


0 CZVM $A T@ ZAJECIA

Jedzenie, woda, ruch i odpoczynek sg czescig dobrego dnia. Podczas zajec dzieci odkrywaja te zaleznosci, wybierajg
positki z obrazkowego menu i ruchem odpowiadaja na piosenke Paki z Warzywniaka. Ucza sie przy tym, ze mozna lubi¢
rozne smaki i miec rozny apetyt.

JAK ZAJECIA RRALIZUJA iDEE PROGRAMU

,Gotuj sie na zmiany” to bezptatny program edukacyjny WINIARY, ktory wspiera nauczycieli w prowadzeniu zaje¢
0 $wiadomym odzywianiu, niemarnowaniu Zywnosci i zero waste. Dzieci uczg sig przez zabawe, dziatanie i praktyczne
do$wiadczenia.

W tych zajeciach przektadamy idee programu na mate codzienne wybory: pamigtanie o wodzie, poznawanie réznych
produktow i proszenie o doktadke zamiast naktadania zbyt duzej porcji.

JAKICH OBSZAROW BLOKU DOTVKAMY

Obszar Co robia dzieci

Réznorodne jedzenie i rytm positidw Wybierajg propozycje $niadania, obiadu i kolacji dobierajac do nich réznorodne

sktadniki.
Ciato i samopoczucie tacza jedzenie, wode, ruch, sen i odpoczynek z dobrym dniem.
Potrzeby i akceptacja roznic Rozmawiajg o gtodzie, sytosci, pragnieniu i roznych upodobaniach kulinarnych.

Uktadaja prosty plan positkow i poznajg zasade mniejszej porcji z mozliwoscia

Planowanie i niemarnowanie :
doktadki.

Zakres tych zajec obejmuje proste doswiadczenia bliskie przedszkolakom. Zagadnienia catego bloku, takie jak diety
wykluczajace, budzet czy proporcje 80/20, nie s osobnymi tresciami tych zajec.

SCENARIUSZ ZATEC DLA PRZEDSZKOLA



PRZVGOTOWANe D0 ZAJEC

CEL GLOWNY

Rozwijanie umiejetnosci wybierania codziennych dziatan, ktore wspieraja dobre samopoczucie, réznorodne jedzenie
i ograniczanie marnowania Zywnosci.

Pﬂ ZAJCCIACH DZieCKO:

wskazuje przynajmniej dwa elementy dobrze spedzonego dnia, np. wode, jedzenie, sen lub ruch,
+  wybiera propozycje positkow na trzy pory dnia i zauwaza, ze mogg zawierac rozne produkty,
rozpoznaje proste potrzeby ciata: gtdd, sytosc, pragnienie lub potrzebe odpoczynku,
«  przyjmuje, Ze inne dzieci moga lubi¢ inne smaki i mie¢ inny apetyt,
« podaje jeden sposab ograniczania marnowania jedzenia.

Metody i formy pracy: rozmowa kierowana, wybor ilustracji, praca z kartg i zabawa muzyczno-ruchowa; wspdlnie,
indywidualnie i w parach.

POWIAZANIA Z GDUKACJA PRZCDSZKOLNA

Zajecia taczg edukacje zdrowotng, rozmowe o odpoczynku od ekrandw, aktywno$¢ ruchowa, muzyczng i jezykowa.
Wspierajq ciekawoS¢ poznawczg oraz uczenie sig dzieki pytaniom i opisowej informacji zwrotnej nauczyciela.

PRZVGOTUT WCZBSNieJ:

+  Karty 1A-1C: jeden komplet dla grupy, rozdzielony na szes¢ obrazkéw. Karta 2: po jednym egzemplarzu dla dziecka.
Karty znajdziesz na koncowych stronach.

«  Kredki, odtwarzacz i nagranie ,Paka z Warzywniaka” w wersji 1. Sprawdz wczesniej dtugosc i stowa utworu.

«  Miejsce do rozmowy w kole, stoliki i bezpieczng przestrzen do ruchu.

&I~

JAKICH OBSZAROW BLOKU DOTVKAMY

Etap Czas Materiaty

1. Odkrywamy sktadniki dobrego dnia 8 min Karty 1A-1C

2. Uktadamy menu na dobry dzien 15 min Karta 2 i kredki

3. Paka z Warzywniaka mowi, a ciato odpowiada 17 min Nagranie i odtwarzacz
4. Moja mata zmiana 5 min llustracje z kart 1A-1C

Czas obejmuje rozdanie materiatow i przejScia miedzy aktywnosciami. Dostosuj zajecia do umiejetnosci dzieci.
Czytaj polecenia, przyjmuj odpowiedzi gestem lub jednym stowem i pomoz zaznacza¢ wybory. Zachecaj takze
do krotkiego uzasadnienia wyborow.
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PRZEBie6 ZAJEC

Q ODKRYWAMY SKEADNIKi DOBREGO DNiA ]

CZAS i MATCRIALY:
7)) aminur ‘ KARTVIA-IC | ROZMOWA W KOLE

POWieDZ DZieCiOM:
.Dzisiaj sprawdzimy, co pomaga nam miec site do zabawy i czuc sie dobrze. Bede pokazywac wam rézne obrazki,
a Wy powiecie, czy to nam pomaga, czy nie."

POPROWADZ:

Dzieci siadajg w kole. Pokazuj kolejno ilustracje przedstawiajgce m.in. wode, roznorodny positek, sen, ruch, odpoczynek
oraz ,zmytki”, np. dtugie siedzenie przed ekranem i jedzenie wytgcznie stodyczy.

ZAPYTAJ:

,Czy to pomaga nam dobrze sig czuc i mie¢ energig?” (Zadaj to pytanie dzieciom po kazdym obrazku).

llustracje przedstawiajgce dobre nawyki ut6z na srodku dywanu, a pozostate odtdz na bok.”

PODSUMUJ:

.Na dobry dzien sktadaja sig rézne rzeczy: jedzenie, woda, ruch, sen i odpoczynek. Dzisiaj sprawdzimy, jak mozemy
0 nie zadbac".

WSKAZOWKA DLA NAUCZVCIBLA:

Omawiaj sytuacje, nie oceniaj dzieci ani ich domowych zwyczajow.
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PRZEBie6 ZAJEC

Q UKEADAMY MENU NA DOBRY DZiek

CZAS | MATERIALY:
KARTA2iKREDKi | PRACAINDVWIDUALNA | ROZMOWA

POWi@DZ DZieCiOM:

.Zaplanujemy positki dla naszego dobrego dnia. Wybierzcie po jednej propozycji na $niadanie, obiad i kolacje.
Zaznaczcie jg w koteczku pod obrazkiem”.

POPROWADZ:

Nazwij potrawy, daj dzieciom czas na wybor. Popros, aby pokazaty menu osobie obok. Zapytaj kilkoro dzieci o rézne
wybory. Na odwrocie karty niech dorysuja szklanke wody.

ZAPVTAJ:

.Czy wybraliscie to samo? Jakie warzywa lub owoce widzicie w swoich positkach? Co mozna dodac do wybranego
dania? Co zrobimy, gdy na poczatek wystarczy nam mata porcja?”

PODSUMUJ:

.Mozemy lubi¢ rdzne potrawy. Warto poznawac rozne produkty i pamigtac o wodzie. Mozemy poprosi¢ 0 mniejsza porcje,
a gdy nadal jesteSmy gtodni o doktadke. Tak uczymy sie nie marnowac jedzenia”.

WSKAZOWKA DLA NAUCZVCIBLA:

Dopusc¢ wtasng propozycje, np. przy alergii lub innym sposobie zywienia. Karta pokazuje trzy przyktadowe positki, nie
petny jadtospis ani zalecane wielkosci porcji. Dolny rzad ze stodka przekaska jest opcjonalny: nie trzeba nic zaznaczac.
Powiedz: ,Stodki smak tez moze sie pojawic. Stodycze nie zastepujg roznych positkdw i nie sg nagrodg za zjedzenie
obiadu”.
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PRZEBie6 ZAJEC

Q PAKA Z WARZVWNIAKA MOWi. A Cikt0 ODPOWIADA

CZAS i MATERIALY:

PiOSENKA ,,PAKA Z WARZVWNIAKA”
W WERSTi 1 ZABAWA RUCHOWA

POWieDZ DZieCiOM:

.Paka z Warzywniaka zaprasza nas do ruchu. Postuchamy piosenki i pokazemy, co potrafi i czego potrzebuje nasze ciato”.

POPROWADZ:

Przez okoto 3 minuty ustalaj z dzie¢mi gesty na wybrane stowa.
Stowo gtowa to dotknigcie gtowy, oczy to lornetka z dtoni, prébowanie to gest jedzenia, brzuch to dtonie na brzuchu,
woda to gest picia, rece to wyciggniecie rak do przodu, nogi to marsz w miejscu.

Przeznacz tacznie okoto 8 minut na stuchanie i ruch, z krotka przerwa miedzy odtworzeniami. Dostosuj liczbe

powtorzen do dtugosci utworu. Dzieci moga nasladowac nauczyciela, Spiewac lub wykonywac wtasne gesty. Pozostate
okoto 6 minut wykorzystaj na rozmowe i spokojne zakonczenie.

ZAPVTAJ:

.Skad wiemy, ze jestesmy gtodni, a skad, ze mamy dos$c¢? Co mozemy zrobic, gdy chce nam sie pic?
Jak powiedzie¢ dorostemu, ze potrzebujemy odpoczynku? Czy musimy lubi¢ wszystkie te same smaki?".

PODSUMUJ:

.Nasze ciata mowig nam o swoich potrzebach. Mozemy poprosi¢ o wodg, powiedziec, ze jestesmy gtodni albo ze juz
wystarczy. Kazdy moze lubi¢ co$ innego. Nowe smaki poznajemy w swoim tempie”.

DOSTOSOWANiE:

Kazdy gest mozna wykonac na siedzaco. Dziecko moze tez obserwowac. Jesli nie masz nagrania, prowadz te sama
zabawe hastami wypowiadanymi rytmicznie, z pauzg na reakcje dzieci.
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PRZEBie6 ZAJEC

Q MOTA MALA ZMIANA ]

CZAS | MATERIALY:
‘ ILUSTRACIR Z POCZATKU ZATEE ‘ PODSUMOWANi W KOLE

POPROWADZ:

Roztdz obrazki. Popro$ kazde dziecko, aby wskazato lub pokazato gestem jedng rzecz, o ktérej chce pamigtac. Chetne
dzieci koncza zdanie: ,Dla mojego dobrego dnia...". Przyktady: ,pamietam o wodzie”, ,odpoczywam”, ,prosze o doktadke,
gdy jestem gtodny”

SPRAWDZ BFEKT:

Zauwaz, czy dzieci potrafig wskazac element dobrego dnia, zaakceptowac inny wybor positku oraz podac sposob
niemarnowania. Jesli co$ jest trudne, wra¢ do konkretnego obrazka i przyktadu. Nie oceniaj iloci jedzenia ani
gotowosci do probowania.

MALA ZMiANA PO PRZEDSZKOLU:

Zapro$ dzieci, by opowiedziaty bliskim o jednym wybranym pomysle.
To dobrowolna inspiracja do rozmowy, bez obowigzku zakupu produktow czy przynoszenia dowodow wykonania zadania.
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KARTA 1A WODA i CZAS PRZED CKRANEM

MATERiAL DLA NAUCZVCi€LA - ROZDZieL iLUSTRACJ@ PRZED ZAJQCIAMi.




KARTA 18 ROZNORODNOSC NA TALERZU

MATERiAt DLA NAUCZVCieLA - ROZMAWIAT 0 ROZNORODNOSC, BZ OCENIANiA DZiCi.

__________________________________________



KARTA 1CRUCH i SN

MATERiAL DLA NAUCZVCi€LA - ROZDZieL iLUSTRACJ@ PRZED ZAJQCIAMi.




KARTA 2 M0J DOBRV DZieN

MATERiAL DLA NAUCZVCi€LA - ROZDZi®L iLUSTRACIC PRZED ZAJQCIAMi.
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KOSTKA MAte @ MALA PORCIA
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TWORCZE ROZWiNiecie ZATRC.
KONKURS DLA PRZEDSZKOL!

Aktywnos¢ dodatkowa poza 45 minutami zajecé

NASZA PAKA Z WARZVWNIAKA

Dzieci wspolnie tworzg duza prace plastyczng inspirowang piosenka ,Paka z Warzywniaka”. Przed rozpoczeciem pracy
stuchaja utworu i zastanawiaja sig, jakie postacie, produkty, kolory i pomysty pojawiajg sie w ich wyobrazni.

ZADANi@ KONKURSOWe

Stworzcie wtasng Pake z Warzywniaka, czyli grupe kolorowych bohaterdw, ktdrzy pokazuja, jak moze wygladac dobry
dzien. Bohaterami moga by¢ warzywa, owoce lub inne produkty wymyslone przez dzieci. Kazda posta¢c moze mie¢
wtasne imig, charakterystyczny wyglad i wtasny pomyst na dbanie o dobre samopoczucie.

Cel Utrwalenie tresci zajec, rozwijanie wyobrazni i wspotpracy oraz pokazanie, ze réznorodne produkty
i codzienne dziatania moga wspalinie tworzy¢ dobry dzien.

Materiaty Duzy arkusz papieru, kredki, farby, klej, kolorowy papier, skrawki materiatow, stare gazety, czyste
opakowania i inne bezpieczne materiaty przeznaczone do ponownego wykorzystania.

Przebieg Po wystuchaniu piosenki porozmawiajcie o tym, jak mogtaby wyglada¢ wtasna Paka z Warzywniaka.
Kazde dziecko przygotowuje jedng postac lub element wspolnego Swiata. Nastepnie potaczcie wszystkie
prace na duzym arkuszu. Mozecie dorysowac miejsce spotkania Paki, instrumenty, nuty, ruch, wode,
positki i pomysty na niemarnowanie jedzenia. Dodajcie tytut pracy oraz jedno krétkie hasto wymyslone
przez dzieci.

Wazne Praca powinna by¢ wspélnym dzietem grupy i nawigzywac do piosenki, ale nie musi przedstawiac jej
tresci dostownie. Nie przepisujcie tekstu utworu. Liczg sig pomyst dzieci, réznorodno$¢ bohaterow,
wspotpraca oraz tworcze wykorzystanie dostepnych materiatow.

ZG0SZeNie DO KONKURSU

Larejestruj swoja placowke na gotujsienazmiany.pl i przeslij poprzez formularz zdjecie pracy w formacie PDF, PNG lub JPG.

NAGRODY

+ Dla5 placowek przedszkolnych, ktdre nadesla najciekawsze prace nagroda jest vouchery o wartosci 500 zt.
«  Dla5 wychowawcow, ktorych grupy wygraja rowniez przewidziane sa vouchery o wartosci 500 zt.

Do wyboru, zaleznie od potrzeb placowki: DECATHLON, MEDIA EXPERT lub EMPIK.
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