzq sie co robic, by dobrze sie czuc, mie¢ duzo sity i energii do zabawy.
Rozpoczqc mozesz tak:

Przywitanie.

,Witajcie! Przedstawiam Wam Detektywa Witaminke, ktéry zna wiele tajemnic na temat jedzenia i
tego, co robi¢, by swietnie sie czuc¢ i duzo usmiechac¢. Razem z nim czeka nas duzo Swietnej zabawy.
Bedziemy wspdlnie ¢wiczy¢, wykonywad ciekawe zadania, poznawac ciekawe nowe produkty do
jedzenia. Zaczynamy wspolng zabawe.

Rozpoczniemy od gimnastyki. Zajecia z Detektywem bedziemy rozpoczynac od niej.

Oto zestaw ¢wiczen — powiem i pokaze Wam co robi¢ — bedziemy ¢wiczy¢ wspdlnie wraz z
bohaterami piosenki. (Cwiczenia opisane w piosence ,Jarzynowa gimnastyka” dostepnej np. tu:
https://www.youtube.com/watch?v=oD 4YBKMKFs)

1. Krecimy sie Swiderkiem — udajemy marchewke (obrét wokdét wtasnej osi).
2. Smiato na brokuty skaczemy do géry (podskok).
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3. Robimy dwa przysiady wg pomidora rady (2 przysiady).
4. Chwila marszu na wesoto za dzielng fasolg (marsz).

Zagadka.
Wspaniale — jestesmy juz rozgrzani, mozemy rozwigzac¢ zagadke Detektywa:

Czerwone na krzaku,

latem dojrzewaja.

Chetnie na kanapkach

ludzie je zjadajg. (POMIDORY)

W niej sie mozesz kapad,

pija jg ludzie, rosliny, zwierzeta,

bez niej nie bytoby zycia na ziemi,

kazdy niech o tym dobrze pamieta. (WODA)

Podpowiedz dla nauczyciela:
tutaj warto wspomniec, Ze nie kazda woda nadaje sie do picia. Po takiej z jeziora czy z katuzy moze nas
bolec brzuszek. Ale ta, ktéra jest w kranie czy w butelkach jest dla nas bezpieczna.

Wprowadzenie w dalszy etap zajec:

Skoro juz rozwigzaliscie zagadki, to pewnie sie fatwo domyslicie, ze 1 sekret Detektywa, to woda,
owoce i warzywa. Te produkty sg bardzo wazne! Powinnismy codziennie pi¢ wode i jes¢ owoce i
warzywa.

Czy wiedzieliscie, ze 70% naszego ciata to woda? Czyli gdybysmy byli naczyniem, to od stdp do
ramion napetnieni bylibysmy woda.

Czy wiecie, ze potowe talerzyka przy kazdym positku powinny zajmowac warzywa lub owoce?

Czy lubicie jakies owoce albo warzywa? - pozwdl dzieciom po kolei wymieni¢ warzywa lub owoce
ktore znaja.

A kto chciatby sie teraz napi¢ wody? Zachec dzieci do krdtkiej przerwy i napijcie sie wody. Pamietayj,
ze szczegolnie w okresie jesienno-zimowym warto przypominac dzieciom o piciu wody bo czesto nie
czujg pragnienia. Sam oczywiscie tez napij sie wody razem z nimi.

Zajecia praktyczne:
Dzi$ zapraszam Was do przyrzadzenia pysznego koktajlu* wg przepisu Detektywa Witaminki.

Wspalnie go przygotujemy, a kazdy bedzie mogt go skosztowaé. Myslicie, ze damy sobie rade?
Nie martwcie sie, jesli ktos z was bardzo nie bedzie chciat go sprobowac, choc jego kolor bedzie
fantastyczny - zobaczycie sami - moze tylko zanurzy¢ paluszek w swoim kubku, albo chociaz
powachac koktajl. Zgoda?

Wskazdwka dla nauczyciela:

Umodw sie z dzie¢mi na zasady degustacji i nie zmuszaj ich do probowania. Mozesz zachecac poprzez
opowiadanie o interesujgcych dla dziecka cechach koktajlu np.. Jaki ma piekny kolor. Ciekawe czy
jest gesty czy rzadki. Mnie bardzo smakuje, uwielbiam ten koktajl, jest taki kremowy i stodkawy!

Nie mow dzieciom, Ze cos jest zdrowe - jest to argument, ktorego nie rozumiejq. Jesli umowisz sie z
nimi na mozliwos¢ rezygnacji z degustacji gotowego koktajlu dotrzymaj stowa - nie zawiedz ich
zaufania. Zachec do powgchania lub sprébowania palcem. Nie wywieraj na nich tez emocjonalnej
presji i nie stosuj argumentéw typu ,,mama nie bytaby zadowolona, jakby sie dowiedziata, ze nie
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nauczyciela.
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sprobowates” ,sprobuj dla mnie” ,,zobacz jaka Kasia jest grzeczna, pije, a ty nie...”. Komunikaty tego
typu wywierajq na dziecku presje, zniechecajq do probowania i budujq lek przed prdbowaniem
nowych produktéw.

PodejdzZcie do stolika i obejrzyjcie sktadniki (patrz Wskazowki dla nauczyciela). Czy umiecie
powiedziec jak sie nazywajg? Sigdzmy przy stolikach — przy kazdym z Waszych miejsc znajdujg sie
juz talerze i noze do pokrojenia sktadnikdw. Kroimy, wrzucamy, blendujemy, kosztujemy —
smacznego!

*koktajl przygotuj jesli masz dostep do blendera lub miksera, jesli nie, polecamy przygotowanie
wody smakowej (woda z wrzuconymi do niej owocami) lub szasztykow z wybranych owocow.

Zakonczenie — podziekowanie:
Po degustacji zapytaj dzieci o to, czy podobaty im sie zajecia, co zapamietajg, podziekujcie sobie za
udziat.

Zanim rozpoczniecie zajecia praktyczne umyjcie rece i zatdzcie fartuszki. Zachec dzieci do tego, by w
czasie gotowania nie wktadaty rak do buzi, nosa czy uszu i buduj w nich nawyk pilnowania higieny
podczas gotowania. Wyjasnij dlaczego nalezy przestrzegac zasad higieny podczas gotowania.

Przed rozpoczeciem zajec przygotuj sktadniki do czesci praktycznej na oddzielnej tacy, miskach czy
w pudetkach — tak, by w momencie przystepowania do przygotowania koktajlu, moc pokazaé grupie
wszystkie sktadniki. Zapytaj czy znajg nazwy poszczegdlnych sktadnikéw, czy moze majg ochote
dotkng¢, czy powachad ktorys ze sktadnikow, pozwél na to. Co czujg? Czy to jest zimne, ciepte? Mite
w dotyku czy szorstkie? Moze sie tak zdarzy¢, ze dziecko nie bedzie chciato dotykac czy prébowac
sktadnikéw, lub finalnych produktéw. Nie zmuszaj do tego.

Ogdlng zasadg ma by¢ zachecanie do otwartosci na nowe produkty, ciekawosci — nie krytykuj i nie
nagradzaj ,za probowanie”, moze sie tak zdarzy¢, ze juz kontakt fizyczny z produktem bedzie dla
dziecka znaczgcym krokiem i przetamaniem sie.

Po przygotowaniu finalnego produktu — zanim zaprosisz dzieci do skosztowania — zbierz grupe,
porozmawiajcie o tym zadaniu — co myslg, co czuja: jak sie czuty robigc koktajl? Jak ich zdaniem on

smakuje? Czy podoba im sie kolor? Zapach? Itp.

Dzieci uwielbiajg uczestniczy¢ we wszystkim, zaplanuj dziatania tak, by kazdy uciat i wrzucit chociaz
kawatek.

Propozycja ¢wiczen do piosenki to tylko przyktad — mozna uzy¢ innej dostepnej lub ulubionej przez
dzieci piosenki i w rytm muzyki gimnastykowac sie wspélnie.

Zatgczniki
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Zatacznik 1

® | szklanka szpinaku
® | jabtko

@ 2 banany

® woda

Pamietaj by dodac sok z cytryny — dla zachowania koloru.

Koktajl v. 2 (wersja z wieksza iloscig sktadnikow):
- szpinak lub liscie jarmuzu,

- 2 banany,

- jabtko,

- 1-2 tyzeczki siemienia Inianego,

- woda,

- sok z cytryny.
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Mozna zagesci¢ koktajl tyzkg ptatkdow owsianych, bedzie miat wtedy tez wiecej btonnika.

Proporcja dla 10 dzieci:

150 g szpinaku baby lub 4 liscie jarmuzu,

2 banany,

2 jabtka,

sok z potowy cytryny (aby zachowac zielony kolor),
4 tyzeczki siemienia Inianego,

4 szklanki wody.

Doktadnie umyj wszystkie produkty.

Jabtka pokrdj na 6semki i wytnij gniazda nasienne. Nie obieraj jabtek ze skorki - ma duzo btonnika.
Banana pokrdj na ¢wiartki. Mozesz zostawi¢ go w skorce i poprosi¢ dzieci o jego obranie.

Wszystkie sktadniki wtéz do misek.

Rozdaj dzieciom banany i jabtka, jesli s3 to starsze dzieci popros je o pokrojenie owocéw w mniejsze
kawatki.

Udziel instrukcji jak obra¢ banana.

Jesli dzieci s mtodsze przygotuj owoce w miskach i popros dzieci by ustawity sie w kolejce do
bledera i po kolei podchodzity i wrzucaty produkty z misek.

Dolej wode, dodaj sok wycisniety z potowy cytryny, opcjonalnie dodaj siemie Iniane.
Blenduj. Sekretem dobrego koktajlu jest jego konsystencja. Blenduj tak dtugo az nabierze on
kremowej konsystencji a w koktajlu nie bedzie grudek - mogg one zniecheci¢ dzieci. Koktajl
powinien by¢ gtadki i nie za gesty.

Rozlej koktajl do kubeczkdw. Nalewaj niewielkie porcje. Zawsze mozecie zaoferowac dolewke.
Pamietaj o tym, ze dzieci uczg sie przez obserwacje i nasladowanie - rowniez skosztuj koktajlu.
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Temat:
Adresat zajec

Metody pracy:

Czas trwania zajec

Cel:

Materiaty i sprzet do
przeprowadzenia
zajec.

Opis przebiegu zajec

Ministerstwo
Zdrowia

Scenariusz zajec dla dzieci (mtodszych)

Na tropie sekretow smakéw Detektywa Witaminki. Scenariusz nr 2.
Dzieci w wieku 1-3 lat.

e  praktyczne mini-warsztaty kulinarne;
e  zajecia z pogadankg nauczyciela;

e zabawa ruchowa;

e zabawa z piosenka.

30-40 minut.

Zachecenie do podejmowania prob degustacji réznych produktéw zbozowych i warzyw z
wykorzystaniem wszystkich zmystéw.

Zapoznanie z réznorodnym zastosowaniem produktow zbozowych.

Oswajanie dzieci z produktami spozywczymi znajdujacymi sie w Piramidzie Zdrowego Zywienia i
Stylu Zycia dzieci i mtodziezy

- gtosnik bluetooth (lub inny sprzet) do odtworzenia piosenki,

- plakat Detektywa Witaminki,

- fartuszek dla kazdego dziecka,

- deseczka/talerzyk do krojenia dla kazdego dziecka,

- néz - plastikowy lub néz do drugiego dania dla kazdego dziecka,

- miski lub tace na produkty spozywcze.

- miska do pomieszania satatki. Sktadniki i narzedzia wg potrzeb do zaserwowania dania. Patrz lista
sktadnikow w Zatgczniku nr 1.

Przywitaj grupe, rozpocznij zapytaniem o to jak sie czujg, przypomnij ostatnie zajecia.

Przywitanie.

,Witajcie! Dzi$ znowu spotykamy sie z Detektywem Witaminkg, ktéry zna wiele tajemnic na temat
jedzenia i tego, co robic¢, by Swietnie sie czu¢ i duzo usmiechac. Dzis$ tez wraz z nim czeka nas duzo
Swietnej zabawy. Zaczynamy wspdlng zabawe.

Rozpoczniemy od gimnastyki. Jak zawsze zajecia z Detektywem rozpoczynamy od piosenki z
¢wiczeniami. Pamietacie?

Oto zestaw ¢wiczen — przypomne i pokaze Wam co robi¢ — bedziemy ¢wiczy¢ wspdlnie wraz z
bohaterami piosenki. (Cwiczenia opisane w piosence ,Jarzynowa gimnastyka” dostepnej np. tu:
https://www.youtube.com/watch?v=o0D 4YBKMKFs)

5. Krecimy sie swiderkiem — udajemy marchewke (obrét wokdt wtasnej osi).
6. Smiato na brokuty skaczemy do géry (podskok).
7. Robimy dwa przysiady wg pomidora rady (2 przysiady).
8. Chwila marszu na wesoto za dzielng fasolg (marsz).
Zagadka.

Wspaniale — jestesmy juz rozgrzani, mozemy rozwigzac¢ zagadke Detektywa:
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Jedna jeczmienna, druga gryczana,

trzecia jaglang jest nazywana.

Takie drobniutkie ziarna zbozowe

zjadaja dzieci, gdy chcg by¢ zdrowe. (KASZA)

W piekarni piekarz go wypieka,

by potem na nas w sklepie czekat,

Swiezutki, catkiem juz gotowy,

zytni czy pszenny, najzdrowszy ten razowy. (CHLEB)

Dzi$ chciatabym wam powiedzieé, ze kolejny sekret Detektywa to produkty zbozowe. Zboza to
rosliny wyrastajgce troche tak jak trawa — z ziemi. Najczesciej uzywamy ich ziaren. Pszenica, zyto,
kukurydza, owies — to wszystko zboza. Z ziaren zbdz robimy ptatki, kasze, maki, lub jemy je w catosci
—jak ryz czy kukurydze. Macie swoje ulubione kasze? Wiecie, ze mozna upiec w piekarniku ptatki
owsiane i wtedy smakujg zupetnie inaczej? Dzi$ przekonacie sie, jak fatwo mozna przyrzadzi¢ pyszng
satatke z kaszy.

Zajecia praktyczne:

Proponujemy przeprowadzenie doswiadczenia sensorycznego i rozmowy o nim. Zgromadz kilka
rodzajow kasz: peczak, jeczmienna, jaglana, gryczana, ziaren zbdz, ptatkow — np. owsianych,
Zytnich, itp.,w oddzielnych miseczkach — czes¢ z nich przedstaw w rdéznych formach — np. ptatki
owsiane pokaz suche i mokre. Zachec dzieci do sensorycznych eksperymentow — mogq dotkngc,
wzigc¢ do reki, naciskac. Porozmawiajcie o tym doswiadczeniu: jaka jest w dotyku kasza drobna, a
jaka gruba? Twarda czy miekka — czym rdzniq sie ptatki owsiane mokre od suchych. Czy inaczej
pachnqg? Sq cieplejsze czy nie?

Zapraszam Was dzi$ do zabawy, w ktdrej poznamy z bliska rézne zboza. . Podejdzcie do stolika i
obejrzyjcie zebrane sktadniki (patrz Wskazowki powyzej i dla nauczyciela). Czy umiecie powiedzieé
jak sie nazywaja? W miseczkach sg rézne ziarna, kasze — popatrzcie na nie — czym sie réznig? Czy
wydajg sg twarde, miekkie? A teraz dotknijcie — mozecie $cisng¢ miedzy palcami, albo wtozy¢
pomiedzy nie reke. Co czujesz? Czy to przyjemne? Zimne, ciepte? Czy moze taskocze i troche to
$mieszne?

Jesli Twoja grupa to dzieci mfodsze — do 2 roku zycia — sugerujemy w tym miejscu zakoriczy¢
zabawe. Porozmawiajcie o tym czy podobaty sie im zajecia? Podziekujcie sobie za udziat.
Jeslidzieci sq starsze — blizej 3 roku zycia — mozna dodatkowo zrobic satatke. Opis ponizej we
wskazowkach dla nauczyciela.

Zapraszam Was do jeszcze jednego zadania: sprébujemy zrobic satatke z wykorzystaniem kaszy.
Myslicie, ze to bedzie tatwe? Damy rade? Sigdzmy przy stolikach — przy kazdym z Waszych miejsc
znajduja sie juz talerze i noze do pokrojenia sktadnikéw. Dalsze kroki opisane we Wskazowkach dla
nauczyciela.

Zakoriczenie — podziekowanie:
Po degustacji zapytaj dzieci o to, czy podobaty im sie zajecia, co zapamietajg, podziekujcie sobie za
udziat.
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Zanim rozpoczniecie zajecia praktyczne umyjcie rece i zatdzcie fartuszki. Zachec dzieci do tego, by w
czasie gotowania nie wktadaty rgk do buzi, nosa czy uszu i buduj w nich nawyk pilnowania higieny
podczas gotowania. Wyjasnij dlaczego nalezy przestrzegac zasad higieny podczas gotowania.

Propozycja ¢wiczen do piosenki to tylko przyktad — mozna uzy¢ innej dostepnej lub ulubionej przez
dzieci piosenki i w rytm muzyki gimnastykowac sie wspélnie.

Umdw sie z dzie¢mi na zasady degustacji i nie zmuszaj ich do prébowania. Mozesz zachecac poprzez
opowiadanie o interesujgcych cechach produktu. Przy produktach zbozowych zwré¢ uwage na
strukture, mozna proponowac dzieciom wiozenie reki do torebki/stoika z kaszg. Zwré¢ uwage na
rozne kolory. Ciekawe czy ziarenka sg ciepte czy zimne.

Nie méw dzieciom, ze co$ jest zdrowe - jest to argument, ktérego nie rozumieja. Jesli umowisz sie z
nimi na mozliwo$¢ rezygnacji z degustacji gotowego produktu dotrzymaj stowa - nie zawiedz ich
zaufania. Zachec¢ do powgchania lub sprébowania palcem. Nie wywieraj na nich tez emocjonalnej
presji i nie stosuj argumentow typu ,mama nie bytaby zadowolona, jakby sie dowiedziata, ze nie
sprobowates” ,sprébuj dla mnie” ,,zobacz jaka Kasia jest grzeczna, pije, a ty nie...”. Komunikaty tego
typu wywierajg na dziecku presje, zniechecajg do prébowania i budujg lek przed prébowaniem
nowych produktow.

Sktadniki do przyrzadzenia satatki najlepiej jest miec¢ przygotowane wczesniej — na oddzielnej tacy,
czy w talerzu — tak, by w momencie przystepowania do przygotowania go, mdc pokazac grupie
wszystkie sktadniki w sposdb uporzagdkowany. Zadaj pytanie o nazwy sktadnikow — satatke
przygotujcie wg uznania i mozliwosci — mozesz dodac papryke, nie dodawac ogdrka, czy dotozyc
jeszcze miete lub kolendre. Postaraj sie wykluczy¢ z zaje¢ produkty, na ktére choc jedno z dzieci ma
uczulenie.

Dzieci uwielbiajg uczestniczy¢ we wszystkim, zaplanuj dziatania tak, by kazdy uciat i wrzucit chociaz
kawatek.

Przepis mozna wydrukowac i rozdac¢ rodzicom przy odbiorze dziecka, moze sprébujg wykonac
satatke razem w domu. To takze doskonata okazja do opowiedzenia ,co sie dzi$ dziato”.

Zatgczniki

Sktadniki na prostg satatke z kasza:

. 2 szklanki ugotowanej kaszy (peczak, bulgur, jaglana)

. 2-3 pomidory po jednym grubym plastrze na dziecko

. 2-3 gruntowe ogorki- po 5 cm kawatku pokrojonym na plasterki na dziecko
o sok z % cytryny

o oliwa

o tyzeczka miodu

. tyzeczka musztardy, najlepiej dijon

Przed zajeciami doktadnie umyj wszystkie warzywa. Pomidory najlepiej nacigc¢ z dwdch stron na
krzyz, wtozy¢ do miski i zala¢ gorgcg wodg a po kilku minutach obrac z twardej skorki). Kasze ugotuj
na sypko wedtug przepisu z opakowania. Przygotuj dwa rodzaje kaszy aby kazde dziecko mogto
wybrac tg, ktérg bedzie chciato uzy¢.

Pomidory i ogérki pokréj w grube 2cm plastry i umies¢ w osobnych miskach.
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Kazdemu dziecku rozdaj po jednym plastrze pomidorka oraz dwa, trzy plasterki ogérka. Pokaz im w
jaki sposéb uzywad noza- pamietaj, aby byty to noze plastikowe. Jesli dzieci sg za mate na ¢wiczenie
krojenia sama przed zajeciami pokrdj warzywa w kostke.

Rozdaj dzieciom papierowe miseczki, popros by ustawity sie w kolejce i naktadaj im po tyzce
wybranej przez nie kaszy do miseczki.
Nastepnie pomoz dzieciom przetozy¢ do miseczek pokrojone przez nie warzywa.

Do stoiczka wycisnij sok z cytryny, dodaj midd, musztarde i oliwe. Szczelnie zakrec stoiczek i
energicznie nim potrzasaj. Mozesz poprosi¢ kazde dziecko o wymieszanie dressingu przekazujac im

po kolei stoik aby nim wstrzgsnety jak grzechotka.
Nastepnie dodaj chetnym dzieciom sos do satatki. Wspdlnie wszystko wymieszajcie i degustujcie.

Pamietaj, aby przygotowac porcje rowniez dla siebie - dzieci obserwujg i nasladujg!
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Scenariusz zajeé dla dzieci (mtodszych)
Temat: Na tropie smakdéw Detektywa Witaminki. Scenariusz nr 3.
Adresat zajec Dzieci w wieku 1-3 lat.
Metody pracy: e  praktyczne mini-warsztaty kulinarne;
e  zajecia z pogadankg nauczyciela;
e zabawa ruchowa;
e zabawa z piosenka.
Czas trwania zajec 30-40 minut.
Cel: Zachecenie dzieci do kosztowania réoznorodnych produktéw spozywczych.
Oswajanie dzieci z i produktami spozywczymi znajdujacymi sie w Piramidzie Zdrowego Zywienia i
Stylu Zycia dzieci i mtodziezy.
Materiaty i sprzet do - gtosnik bluetooth (lub inny sprzet) do odtworzenia piosenki,
przeprowadzenia - plakat Detektywa Witaminki,
zajec. - fartuszek dla kazdego dziecka,

- deseczka/talerzyk do krojenia dla kazdego dziecka,

- noz - plastikowy lub néz do drugiego dania dla kazdego dziecka,
- sktadniki do przygotowania koktajli jogurtowych — wg zatgcznika.
- blender.

Opis przebiegu zajec Przywitanie.
»Witajcie! Dzi$ znowu spotykamy sie z Detektywem Witaminka, ktéry zna wiele tajemnic na temat
jedzenia i tego, co robi¢, by swietnie sie czu¢ i duzo usmiechac. Dzi$ znowu czeka nas duzo zabawy.
Zaczynamy!

Rozruszajmy sie! Jak zawsze zajecia z Detektywem rozpoczynamy od piosenki z ¢wiczeniami.
Pamietacie?

Oto zestaw ¢wiczen — przypomne i pokaze Wam co robi¢ — bedziemy ¢wiczy¢ wspdlnie wraz z
bohaterami piosenki. (Cwiczenia opisane w piosence ,Jarzynowa gimnastyka” dostepnej np. tu:
https://www.youtube.com/watch?v=oD 4YBKMKFs)

9. Krecimy sie swiderkiem — udajemy marchewke (obrét wokdt wtasnej osi).
10. Smiato na brokuty skaczemy do géry (podskok).

11. Robimy dwa przysiady wg pomidora rady (2 przysiady).

12. Chwila marszu na wesoto za dzielng fasolg (marsz).

Zagadka.
Wspaniale — jestesmy juz rozgrzani, mozemy poznac kolejng podpowiedz detektywa Witaminki, oto
ona:

TWAROG, JOGURT, SER CZY MLEKO,

JEDZ BY W ZYCIU ZAJSC DALEKO,

WZMOCNIA ZEBY, KOSCI TWE,

| JUZ KAZDY O TYM WIE,

CHOC NIE ZAWSZE BIALE SA— DOROSLI JE NABIALEM)ZWA.

Strona 10z 18



Norway
grants

Wskazowki dla
nauczyciela.

Ministerstwo
Zdrowia

tatwo bedziecie mogli zapamietac, ze nabiat czyli produkty z mleka sg biate — tak jak nasze zeby — to
dzieki produktom mlecznym nasze kosci i zeby sg twarde i zdrowe, one pomagajg nam rosngé. Czy
umiecie wymieni¢ zwierzeta, ktore dajg mleko? Kosztowaliscie kiedys koziego jogurtu (powstaje on
z mleka od kozy), albo sera zrobionego z mleka owcy? By¢é moze jedliscie tzw. Oscypki, kiedy byliscie
w gorach. To wazne by jes¢ sery, mleko, twarogi, jogurty, kefiry, maslanke, bo one majg wapn, a
wapn wzmacnia kosci.

Czasem chcemy zjes¢ jogurt owocowy, ale trzeba na niego uwazac, bo taki jogurt, ktéry tatwo kupic¢
w sklepie — czesto zawiera duzo cukru i sztuczne kolory. Cukier szkodzi naszym zebom i naszemu
ciatu. Przekonacie sie dzis jak tatwo przygotowaé owocowe kolorowe desery jogurtowe samemu.
Bedziemy mie¢ wtedy pewnosé, ze sg bez cukru czy sztucznych barwnikéw, a sg przepyszne.

Zajecia praktyczne:

Zapraszam Was do przyrzadzenia pysznych kolorowych koktajli owocowych do ktérych dodamy cos
NA BIALO -wg przepisu Detektywa Witaminki. Podejdzcie do stolika i obejrzyjcie sktadniki (patrz
Wskazowki dla nauczyciela). Czy umiecie powiedzied, jak sie nazywaja? Sigdzmy przy stolikach,
przygotujemy dzi$ kolorowy koktajl. k Przy kazdym z Waszych miejsc znajduja sie juz talerze i noze
do rozdrobnienia sktadnikéw — jesli jest taka potrzeba. Postuchajcie mnie uwaznie, bedziemy
wykonywacé nasze koktajle w odpowiedniej kolejnosci. Kroimy, wrzucamy, miksujemy, kosztujemy —
smacznego!

Zakonczenie — podziekowanie:
Po degustacji zapytaj dzieci o to, czy podobaty im sie zajecia, co zapamietajg, podziekujcie sobie za
udziat.

Zanim rozpoczniecie zajecia praktyczne umyjcie rece i zatdzcie fartuszki. Zachec dzieci do tego, by w
czasie gotowania nie wktadaty rak do buzi, nosa czy uszu i buduj w nich nawyk pilnowania higieny
podczas gotowania. Wyjasnij, dlaczego nalezy przestrzegac zasad higieny podczas gotowania.

Propozycja ¢wiczen do piosenki to tylko przyktad — mozna uzy¢ innej dostepnej lub ulubionej przez
dzieci piosenki i w rytm muzyki gimnastykowac sie wspdlnie.

Umow sie z dzie¢mi na zasady degustacji i nie zmuszaj ich do probowania. Mozesz zachecac poprzez
opowiadanie o interesujgcych cechach produktu. Zwrd¢ uwage na rozne kolory i struktury. Zapytaj
o0 to, czy znajg nazwy poszczegdlnych sktadnikdw. Moze majg ochote wachad lub dotkngé ktéregos
sktadnika?

Nie mow dzieciom, ze cos$ jest zdrowe - jest to argument, ktdrego nie rozumiejg. Jesli umowisz sie z
nimi na mozliwos$¢ rezygnacji z degustacji gotowego produktu dotrzymaj stowa - nie zawiedz ich
zaufania. Zachec¢ do powgchania lub sprébowania palcem. Nie wywieraj na nich tez emocjonalnej
presji i nie stosuj argumentéw typu ,mama nie bytaby zadowolona, jakby sie dowiedziata, ze nie
sprébowates” , sprobuj dla mnie” ,zobacz jaka Kasia jest grzeczna, pije, a ty nie...”. Komunikaty tego
typu wywierajg na dziecku presje, zniechecajg do probowania i budujg lek przed prébowaniem
nowych produktow.

Sktadniki do przyrzadzenia koktajlu najlepiej jest mie¢ przygotowane wczesniej — na oddzielnej tacy,
czy w talerzu — tak, by w momencie przystepowania do przygotowania go, mdc pokazac grupie
wszystkie sktadniki. Zadaj pytanie o nazwy sktadnikdw. Aby dac¢ dzieciom wybdr przygotujcie koktajl
w dwdch kolorach np.: zétty i rézowy.

Przepis mozna wydrukowac i rozdac¢ rodzicom przy odbiorze dziecka, moze sprébujg wykonaé
koktajl razem w domu. To takze doskonata okazja do opowiedzenia ,co sie dzi$ dziato”.

Zatgczniki
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Zatacznik 1

Ministerstwo
Zdrowia

Kolorowy koktajl
Na 10 porcji degustacyjnych

Na wersje z6tta:

1 duze opakowanie 400 g Jogurtu naturalnego

2 banany

1 Mango- obierz je i pokréj bez udziatu dzieci lub kup mrozone

Na wersje rézowgq

1 duze opakowanie 400 g Jogurtu naturalnego

2 banany

Szklanka malin lub truskawek (mogg by¢ mrozone)
Opcjonalnie kilka kropel soku z buraka

Doktadnie umyj wszystkie owoce. Banany pokrdéj na ¢wiartki. Kazde dziecko niech dostanie kawatek
ktory za pomoca plastikowego nozyka moze pokroi¢ na mniejsze kawatki. Mtodszym dzieciom
obierz banana ze skérki, trzylatki powinny same juz dac rade z obraniem ze skorki- to swietne
¢wiczenie manualne.

Przejdz miedzy dzie¢mi i popros$ by podnoszac deseczke ostroznie zsunety pokrojonego banana do
kielicha blendera. Nastepnie popros dzieci aby ustawity sie w kolejce. Niech kazde z nich przetozy z
miski do blendera za pomoca tyzki 1 kawatek lub sztuke pozostatych owocéw. Dodaj na koniec
jogurt. Zapros dzieci do wspolnego odliczania czasu miksowania. Pamietaj, zeby koktajl byt
doktadnie zblendowany na gtadkg konsystencje bez grudek, ktére mogg by¢ zniechecajace dla
dzieci. Jesli koktajl jest za gesty dolej odrobine wody.

Przygotuj najpierw jasniejszy koktajl, a nastepnie ciemniejszy. Dzieki temu, o ile zadne z dzieci nie
ma alergii mozesz uzy¢ tego samego blendera, bez potrzeby mycia go miedzy przygotowywaniem
kolejnej porcji w innym kolorze.

Kazdemu dziecku przygotuj nieduze porcje koktajlu w dwdch kolorach. Niech zdecyduje czy ma
ochote sprobowac jednego, obu, czy moze zadnego z nich. Wtedy zaproponuj kawatek banana lub
owoc, ktdry jest elementem koktajlu.

Jesli w grupie dzieci zdarzg sie alergie lub nietolerancje pokarmowe dopytaj szczegdtowo rodzicéw
o ich zakres i mozliwos¢ spozywania sktadnikow. Jesli musisz wyeliminowac np.. Jogurt mozesz
zastgpi¢ go napojem roslinnym fortyfikowanym w wit.D, najlepiej bez dodatku cukru, ale zweryfikuj
rowniez czy pozostate dzieci mogg go spozywac i nie majg przeciwwskazac do spozywania np.
Glutenu (owsiany) czy orzechéw (migdatowy, kokosowy). Pamietaj, ze w tym wypadku nalezy
doktadnie umy¢ kielich blendera przed przygotowywaniem koktajlu o zmodyfikowanej recepturze.

Koniecznie przygotuj porcje rowniez dla siebie! Dzieci bacznie obserwuja i nasladuja.

Porozmawiajcie o kolorze, dzwieku jaki wydaje koktajl podczas picia, jego konsystencji czy
temperaturze.
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Temat:
Adresat zajec

Metody pracy:

Czas trwania zajec

Cel:

Materiaty i sprzet do
przeprowadzenia
zajec.

Opis przebiegu zajec

Ministerstwo
Zdrowia

Scenariusz zajeé dla dzieci (mtodszych)

Na tropie sekretow smakéw Detektywa Witaminki. Scenariusz nr 4.
Dzieci w wieku 1-3 lat.

e  praktyczne mini-warsztaty kulinarne;
e  zajecia z pogadankg nauczyciela;

e zabawa ruchowa;

e zabawa z piosenka.

30-40 minut.

Zachecenie dzieci do kosztowania réoznorodnych produktéw spozywczych.
Zapoznanie z réznorodnym zastosowaniem nasion roslin strgczkowych.

Oswajanie dzieci z produktami spozywczymi znajdujacymi sie w Piramidie Zdrowego Zywienia i
Stylu Zycia dzieci i mtodziezy

- gtosnik bluetooth (lub inny sprzet) do odtworzenia piosenki,
- plakat Detektywa Witaminki,

- fartuszek dla kazdego dziecka,

- deseczka/talerzyk do krojenia dla kazdego dziecka,

- miski lub tace na produkty spozywcze.

- blender do zmiksowania pasty,

- sktadniki na wybrang paste — patrz zatgcznik.

Tradycyjnie rozpocznij przywitaniem, zapytaniem o samopoczucie. Przypomnij Detektywa
Witaminke. Moze pamietajq o czym rozmawiamy podczas zajec z Detektywem.

Przywitanie.

,Witajcie! Dzi$ znowu spotykamy sie z Detektywem Witaminkg, ktéry zna wiele tajemnic na temat
pysznego jedzenia, ktore daje nam duzo sit, oraz tego co robi¢, by Swietnie sie czu¢ i duzo
usmiechac. Dzi$ znowu czeka nas duzo Swietnej zabawy. Zaczynamy!

Rozruszajmy sie! Jak zawsze zajecia z Detektywem rozpoczynamy od piosenki z ¢wiczeniami.
Pamietacie?

Oto zestaw ¢wiczen — przypomne i pokaze Wam co robi¢ — bedziemy ¢wiczy¢ wspdlnie wraz z
bohaterami piosenki. (Cwiczenia opisane w piosence ,Jarzynowa gimnastyka” dostepnej np. tu:
https://www.youtube.com/watch?v=o0D 4YBKMKFs)

13. Krecimy sie Swiderkiem — udajemy marchewke (obrét wokét wtasnej osi).
14. Smiato na brokuty skaczemy do géry (podskok).

15. Robimy dwa przysiady wg pomidora rady (2 przysiady).

16. Chwila marszu na wesoto za dzielng fasolg (marsz).

Zagadka.
Wspaniale — jestesmy juz rozgrzani, mozemy rozwigzac¢ zagadke Detektywa:
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Wskazowki dla
nauczyciela.

Ministerstwo
Zdrowia

TO DOBRZE ZNANA
ROSLINA STRACZKOWA,

BIAtA, CZERWONA,

ALBO SZPARAGOWA. (FASOLA)

FASOLKA | GROCH —TO PARA, ZE OCH!
MIESO, SOCZEWICA —ZNA JE OKOLICA
BIALKO —BO O NIM TU MOWIMY —

NA PRZEDOSTATNIE PIETRO... (WSTAWIMY).

Nasze wierszyki podpowiadajg nam pewng wiedze, postuchajcie: w jedzeniu sg pewne cegietki,
ktore budujg nasze miesnie, kosci i dajg nam site by rosng¢. naukowcy nazywajg je BIALKIEM.
Niektdére produkty zawierajg wiecej takich cegietek, inne mniej. Sg to np. (tutaj mozna pokazac
obrazki): jajka, ryby, fasola, groch, mieso drobiowe, czyli np. indyka, kurczaka, kaczki.

Sa rowniez takie rosliny, ktore zawierajg w nasionkach bardzo duzo tych biatek. Poniewaz s3 takie
drogocenne to rosng w strgczkach. (mozna pokazac dzieciom jak wyglgda strgczek), zobaczcie ile
ich jest:

soczewica (kilka rodzajow), ciecierzyca, fasola w réznych kolorach, groch.

Zachec dzieci do rozmowy o ich cechach organoleptycznych - zapachu, twardosci, wielkosci,
kolorach. Czy wydajg im sie miekkie czy twarde, stodkie, stone?

Zapytaj czy majg pomyst co mozna z nimi zrobi¢, zeby nadawaty sie do jedzenia i byty miekkie?
Kiedy dojdziemy do pomystu gotowania, zapros$ na degustacje wczesniej ugotowanych przez Ciebie
lub w kuchni ztobkowej ziaren.

Zajecia praktyczne:

Dzi$ zapraszam Was do skosztowania réznych nasion stragczkowych.

Przygotuj wczesniej ugotowane nasiona strqgczkowe, zadbaj o atrakcyjng forme, tadne talerzyki lub
miseczki, to by produkty tadnie i zachecajgco wyglgdaty — usiqdzcie razem).

Zapytaj o nazwy — porozmawiajcie o tym jak wygladajg poszczegdlne nasiona — jakie majg kolory?
Czy moze ktores z dzieci je jadto i wie jak smakuje?

Pozwdl dzieciom decydowad/pokazywad, na ktére z produktédw majg ochote — naktadaj po 1-2
ziarenka, jesli wyrazajg chec zjedzenia. Mogg tez chcie¢ dotkngé, poliza¢, powgchac — a w efekcie
nie zjes¢. Nic nie szkodzi — zasada dobrowolnosci niech przyswieca wszystkim spotkaniom z
jedzeniem.

Zakonczenie — podziekowanie:
Po degustacji zapytaj dzieci o to, czy podobaty im sie zajecia, co zapamietajg, podziekujcie sobie za
udziat.

Zanim rozpoczniecie zajecia praktyczne umyjcie rece i zatdzcie fartuszki. Zachec dzieci do tego, by w
czasie gotowania nie wktadaty rgk do buzi, nosa czy uszu i buduj w nich nawyk pilnowania higieny
podczas gotowania. Wyjasnij, dlaczego nalezy przestrzegac zasad higieny podczas gotowania.

Propozycja ¢wiczen do piosenki to tylko przyktad — mozna uzy¢ innej dostepnej lub ulubionej przez
dzieci piosenki i w rytm muzyki gimnastykowac sie wspélnie.

Umdw sie z dzie¢mi na zasady degustacji i nie zmuszaj ich do prébowania. Mozesz zachecac poprzez
opowiadanie o interesujgcych cechach produktu. Przy produktach strgczkowych zwrd¢ uwage na
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réznorodnosé, mozna proponowac dzieciom dotykanie poszczegdlnych sktadnikéw, wachanie.
Zwro¢ uwage na roézne kolory. Ciekawe czy ziarenka sg ciepte czy zimne, ciezkie, czy lekkie?

Nie mow dzieciom, ze cos$ jest zdrowe - jest to argument, ktorego nie rozumiejg. Jesli umowisz sie z
nimi na mozliwos$¢ rezygnacji z degustacji gotowego produktu dotrzymaj stowa - nie zawiedz ich
zaufania. Zache¢ do powachania lub sprébowania palcem. Nie wywieraj na nich tez emocjonalnej
presji i nie stosuj argumentéw typu ,mama nie bytaby zadowolona, jakby sie dowiedziata, ze nie
sprébowates” , sprobuj dla mnie” ,zobacz jaka Kasia jest grzeczna, pije, a ty nie...”. Komunikaty tego
typu wywierajg na dziecku presje, zniechecajg do probowania i budujg lek przed prébowaniem
nowych produktow.

Sktadniki do przyrzadzenia past najlepiej jest mie¢ przygotowane wczesniej — na oddzielnej tacy, czy
w talerzu — tak, by w momencie przystepowania do przygotowania go, méc pokazac grupie
wszystkie sktadniki w sposdb uporzadkowany. Zadaj pytanie o nazwy sktadnikéw, pasty przygotujcie
wg uznania i mozliwosci grupy. Wyeliminuj sktadniki alergenne.

Dzieci uwielbiajg uczestniczy¢ we wszystkim, zaplanuj dziatania tak, by kazdy uciat lub wrzucit
chociaz kawatek.

Przepis mozna wydrukowac i rozda¢ rodzicom przy odbiorze dziecka, moze sprébujg wykonac
satatke razem w domu. To takze doskonata okazja do opowiedzenia ,co sie dzi$ dziato”.
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Temat:
Adresat zajec

Metody pracy:

Czas trwania zajec

Cel:

Materiaty i sprzet do
przeprowadzenia
zajec.

Opis przebiegu zajec

Ministerstwo
Zdrowia

Scenariusz zajeé dla dzieci (mtodszych)

Na tropie smakdéw Detektywa Witaminki. Scenariusz nr 5.
Dzieci w wieku 1-3 lat.

e  praktyczne mini-warsztaty kulinarne;
e  zajecia z pogadankg nauczyciela;

e zabawa ruchowa;

e zabawa z piosenka.

30-40 minut.

Zachecenie dzieci do kosztowania réoznorodnych produktéw spozywczych.

Zapoznanie z réznorodnym zastosowaniem produktéw bogatych w dobre dla zdrowia ttuszcze.

- gtosnik bluetooth (lub inny sprzet) do odtworzenia piosenki,

- plakat Detektywa Witaminki,

- fartuszek dla kazdego dziecka,

- deseczka/talerzyk do krojenia dla kazdego dziecka,

- néz - plastikowy lub néz do drugiego dania dla kazdego dziecka,
- sktadniki do przygotowania pesto — wg zatacznika.

- blender.

Przywitanie.

,Witajcie! Dzi$ znowu spotykamy sie z Detektywem Witaminka, ktéry jak juz pewnie doskonale
pamietacie - zna wiele tajemnic na temat jedzenia i tego, co robi¢, by Swietnie sie czu¢ i duzo
usmiechac. Dzi$ znowu czeka nas duzo Swietnej zabawy. Zaczynamy!

Rozruszajmy sie! Jak zawsze zajecia z Detektywem rozpoczynamy od piosenki z ¢wiczeniami.
Pamietacie?

Oto zestaw ¢wiczen — przypomne i pokaze Wam co robi¢ — bedziemy ¢wiczy¢ wspdlnie wraz z
bohaterami piosenki. (Cwiczenia opisane w piosence ,Jarzynowa gimnastyka” dostepnej np. tu:
https://www.youtube.com/watch?v=oD 4YBKMKFs)

17. Krecimy sie Swiderkiem — udajemy marchewke (obrét wokét wtasnej osi).
18. Smiato na brokuty skaczemy do géry (podskok).

19. Robimy dwa przysiady wg pomidora rady (2 przysiady).

20. Chwila marszu na wesoto za dzielng fasolg (marsz).

Zagadka.
Wspaniale — jestesmy juz rozgrzani, mozemy rozwigzac¢ zagadke Detektywa:

KWITNIE W OGRODZIE

JAK SLONECZKO ZtOTE,

BEDA Z NIEGO SMACZNE
ZIARENKA POTEM. (SLONECZNIK)

| wtoskie i laskowe
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Wskazowki dla
nauczyciela.

Ministerstwo
Zdrowia

sg smaczne i zdrowe,
kazdy z nich okrywa
bardzo twarda pokrywa. (Orzech)

Skoro juz rozwigzaliscie zagadki, to pewnie szybko odgadniecie, ze 5 sekret zdrowego odzywiania
Detektywa Witaminki to zdrowe ttuszcze. Znajdziemy je w orzechach i ziarenkach takich jak
stonecznik, sezam, siemie Iniane. Z orzechéw lub nasion mozna réwniez wyciskac olej a z oliwek
oliwe, ktéra jest bardzo zdrowa. Orzechy, nasiona, oliwa czy olej sg bardzo bogate w ttuszcz i wazne
sktadniki, dlatego wystarczy jak dodamy ich tylko odrobinke do naszych codziennych positkdw.
Mozna nimi pola¢ lub posypac satatke albo zupe, doda¢ odrobine do satatki.

Orzechy i nasionka mozemy réwniez chrupac solo - tak jak robig to zimg ptaszki czy wiewidrki. Tak
jak zwierzatka, jedzmy ich tylko troszke na raz.

Zajecia praktyczne:

Zapraszam Was do przyrzgdzenia pysznej satatki wg przepisu Detektywa Witaminki. Podejdzcie do
stolika i obejrzyjcie sktadniki (patrz Wskazdwki dla nauczyciela). Czy umiecie powiedziec jak sie
nazywaja”? Sigdzmy przy stolikach, przygotujemy dzi$ piekng kolorowg satatke — mozecie przekonaé
sie, ze jest pyszna i ze catkiem tatwo mozna jg zrobi¢ w domu. Kroimy, wrzucamy, kosztujemy,
grzanka z razowego pieczywa lub sama.

Oczywiscie nalezy pozwolic dzieciom kosztowac sktadnikow pojedynczo — przed zmieszaniem.

Zanim skosztujecie gotowego produktu usigdZcie na chwile i porozmawiajcie — jak wyglgda? Jak
pachnie? | jak myslicie, ze smakuje. Moze ktos bedzie miat ochote tylko na odrobine, albo odmowi
jedzenia — daj do tego prawo.

Zakonczenie — podziekowanie:
Po degustacji zapytaj dzieci o to, czy podobaty im sie zajecia, co zapamietajg, podziekujcie sobie za
udziat.

Zanim rozpoczniecie zajecia praktyczne umyjcie rece i zatdzcie fartuszki. Zachec dzieci do tego, by w
czasie gotowania nie wktadaty rak do buzi, nosa czy uszu i buduj w nich nawyk pilnowania higieny
podczas gotowania. Wyjasnij dlaczego nalezy przestrzegac zasad higieny podczas gotowania.

Propozycja ¢wiczen do piosenki to tylko przyktad — mozna uzy¢ innej dostepnej lub ulubionej przez
dzieci piosenki i w rytm muzyki gimnastykowac sie wspdlnie.

Umow sie z dzie¢mi na zasady degustacji i nie zmuszaj ich do probowania. Mozesz zachecac poprzez
opowiadanie o interesujgcych cechach produktu. Zwrd¢ uwage na rozne kolory i struktury. Zapytaj
o0 to, czy znajg nazwy poszczegolnych sktadnikdw. Moze majg ochote wachad lub dotkngé ktéregos
sktadnika?

Nie mow dzieciom, ze cos$ jest zdrowe - jest to argument, ktérego nie rozumiejg. Jesli umowisz sie z
nimi na mozliwo$¢ rezygnacji z degustacji gotowego produktu dotrzymaj stowa - nie zawiedz ich
zaufania. Zache¢ do powachania lub sprébowania palcem. Nie wywieraj na nich tez emocjonalnej
presji i nie stosuj argumentéw typu ,mama nie bytaby zadowolona, jakby sie dowiedziata, ze nie
sprébowates” , sprobuj dla mnie” ,zobacz jaka Kasia jest grzeczna, pije, a ty nie...”. Komunikaty tego
typu wywierajg na dziecku presje, zniechecajg do probowania i budujg lek przed prébowaniem
nowych produktow.

Sktadniki do przyrzadzenia satatki najlepiej jest mie¢ przygotowane wczesniej — na oddzielnej tacy,

czy w talerzu — tak, by w momencie przystepowania do przygotowania go, mdc pokazac grupie
wszystkie sktadniki w sposdb uporzadkowany.
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Dzieci uwielbiajg uczestniczy¢ we wszystkim, zaplanuj dziatania tak, by kazdy uciat lub wrzucit
chociaz kawatek.

Przepis mozna wydrukowac i rozdac rodzicom przy odbiorze dziecka, moze spréobujg wykonac
satatke razem w domu. To takze doskonata okazja do opowiedzenia ,,co sie dzi$ dziato”.

Przepis na satatke a’la caprese:

e opakowanie kulek mozzarelli lub dwie kulki wieksze — do pokrojenia (ok. 200 g.);
e opakowanie 250 g. pomidorkéw koktajlowych;

e peczek/doniczka bazylii — listki do porwania;

e oliwa z oliwek — dwie tyzki.

Sktadniki rozdrabniamy, mieszamy, zajadamy! Smacznego.
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