Scenariusz zajec

Temat: Zielona kraina warzyw i owocow

Cel:

Zapoznanie ucznidéw z roéznymi warzywami i owocami, zaréwno lokalnymi jak i
egzotycznymi. Poszerzenie wiedzy uczniéw na temat wptywu poszczegolnych warzyw i
owocéw na ich organizm. Pokazanie jak posadzi¢ i opiekowa¢ sie samodzielnie

posianymi ziotami i przyprawami.

Metody:

Rozmowa, zajecia praktyczne, praca w grupie

Czas trwania:

45 minut

Srodki dydaktyczne:

Plakat z Piramidg Zdrowego Zywienia dla dzieci. Warzywa i owoce.

Do posadzenia zi6t i przypraw: mate plastikowe doniczki, ziemia ogrodowa, wybrane
ziota, przyprawy, ziarna, pestki, z ktérych wyrosng warzywa i owoce.

Do przeprowadzenia konkursu: kartki i dtugopisy.

Kazde dziecko przynosi wybrane przyprawy, ziota, pestki i nasiona do posadzenia w czasie

lekcji oraz doniczki i ziemie.

Zdobyta wiedza i umiejetnosci przez ucznia:

* ucza sie jaki wptyw na organizm majg poszczegd6lne warzywa i owoce,

* rozszerzaja wiedze na temat r6znorodnos$ci warzyw i owocow,

* ucza w jakich warzywach i owocach zawarte sg poszczegdlne witaminy i sktadniki
mineralne,

* uczajak urozmaicac diete o warzywa i owoce,

* ucza jak zwiekszy¢ spozycie warzyw i owocow,

* ucza jak hodowac ziota, przyprawy, warzywa i owoce.



Przebieg zajec:

1. Czesc teoretyczna (20 minut)

* Wprowadzenie - rozmowa:
Na duzym stoliku porozkitadane sg wszelkiego rodzaju warzywa i owoce. Nauczyciel po
kolei podnosi je a dzieci starajg sie je nazywa¢, opisuja ich kolor, smak, zapach,
konsystencje. Nauczyciel opowiada o umiejscowieniu warzyw i owocéw w Piramidzie
Zdrowego Zywienia. szczeg6lnie zwraca uwage na zalecenie spozycia warzyw i owocéw

minimum w 5 porcjach dziennie.

Propozycja przekazywanych przez nauczyciela tresci:

- ktére warzywa i owoce lubicie najbardziej?

Uczniowie wymieniajq ulubione warzywa i owoce.

- czy spozywacie warzywa i owoce kazdego dnia? Kiedy najchetniej? W jakiej formie?
Uczniowie opowiadajq co przygotowujq z warzyw i owocow i jak czesto je spozywajq.

- kto z Was jadt jakies warzywo lub owoc do dzisiejszego $niadania, a kto ma warzywa i
owoce na I $niadanie?

Uczniowie opowiadajq jakie warzywa i owoce jedli w dzisiejszych positkach.

- Co cennego zawierajg warzywa i owoce?

Zwrdcenie uwagi uczniéw na sktadniki warzyw i owocdéw, takie jak sktadniki mineralne,
witaminy, btonnik pokarmowy, ktére spetniajq waznq role w organizmie.

Przyktadowe opisy warzyw i owocow:

Agrest posiada wiele wtasciwosci pomocnych w prawidtlowym funkcjonowaniu
organizmu. Zawdziecza to przede wszystkim wysokiej zawarto$ci kwaséw organicznych
oraz obecnoSci kilku znaczacych witamin i mineratéw. To wszystko sprawia, Ze agrest
stanowi wartosciowy sktadnik diety, dlatego warto sie nim zajadaé, zwtaszcza w
sezonie, gdy mamy dostep do $wiezych owocéw. Agrest zawiera witaminy, ktére
wptywajg gléwnie na wzmocnienie odpornosci organizmu oraz poprawe kondycji
wzroku. Najwiecej znajdziemy w nim bowiem witaminy C. Ponadto, agrest jest Zrédtem

btonnika pokarmowego.



Ananas jest dobrym Zrodtem witaminy C, ktéra reguluje ci$nienie tetnicze oraz wptywa
na procesy odpornos$ciowe organizmu. Dodatkowo ananas zawiera takze mangan, ktory
wpiera funkcjonowanie osrodkowego uktadu nerwowego, uczestniczy w przemianach

ttuszczéw i weglowodandw, a takze w tworzeniu sie tkanki tacznej i kostne;.

Boréwki amerykanskie to naturalny eliksir mtodosci. Dobre Zrédio btonnika,
witaminy K,B2,B6. Fioletowe owoce naleza do najzdrowszych ze wzgledu na
zawarto$¢ duzej iloSci antocyjandéw - barwnika o dziataniu antyoksydacyjnym.
Borowki wzmacniajg prace watroby, uktadu nerwowego - lepsza koncentracja, maja

dziatanie antybakteryjne, wptywaja na zdrowie skoéry i narzadu wzroku.

Papryka czerwona- skarbnica witamin. Ma 4 razy wiecej witaminy C niz cytryna -
wptywa na odpornos$¢. 100g papryki, czyli 1/2 sztuki to 170% dziennego
zapotrzebowania na witamine C oraz 134% zapotrzebowania na witamine A.

Posiada najwiekszy udziat beta karotenu- dba o skére, wlosy i paznokcie.

Limonka- Zrédto btonnika i witaminy C. Ma wiecej witaminy C nizZ w cytrynie -
wspomaga uktad odpornosciowy. Wypita rano z cieptg woda poprawia metabolizm.
Nie chowajmy jej do lodéwki, bo pochtania obce zapachy. Wptywa korzystnie na

uktad nerwowy.

Czarna porzeczka dziata korzystnie na organizm, co wynika gtéwnie z jej wtasciwosci,
ktére zawdziecza duzej zawarto$ci przeciwutleniaczy oraz witaminy C. Ten mix
sktadnikéw powoduje, Ze regularne spozywanie czarnej porzeczki zapobiega rozwojowi
wielu choréb, w tym takze tych o podtozu cywilizacyjnym, jak cukrzyca, miazdzyca czy
nowotwory.

Czarna porzeczka charakteryzuje sie jedng z najwyzszych ilo$ci witaminy C ws$réod
owocow. W 100-gramowej porcji jest bowiem blisko 180 g tego sktadnika. To prawie
czterokrotnie wiecej anizeli powszechnie uznawane za Zrédto witaminy C pomarancze
oraz cytryny. Tym samym czarna porzeczka nie tylko pokrywa dzienng norme spozycia
kwasu askorbinowego, ale co wiecej przekracza jej minimalng dawke zapotrzebowania

az 0 160%!



Czere$nie sg zasobne przede wszystkim w witamine C. Ponadto, w ich sktadzie mozemy
znaleZ¢ witamine A oraz niewielkie ilo$ci witamin z grupy B. Owoce te sg rOwniez bogate

w mineraty, spos$rdd ktérych najwiekszg dawka wyrdznia sie potas.

Gruszka zawiera niewielkie ilosci witamin z grupy B (B1, B2, B3, B5, B6, B12). Jej migzsz
jest natomiast bogaty w witamine K, zwiekszajaca krzepliwo$¢ krwi oraz w kwas
foliowy, tak wazny w diecie kobiet ciezarnych. Oprécz tego w gruszce znajdziemy
witamine A, D, E oraz C, a takze liczne mineraty, takie jak wapn, Zelazo, magnez, fosfor,

potas, séd, cynk, miedz, mangan, fluor czy selen.

Jabtko zawiera niemal wszystkie witaminy, gtdwnie jednak witamine C, a takze potas i
zelazo. Owoce te sg rowniez doskonalym Zrédtem btonnika pokarmowego, a przede

wszystkim pektyn.

Cykoria wspomaga prace watroby, dba o zdrowa skére, wiosy i paznokcie. Rzadko
zdarza sie tak bogaty sktad mineralny w roslinach jadalnych (karoten, witaminy z grupy
B, E, K, wapn, fosfor, magnez, Zelazo, selen, cynk.) Ma wyjatkowo niski indeks

glikemiczny. Zawiera inuline, ktdra jest naturalnym probiotykiem.

Sliwki, mimo doé¢ krétkiej listy witamin i mineraléw, zaliczane s3 do owocéw, ktére
korzystnie oddziatujg na organizm. Duza zawartos¢ przeciwutleniaczy oraz powszechnie
znana zdolno$¢ Sliwek do zapobiegania zaparciom, stanowia naturalng profilaktyke w
zmniejszaniu ryzyka choréb nowotworowych, w szczegélnosci raka jelita grubego.

Sposrod wszystkich sktadnikow odzywczych, sliwki posiadajg najwiecej witaminy C oraz
A. Spozywanie S$liwek, dzieki wtasciwosciom antyoksydacyjnym tych sktadnikéw,
prowadzi wiec do wzmocnienia odpornosci organizmu i opéZnienia proces6w starzenia

sie skéry. Na uwage zastuguje takze potas.

Jedzac dynie dostarczamy swojemu organizmowi: witamin (C, B1 i B2), potasu, Zelaza,
wapnia, magnezu czy btonnika. Warzywo to zawiera tez karoten, ktéry poprawia koloryt
naszej skory. Im intensywniejszy kolor migzszu dyni, tym wiecej w niej karotenu. Dynia

obniza takze poziom cholesterolu we krwi, wspomagajac profilaktyke miazdzycy.



Kalafior to jedno z warzyw o najwiekszym dziataniu przeciwnowotworowym. Dzieki
silnym wtasciwos$ciom bakteriostatycznym, pomaga chroni¢ Zotadek przed wrzodami
oraz innymi dolegliwo$ciami uktadu pokarmowego. Kalafior to takze pomocny sktadnik
diety osdb, ktére zmagaja sie z reumatyzmem. Kalafior to przede wszystkim bogate
Zzrédto witamin z grupy B, tj. B1, B2, B5, B6 oraz B9. W jego skladzie znajdziemy takze
wspomagajaca odpornos$¢ witamine C, poprawiajacag wzrok A, wzmacniajacg naczynia
krwiono$ne K oraz bedaca silnym antyutleniaczem wydtuzajagcym mtodos¢ E. Warzywo
to jest r6wniez peilne mineratéw, tj. wapnia, Zelaza, magnezu, fosforu, potasu, sodu oraz

cynku.

Banany- Zrodto potasu i witaminy B6. Lekkostrawne, tagodne dla Zotadka, dobre
Zzrédto zdrowej energii, reguluje ci$nienie tetnicze krwi, zawiera pektyny- btonnik,
dlatego jest bardzo sycacy. Zawiera tryptofan - biatko, ktére wptywa na

wydzielanie serotoniny- hormonu szczescia.

Cukinia- Zrédto kwasu foliowego i witaminy C. Niskokaloryczna, lekkostrawna,
mtodej nie obieramy ze skoérki i mozemy je$¢ na surowo - w takiej postaci jest
najbardziej warto$ciowa. Cukinia ma niski indeks glikemiczny, nie nalezy

przechowywac jej w lodéwece - traci smak.

Baktazan- kolor skérki zawdziecza antocyjanom- bardzo silne przeciwutleniacze o
dziataniu przeciwnowotworowym. Zrédto potasu i blonnika pokarmowego.
Warzywo niskokaloryczne, ale niestety wchtania duzo ttuszczu, wiec lepiej
przygotowywacé go z grilla. Zeby pozby¢ sie goryczki nalezy posypaé go sola a jak
pusci sok przemy¢ woda. Poprawia przemiane materii. Baktazan to tak naprawde

owoc z rodziny jagodowych.

Burak czerwony to warzywo godne polecenia ze wzgledu na jego korzystne
oddziatlywanie na nasz organizm. Skutecznie reguluje prace uktadu krazenia oraz serca,
obnizajac nadci$nienie oraz wysoki poziom cholesterolu, a tym samym zapobiegajac
wielu chorobom z tym zwigzanym. Pomaga réwniez w przypadku niedokrwistoSci,
dlatego jego spozywanie zalecane jest w szczegdlnosci osobom cierpigcym na anemie.

Burak czerwony zawiera barwniki, ktérym zawdziecza nie tylko swdj kolor, ale przede



wszystkim  cenne  wtasciwoSci. Sa  one bowiem jednocze$nie  silnymi
przeciwutleniaczami, ktére chronig organizm przed wydzielaniem wolnych rodnikéw,
bedacych przyczyna wiekszosci choréb. W buraku znajduje sie réwniez mangan, ktory
speinia wazng role w funkcjonowaniu o$rodkowego uktadu nerwowego, a ponadto
uczestniczy w przemianach ttuszczow i weglowodandéw, a takze w tworzeniu sie tkanki

1acznej i kosci.

Pomidor zawiera cata game witamin oraz mineratéw. Dzieki codziennemu spozywaniu
tych warzyw dostarczamy naszemu organizmowi wapnia, Zelaza, magnezu, fosforu,
potasu, sodu oraz cynku. Oprocz skitadnikow odzywczych, jednym z wazniejszych
zwigzkow wystepujacych w pomidorach, jest jednak likopen. Ten naturalny barwnik,
nadajacy pomidorom wyrazistego czerwonego koloru, wykazuje dziatanie
przeciwnowotworowe. Na uwage w skladzie pomidora zastuguje takze btonnik,
wspomagajacy prace jelit i pozostawiajacy na dtuzej wrazenie uczucia sytos$ci. Pomidor
jest bogaty w witamine C, wzmacniajacg odpornos¢. Spozycie S$redniej wielkoSci
pomidora potrafi pokry¢ nawet ok. 30% dziennego zapotrzebowania na ten sktadnik.
Ponadto, pomidor dostarcza spora dawke witamin z grupy B, dziatajacych korzystnie na
metabolizm oraz uktad nerwowy. Jedzac go uzupelnimy réwniez braki witaminy E,

wzmacniajgcej naczynia krwionos$ne oraz K, zwiekszajgcej krzepliwo$¢ krwi.

W Polsce wcigz kroluje kapusta biata. A przeciez jej czerwona siostra, zwana tez w
niektdérych regionach Polski modrg, takze ma wiele zalet. Na uwage zastuguje nie
tylko jej ciekawy smak, ale i wtasciwosci. Warzywo to $wietnie wptywa na nasze
wtosy, paznokcie i skére. Zawiera tez antyoksydanty zwalczajace wolne rodniki,
dzieki czemu zapobiega nowotworom i spowalnia procesy trawienia. Ma tez bardzo

duzo witaminy C. Dziata przeciwzapalnie i usprawnia uktad odpornosciowy.

Zawarte w pietruszce, szczegbélnie w jej zielonej natce, witaminy oraz sktadniki
odzywcze pozytywnie wptywaja na funkcjonowanie ludzkiego organizmu. Warzywo to
wspomaga odpornos¢ i pomaga zwalczac infekcje, w tym réwniez te zwigzane z uktadem
moczowym. Oprécz witasciwo$ci moczopednych, pietruszka, a doktadnie jej korzen,

zwalcza problemy trawienne, takie jak brak taknienia, wzdecia i béle brzucha. Dzieki



zawarto$ci potasu w tej czeSci rosliny, dziata tez niezawodnie w przypadku
nadci$nienia, regulujac ci$nienie krwi.

Korzen pietruszki jest zasobny w wiele witamin, dlatego warto wtaczy¢ go do naszych
codziennych potraw. Znajdziemy w nim silne przeciwutleniacze, tj. witamine C oraz E
oraz dodatkowo B6. Jednym z cenniejszych sktadnikéw, ktéry posiada, jest natomiast
kwas foliowy, tak wazny w diecie kobiet w cigzy, szczegllnie w jej pierwszych
tygodniach. Pietruszka posiada réwniez btonnik, zapewniajacy uczucie sytosSci na dtuzej
i zapobiegajacy zaparciom.

Nac¢ pietruszki to znakomite Zr6dto witaminy C. Posiada jej nawet wiecej niz cytryna czy
pomarancze. Do zaspokojenia dziennego zapotrzebowania na witamine C, wystarczy
zjedzenie tyzki stotowej natki.

Natka pietruszki to cenne Zrédio witamin. WSréd najwazniejszych z nich wymienic¢
nalezy, posiadajace wiasciwosci przeciwnowotworowe, witaminy A, E i C, bedace
jednoczes$nie antyoksydantami oraz niezwykle wazny dla kobiet w cigzy kwas foliowy.
Oprocz tego, natka zawiera rowniez cenne dla organizmu mineraty. W 100 g lisci tego
warzywa znajduje sie az 695 mg potasu, ktéry m.in. reguluje r6wnowage kwasowo-
zasadowq oraz 193 mg wapnia, zwiekszajacego twardos¢ kosci i zebow. Ponadto, liscie

pietruszki zawierajg réwniez magnez, miedZ, mangan i zelazo.

Konkurs w grupach I

W czasie omawiania warzyw i owocéw organizowany jest szybki konkurs. Uczniowie
siadajg w trzech grupach i maja 3 minuty na wypisanie jak najwiekszej fioletowych
warzyw i owocéw. Wygrywa grupa, ktéra wypisze poprawnie najwiecej warzyw i
owocow. ( Fioletowe warzywa: czerwona cebula, buraki, baklazan/oberzyna, czerwona
fasola, czerwona kapusta, fioletowa cykoria, fioletowa kalarepa, fioletowa marchewka,
fioletowy jarmuz, fioletowe ziemniaki i kalafior. Fioletowe owoce: czarna porzeczka, figi,

arbuz, jagody, jezZyny, boréwki, aronia, czerwone winogrona, sliwki).

Konkurs w grupach II
Drugi konkurs poleca na wypisaniu jak najwiecej warzyw i owocéw dostepnych w
poszczegbdlnych porach roku/miesigcach. Wygrywa grupa, ktéra w przeciaggu 4 minut

wypisze poprawnie jak najwiekszg ilo§¢ sezonowych warzyw i owocéw.



Styczen

Warzywa: brukselka, buraki, cykoria, dynia, endywia, fenkut, kapusta, marchewka, natka
pietruszki, korzen pietruszki, por, roszponka, korzen selera, ziemniaki, papryka, czosnek,
warzywa strqczkowe, satata lodowa

Owoce: gruszki, jabtka, ananas, mandarynki, grejpfrut

Luty

Warzywa: brukselka, buraki, cykoria, dynia, endywia, fenkut, kapusta, marchewka, natka
pietruszki, korzen pietruszki, por, roszponka, korzen selera, ziemniaki, papryka, czosnek,
warzywa strqczkowe, satata lodowa

Owoce: gruszki, jabtka, mango

Marzec

Warzywa: brukselka, buraki, cykoria, dynia, endywia, kapusta, marchewka, natka
pietruszki, korzen pietruszki, por, roszponka, korzen selera, ziemniaki, papryka, czosnek,
warzywa strgczkowe, satata lodowa wczesna rzodkiewka

Owoce: gruszki, jabtka, ananas, mandarynki, mango, pomararcze

Kwiecien

Warzywa: cykoria, endywia, natka pietruszki, por, roszponka, rzodkiewka, ziemniaki,
cebula, kapusta mtoda, satata lodowa, warzywa strqczkowe, karczochy, szparagi, szczaw,
wczesna botwinka i rabarbar

Owoce: gruszki, jabtka, mango, pomararicze czerwone

Maj
Warzywa: botwinka, natka pietruszki, rzodkiewka, ziemniaki, pierwsza satata, rukola,
szczaw, cebula biata i czerwona, mtoda kapusta, warzywa strqczkowe

Owoce: truskawki, czeresnie, agrest,

Czerwiec
Warzywa: botwinka, natka pietruszki, rukola, rzodkiewka, satata, szczaw, ziemniaki.
Pierwsze zbiory bobu, brokutéw, cukinii, fasolki szparagowej, kalafiora, kalarepy,

marchewki, ogdrkéw, pora, lisci selera, szparag, szpinaku, ziemniaczkéw



Owoce: agrest, czeresnie, truskawki, wisnie, morele mogq pojawic sie pierwsze zbiory

sliwek i porzeczek

Lipiec

Warzywa: botwinka, bob, brokuty, cukinia, fasolka szparagowa, groszek zielony, groszek
cukrowy, kalafior, kalarepa, marchewka, natka pietruszki, ogérek, por, rukola, rzodkiewka,
satata, liscie selera, szczaw, szparagi, szpinak, ziemniaki, koper wtoski. Pierwsze zbiory
baktazana, mtodych burakdéw, fenkutu, kukurydzy, papryki, mogq pojawic sie réwniez
pierwsze pomidory

Owoce: agrest, arbuz, czeresnie, maliny, porzeczki, sliwki, truskawki, wisnie, jezyny, morele,

wczesne nektarynki i brzoskwinie

Sierpien

Warzywa: baktazan, brokuty, buraki, cukinia, fasolka szparagowa, fenkut kalafior,
kalarepa, kukurydza, marchewka, natka pietruszki, ogdrek, papryka, pomidory, por,
rukola, rzodkiewka, satata, liscie selera, szczaw, szparagi, szpinak, ziemniaki, fasolka,
mtoda kapusta

Owoce: agrest, arbuz, brzoskwinie, czeresnie, maliny, nektarynki, porzeczki, poziomki,

sliwki, truskawki, jagody, czarna porzeczka, mirabelki i winogrona

Wrzesien

Warzywa: baktazan, brokuty, buraki, cukinia, fasolka szparagowa, fenkut kalafior,
kalarepa, kapusta, kukurydza, marchewka, natka pietruszki, ogdrek, papryka, patison,
pomidory, por, rukola, rzodkiewka, satata,liscie selera , szczaw, szpinak, ziemniaki,
brukselka, cykoria, dynia i jarmuz

Owoce: brzoskwinie, gruszki, jabtka, jagody, jezyny, maliny, nektarynki, porzeczki, pigwa,

sliwki, winogrona, Zurawina, poziomki, kiwi, jezyny, czarny bez

PaZdziernik

Warzywa: baktazan, brokuty, buraki, cukinia, cykoria, dynia, fenkut, jarmuz, kalafior,
kalarepa, kapusta, kukurydza, marchewka, natka pietruszki, patison, por, pietruszka,
rukola, rzodkiewka, satata, seler, szpinak, ziemniaki, brukselka, roszponka

Owoce: gruszki, jabtka, pigwa, sliwki, winogrona, figi, daktyle



Listopad

Warzywa: brokuty, brukselka, buraki, cykoria, dynia, fenkut, jarmuz, kalafior, kalarepa,
kapusta, marchewka, natka pietruszki, pietruszka, por, roszponka, rukola, seler, szpinak,
ziemniaki, chrzan

Owoce: gruszki, jabtka, pigwa, ananas, kiwi, grejpfrut, papaja, dzika réza

Grudzien
Warzywa: brukselka, buraki, cykoria, dynia, endywia, fenkut, jarmuz, kapusta, marchewka,
pietruszka, por, korzen selera, ziemniaki.

Owoce: gruszki,jabtka, mandarynki, ananas, mango, pomararcze

2. Czes¢ praktyczna (20 minut)

Zajecia praktyczne - posadzenie zidl, przypraw, nasion i pestek warzyw i owocéow.
Kazdy uczen przygotowuje wilasng sadzonke. Wysypuje ziemie do doniczki razem z
ziarnami wybranych ziél, przypraw, warzyw i owocéw, podlewa je woda i nakleja na
doniczke informacje o danej sadzonce oraz swoje imie i nazwisko. Uczniowie dbajg o
swoje sadzonki, ktére stoja na parapecie w Kklasie. Kazdy uczen ma obowigzek
dowiedziec sie w jaki sposéb hoduje sie rosliny, ktére posadzit. (Dobrymi warzywami do
uprawy w doniczkach s3: ogorki, cukinie, pomidory drobnoowocowe (odmiany
samokonczace, ktére nie rosng zbyt wysoko), réznego rodzaju sataty, rukola,
szczypiorek, fasola, bob, papryka, cebula dymka, pietruszka. Do tego zestawu warzyw
warto tez doda¢ tatwe w uprawie ziota, np. bazylie pospolitg, ktéra jest bardzo
aromatyczna. Coraz popularniejsze stajg sie tez truskawki i poziomki, ktére réwniez
doskonale czuja sie rosngc w pojemnikach, pomarancze, mandarynki, cytryna, limonka,
awokado.

Na koniec zaje¢ uczniowie sprzatajg i stawiaja doniczki na parapecie.

3. Podsumowanie i zakonczenie zaje¢ (5 minut)

W podsumowaniu nauczyciel moze zada¢ przyktadowe 3 pytania z tematyki zajec.
1. Ile porcji warzyw i owocow powinnismy spozywac kazdego dnia?
2. Jakie witaminy i mineraty bogate sg warzywa i owoce?

3. Gdzie w Piramidzie Zdrowego Zywienia znajduja sie warzywa i owoce?






