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Okres dziecinstwa jest szczegodlnym etapem w zyciu dziecka. Przedszkole, jako jedno z
pierwszych srodowisk wychowawczych odgrywa duze znaczenie w ksztattowaniu zdrowych
nawykéw dziecka, ktére powinny by¢ przestrzegane rowniez w jego Srodowisku rodzinnym.

Do osiggniecia tego celu konieczne jest wprowadzenie go w $wiat zdrowego odzywiania
i Swiadomosci wyboru odpowiednich sktadnikow. Swiat ten powinien zachecaé do
kultywowania postaw prozdrowotnych oraz uswiadomi¢, Ze jest to niezwykle wazne w
dzisiejszym funkcjonowaniu w spoteczenstwie. Poznanie przez mitodg osobe okreslonych
nawykow, ktére pozytywnie wpltyng na jego zdrowie i samopoczucie spowoduje, iz bedzie ona
przejawiac je w przysztosci.

Edukacja zdrowotna w obecnych czasach w ktérych dominuje przetworzona zywnosé,
jedzenie w biegu, sieganie po niezdrowe przekaski oraz brak swiadomosci konsekwencji swoich
wyboréw jest niezwykle istotna. Dlatego poniekgd obowigzkiem przedszkola jest zapoznanie
dziecka z réznymi alternatywami zywieniowymi, ale réwniez wdragzenie rodzicéw do tego
przedsiewziecia, co pozytywnie wptynie na zdrowie i samopoczucie catej rodziny.

Wychowanie zdrowotne w przedszkolu to zatem ksztalcenie prawidtowych nawykéw
zywieniowych, przestrzeganie zasad bezpieczenstwa oraz nauczanie, jak nalezy dbaé¢ o
zdrowie. Przekazujgc dzieciom te wszystkie niezbedne wiadomosci przyczynimy sie do tego, ze
beda one swiadomie i chetnie kultywowa¢ nawyki prozdrowotne w swoim otoczeniu. Innowacja
LDzieciaki poznajg nowe smaki” oprocz wiedzy na temat zdrowia, przyczynia sie takze do
ksztattowania prawidtowych nawykéw higieniczno-zdrowotnych oraz poprawy jakosci zycia.

Inspiracjg do napisania naszej innowacji pedagogicznej byto dostrzezenie znaczenia
edukacji zdrowotnej. Wazne jest bowiem, aby dziecko juz od najmiodszych lat Zzycia miato
swiadomos¢, jak nalezy dba¢ o zdrowie oraz wiedzie¢, ze wcale nie wymaga to wielu
wyrzeczen i nie musi kojarzy¢ sie z czyms$ negatywnym. Co wiecej, innowacja powinna stac sie
inspiracjg do zmian dla Swiadomych rodzicow. Adresatami programu sg zatem zaréwno mtodsi
odbiorcy, jak i osoby starsze.

Cele innowacji:

« Ksztattowanie zdrowych nawykow zywieniowych dzieci w wieku przedszkolnym,
+« Uswiadomienie dzieciom bogactwa i réznorodnosci smakdéw i zapachow

w otaczajgcym sSwiecie,



% Stworzenie warunkéw do poznania przez dzieci bogactwa smakow,
« Ksztattowanie postaw prozdrowotnych,
% Przekazywanie wiedzy z obszaru edukacji zdrowotnej,
« Wdrgzanie rodzicéw do zycia przedszkolnego,
+« UsSwiadamianie rodzicow o koniecznosci urozmaicenia domowych positkow.
Przewidywalne osiggniecia:
Dziecko:
% Ma swiadomos¢ wyboru swoich preferencji zywieniowych,

% Ma swiadomos¢ wptywu niezdrowych skfadnikow w tym niektorych cukréw i tluszczy

nasyconych na swoj organizm,
s Sposrod dostepnych produktow wybiera madrze te, ktére sg petnowartosciowe,
¢+ Zna sposoby przygotowywania zdrowszych wersji positkow,
¢+ Zacheca innych do zmian w zywieniu.
Rodzic:
Angazuje sie w zycie przedszkola,
Daje dobry przykfad swoim i innym dzieciom,
Konsekwentnie wprowadza zdrowe nawyki w zyciu codziennym dziecka,
Zacheca dziecko do sprébowania nowych dla niego produktéw,

Uswiadamia dziecku waznos$¢ urozmaicenia potraw.

Nauczyciel:
X W ciekawy sposob zacheca dzieci i rodzicow do wprowadzenia zmian zywieniowych w ich
Zyciu,
<> Uswiadamia swoich podopiecznych o zaletach zdrowego odzywiania,
<> Ksztattuje postawy prozdrowotne,

<> Wspotpracuje ze srodowiskiem lokalnym i rodzinnym dziecka.



1.

Wrzesien

PRZEDSZKOLNY DZIEN SMAKOW

WLOSKI DZIEN

Prelekcja na temat zdrowego
odzywiania

Przedstawienie planu innowacji
Zaproszenie rodzicow do wspotpracy
Omowienie celow innowacji

Zachecenie do urozmaicenia
codziennych positkow

Uswiadomienie koniecznosci
urozmaicania positkow

Degustacja warzyw ze zdrowymi dipami

Dawanie dobrego przyktadu dzieciom
przez rodzicow

Teatrzyk kukietkowy pt.: ,Przygoda
kucharza Guseppe”

Rozmowa z dzie¢mi na temat pizzy:

- z czym najchetniej jecie pizze?

- jak czesto jg jecie?

- czy uwazacie, ze pizza jest zdrowa?
- czy ktos z was robit kiedys
samodzielnie pizze?

Przedstawienie kolejnosci
przygotowania pizzy poprzez
wykonywanie ,masazykow pizzowych”

Podzielenie dzieci na czteroosobowe
zespoty, w ktérych bedag
przygotowywac pizze — kazde dziecko
wg swoich upodoban wybiera
skfadniki na swoj kawatek. Do
wykorzystania bedg miaty m.in.
szpinak, ugotowane brokuty,
pomidory, ogorki, kukurydze, papryke,
pieczarki, kurczak, etc. Nauczyciel
zacheca dzieci do sprébowania
nowych smakow.

Wspdlna degustacja




2. Pazdziernik

DZIEN OWSIANKI DZIEN MAKARONU
e Prezentacja na temat roznych ziaren, w e Historia i produkcja makaronu (film)
szczegolnosci zwrécenie uwagi na
owies, ¢ Rodzaje makaronu
e Zabawa muzyczno- ruchowa ,Mate * Smakowanie roznych rodzajow
nasionko”, makaronu : ryzowy, bezglutenowy,
petnoziarnisty, o smaku buraka,
e Degustacja owsianki z dodatkiem szpinaku, dyni, pomidordow, chilli etc.
wybranych przez dzieci ulubionych
owocow (maliny, borowki, jabtka, o Po degustacji dziecko wybiera ten
gruszki, banany, kiwi) oraz dzemow, rodzaj makaronu, ktéry zasmakowat
powidet, konfitur, mu najbardziej. Nastepnie przechodzi
do wyboru sosow: czosnkowego,
e Tworzenie ramek na zdjecia, pomidorowego, szpinakowego,
ozdabianie ich za pomocg ziaren. Smietankowo — pieczarkowego,
grzybowy, pesto z bazylii, etc.
e Zobrazowanie zjedzonego makaronu z
sosem za pomocg wioczki i farby




3. Listopad

EUROPEJSKI DZIEN ZDROWEGO ZYWIENIA
| GOTOWANIA

DZIEN BURAKA

Dzien otwarty- zajecia z rodzicami

e Podzielenie uczestnikow zaje¢ na piec
zespotéw, kazdy z nich otrzyma brystol i
przybory plastyczne, ilustracje oraz

informacje na temat kuchni
poszczegollnych  krajow.  Zadaniem
zespotow jest przedstawienie

codziennych dan wystepujgcych w
danym kraju,

e Zaprezentowanie i omowienie prac,

o Degustacja i opowiedzenie
0 przygotowanych wczesniej potrawach
przez rodzicow i dzieci,

e Podsumowanie i podziekowanie za
wspolnie spedzony czas.

Wiersz ,,0d buraka do lizaka”,
omdéwienie jak powstaje cukier
i wyroby cukiernicze,

Przedstawienie rodzajéw burakow
oraz ich zastosowania (cukrowe,
pastewne, czerwone), wiasciwosci
zdrowotne,

Rozmowa o szkodliwosci duzej ilosci
cukru, zwrdcenie uwagi na wiele
chordb, ktére wywotane sg przez
nadmierne spozywanie stodyczy t;.
otytosé, choroby zebdw, cukrzyca

Degustacja czipséw z buraka

Praca plastyczna- malowanie
burakiem

4. Grudzien

DZIEN SWIATECZNYCH POTRAW

e Ukazanie réznic kulturowych w réznych regionach polski. Pokazanie mapy Polski i
wskazanie miejsc w ktdrych wystepujg odmienne potrawy niz na slgsku.

e Zwrdcenie uwagi na odmienne nazewnictwo tych samych potraw np. moczka, a mokry

piernik.

e Rozmowa z dzie¢mi na temat wigilii i dan:

- lle dan jest na Waszym stole wigilijnym?

- Ktore potrawy najbardziej lubicie?

- Co najczesciej spozywacie w wigilijny wieczor?

e Mini- wigilijka przedszkolna, spozywanie przygotowanych przez rodzicéw i kucharki

wigilijnych potraw.




5. Styczen

CHINSKI DZIEN

DZIEN ROGALIKA

Przedstawienie Chin na mapie,
ukazanie odlegtosci miedzy Polska, a
Chinami.

Przedstawienie dzieciom goscia —
Chinczyka Bao — qing:

- rozmowa z gosciem o chinskich
tradycjach

- 0 roznicach kulturowych

- 0 chinskiej kuchni (czy dzieci znajg
chinskie potrawy, czy jedzg je czesto)

Degustacja wczesniej przygotowanych
potraw przez Bao - qginga

Rozmowa na temat rogalikow
- historia rogalikéw,

- jakie produkty potrzebne sg do
wyrobu, rogalikéw

- jakie dodatki najczesciej dodajecie
do rogalikéw

Tworzenie rogalikow z ciasta
francuskiego

Dobér dodatkow i degustacja
rogalikéw

Praca plastyczna — tworzenie z masy
solnej jednego duzego rogalika

6. Luty

DZIEN NUTELLI

e Wprowadzenie do zaje¢ poprzez zagadki
e Rozmowa na temat nutelli

- kto z was lubi jes¢ nutelle?

- jak myslicie, z czego zrobiona jest nutella?

- czy wiecie, ze mozna zrobi¢ zdrowg wersje nutelli?
- kto wie jak jg zrobi¢? Jakie sktadniki sg potrzebne?

o ,Czekoladowy taniec”
e Tworzenie z przygotowanych sktadnikow zdrowej nutelli

e Degustacja — smarowanie wafli ryzowych z wykorzystaniem dodatkéw (bananoéw,
migdatéw, zurawiny, stonecznika)




7. Marzec

GOTUJ Z MASTERCHEFEM

¢ Rozmowa na temat gotowania
- czy jest to hobby czy raczej praca?

- kto z was lubi gotowac¢ z rodzicami?
- w jaki spos6b pomagacie?
- jakie jest wasze ulubione danie?

e Przedstawienie goscia — zwyciezcy Masterchef Junior
- zapytanie dzieci czy znajg naszego goscia?
- czy ogladajg program Masterchef Junior

e Rozmowa dzieci z finalistg

e Pokaz kuchni molekularnej przez goscia

8. Kwiecien
DZIEN MARCHEWKI EUROPEJSKI DZIEN SNIADANIA
¢ Rozdanie dzieciom opasek z sygnaturg e Spotkanie z rodzinami w
marchewki przedszkolnym ogrédku
e Przedstawienie dzieciom zagadek ¢ Rozdanie koszy piknikowych z
dotyczgcych marchewki, soku, ciescie przekgskami i napojami
marchewkowym

o Wspdlne konsumowanie sniadania

e Rozmowa z dzie¢mi na temat marchewki
o Gry i zabawy zespotowe z udziatem

- jak i gdzie uprawiana jest marchewka? rodzin
- czy warto jes¢ marchewke?

- jakie witaminy w sobie posiada?

- w jakich daniach mozemy znalez¢
marchewke?

e Ciekawostki o marchewce — poszerzanie
wiedzy

e Marchewkowe puzzle — zadania w
zespotach

e Tworzenie pracy plastycznej pt.: ,Co
mozemy zrobi¢ z marchewki?” — wedtug
inwenciji dzieci




Degustacja ciasta marchewkowego

9. Maj

GRILLUJ Z NAMI

SWIATOWY DZIEN SOKU

Zabawa integracyjna

Zadanie plastyczno- techniczne- na
szarym papierze rodzic odrysowuje
postac¢ swojego dziecka, a nastepnie
wspolnie wypetniajg kontur
przygotowanymi przez nauczyciela
materiatami

Gry, zabawy, konkursy przedszkolakow
z rodzicami, przecigganie liny,
zZwigzane pary

Zabawy przy muzyce, tance
integracyjne, zabawy z chustg
animacyjng

Wspdlne biesiadowanie — pieczenie
kietbasek przy ognisku, spozywanie
kietbasek i innych smakotykdéw
przygotowanych przez rodzicow

Rozmowa na temat owocow i
warzyw

-Czy owoce i warzywa sg zdrowe?

-Czy lubicie owoce i warzywa? Ktére
najbardziej?

-Co mozna zrobi¢ z owocow i
warzyw?

Podkreslenie wartosci odzywczych
owocow, zawartych w nich witamin

~Jaki to owoc?” — zagadki smakowe

Zabawa muzyczno-ruchowa
»1anczace witaminki”

Zapoznanie dzieci z sokowirowkg —
krotki pokaz jej budowy, prezentacja
sposobu robienia soku przez
nauczyciela. Zwrécenie uwagi na
przestrzeganie zasad
bezpieczenstwa

Dzieci kolejno podchodza, podajg
jabtka lub marchewki. Nauczyciel
wktada je do sokowiréwki i dociska.

Degustacja powstatego soku —
okreslanie jego koloru i smaku,
nauczyciel podkresla walory
zdrowotne soku.




10. Czerwiec

SMACZNY DZIEN DZIECKA

o Stodki stét’- zdrowe przekgski, domowa lemoniada
e Gryizabawy dla dzieci
e ,Wielki mecz” —rozgrywki druzynowe
e Rozmowa z zaproszonymi goscmi
- wptyw cukru na nasze zdrowie
- cukier w zyciu dzieci
- zdrowe zamienniki cukru
e Pokaz tworzenia lizakow z fabryki manufaktury
o Warsztat wyrobow cukierniczych

e Zabawy z animatorem- malowanie twarzy, tworzenie zwierzat z balonéw, puszczanie
baniek mydlanych, chusta animacyjna




