


FORMA PRACY:
Indywidualna, grupowa€

MOTYW PRZEWODNI:
W roku szkolnym 2025/2026 w programie Akademia Lubella przygotowali[my 4 lekcje, a materiaBy mo|esz zrealizowa� w dogodnym momencie jego trwania. Je[li masz ochotˇ po[wiˇci� któremu[ zagadnieniu wiˇcej czasu, doda� co[ od siebie, np. przygotowa� w podobnym duchu dodatkow� rolkˇ lub plakat i wykorzysta� do promowania zbilansowanego od|ywiania 
w Waszej szkole, [miaBo! Potraktuj uczestnictwo w programie jako inspiracjˇ 
do dalszych dziaBaD.







{yczymy powodzenia w realizacji zajˇ�!

CEL PROGRAMU:
Celem programu Akademia Lubella jest nauczenie uczniów klas VI�VIII, 
jak komponowa� zró|nicowane i warto[ciowe posiBki, unika� marnowania jedzenia, docenia� samodzielne gotowanie i wspólne spo|ywanie posiBków oraz jak dobrze wykorzysta� sezonowe produkty.
(






LEKCJA NR 4

MateriaBy potrzebne do pracy:

PLAN PRACY

Baza Wiedzy do Lekcji 4

Prezentacja

Infografika do lekcji 4

Kartki A4

Mazaki lub długopisy

Tablica i coś do pisania po niej

Video edukacyjne powstałe we współpracy z Anią Starmach

Monitor lub tablica do wyświetlenia filmu

Wydrukowane karty do gry w rozgrywkę sezonu (znajdują się na końcu 
scenariusza

Rozpoczˇcie lekcji(

Wprowadzenie(Ta lekcja wprowadza uczniów w [wiat sezonowo[ci � naturalnego rytmu przyrody, w którym owoce i warzywa dojrzewaj� i s� najsmaczniejsze 
w okre[lonych porach roku. WB�cz prezentacjˇ, poka| uczniom wprowadzenie na slajdzie 2 oraz plan dzisiejszych zajˇ� na slajdzie 3.





Powiedz uczniom, |e dzi[ wspólnie odkryjecie, jak natura ˚ukBada˛ dla nas jadBospis, dlaczego niektóre produkty pojawiaj� siˇ tylko w wybranych miesi�cach oraz co wBa[ciwie oznacza, |e dany produkt jest ˚w sezonie˛.



Nastˇpnie wy[wietl slajd 4 i zbierz odpowiedzi uczniów. Mo|esz dopyta�, 
na jakie warzywa i owoce jest obecnie sezon. Zapiszcie propozycje 
na tablicy, a potem poka| uczniom odpowiedz na slajdzie 5.



W dalszej czˇ[ci lekcji uczniowie bˇd� pracowa� w grupach 
i rywalizowa� ze sob�. Podziel klasˇ na zespoBy 3�5-osobowe 
i popro[, aby ka|da grupa wybraBa sobie nazwˇ.



Na tablicy narysuj tabelˇ z nazwami zespoBów i 7 kolumnami � tam bˇdziecie zapisywa� zdobywane przez nich punkty.




Mo|esz równie| doda�, |e zim� w ciepBych regionach, 
takich jak Sycylia czy Hiszpania, jest sezon na cytrusy, ananasa czy mango. 
W Polsce jest za zimno, |eby rosBy, dlatego s� importowane.
(



Wy[wietl slajd 8 i zapytaj uczniów, jak korzysta� z sezonowo[ci. 
Mo|esz zapisa� ich odpowiedzi na tablicy.


Nastˇpnie wy[wietl slajd 9. Wyja[nij, |e owoce i warzywa s� smaczniejsze wBa[nie w sezonie, poniewa| dojrzewaj� wtedy w swoim naturalnym rytmie. Dziˇki temu, |e uprawia siˇ je w odpowiedniej porze roku, nie trzeba sztucznie przyspiesza� ich wzrostu ani zabezpiecza� ich du|� ilo[ci� [rodków chemicznych przed zepsuciem podczas dBugiego transportu. 
To sprawia, |e maj� wiˇcej witamin i mineraBów. Do tego sezonowe produkty zwykle s� taDsze, bo ich produkcja i transport kosztuj� mniej. 
To tak|e wybór przyjazny dla planety - wybieraj�c |ywno[� sezonow�, zmniejszamy swój [lad wˇglowy, poniewa| nie wymaga ona dBugiego transportu ani dBugotrwaBego przechowywania w chBodniach.










Wy[wietl uczniom zadanie na slajdzie 6 i popro[ ich o wykonanie go 
w grupach. Na wykonanie zadania daj im 5 minut.
(


Sezonowo[�(

Dlaczego warto je[� sezonowo

Zadanie:€
Popro[ uczniów, aby dopasowali warzywo lub owoc do pory roku. 
1 dopasowanie = 1 punkt. Niech zapisz� odpowiedzi na kartce, 
a nastˇpnie je odczytaj�. Gdy wszyscy skoDcz�, wy[wietl odpowiedzi 
na slajdzie 7, podliczcie punkty i zapisz je na tablicy. Wiˇcej przykBadów sezonowych warzyw i owoców znajdziesz w bazie wiedzy.







Po zakoDczeniu zadania poka| uczniom slajd 11 i urz�dzcie gBosowanie. Ka|dy zespóB dostaje tyle punktów, ile otrzyma gBosów. 
ZespóB mo|e odda� 1 gBos.



Poka| uczniom sezonowe przepisy, które znajduj� siˇ na slajdach 12-15.(

Nastˇpnie wspólnie spójrzcie na kalendarz sezonowo[ci 
na slajdzie 16 i omówcie go.


Zadanie:€
Wy[wietl slajd 10. Popro[ uczniów, aby w grupach wybrali porˇ roku 
i przygotowali propozycjˇ przepisy dania, z wykorzystaniem sezonowych warzyw i owoców. Zachˇ� ich do wykorzystania wiedzy z poprzednich lekcji poprzez uwzglˇdnienie proporcji idealnego talerza i propozycjˇ formy podania, która sprawi, |e ten posiBek bˇdzie naprawdˇ wyj�tkowy. Przeznacz na to zadanie 10 minut.






Sezon krótki:

młoda marchew

morele

agrest

jagod

czereśnie

truskawki

bób 

wiśni

Sezon dBugi:

Sezon dBugi:

Sezon dBugi:

Sezon dBugi:

Sezon krótki:

Sezon krótki:

Sezon krótki:

rzodkiewka

szczypiorek

sałat

abłka

gruszki

orzechy

papryka

broku

ziemniaki

cebula

brukselki

marchew 
zimowa

kapusta biała

por

buraki

sele

ogórki

pomidory

cukinia

fasolka 
szparagowa

 rukola

szpinak      

brzoskwinie

kalafior    

maliny

borówk

szparagi 

rabarbar

groszek zielony 
/ cukrow

dynia

grzyby np. 
podgrzybki

żurawina

śliwk

sezon krótki zim� bˇdzie zwykle pusty albo ograniczony 
do wyj�tków.






Wy[wietl slajd 17 i powiedz uczniom, |e mo|na przedBu|y� sezon poprzez przetworzenie owoców i warzyw. Mo|esz im przypomnie� pojˇcie przetwarzania z lekcji 2. Zapytaj o ich pomysBy na przedBu|enie sezonu, 
a po zebraniu odpowiedzi omówcie razem sposoby na przedBu|enie sezonu ze slajdów 18-20. Mo|esz zapyta� o ich do[wiadczenie z domu.





Je|eli uczniowie nie bˇd� znali pojˇcia ˝blanszowania˛ wytBumacz im, 
|e jest to technika kulinarna polegaj�ca na krótkotrwaBym zanurzeniu warzyw i owoców we wrz�tku, a nastˇpnie natychmiastowym schBodzeniu 
w zimnej wodzie lub z lodem. Proces ten pozwala zachowa� kolor, smak, warto[ci od|ywcze, uBatwia obieranie skórki (np. pomidorów, brzoskwiD) 
i przygotowuje produkty do mro|enia, zmiˇkcza li[cie (np. kapusty) i usuwa zanieczyszczenia.







Wiˇcej informacji o obróbce |ywno[ci znajdziesz w bazie wiedzy.

WytBumacz klasie, na czym polegaj� dane procesy. 
Mro|enie zatrzymuje [wie|o[� poprzez nisk� temperaturˇ. 
Kiszenie to naturalna fermentacja, podczas, której powstaje kwas mlekowy. Suszenie polega na usuwaniu wody, dziˇki czemu produkt staje siˇ trwaBy. Podczas marynowania |ywno[� zalewa siˇ octow�, sBodko-kwa[n� zalew�, która tworzy [rodowisko hamuj�ce rozwój drobnoustrojów. Z tego samego powodu przetwory równie| przedBu|aj� |ywotno[� produktów. 
Zapytaj uczniów, jakie przetwory robi siˇ u nich w domu.








Przejdzcie do slajdu 21. WytBumacz uczniom, co oznaczaj� kolory warzyw 
i owoców. Wiˇcej informacji znajdziesz w bazie wiedzy.


Krótkie omówienie pokazanych warzyw znajdziesz na slajdach 24-26.
Mo|esz siˇgn�� do bazy wiedzy i wykorzysta� znajduj�ce siˇ tam 
dBu|sze opisy. Przejdz do slajdu 27 i przeczytaj informacjˇ od Ani Starmach.



Zadanie:€
Wy[wietl slajd 22 i popro[ uczniów, aby w grupach spróbowali 
przypisa� nazwˇ warzywa do odpowiedniego zdjˇcia. 
Za ka|d� prawidBow� odpowiedz otrzymaj� 1 punkt. 
Daj im na to 3 minuty, a nastˇpnie poka| im odpowiedzi na slajdzie 23. Podliczcie punkty i wpiszcie je do tabeli.
(







Przejdz do slajdu 28 - Czas na Rozgrywkˇ Sezonu! Zanim jednak 
to nast�pi, pu[� v wideo od Ani Starmach, które znajdziesz na stronie w

www.akademialubella.pl  w zakBadce "MateriaBy edukacyjne" 
lub pod linkiem: https://youtu.be/8DBQB3ejL74 
(


Nastˇpnie przejdz na nastˇpny slajd i zacznijcie rywalizacjˇ. 
Ka|da grupa powinna wybra� reprezentantów w rundzie 1, 3 i 4. 
Zaznacz klasie, |e w ka|dej rundzie reprezentanci bˇd� siˇ zmienia�.



Popro[ grupy o wybranie osoby, która bˇdzie je reprezentowa� podczas rundy. Zapro[ reprezentantów na [rodek klasy i poinformuj, |e za chwilˇ odczytasz listˇ warzyw i owoców. Je|eli obecnie jest sezon na dany produkt, reprezent musi podnie[� rˇkˇ. Ka|da poprawna odpowiedz to 1 punkt. Pozostali czBonkowie grupy mog� podliczy� zdobyte punkty.
(





Lista warzyw i owoców do odczytania:(

Podziˇkuj reprezentantom. 
Zapiszcie punkty na tablicy.€


Runda 1

JabBko

sezon
jesienny


sezon
jesienny


sezon
letni


sezon
letni


sezon
wiosenny


sezon
zimowy


sezon
zimowy


sezon
jesienny


Rzodkiew

Cebula

Pomidor

Orzechy

Podgrzybek

PomaraDcz

Cukinia

http://www.akademialubella.pl/
https://youtu.be/8DBQB3ejL74


Przejdzcie na slajd 29.

Wy[wietl slajd 33.

Zapro[ po kolei reprezentantów grup na [rodek. Daj im do wylosowania karty do gry i popro[, |eby bez podgl�dania przyBo|yli je do czoBa tak, 
aby reszta grupy mogBa je widzie�. Ich zadaniem bˇdzie odgadniˇcie, 
jak� kartˇ wylosowali. Reszta zespoBu naprowadza go podpowiedziami. Zgaduj�cy ma 1 minutˇ na zadanie. Je[li reprezentant odgadnie hasBo 
w tym czasie, grupa zdobywa 2 punkty.






Karty do gry w rozgrywkˇ sezonu s� doB�czone do scenariusza, 
wydrukuj je przed lekcj�.


Zadaniem grup jest przypisa� warzywa i owoce do odpowiedniej kategorii. Gdy grupy bˇd� gotowe, poka| uczniom listˇ widoczn� na slajdzie 30. 
Na to zadanie maj� 2 minuty. Gdy czas siˇ skoDczy, wy[wietlcie tre[� slajdu 31 i sprawdzcie prawidBowo[� udzielonych odpowiedzi.




Kolej na trzeci� rundˇ. Wy[wietl slajd 32. Ponownie popro[ grupy 
o wybranie reprezentanta. Zapro[ wszystkich reprezentantów na [rodek. Zadanie polega na jak najszybszym zgBoszeniu siˇ do odpowiedzi 
i udzieleniu jej. Poda� nale|y trzy przykBady dla danej kategorii. 
Poni|ej znajduj� siˇ kategorie warzyw i owoców, o które mo|esz zapyta�. Ilo[� zadanych pytaD zale|y od tego, ile grup jest w Twojej klasie. 
Postaraj siˇ zada� tyle pytaD, ile grup. Po zakoDczeniu rundy podliczcie punkty i wpiszcie je do tabeli.








Runda 2

Runda 3

Owoce jesienne


Warzywa jesienne


Owoce letnie


Warzywa
letnie


Owoce wiosenne


Warzywawiosenne


Owoce zimowe


Warzywa zimowe




Przejdzcie do slajdu 34. Podliczcie wszystkie punkty. Je|eli chcesz, 
mo|e nagrodzi� zwyciˇski zespóB ocen�, plusem za aktywno[� lub dodatkowym nieprzygotowaniem do wykorzystania.



Na koniec zadaj uczniom pytania:(

Czego nowego nauczyliście się podczas tej lekcji

Wy[wietl slajd 35. Mo|esz zaproponowa� uczniom grˇ ˝Zgotuj hasBo˛. 
W tym celu wydrukuj karty do gry, wytnijcie je i zapoznajcie siˇ z zasadami. Instrukcja jest doB�czona do kart.



Na koniec wy[wietl uczniom podziˇkowanie na slajdzie 36 i rozdaj infografiki do lekcji 4.


Drogie Nauczycielki i Drodzy Nauczyciele,

Bardzo dziˇkujemy za poprowadzenie lekcji w ramach Akademii Lubella!(Ogromne ukBony za zaanga|owanie i energiˇ, dziˇki którym zajˇcia nabraBy wyj�tkowego charakteru � to dziˇki Wam ta lekcja byBa tak inspiruj�ca.(Trzymamy kciuki za Wasze dalsze sukcesy i czekamy na kolejne spotkania!

Pozdrawiamy,(ZespóB Akademii Lubella











Karty do Rundy 3 - do wydrukowania przed rozpoczˇciem lekcji.
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