Od nasionka do zdrowego positku —
rosliny jadalne w praktyce

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ODZYWIANIE

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tresci do
specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych

i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za witasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 4. Odzywianie, punkt 4.
[uczen] uprawia rosliny jadalne w celu przygotowania zdrowych positkéw;
wskazuje produkty pochodzenia roslinnego korzystne dla zdrowia.
Koncentrujg sie na pytaniu przewodnim: ,Jak zdrowo sie odzywiaé, aby
wspierac¢ swoj rozwaj fizyczny ze szczegolnym uwzglednieniem profilaktyki
nieprawidtowej masy ciata?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach IV-VI szkoty
podstawowe;.
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Uczen poznaje praktyczne sposoby uprawy roslin jadalnych oraz
wykorzystuje produkty roslinne do zaplanowania i przygotowania zdrowego
positku, ksztattujgc postawe prozdrowotng i proekologiczna.

Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
e potrafi wymienié¢ podstawowe jadalne produkty roslinne i zna ich
podstawowg wartos¢ odzywczg;
e zna podstawowe warunki uprawy tatwych gatunkéw roslin
doniczkowych i ,parapetowych” oraz umie je wysiac i pielegnowac;
e rozumie znaczenie réznorodnosci roslinnej dla zdrowia cztowieka
i Srodowiska;
e dobiera produkty roslinne tak, aby tworzyty zbilansowany i zdrowy
positek.

Postawy
Uczen:
e przejawia troske o zdrowie, chetnie prébuje nowych smakow
roslinnych;
e rozwija ciekawos¢ i sprawczosc¢ przez dziatanie praktyczne;
e odpowiedzialnie dba o rosliny i porzadek stanowiska pracy.

Formy pracy

® praca grupowa;
e praca indywidualna;
e praca zbiorowa (na forum klasy, przy stanowiskach pracy).
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Metody i techniki pracy

podajgce — miniwyktad, prezentacja multimedialna;
aktywizujgce — dyskusja, burza mozgow;

praktyczne — wysiew, planowanie zielonego positku, karta pracy;
eksponujgce — karty/zdjecia produktéw, filmy edukacyjne.

Pomoce dydaktyczne

prezentacja multimedialna ,,0d nasionka do zdrowego positku — rosliny
jadalne w praktyce”;

nasiona tatwe w uprawie, np. rzezucha, bazylia, pietruszka naciowa,
szczypiorek;

doniczki/pojemniki, ziemia, lignina/wata (dla rzezuchy), etykiety,
konewka/spryskiwacz;

karty/zdjecia produktéw roslinnych (warzywa, owoce, ziemniaki, zboza,
rosliny strgczkowe, orzechy, pestki i nasiona, ziota i przyprawy, grzyby);
wideo edukacyjne: film o diecie planetarnej (2:20); film o roslinach
strgczkowych (6:26); film o uprawie zi6t (4:44) — opcjonalnie;

karty pracy.

@ Ewaluacja osiggniec

poprawne wykonanie zadan praktycznych (karty pracy);

udziat w dyskusiji i prezentacji grupowe;;

ocena produktu dziatan: poprawnos¢ wysiewu, logicznosc¢ planu
pielegnacji i przygotowanie positku;

obserwacja aktywnosci uczniow w trakcie zajec i wspotpraca w grupie;
samoocena ucznia (runda wnioskéw, mapa poje¢ na koniec zajeé).
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Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji: Od nasionka do zdrowego
positku — rosliny jadalne w praktyce i odczytuje go.

Nastepnie prezentuje uczniom cele lekcji i wprowadza do tematu. Zadaje
pytanie: ,Jakie roslinne produkty spozywcze jadacie najczesciej?”.

Uczniowie odpowiadajg i wymieniajg swoje skojarzenia, ktore nauczyciel
zapisuje na tablicy. Nastepnie nauczyciel porzgdkuje zapisane tresci

i wprowadza z wykorzystaniem prezentacji multimedialnej kluczowe
pojecie lekcji: ,produkty roslinne”.

Podsumowujgc te czes¢, nauczyciel moéwi uczniom, ze produkty
pochodzenia roslinnego to znakomite i wartosciowe urozmaicenie kazdej
diety. Aktualnie rekomendowana jest dieta planetarna, w ktérej produkty
pochodzenia roslinnego stanowig az 80% spozywanych produktéw. Dieta
planetarna ma na celu ochrone zasobow srodowiska i zmniejszenie
produkcji gazéw cieplarnianych. Stosowanie takiej diety sprzyja zdrowiu, bo
zmniejsza ryzyko nadmiernej masy ciata i wielu choréb jej towarzyszacych.

Na koniec tej czesci nauczyciel opcjonalnie moze wyswietli¢ krétki film
edukacyjny o diecie planetarnej ,Tydzien 2 — Wyzwanie zywieniowe — Czym
jest dieta planetarna?” (2:20).

Miniwyktad i filmy edukacyjne

Nauczyciel wskazuje uczniom, ze produkty pochodzenia roslinnego, takie
jak np. rosliny strgczkowe, sg bogate w biatko roslinne i zelazo, dlatego
moga stanowi¢ alternatywe w naszej diecie dla produktéw pochodzenia
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zwierzecego takich jak mieso (prezentacja multimedialna). Dodatkowo
zawierajg one cenne dla naszego organizmu witaminy, sktadniki mineralne
i btonnik pokarmowy. Podobnie jak warzywa i owoce, ktore sg bogate

w witaminy (np. witamine C i A), sktadniki mineralne (np. potas, zelazo,
wapn) oraz flawonoidy, ktére majg korzystny wptyw m.in. na prace serca.

W tej czesci nauczyciel moze skorzystac z filmu edukacyjnego ,Moc
Odpowiedzialnosci za Planete — Zamieniamy mieso na nasiona roslin
strgczkowych” (6:26).

W dalszej czesci lekcji nauczyciel kontynuuje tresci i méwi: ,Warzywa

i owoce podobnie jak produkty zbozowe zwtaszcza te petnoziarniste majg
tez btonnik, ktéry reguluje prace przewodu pokarmowego oraz wspomaga
utrzymanie prawidtowej masy ciata. Warzywa i owoce majg duzo wody
wiec nawadniajg organizm oraz nie sg zrodtem ttuszczu dlatego mozna

je jes¢ bez obawy o zdrowie. Wyjatkiem jest tu awokado — to najbardziej
kaloryczny z owocow, ktéry obfituje w ttuszcz, ten jest jednak korzystny dla
zdrowia, w tym dla pracy serca. Bardzo odzywcze sg tez orzechy, pestki

i nasiona. Zawierajg one duzo biatka, dobrego ttuszczu oraz sktadnikéw
mineralnych, witamin i btonnika”.

W dalszej czesci nauczyciel zadaje uczniom pytanie: ,Co mozna
wyhodowaé samemu w domu w doniczce?”. Po odpowiedziach uczniéw
nauczyciel z wykorzystaniem prezentacji wprowadza pojecie ,uprawa roslin
jadalnych” i przedstawia zasady takiej uprawy. Zgodnie z nimi do uprawy
roslin jadalnych niezbedne jest $wiatto (np. wiekszos¢ ziét lubi jasne
miejsca). Niezbedna jest tez woda do podlewania rosliny. Nawadnianie
powinno by¢ jednak wtedy, kiedy wierzchnia warstwa ziemi jest sucha,

a nadmiar wody trzeba wyla¢ z podstawki. Wazne jest tez podtoze i drenaz
(specjalna ziemia do ziét i drobne kamyczki do wykonania drenazu). Na
koniec prezentacji zasad uprawy roslin nauczyciel wskazuje, ze istotne
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jest tez usuwanie suchych lisci; przesadzanie roslin, gdy jest ciasno oraz
obrywanie wierzchotkéw, np. bazylii.

Na koniec tej czesci opcjonalnie nauczyciel moze wyswietli¢ film
edukacyjny o uprawie zio6t ,Ziota — jakie ziota warto posadzi¢ w donicach na
balkonie i tarasie?” (4:44).

Moj miniogrod — wysiew i pielegnacja

Celem tego zadania jest wdrozenie do praktyki wiedzy przedstawionej
w czesci gtéwnej lekcji (karta pracy nr 1). Nauczyciel dzieli uczniéw na
grupy. Kazda grupa wybiera gatunek rosliny z przedstawionej puli (gatunek
szybkorosnacy, np. rzezucha lub bazylia, szczypiorek itp.). W dalszej
kolejnosci grupa uczniéw przygotowuje stanowisko pracy, w tym niezbedne
(otrzymane od nauczyciela) akcesoria do wysiewu i realizuje zadanie
(wysiew roslin). Po wykonanym zadaniu praktycznym (po wysianiu roslin)
uczniowie sporzadzaja:
e plan uprawy (miejsce, czestotliwos¢ podlewania) oraz ustalajg
harmonogram dyzurdw;
e dzienniczek obserwacji (kontynuacja po lekcji w kolejnych dniach/
tygodniach).

Nauczyciel sprawdza podziat zadan w kazdej grupie uczniow, omawia
catos¢ i podsumowauje zadanie praktyczne.

Zielony positek — komponujemy zdrowy zestaw

To zadanie praktyczne tgczy wiedze przekazang przez nauczyciela na
poczatku lekcji odnosnie do grup produktéw roslinnych i diety planetarnej
oraz tresci, odnoszgce sie do wartosci odzywczej produktow roslinnych,
w tym szczegdlnie roslin strgczkowych (prezentacja multimedialna i film
edukacyjny).
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Celem tego zadania jest wskazanie przez uczniéw korzystnych dla zdrowia
produktow roslinnych i potgczenie ich w zbilansowany positek. Nauczyciel
rozdaje uczniom karty pracy nr 2 oraz karty/zdjecia produktow roslinnych
(warzywa, owoce, ziemniaki, zboza, rosliny stragczkowe, orzechy, pestki

i nasiona, ziota i przyprawy, grzyby) i wskazuje rodzaj positku (np. koktajl,
satatka, kanapka, danie obiadowe).

Na koniec nastepuje prezentacja kart pracy, nauczyciel omawia
i podsumowuje catos$¢ zadania.

Podsumowanie

Nauczyciel inicjuje runde wnioskdéw, uczniowie odpowiadajg na pytania:
e (Czego sie nauczytem(-am)?
e Jakie rosliny moge uprawia¢ w domu?
e Co wprowadze do swojego jadtospisu?

Nauczyciel zaprasza uczniéw do stworzenia mapy pojec¢ na tablicy:
,Produkty roslinne = zdrowie” — uczniowie dopisujg wtasne przyktady

i korzysci. Na zakonczenie wszyscy wspolnie ustalajg, jak bedzie wygladata
dalsza opieka nad miniogrodem, jak bedg wykorzystane zbiory.
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. Sposoby dostosowania przebiegu zajec¢ dla
uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

e uproszczenie polecen i stosowanie krotkich komunikatow;

e wsparcie wizualne (ikonki, grafiki, kolory);

e materiat flmowy z audiodeskrypcja i napisami;

e praca w parach lub matych grupach dla uczniéw potrzebujgcych
wsparcia;

¢ mozliwos¢ rysowania zamiast pisania;

e mozliwos¢ pracy z asystentem lub w parach.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac
z rekomendowanych zasobow Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) w zakresie edukacji zdrowotnej (dla klas IV-VIII szkoty
podstawowej). Mozna skorzystaé takze z tre$ci w nastepujacych lekcjach
[online, dostep dn. 15.10.2025]:

e ,Domowy ogrédek”;

e ,Hodujemy rosliny”;

e  Kietkowanie nasion”,

~Jak zbudowana jest roslina?”.
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https://zpe.gov.pl/a/domowy-ogrodek/D1DJDTJkE
https://zpe.gov.pl/a/hodujemy-rosliny/D2Br6GEH
https://zpe.gov.pl/a/kielkowanie-nasion/D17JP82pb
https://zpe.gov.pl/a/jak-zbudowana-jest-roslina/D101moZZ3
https://jez.sggw.edu.pl/wp-content/uploads/sites/173/2024/08/Junior-Edu-Zywienie-wybrane-zagadnienia-edukacji-zywieniowej-.pdf?x47400
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Ebukaci

JUNIOR-EDU-ZYWIENIE — Moc Odpowiedzialno$ci za Planete —
Zamieniamy mieso na nasiona roslin straczkowych”, (2023), film
na kanale Nauka / Science SGGW na YouTubie [online, dostep dn.
14.10.2025].

e _Tydzien 2 — Wyzwanie zywieniowe — Czym jest dieta planetarna?”,
(2022), film na kanale Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej na
YouTubie [online, dostep dn. 14.10.2025].

e Willet W,, (2023), ,Healthy Diets From Sustainable Food Systems.
Food Planet Health”, The EAT-Lancet Commission [online, dostep dn.
14.10.2025].

e ,Ziota — jakie ziota warto posadzi¢ w donicach na balkon i taras?”,

(2018), film na kanale ogréd na co dzien na YouTubie dostepny na

stronie: [online, dostep dn. 14.10.2025].
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https://www.youtube.com/watch?v=nk-07XgqWNg&list=PLNWC1jUbuB3y0Lr7EeyjNuSBzFpHBR4_z&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=nk-07XgqWNg&list=PLNWC1jUbuB3y0Lr7EeyjNuSBzFpHBR4_z&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=vwZO5VFCIKo
https://eatforum.org/wp-content/uploads/2025/09/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report.pdf
https://eatforum.org/wp-content/uploads/2025/09/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=R3DJW4m6nPg
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MOoj miniogrod
KARTA PRACY NR 1

Gatunek wysianej rosliny:

1. Plan uprawy:

VI S O . e
CzeStotiWOSE POAIEWANIA: ... ..o e
Harmonogram dyZUrOW UCZNIOW: ...

2. Dzienniczek obserwacji

Dzien Wysokos¢ |Liczba Kolor i wyglad ) .
Data . . L. . Zmiany/uwagi
obserwacji |rosliny (cm) | listkéw rosliny
Pytania dodatkowe:
Do jakiej potrawy WYKorzystamy zbiory? ..., .
Co moze pojsS¢ nie tak i jak temu zapobieC? ... .
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O$RrODEK Od nasionka do zdrowego positku — rosliny
@ R E E‘;E‘I’(":’CJJUI jadalne w praktyce
Zielony positek — komponujemy
zdrowy zestaw

KARTA PRACY NR 2
A, NAZWA POrAWY: e

2. Sktadniki potrawy:
(wypisz wszystkie sktadniki i podkres| na zielono sktadniki pochodzenia
roslinnego):

3. Zjakich roslin pochodzg gtowne sktadniki? ...

4. Dlaczego ten positek jest zdrowy? (minimum 2 argumenty)
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