


uczniowie i uczennice z klas 1-4

Gra powstata jako odpowiedz na potrzebe budo-
wania wiezi i relacji miedzy uczniami, takze w gru-

pach, w ktérych sg uczniowie z Polski i z Ukrainy.
Ludzi taczy miejsce zamieszkania - Ziemia. Dzigki
udziatowi w grze zapraszamy uczniéw do reflek-
sji, w jaki sposdb moga dba¢ o planete - co moga
robi¢ razem niezaleznie od tego, skad pochodza,
jaki jest ich status ekonomiczno-spoteczny, jaka

jest ich sytuacja zyciowa.

W grze ,Relacje na Swiecie” wyko-
rzystuje sie zasady gry terenowe;j.
Uczniowie, przechodzac od stanowiska
do stanowiska, rozwigzuja w grupach
zadania. Dzieki temu poznaja sie, ucza
wspotpracy oraz dowiadujg, jak moga
przeciwdziata¢ marnowaniu natural-
nych zasobéw Ziemi.

Cwiczenia wprowadzajace do gry,
graijej omoéwienie trwajg 90 minut.

Gre przetestowano w drugiej klasie

szkoty podstawowej. Wnioski i reko-
mendacje z zajeé testowych zostaty
uwzglednione w tym scenariuszu.

@ Cel ogélny:

Zwiekszanie swiadomos$ci na temat niemarnowania
naturalnych zasobdw wystepujacych na Ziemi oraz
budowanie relacji w klasie.

000

7% Cele szczegotowe:

- Poszerzenie wiedzy o naturalnych zasobach
wystepujacych na Ziemi oraz sposobach
ich efektywnego wykorzystywania.

- Ksztattowanie umiejetnos$ci segregowania
$mieci, tworzenia nowych rzeczy z rzeczy uzy-

wanych, powtérnego wykorzystywania zywnosci.

-+ Poznawanie siebie nawzajem przez uczniéw
i uczennice w klasie.

PRZED ROZPOCZECIEM ZAJEC

Nauczycielka zapoznaje sig z grg i przebiegiem zaje¢. (Jesli ma pytania,
moze przestaé je e-mailem: ekomisja@bankizywnosci.pl).

Nauczycielka drukuje i segreguje materiaty do gry;
przygotowuje niezbedne przedmioty.

Nauczycielka przygotowuje klase do prowadzenia zajeé. Ustawia stoliki tak,
by powstato pie¢ stanowisk, i je oznacza (zatqcznik nr 7). Na kazdym stano-
wisku uktada materiaty potrzebne do pracy na nim. Na $rodku sali ustawia
krzesta w kregu lub zostawia miejsce, aby uczniowie mogli usigs$é¢, widzac
siebie nawzajem.

ROZPOCZECIE ZAJEC ORAZ CWICZENIA WPROWADZAJACE
(15 MINUT)

Przebieg zadania

Nauczycielka wyjasnia, ze zajecia sa poSwiecone Ziemi i darom, ktére ma ona
dla nas. Pyta uczniéw o to, jakie dary kazdy cztowiek dostaje od Ziemi. Stucha
odpowiedzi i w razie potrzeby je uzupetnia.

Podczas testowania gry uczniowie méwili o: wodzie, powietrzu, jedzeniu,
weglu. Warto, by nauczycielka przypomniata, ze Ziemia daje tez miejsce - prze-
strzen do zycia dla ludzi oraz roélin i zwierzat.

Cwiczenia wprowadzajace

Z trzech ponizszych ¢wiczen nalezy wybra¢ dwa, ktére odpowiadaja
potrzebom klasy.

Kazdy uczen méwi, jak ma na imie, i podaje nazwe potrawy, warzywa, owocu,
ktére lubi jes¢.
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GRA ,RELACIE NA SWIECIE”

a) zwierzeta

Nauczycielka w r6znych miejscach sali rozktada zdjecia zwierzat (zatqcz-

nik nr 2 - na karcie znajduja sie po dwa zdjecia zwierzakéw, przed gra nalezy

je rozciac). Prosi uczniéw, by kazdy z nich stanat przy tym zdjeciu, ktore
najbardziej mu sie podoba, najsilniej przycigga jego uwage. Prosi réwniez,

by uczniowie popatrzyli, kto wraz z nimi stanat przy tym zdjeciu. Nastepnie
nauczycielka prosi, by kazdy uczen stanat przy kolejnym zdjeciu, ktére mu sie
podoba. A takze, by uczniowie ponownie popatrzyli, kto wraz z nimi stanat przy
tym zdjeciu. PéZniej nauczycielka powtarza prosbe po raz trzeci.

Po zakonczeniu ¢wiczenia nauczycielka zbiera zdjecia i pyta, czy kazde z nich
wybierali ci sami uczniowie. Jaki z tego wynika wniosek?

Nauczycielka podsumowuje: ¢wiczenie to pokazuje, jak ludzie sie poznaja.

Na poczatku szukaja u drugiej osoby podobienstw: czy lubi i czy podobajg sie
jej te same rzeczy, co jest jej bliskie. Czasem te podobieristwa sg tatwe do zna-
lezienia. A czasem potrzeba wiecej spotkan, rozméw, zadan wykonanych razem.
Na przyktad w tym ¢wiczeniu grupy, ktére stawaty przy kolejnych zdjeciach, nie
byty takie same, dokonywali$cie réznych wyboréw. Nie zrazaj sie do kogos, jesli
od razu nie znajdziecie czego$, co was taczy. Daj sobie i drugiej osobie czas

na poznanie sie.

Podczas dzisiejszych zaje¢ zachecam Was do otwarto$ci na druga osobe, szuka-
nia we wspélnie wykonywanych dziataniach tego, co Was taczy.

b) kolory flag

Nauczycielka ktadzie na podtodze kartki w kolorach flag pafistwowych uczniéw
z danej klasy (np. jesli w klasie sg dzieci z Polski i Ukrainy, kartki majg kolory:
biaty, czerwony, z4tty, niebieski). Prosi, aby kazdy uczen stanat przy kolorze,
ktéry lubi.

Nauczycielka pyta: Flagi jakich pafistw mozna utozy¢ z tych koloréw? Zapisuje
odpowiedzi uczniéw. Pyta: Osoby jakich narodowosci chodzg do naszej klasy?
Czy wiecie, co oznaczaja kolory waszych flag pafistwowych?

Nauczycielka méwi: podzielcie sie na pary. Wasze zadanie polega na tym,
byscie porozmawiali ze sobg w wymyslonym jezyku - jezyku chiberisz.
Uzywajcie stow, ktére sami wymyslicie. Pomagajcie sobie gestami. Zeby utatwi¢
wykonanie zadania, nauczycielka podaje temat rozmowy. Na przyktad: jestescie
przyjaciétmi, ktérzy dawno sie nie widzieli. Chcecie sobie opowiedzieé, co sie
u was przez ten czas wydarzyto.

Po zakonczeniu éwiczenia nauczycielka pyta:
Jak sie czuli$cie podczas tej rozmowy?

Co wam pomagato w porozumieniu sie, a co je utrudniato?

GRA ,RELACIE NA SWIECIE” (35 MINUT)

a) Podzial na zespoty

Uczniowie stoja w kregu. Losuja z koperty - w kazdej jest rysunek przedstawia-
jacy jeden z daréw Ziemi - zasobdw naturalnych (zatgcznik nr 3). Zespot tworza
uczniowie, ktérzy wylosowali ten sam zasdb.

b) Instrukcja do gry
Uczniowie ogladaja film ,Ekobohaterowie”: https://youtu.be/irNU-K2JvOY

Po obejrzeniu filmu nauczycielka pyta: Co zapamietaliscie z filmu? Jakie stowa,
zdania? O czym méwili bohaterowie filmu? O co Was poprosili?

Nauczycielka prosi ucznidw, by zrobili sobie identyfikator Mistrza lub Mistrzyni
do Zadan Specjalnych (zatgcznik nr 4) i przykleili go do ubrania. Teraz rozpo-
czyna sie misja ratowania $wiata. Nalezy podkresli¢, ze w tej misji kazdy jest
wazny - jego wktad jest niezbedny, aby uratowa¢ Ziemie. Zadania ucznio-

wie wykonuja jako zespét. Powinni sie stara¢ pracowaé jak najdoktadniej,

a nie jak najszybciej. Kazdy zesp6t dostaje zapisang kolejno$¢ wykonywania
zadan (zatqcznik nr 5).
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¢) Wykonanie zadan na stanowiskach

Mistrzowie i Mistrzynie do Zadan Specjalnych ruszaja, by ratowaé zasoby natu-
ralne Ziemi. Wykonanie zadania na kazdym stanowisku trwa od 4 do 8 minut.

Nauczycielka uwaznie obserwuje prace kazdego zespotu. Zespét, ktéry wcze-
$niej wykonat zadanie, otrzymuje zadanie dodatkowe, czyli narysowanie
elementdw na plakatach zatytutowanych ,Jak moge chroni¢ wode?”, ,Jak moge
zadba¢ o niemarnowanie jedzenia?”.

Nauczycielka ktadzie na podtodze dwa arkusze papieru z flipchartu z tytutami
plakatéw, a uczniowie, ktérzy wykonali zadanie przypisane do danej stanowi-
ska, dorysowujg elementy plakatow.

Stanowiska w grze
Mistrzowie segregacji
Mistrzowie pomystowosci
Mistrzowie potaczenia
Mistrzowie ochrony zywnosci

Mistrzowie dawania przedmiotom drugiego zycia

Mistrzowie segregacji (zatgcznik nr 6)

Celem zadania na tym stanowisku jest uwspélnienie wiedzy i ¢wiczenie umie-

jetnosci segregowania $mieci. Zadanie zespotu polega na przeczytaniu instruk-

cji oraz poprawnym posegregowaniu $mieci.

Autorki scenariusza rekomenduja, aby nauczycielka przyniosta $mieci rézno-
rodne i takie, ktérych wyglad nie bedzie dla uczniéw i uczennic nieprzyjemny.
Moga to by¢ na przyktad: rolka po papierze toaletowym, plastikowa butelka,
bateria, pudetko po jogurcie, patyczek po lizaku, obierki z marchewki, szklana
butelka z metalowg zakretka, gazeta.

Opis zadania

Sprzataliscie w pokoju i znaleZliscie mndstwo $mieci! Ztapaliscie sie za gtowe -
skad sie to wszystko wzieto? Czas na porzadki! Waszym zadaniem jest dopa-
sowanie $mieci do odpowiedniego pojemnika. Jesli dobrze posegregujecie
$mieci, zostang one przetworzone i uzyte kolejny raz. Kiedy skoniczycie, zawo-
tajcie nauczycielke - oceni, czy $mieci zostaty dobrze posegregowane.

Mistrzowie pomystowosci (zatqcznik nr 7)

Celem zadania na tym stanowisku jest zachecenie uczniéw, by wymyslali spo-
soby powtdrnego wykorzystania rzeczy, ktére teoretycznie sg $mieciami.

Opis zadania

Wchodzisz do swojego pokoju. Na biurku widzisz kartke zalang sokiem -
to na pewno Twéj pies, ktéry wachat co$ na stole, rozlat sok na kartke.
Nie chcesz wyrzuca¢ kartki do kosza - zastanawiasz sie, co innego z nig zrobié.

Zamiast wyrzucaé - wykorzystaj. Stwdérz na poplamionej kartce prawdziwe

dzieto sztuki! Ogranicza Cie tylko Twoja wyobraZnial Mozesz wykorzysta¢ mate-

riaty lezace na stoliku.

Mistrzowie potaczenia (zatqcznik nr 8)

Celem zadania na tym stanowisku jest u§wiadomienie uczniom zwigzkéw mie-
dzy ich zachowaniami konsumenckimi a zmianami w ekosystemie.

Opis zadania

Na stoliku leza koperty, w kazdej s3 dwa obrazki (zatgcznik nr 6). Uczniowie
z kazdego zespotu otwierajg jedng koperte. Zadanie polega na znalezieniu
10 réznic miedzy obrazkami i zaznaczeniu ich flamastrem.

Nauczycielka rozmawia z uczniami o tym, co wspélnego majg orangutany
z produkcija stodyczy.
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Mistrzowie ochrony zywnosci (zatqcznik nr 9)

Celem zadania na tym stanowisku jest uSwiadomienie uczniom wagi niemarno-

wania zywnosci. Poza tym uczniowie zastanawiajg sie, jak ograniczy¢ marnowa-

nie jedzenia.

Opis zadania

Mama zapakowata Asi do szkoty kanapke z serem i ogdrkiem. ,Bleeee! -
wzdrygneta sie Asia. - Nienawidze ogérka. I ten ser tez ma jaki§ dziwny
zapach! Ohyda!”

Asia najbardziej na Swiecie lubi tosty. I zupe pomidorows.
»,Na pewno jej nie zjem! Wyrzuce j3 do kosza” - pomyslata Asia.

Uratuj kanapke przed zmarnowaniem!
Co mogtaby zrobi¢ Asia z kanapka, ktérej nie chce zje$¢?

Kanapka ma na to kilka pomystéw. Ale jest jeden maty problem. Nie umie
moéwié. Pomézcie jej - wypiszcie swoje pomysty w dymkach. Moze zainspiruja
Was zdjecia lezaca na tawce?

Mistrzowie dawania przedmiotom drugiego zycia (zatqcznik nr 10)

Celem zadania na tym stanowisku jest uSwiadomienie uczniom, ze dary Ziemi
mozna wykorzystaé¢ wielokrotnie w rézny sposob.

Opis zadania

Wczoraj byty Twoje urodziny. Impreza bardzo sie udata. Dostates mnéstwo fan-

tastycznych prezentéw. I jeden mniej super - klocki... Z tego prezentu w ogéle
sie nie cieszysz. Co to ma w ogdle by¢?! Klocki sa dla dzieci...

Uratuj klocki przed wyrzuceniem! Co mozesz zrobi¢ z tym niechcianym pre-
zentem? Jezeli nie bawisz sie juz klockami, moze uzyjesz ich w innym celu?

Wymyslcie 3 sposoby na to, co mozna zrobi¢ z niechcianymi klockami. Pokazcie
je za pomoca scenek odegranych bez uzycia stéw, tak jak w kalamburach.
Przygotowane scenki zaprezentujecie pozostatym grupom w podsumowaniu
gry na konicu.

OMOWIENIE GRY (30 MINUT)

Nauczycielka dziekuje Mistrzom i Mistrzyniom do Zadan Specjalnych za udziat
w grze. Zaprasza uczniéw do wyjscia z r6l: Odklejcie plakietke ze swoim imie-
niem. Od teraz kazde z Was jest soba, a my w kolejnej czesci zaje¢ zajmiemy sie
zebraniem wnioskow z tego, co sie tu dzi$ dziato.

Refleksja nad emocjami i wspétpraca

Nauczycielka pyta uczniéw: Jak Wam sie wspétpracowato w zespotach?
Co Wam pomagato? Co stanowito utrudnienie? Czy sg jakie$ sytuacje, o ktérych
chcielibyscie teraz porozmawiac?

Whnioski

Nauczycielka pyta uczniéw: Ktére zadania Wam sie podobaty?
Ktore byty trudne? Ktére tatwe?

Sprawdzenie zadan:
: uczniowie z poszczegdlnych zespotdw mowia, ile $mieci
posegregowali poprawnie.

:uczniowie z poszczegélnych zespotéw prezentujg swoje
dzieta sztuki z plama.

: nauczycielka sprawdza, ktére zespoty wykonaty zadanie.

Nauczycielka pyta uczniéw, co wspélnego ma orangutan ze stodyczami. Notuje
ich odpowiedzi na tablicy. Nastepnie opowiada o oleju palmowym. Moze przy
tym skorzysta¢ z ponizszych informacji.
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Olej palmowy stosowany jest do produkeji zywno$ci, kosmetykéw oraz biopa-
liw. Wytwarza sie go z palm olejowych, ktére wymagaja specjalnych warunkéw
uprawy. Najbardziej odpowiadajg im warunki panujace na terenach poro$nie-
tych przez lasy deszczowe, miedzy innymi w Indonezji i Malezji. Lasy desz-
czowe karczuje sie wiec, by na ich miejscu sadzi¢ palmy. Jednak w tych lasach
zyja orangutany. Pozbawione swojego naturalnego $rodowiska orangutany
masowo ging. W latach 2009-2015 na Borneo zgineto okoto 100 tysiecy oran-
gutanoéw, czyli potowa ich populacji.

Nauczycielka moze rozdaé uczniom przepis na krem do kanapek bez oleju pal-
mowego (zatqcznik nr 17).

: uczniowie i uczennice odczytuja, co moze
powiedzie¢ kanapka.

: zespoty odgrywajg scenki bez uzycia stéw pokazujace,
co mozna zrobi¢ z niechcianymi klockami.

Na zakonczenie gry nauczycielka wrecza kazdemu uczniowi liste porad

,Co mozemy zrobié, aby ograniczy¢ marnowanie jedzenia?” (zatqcznik nr 12).
Sa tam porady dotyczace ograniczenia marnowania zywno$ci. Dodatkowo
na drugiej stronei znajduja sie eko-wyzwania dla catej rodziny.

Nauczycielka gratuluje uczniom i zacheca ich, by opowiedzieli domownikom
0 zajeciach i pokazali im otrzymane porady i wyzwania.

ZAKONCZENIE ZAJEC (10 MINUT)

Podsumowaniem zajeé moga byé¢:

Rundka: chetni uczniowie odpowiadaja na pytanie o to, w jaki sposéb moga
zapobiega¢ marnowaniu surowcéw naturalnych.

Hasto dodajace mocy do ratowania swiata: uczniowie jako klasa tworza
cztero - lub pieciowyrazowe hasto, ktére doda im mocy do ratowania $wiata.
Odbywa sie to w formie burzy mézgéw i szybkich decyzji. Nastepnie na okre-
slony sygnat (np. trzy, cztery): wszyscy uczniowie krzycza stworzone hasto.

Rekomendacje po przeprowadzonym tescie:

Przed rozpoczeciem zajeé nauczycielka przygotowuje sale i stanowiska, kta-
dzie na nich niezbedne materiaty oraz ustawia film wprowadzajacy do gry.
Rzetelne przygotowanie utatwi przeprowadzenie zajecé.

Nauczycielka musi dopilnowaé, by tre$¢ zadan zostata wydrukowana takze
w jezyku ukraifnskim.

Nauczycielka nie ocenia odpowiedzi uczniéw i uczennic.
Pyta: Dlaczego tak my$lisz? Skad masz taka wiedze?

Nauczycielka docenia pomysty uczniéw. Dba, zeby kazdy z nich mégt zabraé
gtos, podkresla znaczenie r6znorodnosci pomystéw. Jest to szczegélnie
wazne w budowaniu relacji w klasach wielokulturowych i wielonarodowo-
$ciowych. Postrzeganie przez uczniéw réznorodnosci jako naturalnej czesci
$wiata obniza u nich poziom leku przed nieznanym i otwiera na poznawanie
drugiego cztowieka.

Jesli brakuje czasu na rozbudowane oméwienie zaje¢, nauczycielka pyta
uczniéw o wspoétprace w grupach oraz o to, czego doswiadczyli i dowiedzieli
sie podczas zajec.

CZESC MATERIAL

Rozpoczecie gry
oraz éwiczenia
wprowadzajace

zdjecia zwierzat
kartki w kolorach flag panstw, z ktérych pochodza

uczniowie

Gra ,Relacje na
Swiecie”

Wprowadzenie do gry:
film rozpoczynajacy gre

identyfikatory Mistrzow i Mistrzyn
do Zadan Specjalnych, tasma dwustronna
do przymocowania identyfikatora

zdjecia z darami Ziemi do podziatu na zespoty
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Gra:
numery stanowisk
karty z opisang kolejnos$cig wykonywania zadan
przez zespoty

Stanowisko 1
instrukcja w jezyku polskim i ukrainskim
$mieci do segregowania

tablice z nazwami rodzajéw odpadéw

Stanowisko 2
instrukcja w jezyku polskim i ukraifskim

plamy wydrukowane na kartce

Stanowisko 3
instrukcja w jezyku polskim i ukraifnskim

wydrukowane zdjecia do poréwnania
dla kazdego zespotu

Stanowisko 4
instrukcja w jezyku polskim i ukraifskim

karty do spisania stéw kanapki

Stanowisko 5

instrukcja w jezyku polskim i ukrainskim

klocki drewniane lub inne

Przerwa

Oméwienie gry flipchart i markery do pisania

wydrukowany przepis na krem kakaowy
bez oleju palmowego

Zakonczenie gry

Scenariusz dla klas 1-4

Dieta dobra
dla klimatu

@ Cel ogélny:

Uczen wie, co to jest klimat
i jak klimat sie zmienia.

8 Cele szczeg6towe:
- Uczen potrafi wymieni¢ 2 przyczyny i 2 skutki
zmian klimatu.

+ Uczen zna pojecie ,klimat” i potrafi wyttuma-
czyé, co ono oznacza.

+ Uczen potrafi wyjasni¢, dlaczego nalezy stoso-

waé diete planetarng.

Metody nauczania:

* rozmowa sterowana.

é{ Formy pracy:
+ indywidualna,
- grupowa.

= $rodki dydaktyczne:
- opowiadanie Amelka, Kornelka
i rodzinne klimaty,
- plakat z zasadami diety planetarnej
- zbidr zasad diety planetarnej dla uczniéw.

Do doswiadczenia:
+ dwa szklane stoiki,

- jedna zakretka,

+ dwa termometry.



DIETA DOBRA DLA KLIMATU

Dzieri wcze$niej nalezy rozpoczaé doswiadczenie, ktére zobrazuje efekt cie-
plarniany. Do jego przeprowadzenia sg potrzebne: dwa szklane stoiki, jedna
zakretka i dwa termometry.

Do jednego stoika nalezy wtozy¢ termometr i doktadnie zakrecié¢ zakretke.

Do drugiego stoika nalezy wtozyé drugi termometr i zostawi¢ stoik otwarty.
Oba stoiki trzeba postawi¢ na kilka godzin w nastonecznionym miejscu. Zima,
kiedy stonecznie dni sa rzadko$cig, stoiki mozna postawi¢ nad kaloryferem.

Kontynuacja i podsumowanie doswiadczenia nastapig w zadaniu 1.

WPROWADZENIE DO TEMATU LEKCII (10 MINUT)

Nauczyciel czyta uczniom opowiadanie Amelka, Kornelka i rodzinne klimaty.

Poéiniej zadaje pytania zwigzane z tematyka opowiadania i omawia je:
Po co Kornelka przygotowywata plakat na Dzieti Ziemi?
Co to jest klimat? Jak okresli¢ jaki klimat panuje w danym miejscu?
Jakie znacie typy klimatéw? Jaki klimat mamy w naszym kraju?

Czy klimat moze sie zmienia¢? Dlaczego tak sie moze dziaé?

DLACZEGO NASZ KLIMAT SIE OCIEPLA? (10 MINUT)
Teraz nalezy omoéwi¢ doswiadczenie ze stoikami.

Uczniowie otwieraja zakrecony stoik i sprawdzajg temperature, jaka pokazuje
termometr. Porédwnujg ja z temperaturg na termometrze w stoiku bez zakretki.
Nastepnie prébuja wyjasnié, dlaczego w zakreconym stoiku tempera-

tura jest wyzsza.

Nauczyciel podsumowuje informacje na temat efektu cieplarnianego.

Pyta:
Co mowita pani Ola na temat zmian klimatu i efektu cieplarnianego?
Jakie sg przyczyny i skutki zmian klimatu?

Przy omawianiu nalezy zwréci¢ uwage na cigg przyczynowo-skutkowy rozpo-
czynajac od punktu widzenia codziennych zachowan cztowieka, a koticzac na
globalnych i dtugofalowych skutkach powtarzalnosci tych zachowan.

Uczniowie odpowiadaja, nauczyciel stucha odpowiedzi, weryfi-
kuje je i uzupetnia.

Wiecej informacji i grafik dotyczacych zwiekszonego efektu cieplarnianego:

https://esero.kopernik.org.pl/jak-para-wodna-podkreca-efekt-cieplarniany/

Film na temat zwiekszonego efektu cieplarnianego:
https://www.youtube.com/watch?v=30YYDXWImMc

Mapa zmian temperatury na przestrzeni lat:
https://climate.nasa.qgov/vital-signs/global-temperature/ (Dane NASA)

DIETA DLA PLANETY (20 MINUT)

Nauczyciel pyta: Czy nasze codzienne wybory zywieniowe, nasza dieta moze
mieé¢ wptyw na zmiany klimatu na ziemi?

Nauczyciel opowiada:

Produkcja zywnosci jest jednym z gtéwnych czynnikéw globalnych zmian

$rodowiskowych, ale ma tez negatywny wptyw na zdrowie cztowieka. Produkcja

zywnosci pochodzenia zwierzecego (w szczegdlno$ci migsa czerwonego -
wotowiny oraz nabiatu) przyczynia sie do wiekszej degradacji srodowiska niz
produkcja zywnosci pochodzenia roélinnego, dlatego to, co jemy na co dzien,
ma ogromne znaczenie.
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DIETA DOBRA DLA KLIMATU

zmniejszenie bioréznorodnos$ci gatunkéw roslin i zwierzat na catym Swiecie,

zmniejszenie obszaréw le$nych na rzecz przemystowej hodowli zwierzat
i uprawy roslin,

wyczerpanie nieodnawialnych zasobdw wodnych i lgdowych naszej planety,
$wiatowa emisje 3 gazéw cieplarnianych,

zuzycie 70% zasobdéw wody pitnej na ziemi,

wzrost ryzyka zachorowania na otytos¢,

wzrost ryzyka zachorowania na choroby cywilizacyjne, takie jak:
choroby uktadu krazenia, cukrzyce typu 2 czy nowotwory.

Aby zmniejszy¢ negatywny wptyw naszej diety na $rodowisko powinnismy
stara¢ sie stosowac diete planetarna.

Nauczyciel pokazuje lub wyswietla na ekranie plakat i na podstawie plakatu
omawia z uczniami zasady diety planetarnej.

Dieta planetarna to sposéb zywienia zaproponowany przez naukowcéw

z EAT Lancet Commission on Food, Planet, Health, ktéry ma na celu poprawe
stanu zdrowia populacji ludzi i ochrone $srodowiska poprzez m.in. zréwnowa-
zong produkcje zywnosci.

Gtowne zasady diety dla planety:

Réznokolorowe warzywa i owoce

Produkty zbozowe z petnego ziarna (np. ptatki owsiane, pieczywo razowe,
réznorodne kasze)

Orzechy, nasiona pestki

Nasiona roslin stragczkowych (np. fasole, soczewice, groch, béb)

Ryby i owoce morza
Mleko i produkty mleczne

Jaja

Spozycie miesa, a w szczegdlnosci miesa czerwonego (np. woto-
winy i wieprzowiny)

Spozycie przetworéw migsnych do minimum (np. kietbasy, wedliny
czy boczku)

Spozycie cukru dodanego i wysokoprzetworzonych produktéw (np. stonych
i stodkich przekasek, zywnosci typu fast food)

Jedz réznorodnie, postaraj sie, aby na Twoim talerzu znalazto sie jak najwie-
cej kolorowych produktéw

Jedz positki w mitej atmosferze, z rodzing i przyjaciétmi
Nie przejadaj sie

Gotuj sprytnie, tak aby wykorzysta¢ jak najwiecej réznych elementéw
warzyw i owocow

Nie wyrzucaj resztek - wykorzystaj je do innego dania

Plakat z zasadami diety planetarnej mozna powiesi¢ w klasie.

(5 MINUT)

Nauczyciel pyta uczniéw:

Czy mtodzi ludzie powinni angazowac sie w dziatania na rzecz
ochrony klimatu?

Czy mtodzi ludzie moga co$ zmieni¢?

Czy warto stosowa¢ diete planetarng?

Nauczyciel rozdaje uczniom karty z zasadami diety planetarnej.

Wiecej na temat zasad diety planetarnej mozna przeczyta¢ w e-booku:
https://bankizywnosci.pl/wp-content/uploads/2021/07/dieta-dla-planety.pdf
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Scenariusz dla klas 1-3

@ Cel ogolny:

Uczniowie dowiaduja sie ktére owoce i warzywa
mozna wyhodowaé w Polsce i dlaczego nalezy
je kupowaé w sezonie.

&% Cele szczegétowe:
+ Uczen potrafi wskaza¢ kilka przyktadéw warzyw
i owocéw, ktére mozna uprawiaé¢ w Polsce.

+ Uczen rozumie pojecie ,sezonowe
warzywa i owoce”.

 Uczen wie w jaki sposéb produkowana jest wiek-

szo$¢ zywnosci na Swiecie i jakie sg skutki takiej
produkeji dla $rodowiska.

Metody nauczania:

* TOZMmOWwa,

- metoda oparta na aktywnosci
praktyczno-techniczne;j.

% Formy pracy:
+ grupowa,
- indywidualna.

= Srodki dydaktyczne:

- obrazki z owocami i warzywami do wyciecia,

+ nozyczki,

« klej,

+ kartka A3, podzielona na dwie potowy podpi-
sane ,Polska” i ,Swiat”,

+ 4 plakaty z sezonowymi warzywami i owocami.

WPROWADZENIE DO TEMATU LEKCJI (8 MINUT)

Nauczyciel pyta uczniow, gdzie mozna uprawia¢ warzywa i owoce?
Nauczyciel stucha odpowiedzi i pogtebia wiedze uczniéw opowiadajac
o wielkopowierzchniowych uprawach.

Wiekszo$¢ zywnosci dostepnej w sklepach, pochodzi z wielkopowierzchniowych
upraw i ferm przemystowych. Niestety taki sposob produkcji zywnos$ci wigze
sie z negatywnymi zmianami w §rodowisku, moze tez niekorzystnie wptywa¢

na nasze zdrowie. Dzieje sie tak gtdwnie poprzez stosowanie duzej ilo$ci che-
micznych nawozéw, $rodkéw ochrony roslin, srodkéw owadobojczych. Niektdre
owoce i warzywa, przyjezdzajace do nas z daleka s opryskiwane konserwan-
tami, aby mogty przetrwac droge i dotrzeé do nas w dobrym stanie.

Nauczyciel przypomina, ze owoce i warzywa mozna hodowaé¢ w domowych
ogrédkach, a nawet na parapetach i na balkonach.

Aby nasza dieta byta dla nas zdrowsza i jednocze$nie przyjazna $rodowisku,
warto wybiera¢ w niej produkty lokalne i sezonowe. Jest to jedna z zasad
diety planetarnej. Dzisiaj na lekcji porozmawiamy o tym co to znaczy produkt
lokalny i sezonowy.

SKAD POCHODZA OWOCE I WARZYWA? (15 MINUT)

Nauczyciel dzieli uczniéow na grupy. Cwiczenie mozna wykona¢ tez indywi-
dualnie. Uczniowie otrzymuja karty pracy z obrazkami warzyw i owocéw. Musza
je wyciaé i przyklei¢ na kartce podzielonej na dwie czesci: ,Polska” i ,Swiat”.
Karte z podziatem na dwie potowy nalezy wykona¢ samodzielnie.

Zadaniem ucznidw jest zastanowi¢ sie i wybra¢, ktére warzywa i owoce sa upra-
wiane w Polsce, a ktére w naszym klimacie na pewno nie urosna.

Po wykonaniu pracy, grupy lub wybrani uczniowie w przypadku pracy indywi-
dualnej przedstawiajg rezultat swojej pracy.
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SMAKI POR ROKU

Nauczyciel stucha odpowiedzi i weryfikuje wiedze ucznidw. Nauczyciel
rozmawia z uczniami, ktére z warzyw lub owocdw z ich kart mozna posa-
dzi¢ w domowych ogrédku. Nauczyciel podkresla jak wazne jest wybiera-
nie owocdw i warzyw, ktére rosna lokalnie i najlepiej zostaty wyhodowane
w niewielkich gospodarstwach.

Nauczyciel opowiada jaki wptyw na $rodowisko ma produkcja w wielkopo-
wierzchniowych farmach i import owocéw. Mozna wyttumaczy¢ to uczniom
na przyktadzie bananéw.

Banany sg produkowane wszedzie, gdzie panuje klimat tropikalny. W wiek-
szo$ci sa uprawiane na duzych plantacjach. Produkcja banandéw przyczynia

sie do znacznego zanieczyszczenia powietrza, wody i gruntu. Na wykarczo-
wanych terenach sadzi sie bananowce, a te nie zrzucajg lisci, ktére mogtyby
tworzy¢ darh odzywiajacg ziemie. Dlatego grunty pod uprawami bananowcéw
szybko jatowieja, a plantatorzy musza karczowaé kolejne tereny. Wylesianie

i jatowienie powoduja erozje. Ta za$ przyczynia sie do czestszych powodzi.

W 1997 badania prowadzone na wybrzezu Kostaryki wykazaty, ze 60 procent
rafy koralowej w Parku Narodowym Cahuita zostato powaznie zniszczone przez
wody sptywajace z plantacji bananéw potozonych na wybrzezu.

Intensywne wykorzystywanie pestycydéw réwniez powoduje wiele probleméw.
Aby zapewni¢ bananom perfekcyjny wyglad wykorzystuje sie ponad 400 typéw
agrochemikaliéw. Szacuje sie, ze jeden hektar uprawy bananéw pochtania

30 kg pestycyddéw rocznie - dla poréwnania, hektar europejskiej uprawy zbéz
pochtania 2,7 kg.

Na kazda tone wyprodukowanych bananéw przypadaja dwie tony wyproduko-
wanych §miec. Odpady te to m. in. plastikowe torby, ktdre ochraniajg banany
gdy rosna, sznurki, ktérymi sa one mocowane, pojemniki do przenoszenia
bananéw. Przy tym drzewo bananowe owocuje tylko raz w zyciu, wiec po jed-
nych zbiorach samo staje sie odpadem

Banany musza spetnia¢ wysokie standardy estetyczne i tylko te idealnie wygla-
dajace nadaja sie do sprzedazy. FAO szacuje, ze 30 do 40 procent banandw jest
wyrzucanych wytacznie ze wzgledu na wyglad.

Informacje z artykutu:
https://www.fairtrade.org.pl/aktualnosc/ciemna-strona-banana/

WARZYWA I OWOCE SEZONOWE (10 MINUT)

W poprzednim zadaniu poznali$my jedng z zasad diety planetarnej -
Kupujmy lokalnie.

Kolejna zasada brzmi: Kupujmy sezonowe owoce i warzywa.

Nauczyciel pyta uczniow:
Co to znaczy ,sezonowe” owoce lub warzywa?
Czy $wieze truskawki, ktére mozna kupi¢ w grudniu sg uprawiane w Polsce?
Dlaczego nalezy wybieraé¢ produkty sezonowe?
Jakie owoce mozna dostaé w r6znych sezonach?

Nauczyciel stucha odpowiedzi uczniéw, dopowiada i weryfikuje ich wiedze.
Pokazuje uczniom plansze przedstawiajqcq kalendarz warzyw i owocéw dostep-
nych w réznych okresach roku.

Owoce i warzywa sezonowe s3 uprawiane i zbierane w okresie dojrzewania.
Nie musza by¢ importowane z zagranicy.

Sezonowe produkty sg duzo smaczniejsze i §wiezsze. S3 mniej narazone

na spryskiwanie substancjami chemicznymi i konserwantami. Regularne zbiory
i transport sprawiaja, ze nie jest wymagane sztuczne przedtuzanie ich $wie-
zego wygladu. Sezonowe owoce i warzywa zawierajg réwniez wiecej witamin

z grupy Ci B, ktdre sa wrazliwe na promieniowanie stoneczne i procesy utlenia-

jace, dlatego produkty zachowuja swoje wtasciwosci lepiej, gdy nie przebywaja
za dtugo w chtodni i nie s3 transportowane przez dtugi czas.

Niestety czesto owoce kupowane poza sezonem mogty przebyé bardzo
daleka droge. Dodatkowo np. truskawki sg hodowane w szklarniach, ktérych
ogrzewanie i naswietlanie wymaga duzych ilo$ci energii. Transport, trzyma-
nie owocéw w chtodni, aby opéznié ich dojrzewanie, takze wymaga duzych
naktadéw energii.
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SMAKI POR ROKU

SEZONOWA SALATKA (10 MINUT)

Zadaniem uczniéw jest wymyslenie jak najwiekszej ilosci przepiséw na satatke
ztozong z owocéw i warzyw dostepnych w wybranym sezonie. W trakcie pracy
uczniowie korzystajg z kalendarzy sezonowosci.

(2 MINUTY)

Nauczyciel podsumowuje krétko lekcje i decyduje z uczniami, ktéry plakat

z sezonowymi owocami i warzywami powinien zosta¢ powieszony w sali.
Podkresla jakie znaczenie dla zdrowia nas i naszej planety ma kupowanie pro-
duktéw lokalnych i sezonowych.

Scenariusz dla klas 1-4

Dbanie o rosliny wyrabia obowigzkowo$é, pomaga takze
poznac i zrozumie¢ budowe roslin. Uczniowie tatwiej
zapamietaja, co to jest ped, korzen, todyga, lis¢ i kwiat,
kiedy beda mogli zobaczyé rosline z bliska i jej dotkna¢.
Dodatkowo chetniej sprobujg warzyw lub ziét, ktére
wyhodowali sami. Wprowadzeni do diety duzej ilosci
warzyw, dodatkowo takich wyhodowanych samodzielnie,
bez uzycia chemicznych $rodkéw, ma bardzo korzystny
wptyw na zdrowie nas i naszej planety. Jest to praktyka
zgodna z zasadami diety planetarnej.



ZAKLADAMY WEASNY OGRODEK WARZYWNY

@ Cel ogolny:
Stworzenie klasowego ogrédka.
& Cele szczegotowe:

+ Uczniowie potrafig wysadza¢ sadzonki.

+ Uczniowie wiedza, co jest niezbedne
do wzrostu rosliny.

- Uczniowie umieja dbac¢ o rosliny.

+ Uczniowie wiedzg dlaczego warto posia-

dac¢ wtasny ogrédek warzywny.
+ Uczniowie potrafig wymieni¢
funkcje ogrodéw.

Metody nauczania:

* rozmowa,

+ metoda oparta na aktywnosci
praktyczno-technicznej.

% Formy pracy:
- zespotowa,
+ indywidualna.

= $rodki dydaktyczne:

- duza plansza rysunkowa z ogrodem,
- zdjecia ogrodéw warzywnych,

+ rysunki przedstawiajace czynniki

potrzebne ro$linom do wzrostu:
wode, $wiatto, tlen, glebe, mineraty,
ludzkg prace,

- ziemia w ilo$ci wystarczajacej do tego,

by kazdy uczen i kazda uczennica mogli
wysia¢ nasiona kilku roslin,

+ keramzyt lub kamyki, zwirek, pottuczone

wyroby ceramiczne,

- wyttoczki po jajkach lub pojemniczki

po jogurcie (wyttoczki sg potrzebne
do wysiania nasion, natomiast pojem-
niczki do sadzenia roslin),

- tace do ustawienia na nich uprawy,
+ duzy pojemnik lub miska,
- zraszacz lub tyzki i naczynia na wode

do podlewania uprawy,

+ karteczki do oznaczenia roslin,
+ rosliny, na przyktad:

- wyro$niete ziota: mieta, bazylia,
tymianek, szczypiorek, rozmaryn,

- nasiona: pomidora, ogérka, rzod-
kiewki, sataty lodowej, rzezu-
chy - s3 to rosliny stosunkowo tatwe
do uprawy parapetowej,

- cebula i czosnek, najlepiej takie,
ktére puscity pedy,

- worek foliowy albo cerata.

Popro$ ucznidw, aby przyniesli zdjecie swojego wtasnego ogrédka warzywnego
lub ziotowego, jesli taki posiadaja w domu.

WPROWADZENIE DO TEMATU LEKC]II: ROZMOWA O OGRODACH
(10 MINUT)

Nauczyciel pokazuje uczniom plansze z ogrodem dotaczong do scenariusza.

Nauczyciel rozpoczyna od pytania:

Po co s3 zaktadane ogrody?

Co sie w nich znajduje?

Jakie korzysci dla nas i dla srodowiska wynikaja z istnienia ogrodéw?
Uczniowie odpowiadaja. Nauczyciel zapisuje odpowiedzi w chmurkach umiesz-

czonych wokét rysunku ogrodu, podsumowuje wypowiedzi, weryfikuje je
i uzupetnia wiedze uczniéw.

Obecnos$é roslin powoduje obnizenie temperatury, wieksza wilgotnos$¢ powie-
trza, oczyszczenie powietrza ze smogu. Rosliny zwiekszaja retencje wody

w glebie, pochtaniaja dwutlenek wegla i produkuja tlen. Ogréd jest domem
dla wielu owaddéw, matych ssakéw, gadéw, ptazow i ptakédw. Zwierzeta moga
w nim znalez¢ wode, schronienie i pozywienie. Dodatkowo ogrdd to miejsce,

w ktérym ludzie moga sie odprezy¢ i odpoczaé, doswiadczy¢ kontaktu z naturg.

Ogrody petnia tez funkcje dekoracyjng i uzytkowa. W ogrodzie mozna sadzi¢
warzywa, owoce, ziota, kwiaty, krzewy i drzewa. W ogrodzie mozna realizowa¢
swoje pasje, organizowa¢ pikniki i spotkania.

Zaktadanie nawet matych ogrédkéw ma duze znaczenie
dla ogélnej bioréznorodnosci.
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ZAKLADAMY WEASNY OGRODEK WARZYWNY

Bioréznorodnos$¢ ogrodu to wystepowanie wielu réznych gatunkéw roslin,
zwierzat, wod i gleb. W bogatym gatunkowo ogrodzie rosliny i zwierzeta zyja
ze sobg w réwnowadze, dzieki czemu caty ogréd jest bardziej odporny na nie-
korzystne warunki pogodowe czy atak szkodnikéw i choréb. Bioréznorodnos¢
jest niezbedna dla utrzymania réwnowagi i prawidtowego funkcjonowania
naszego $rodowiska.

Na bioréznorodno$¢ w ogrodzie sktadaja sie: rabatki kwietne, oczka wodne,
krzewy, drzewa liSciaste i iglaste, uzyznianie ziemi domowym kompostem.
(wszystkie elementy znajduja sie na planszy).

kaki kwietne sa bardzo wazng przestrzenig dla biorédznorodnosci. kaka daje
pokarm zapylaczom w postaci pytku i nektaru. Na tgce moze rosnaé nawet

60 réznych gatunkdw roélin. Rosliny takowe maja nawet 25 razy gtebsze
korzenie niz trawniki, dzieki czemu dtuzej utrzymuja wode w ziemi. kaki lepiej
wytapuja smog i skuteczniej obnizajg temperature powietrza.

Zrédto: https://laka.org.pl/o-lakach/dlaczeqgo-laka/

FUNKCJE OGRODOW WARZYWNYCH (5 MINUT)

Jednym z elementéw ogrodu, ktéry tworzymy przy domu, a nawet przy szkole,
przedszkolu, na osiedlu moze by¢ ogrédek warzywny.

Nauczyciel pyta uczniow:
Czy w domu mozna zatozy¢ ogrédek warzywny?
Czy macie w domu ogrédek warzywny lub ziotowy? Co w nim uprawiacie?
Dlaczego warto w domu mieé ogrédek warzywny?

Odpowiedzi uczniéw mozna zapisa¢ na tablicy.

Nauczyciel stucha odpowiedzi uczniéw, podsumowuje je i uzupetnia. Nastepnie

moéwi o tym, ze posiadanie wtasnego ogrédka stwarza okazje, by sprébowaé
nowych, ciekawych odmian warzyw. Moga one mie¢ smak, zapach i teksture

inne niz warzywa sprzedawane w sklepie. Hodowanie wtasnych roslin uczy
odpowiedzialnos$ci i cierpliwosci - na plony trzeba poczekad.

Ogrédek uprawiany w domu moze petni¢ takze funkcje dekoracyjna. A jesli
rosng w nim ziota, staje sie zrédtem przyjemnego zapachu. Samodzielnie
sadzone warzywa, ziota i owoce s3 lepsze nie tylko dla nas, ale takze

dla planety.

Zalety posiadania wtasnego ogrodu:

ograniczone lub zerowe zuzycie srodkéw chemicznych, zastgpienie ich
naturalnymi nawozami, kompostem. Stosowanie zbyt duzych ilo$ci nawozdéw
chemicznych lub ich nieodpowiednie uzycie moze powodowaé, przenawo-
zenie gleby i coraz mniejszg zyzno$¢ gleby (w konsekwencji nawozéw trzeba
stosowac z roku na rok coraz wiecej). Nawozy sptywajace do jezior, rzek

i mdérz moga prowadzi¢ do zakwitu sinic i glonéw, co w konsekwencji ogra-
nicza poziom tlenu w wodzie. Stosowanie srodkéw owadobdjczych powoduje
za$ $mier¢ nie tylko szkodnikéw niszczacych uprawy, ale takze pozytecznych
zapylaczy m.in. pszcz6t i trzmieli,

tatwiej nam wprowadzi¢ do diety wiecej $wiezych warzyw i owocow,

warzywa i owoce czesto musza przeby¢ dtuga droge z pola do sklepu.
Transport na duze odlegto$ci wiaze sie z wiekszg emisja spalin, ale tez
z wiekszym zuzyciem wody i energii,

warzywa z domowego ogrédka s3 dostepne od reki, przy odpowiednim
zaplanowaniu wysiewdw mozna cieszy¢ sie wtasnymi zbiorami od wiosny
do jesieni. Z zebranych warzyw mozemy tez zrobi¢ zapasy na zime,

mamy wieksza kontrole nad tym co jemy i jak dbamy o swoja uprawe,

hodujac wtasne warzywa mozemy je$¢ bardziej r6znorodnie, niektdre
odmiany warzyw nie sg dostepne w sklepach,

ograniczamy marnowanie zywnosci, hodujemy tyle ile potrzebujemy. Satata
lub szpinak rosngcy w doniczce nie zwiednie tak szybko jak satata w paczce.

Uprawiajac wtasny ogrédek wpisujemy sie idealnie w zasady diety planetarnej,
ktérej celem jest nie tylko zadbanie o zdrowie cztowieka, ale takze wyrzadzenie
jak najmniejszych szkéd w Srodowisku.

W trakcie opowiadania mozna pokaza¢ zdjecia réznych ogrédkéw warzywnych
zaktadanych w domach, réwniez zdjecia ogrédkéw przyniesione przez dzieci.
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CZEGO ROSLINA POTRZEBUJE DO ZYCIA? (5 MINUT)

Nauczyciel pokazuje uczniom rysunki, uczniowie odgaduja, co na nich widza.

Kazdy z rysunkéw przedstawia jeden z czynnikdw niezbednych do wzrostu i roz-

woju roélin. Kazda karte mozna magnesem przyczepi¢ do tablicy i podpisaé.

Warto podkresli¢, jak wielu czynnikéw potrzeba, aby wyhodowa¢ petnowarto-
$ciowe warzywa. Nie mieliby§my ich, gdyby nie praca i starania rolnikéw. Poza
tym do wyhodowania zdrowych warzyw potrzeba zdrowego $rodowiska.

SADZENIE ROSLIN (20 MINUT)

Nauczyciel zaprasza uczniéw do wspélnego tworzenia klasowego ogrédka
warzywnego lub ziotowego. Podaje informacje o ro$linach, ktére uczniowie
bedg sadzi¢. Jesli sg to sadzonki ziét, warto, by uczniowie sprébowali, jak
te ziota smakuja. A czy wiedza, do jakich potraw je dodawac?

Warto porozmawia¢ réwniez z uczniami o warto$ciach odzywczych roslin, ktére
wysiewaja. Na koficu scenariusza dodano opis warto$ci odzywczych warzyw
tatwych w uprawie w domowych warunkach.

Stot roboczy trzeba przykry¢ workiem lub ceratg, co utatwi sprzatanie

po zakonczeniu prac. Do duzych pojemnikéw nalezy wsypa¢ ziemie i keramzyt.
Kazdy uczen i kazda uczennica wsypuja do swojego pojemniczka po jogurcie
dwie tyzki keramzytu, nastepnie wktadaja sadzonke i uzupetnia doniczke zie-
mig. Ziemie trzeba lekko ugnies¢, by ustabilizowaé sadzonke.

Teraz sadzonke nalezy podlaé¢ niewielkg iloscia wody. A pézniej codziennie
sprawdzaé, czy ziemia nie jest zbyt sucha. Nie mozna dopusci¢ do catkowitego
wysuszenia ziemi, poniewaz brak wody ostabia rosliny. Dajg wtedy nizsze plony

i s3 mniej odporne na choroby oraz ataki szkodnikéw. Zwykle ziota uprawiane
w pojemnikach nalezy podlewa¢ raz dziennie.

Do rozsiewu z nasion potrzebne sg wyttoczki po jajkach. Kazde zagtebienie
wyttoczki powinno mie¢ na dnie dziurke. Dzieki temu zagtebienia stang sie
minidoniczkami. Dziurki umozliwia regulowanie ilo$ci wody. Uczniowie otrzy-
muja réwniez ziemie, ktdrg wypetnig wyttoczki, oraz nasiona. Kazdy uczen

i kazda uczennica robig palcem dotki w ziemi, by wrzuci¢ do nich nasiona,

i przysypuja je ziemig. Nastepnie ziemie w kazdej minidoniczce uczniowie

i uczennice podlewajg 5 tyzkami wody. Na koniec zapisuja na karteczkach,
jakie rosliny zostaty zasiane w poszczegélnych minidoniczkach. Nasiona nalezy
codziennie podlewaé, by ziemia byta zawsze wilgotna. Owiniecie wyttoczek
folig przyspieszy kietkowanie nasion. W folii trzeba koniecznie zrobi¢ dziurki,
by zapewni¢ dostep powietrza. Po dwdch, trzech tygodniach pojawia sie pierw-

sze pedy roslin. Nalezy wtedy przesadzi¢ odciety dotek z wyttoczki do doniczki.

Wyro$niete sadzonki mozna na wiosne przesadzi¢ do ziemi.

(5 MINUT)

Nauczyciel podsumowuje to, co zostato zrobione na lekcji i wyjasnia, co dalej
bedzie sie dziato z ogrédkiem.

Mozna rozpisa¢ grafik dyzuréw ogrodnikéw i ogrodniczek. Do ich zadan
bedzie nalezato na przyktad podlewanie nasion lub ziét, usuwanie
pozotktych lisci.

Warto zacheca¢ uczniéw i uczennice, aby czestowali sie listkami zidt

z ogrédka na parapecie. Ziota mozna dodawaé do drugiego $niadania
lub do wody, ktéra pija uczniowie i uczennice.

W trakcie obserwowania rozwoju roslin nalezy kierowa¢ uwage uczniéw
i uczennic na jego kolejne stadia. Niech obserwuja, jak roslina zwraca sie
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do $wiatta, co sie z nig dzieje, kiedy ma mato albo za duzo wody. Zaktadanie
ogrédka to tez dobra okazja do rozméw na przyktad o rytmach przyrody
i zdrowym odzywianiu sie.

Wtasciwosci prozdrowotne wybranych ziét i warzyw:

Bazylia - Zawiera duze ilo$ci witaminy K. Jest Zrédtem witaminy C i A,
manganu, miedzi, wapnia, magnezu oraz zelaza. Zawarte w bazylii flawono-
idy majg dziatanie przeciwstarzeniowe, a olejki eteryczne wspieraja prace
uktadu odpornosciowego.

Mieta - Zawiera mentol - orzeZzwiajacy olejek eteryczny, ktéry ma dziatanie
u$mierzajace bol i utatwiajace trawienie. Mieta jest takze zrédtem flawono-
idéw, karotenu, witaminy C, witaminy A, Zzelaza, potasu, wapnia, magnezu.

Rozmaryn - Olejek eteryczny w rozmarynie posiada wtasciwos$ci bakteriobéj-
cze. Spozywanie rozmarynu ma wptyw na odbudowe bton biologicznych, ktére
chronia przed szkodliwym promieniowaniem UV i innym promieniowaniem
jonizujgcym. Napar z suszonych lisci rozmarynu poprawia trawienie, dziata
przeciwwrzodowo oraz moczopednie. Ekstrakt z rozmarynu jest stosowany

w suplementach diety, ma dziatanie przeciwzapalne.

Satata - podobnie jak wiekszo$¢ warzyw, im ma ciemniej zabarwione liscie,
tym wiecej sktadnikéw odzywczych zawiera. Satata to dobre Zrédto btonnika,
potasu, wapnia, fosforu, zelaza i magnezu oraz antyoksydantéw takich jak
beta-karoten, witamina C oraz E. W swoim sktadzie satata zawiera takze foliany,
witamine K i witaminy z grupy B.

Fasola - Warzywo bogate w biatko i btonnik, ktérych zawartos¢ pozwala dtuzej
odczuwaé sytos¢ po positku. Fasola zmniejsza ryzyko chordb serca, poprzez
obnizenie ci$nienia krwi, poziomu cholesterolu LDL, a takze dzieki zmniej-
szeniju stanu zapalnego w organizmie. Zwiekszone spozycie fasoli sprzyja
profilaktyce nowotwordw.

Szczypiorek - Wykazuje wtasciwosci przeciwnowotworowe. Szczypiorek
wptywa tez na obnizenie poziomu cholesterolu i ci$nienia krwi. W tradycyjnej
medycynie ludowej stosowany byt do poprawy procesu trawienia, w leczeniu

anemii, przy wzmocnieniu uktadu odpornosciowego. Szczypiorek zawiera
olejki lotne, flawonoidy, witaminy A, C, E, B1, B2, kwas foliowy, btonnik
oraz cenne dla organizmu sktadniki mineralne tj. potas, chlor, wapn, fosfor,
magnez i zelazo

Rzodkiewka - Jest warzywem bogatym w antyoksydanty. Wykazano, ze rzod-
kiewka zawiera substancje hamujace wzrost komérek nowotworowych.
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