Zespol Przedszkoli Nr 4 w Bialymstoku

INNOWACJA PEDAGOGICZNA

wdSmacznie, zdrowo, kolorowo”

Opracowaly: Agnieszka Stalbowska — Lenio
Sylwia Okula
Wioleta Kozlowska



Spis tresci

1. Wstep

2. Opis Innowacji

3. Cele 1 zadania Innowacji

4. Obszary tematyczne

5. Harmonogram realizacji zadan programowych
6. Ewaluacja Innowacji

7. Zalaczniki



WSTEP

Zdrowe odzywianie dzieci 1 dostarczenie wszystkich niezbgdnych sktadnikow
pokarmowych to priorytet do prawidlowego wzrostu 1 rozwoju dzieci. Obserwujac
wyniki badan naukowych mozna $miato doj§¢ do wniosku, ze coraz wigksza liczba
ludnosci cierpi z powodu nieprawidtowego odzywiania si¢. Zarowno dorosli, jak 1
dzieci zmagaja si¢ z otyloscig, anoreksja czy bulimig. W przedszkolu rowniez
zauwaza si¢ dzieci z problemami nadwagi oraz takie, ktdre spozywajg ograniczong
los¢ warzyw 1 owocow. Domowa dieta wypeliona jest potrawami przetworzonymi
oraz fast-foodami. W naszym sposobie odzywiania popetniamy wiele btedow, ktére
przyczyniajg si¢ do zachorowan zwanych mianem ,,choréb cywilizacyjnych”.

Okres wieku przedszkolnego to idealny czas , w ktorym ksztaltuje si¢ zdrowe nawyki

odzywiania i dlatego bardzo wazne jest aby zaszczepi¢ pozytywne wzorce.



1. OPIS INNOWACIJI

Innowacja ,,Smacznie, zdrowo, kolorowo” obejmuje dzieci 1 rodzicéw ze wszystkich
grup przedszkolnych. Bedzie realizowana poprzez zajecia wychowawczo-
dydaktyczne, warsztaty kulinarne oraz spotkania z dietetykiem, szefem kuchni czy
innymi osobami zwigzanymi ze zdrowym odzywianiem. Innowacja bedzie trwata

przez okres 8 miesiecy od pazdziernika 2025r do maja 2026r.

2. CELE I ZADANIA INNOWACIJI

Cele ogodlne:

- zmiana nawykoéw zywieniowych

- zdobywanie wiadomosci na temat skutkow ztych nawykow zywieniowych

- poglebianie wiedzy na temat prawidtowego odzywiania si¢

- ksztattowanie wtasciwych umiejetnosci 1 czynnosci samoobstugowych w oparciu o
tematyke zdrowego stylu zycia

- wzmacnianie wspotpracy z rodzicami poprzez wiaczenie ich we wspdlne dzialania.

Cele szczegotowe:

Dziecko:

- wie, jak nalezy dbac o swoje zdrowie

- wie na czym polega zdrowe odzywianie

- rozumie pojecia ,,zdrowie”, ,,zdrowa zywnos¢”, ,,zdrowe odzywianie”, ,,dietetyk”,
,,szef kuchni”

- potrafi wymieni¢ produkty spozywcze stuzace zdrowiu 1 szkodliwe dla zdrowia
- poznaje piramide zdrowego zywienia

- potrafi wykona¢ zdrowe potrawy

- pije wode zamiast sokow

- potrafi estetycznie nakry¢ do stotu i postugiwac si¢ sztuc¢cami

- pomaga przy organizacji przedszkolnego ogrodka

- zna znaczenie wody dla organizmu

- umie wspolpracowac z dzie¢mi i1 dorostymi



- czerpie rados¢ z wykonywanych czynnosci kulinarnych
- rozwija zmysty

- zna przepisy na zdrowe positki

Rodzice:

- dbajg o zdrowie swojej rodziny

- zachecaja do przestrzegania zasad zdrowego zywienia

- biorg udzial w akcjach prowadzonych w przedszkolu o tematyce zdrowego
odzywiania

- utrwalajg umiejetnosci dzieci zdobyte w przedszkolu

- aktywnie spedzaja czas z dzie¢mi

3. ZADANIA INNOWACIJI

- wdrazanie podstaw racjonalnego odzywiania si¢

- zdobywanie nowych doswiadczen poprzez poznawanie produktow przy uzyciu
zmystow smaku, dotyku, zapachu 1 wzroku

- rozwijanie umiejetnos$ci kulinarnych

- rozwijanie samodzielno$ci 1 umiejgtnosci samoobstugowych

- zapoznanie z wyposazeniem kuchni 1 sprz¢tem agd

- urzadzenie przedszkolnego ogrodka

- wdrazanie kulturalnego zachowania si¢ przy stole

- wspieranie rodzicéw 1 angazowanie ich w przedsiewzigcia przedszkola

- eliminowanie niezdrowych pokarméw i produktow

4. OBSZARY TEMATYCZNE
* dbajmy o zdrowie - piramida zywieniowa
* wiem co jem
e jestem kucharzem - umiem je$¢ zdrowo
* dieta w moim zdrowiu - wiem co jem

e ogrod zdrowia



co jemy w §wieta

desery tez moga by¢ zdrowe

5. HARMONOGRAM REALIZACJI PROGRAMOWYCH

Pazdziernik 2025 - nauka wiersza ,Dbajmy o zdrowie” Barbary
Szelagowskiej (zal nr 1),

- zapoznanie dzieci z piramidg zywieniowg oraz z zasadami zdrowego
odzywiania w oparciu o filmiki edukacyjne (zat nr 2)

Listopad 2025 - ,Salatkowy zawrdt glowy” - wspolne wykonanie satatki
jarzynowej

- zabawy rozwijajace zmysty dzieci (zal nr 3)

Listopad 2025 — Maj 2026 — nauczycielki tworzg ksigzke kucharska wspolnie
z dzie¢mi oraz rodzicami. Co tydzien nauczycielka wrecza ksigzke dziecku
wedlug dowolnej kolejnosci, a dzieci wraz z rodzicami uzupelniajg ksigzke
wlasnym, zdrowym przepisem. Rodzice przekazuja nauczycielom przepisy,
ktore wykonali wraz z dzieckiem w domu. Dzieci mogg ozdobi¢ przepis w
cickawy sposob oraz na osobnej kartce narysowac lub sfotografowac potrawe.
Z otrzymanych od rodzicoOw przepisOw nauczyciel tworzy ksiege przepisow
grupy. (zat nr 4)

Grudzien 2025 - ,Swigteczne pierniczki” - wspdlne przygotowanie i
dekorowanie piernikow §wiatecznych w kazdej grupie,

- ,,Grupowa Wigilia” - zaangazowanie rodzicow do przygotowania razem z
dzie¢mi potraw na wspolng, grupowa Wigilig.

Styczen 2026 - ,Jestem kucharzem” - spotkanie z szefowg kuchni
przedszkolnej, rozmowa na temat pracy kucharza w nawigzaniu do zdrowego
odzywiania, wykonanie wraz z dzie¢mi zdrowej potrawy, np. suréwki do
obiadu, itd. (zal nr 5)

- wizyta grupowa w kuchni przedszkolnej, zapoznanie dzieci ze sprzg¢tami
kuchennymi 1 ich zastosowaniem, zachowanie zasad bezpieczenstwa.

Luty 2026 - ,,Wiem co jem” - spotkanie dzieci z dietetykiem, omdwienie



produktow zdrowych 1 szkodliwych dla naszego zdrowia

- ,,Zdrowe zegby mam, bo zawsze o nie dbam” - spotkanie dzieci z dentysta,
omoOwienie sposobow dbania o jame ustng, omowienie produktow szkodliwych
1 zdrowych dla naszych zgbow.

* Marzec 2026 - ,,Ziclony parapet” - zorganizowanie ogrodka warzywnego na
terenie ogrodu przedszkolnego lub w kaciku przyrodniczym w salach
przedszkolnych, zasianie z dzie¢mi warzyw, pielegnacja i obserwacja wzrostu,
- ,,90k to zdrowie” - przygotowanie wspdlnie z dzie¢mi soku owocowo —
warzywnego, omowienie wartosci odzywczych tego typu sokow.

« Kwiecien 2026 - omdéwienie tradycji Swiat Wielkanocnych (co znajduje sie na
wielkanocnym stole?), zorganizowanie degustacji jajek wielkanocnych
(zaznaczenie ich wspanialego wptywu na zdrowie cztowieka),

- konkurs plastyczny wewnatrz - przedszkolny pt: ,,Moja ulubiona potrawa”.

e Maj 2026 - rozstrzygniecie konkursu ,,Moja ulubiona potrawa” oraz
wreczenie nagrod,

- ,Zdrowy deserek” - wykonanie przez dzieci w grupach szasztykow

owocowych lub innego zdrowego deseru (zal nr 6).

6. EWALUACJA INNOWACJI

Ewaluacja zostanie dokonana po zakonczeniu Innowacji poprzez:
- obserwacje¢ zaje¢ z dzie¢mi, fotorelacja

- wywiad z dzie¢mi

- wywiad z rodzicami

- stworzona ksigzka kucharska z przepisami

- przygotowanie potraw przez dzieci

- udziat w konkursie plastycznym



Zalacznik 1

,Dbajmy o zdrowie” Barbary Szelagowskiej
Mama, tata, babcia, wujek
kazdy Ci to zgodnie powie
czy to zima, czy to lato
zawsze trzeba dbac o zdrowie.
Je$¢ warzywa 1 owoce

o higieng takze dbaé

czesto si¢ gimnastykowac

bo niezdrowo w miejscu staé
Nikt z nas nie lubi chorowac
wiec nie dajmy si¢ chorobie
ruch, higiena, sen potrzebny

1 to wlasnie da nam zdrowie.

Zalacznik 2

,Przygody Oli i Stasia” - zbilansowana dieta dziecka, aktywnos¢ fizyczna, warzywa i
owoce, oleje, masto 1 margaryna, produkty zbozowe, woda 1 napoje, s6l cukier
przyprawy, produkty mleczne, itd - cykl filmoéw edukacyjnych
https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1wY &list=PL cStggaNKOs1TiA0zhu-
6xSQYwaqJ6dE7

,,Po co jemy”’- film edukacyjny
https://www.youtube.com/watch?v=1p6IlptW55Y8&

,,Kazio 1 zdrowe $niadanie” — film edukacyjny

https://www.youtube.com/watch?v=Y FrZ9fieX-M

,»Ala 1 piramida zdrowego jedzenia” - film edukacyjny dla dzieci

https://www.youtube.com/watch?v=vALDMNRdUps



https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1wY&list=PLcStggaNKOs1TiA0zhu-6xSQYwaqJ6dE7
https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1wY&list=PLcStggaNKOs1TiA0zhu-6xSQYwaqJ6dE7
https://www.youtube.com/watch?v=vALDMNRdUps
https://www.youtube.com/watch?v=YFrZ9fieX-M
https://www.youtube.com/watch?v=jp6lptW55Y8

Zalacznik 3

»Worek z warzywami i owocami” - zabawa stymulujgca zmysl dotyku

Potrzebne: owoce typu: jabtko, gruszka, kiwi, mandarynka,

pomarancza, §liwka, nektarynka, brzoskwinia, banan itp.; warzywa

typu: pomidor, ogorek, patison, papryka, ziemniak, cebula, por,

seler, marchewka, pietruszka itp.

Przebieg zabawy jest bardzo prosty i klasyczny. Dzieci najpierw zapoznajg si¢ z
wygladem 1 dotykiem przygotowanych warzyw oraz owocow. Nie moga to byc
produkty zbyt miekkie, brudzace ani zbyt soczyste, poniewaz latwo je zgnies$¢ i
zbytnio pobrudzi¢ si¢ nimi.

Zadaniem dzieci jest rozpoznanie warzyw 1 owocOw umieszczonych pozniej w
worku. Identyfikacji dokonuje si¢ poprzez dotyk.

Owoce 1 warzywa powinny zatem by¢ zrdéznicowane pod tym wzgledem: wiochate
(kiw1), okragte, chropowate, gtadkie (jabtko, papryka), podluzne (ogorek, por,
marchewka, pietruszka), nieregularne (papryka), male (mandarynki, kiwi, §liwki),
duze, kilkuwarstwowe (cebula, por) itp.

W zaawansowanej wersji zabawy rozpoznanie moze dokonywaé si¢ na podstawie
wechu.

»Wielozmyslowa degustacja” - zabawa stymulujaca zmysly smaku, dotyku i
wechu

Potrzebne: warzywa i owoce, ktore mozna spozywac na surowo.

Na poczatek warzywa 1 owoce nalezy pokroi¢ na kawatki umozliwiajace zjedzenie
ich w catos$ci. Pokrojone produkty dajemy do degustacji dziecku lub kilkorgu dzieci.
Zadaniem ich jest sprébowaé kazdego warzywa 1 okresli¢ jego smak, zapach,

twardo$¢ oraz soczystosc.



ik 4

Zalaczn

Ksigzka kucharska grupy ...



Zalacznik 6

Zdrowy deserek (przykladowy)

Sktadniki:

» galaretka truskawkowa

» galaretka pomaranczowa

» galaretka agrestowa

» galaretka winogronowa

* owWoce

* jogurt naturalny

* miod

Sposdb przygotowania:

1. Kolorowe galaretki kroimy na kawatki, niech powstanie pigkna tecza
2. Wrzucamy galaretki do kubeczka, potem usmiech, trzy buziaczki i
dziewczynki i chtopaczki

3. Teraz zmieszaj jogurt z miodem niech deserek nam ostodzi

4. Polewamy galaretki, niech otulg si¢ jogurtem

5. Na sam koniec gars¢ owocow 1 gotowe pyszne danie kolorow.



Zalacznik 5

MUFFINKI SMIETANOWO - JABLKOWE (przepis przykladowy)
Sktadniki:

* jagka 2 sztuki

* cukier 0.75 szklanki

* maka pszenna 1.5 szklanki

» proszek do pieczenia 2 tyzeczki

* $mietana 18-procentowa 6 tyzek

* jabtko 1 sztuka

Przepis i sposob przygotowania

Babeczki smietanowo - jabtkowe

1. Jabtko umyj, pokréj w kostke, to dla Ciebie drobnostka

2. Przygotuj foremki na babeczki ale nie tym razem z piaskownicy

3. Do miski wbij jaja, bedzie Smiesznie

4. Wsyp cukier 1 duzo usmiechu, zeby byto stodko

5. Mikserem, albo trzepaczka z catych sil mieszaj raz w lewo, raz w prawo
tylko postaraj si¢, zeby troche ciasta zostato w misce

6. Sypnij make a zrobi si¢ biato

7. Teraz $§mietana bedzie ugotowana

8. Mieszaj ciagle ciasto swoje 1 §piewaj superprzeboje

9. Teraz jabtko wskoczy do miseczki

10. Ciasto juz gotowe, przektadamy do foremki, chwila drzemki 1 pysznosci
nam powstaty.

Takie potrawy tworzy tylko kucharz wspaniaty.







