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CEL PROGRAMU:

Celem programu Akademia Lubella jest nauczenie uczniéw klas VI-VIII,
jak komponowaé zréznicowane i wartosciowe positki, unikaé marnowania
jedzenia, doceniaé samodzielne gotowanie i wspélne spozywanie positkéw
oraz jak dobrze wykorzystaé sezonowe produkty.

FORMA PRACY:

Indywidualna, grupowa

MOTYW PRZEWODNI:

W roku szkolnym 2025/2026 w programie Akademia Lubella przygotowalismy
4 lekcje, a materiaty mozesz zrealizowaé w dogodnym momencie jego
trwania. Jesli masz ochote poswiecié ktéremus zagadnieniu wiecej czasu,
dodaé co$ od siebie, np. przygotowaé w podobnym duchu dodatkowq rolke
lub plakat i wykorzystaé do promowania zbilansowanego odzywiania

w Waszej szkole, $miato! Potrakiuj uczestnictwo w programie jako inspiracje

do dalszych dziatah.

Zyczymy powodzenia w realizacji zaje¢!
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LEKCJA NR 4

MATERIALY POTRZEBNE DO PRACY:

Baza Wiedzy do Lekgji 4

Prezentacja

Infografika do lekcji 4

Kartki A4

Mazaki lub dtugopisy

Tablica i co$ do pisania po niej

Video edukacyjne powstate we wspétpracy z Anig Starmach

Monitor lub tablica do wyswietlenia filmu

Wydrukowane karty do gry w rozgrywke sezonu (znajdujq si¢ na korcu
scenariusza)

PLAN PRACY

Rozpoczecie lekcji

Wprowadzenie

Ta lekcja wprowadza uczniéw w $wiat sezonowosci - naturalnego rytmu
przyrody, w ktérym owoce i warzywa dojrzewaijq i sq najsmaczniejsze

w okreslonych porach roku. Wiqcz prezentacje, pokaz uczniom wprowadzenie
na slajdzie 2 oraz plan dzisiejszych zajeé na slajdzie 3.

Powiedz uczniom, ze dzi§ wspélnie odkryijecie, jak natura ,uktada” dla nas
jadtospis, dlaczego niektore produkty pojawiaijq sie tylko w wybranych
miesigcach oraz co wlasciwie oznacza, ze dany produkt jest ,w sezonie”.

Nastepnie wyswietl slajd 4 i zbierz odpowiedzi uczniéw. Mozesz dopytaé,
na jakie warzywa i owoce jest obecnie sezon. Zapiszcie propozycje
na tablicy, a potem pokaz uczniom odpowiedz na slajdzie 5.

W dalszej czesci lekcji uczniowie bedg pracowac w grupach
i rywalizowaé ze sobg. Podziel klase na zespoty 3-5-osobowe
i popros, aby kazda grupa wybrata sobie nazwe.

Na tablicy narysuj tabele z nazwami zespotéw i 7 kolumnami - tam bedziecie
zapisywaé zdobywane przez nich punkty.
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Sezonowos¢

Wyséwietl uczniom zadanie na slajdzie 6 i popro$ ich o wykonanie go
w grupach. Na wykonanie zadania daj im 5 minut.

ZADANIE:

Popro$ uczniéw, aby dopasowali warzywo lub owoc do pory roku.
1 dopasowanie = 1 punkt. Niech zapiszq odpowiedzi na kartce,

a nastepnie je odczytajg. Gdy wszyscy skonczq, wyswietl odpowiedzi
na slajdzie 7, podliczcie punkty i zapisz je na tablicy. Wiecej przyktadéw
sezonowych warzyw i owocéw znajdziesz w bazie wiedzy.

Mozesz réwniez dodaé, ze zimq w cieptych regionach,
takich jak Sycylia czy Hiszpania, jest sezon na cytrusy, ananasa czy mango.
W Polsce jest za zimno, zeby rosty, dlatego sg importowane.

Dlaczego warto jes¢ sezonowo

Wyswietl slajd 8 i zapytaj uczniéw, jak korzystaé z sezonowosci.
Mozesz zapisaé ich odpowiedzi na tablicy.

Nastepnie wyswietl slajd 9. Wyjasénij, ze owoce i warzywa sq smaczniejsze
wtasnie w sezonie, poniewaz dojrzewajq wtedy w swoim naturalnym rytmie.
Dzigki temu, ze uprawia sie je w odpowiedniej porze roku, nie trzeba
sztucznie przyspieszaé ich wzrostu ani zabezpieczaé ich duzq ilociq
srodkéw chemicznych przed zepsuciem podczas dlugiego transportu.

To sprawia, Zze majq wiecej witamin i mineratéw. Do tego sezonowe
produkty zwykle sq tafisze, bo ich produkcja i transport kosztujg mnie;.

To takze wybér przyjazny dla planety - wybierajgc zywnosé sezonowg,
zmniejszamy swéj $lad weglowy, poniewaz nie wymaga ona dtugiego
transportu ani dtugotrwatego przechowywania w chtodniach.
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ZADANIE:

Wyswietl slajd 10. Popros uczniéw, aby w grupach wybrali pore roku
i przygotowali propozycje przepisy dania, z wykorzystaniem sezonowych

warzyw i owocédw. Zacheé ich do wykorzystania wiedzy z poprzednich
lekcji poprzez uwzglednienie proporcji idealnego talerza i propozycje formy
podania, ktéra sprawi, ze ten positek bedzie naprawde wyjgtkowy.
Przeznacz na to zadanie 10 minut.

Po zakorczeniu zadania pokaz uczniom slajd 11 i urzqdzcie gtosowanie.
Kazdy zespét dostaje tyle punktéw, ile otrzyma gtoséw.
Zespét moze oddaé 1 glos.

Pokaz uczniom sezonowe przepisy, ktére znajdujqg sie na slajdach 12-15.

Nastepnie wspélnie spéjrzcie na kalendarz sezonowosci
na slajdzie 16 i oméwcie go.

Sezon krétki:
sezon krétki zimg
bedzie zwykle pusty
albo ograniczony

do wyjatkéw.

Sezon dlugi:

* rzodkiewka
* szezypiorek
* sataty

Sezon dtugi:

* ziemniaki
* cebula

Sezon krétki: * brukselki
* szparagi * marchew
zimowa

* rabarbar
« groszek zielony kapusta biata
* por

/ cukrowy I e
* buraki

« seler

Sezon dtugi:

* ogérki o

* pomidory

* cukinia Sezon krétki:

* fasolka .
szp:rlcgowa : ;Z:YI:), np

. s':;,i::k podgrzybki

* brzoskwinie : ?;.’rnlr.lmu

* kalafior + siwid

* maliny

* boréwki

Sezon krétki:

* mloda marchew « czeresnie Sezon diugi:

* morele * truskawki ¢ abtka

* agrest * béb * gruszki

* jagody * wisnie * orzechy
* papryka
* brokut



Wyswietl slajd 17 i powiedz uczniom, Zze mozna przedtuzyé sezon poprzez
przetworzenie owocéw i warzyw. Mozesz im przypomnieé pojecie
przetwarzania z lekcji 2. Zapytaj o ich pomysty na przedtuzenie sezonu,

a po zebraniu odpowiedzi oméwcie razem sposoby na przedtuzenie sezonu
ze slajdéw 18-20. Mozesz zapytaé o ich doéwiadczenie z domu.

Wyttumacz klasie, na czym polegajqg dane procesy.

Mrozenie zatrzymuije $wiezoéé poprzez niskq temperature.

Kiszenie to naturalna fermentacja, podczas, ktérej powstaje kwas mlekowy.
Suszenie polega na usuwaniv wody, dzieki czemu produkt staje sie trwaty.

Podczas marynowania zywno$éé zalewa sie octowq, stodko-kwasng zalewq,
ktéra tworzy $rodowisko hamujgce rozwéj drobnoustrojéw. Z tego samego
powodu przetwory réwniez przedtuzajg zywotno$é produktéw.

Zapytaj uczniéw, jakie przetwory robi sie u nich w domu.

Jezeli uczniowie nie bedqg znali pojecia “blanszowania” wyttumacz im,

ze jest to technika kulinarna polegajgca na krétkotrwatym zanurzeniu
warzyw i owocéw we wrzgtku, a nastepnie natychmiastowym schtodzeniu
w zimnej wodzie lub z lodem. Proces ten pozwala zachowaé kolor, smak,
warto$ci odzywcze, utatwia obieranie skérki (np. pomidoréw, brzoskwin)

i przygotowuije produkty do mrozenia, zmigkcza liécie (np. kapusty) i usuwa
zanieczyszczenia.

Wiecej informacji o obrébce zywnosci znajdziesz w bazie wiedzy.

Przejdzcie do slajdu 21. Wytlumacz uczniom, co oznaczajq kolory warzyw
i owocéw. Wiecej informacji znajdziesz w bazie wiedzy.

ZADANIE:
Wyswietl slajd 22 i popro$ uczniéw, aby w grupach sprébowali
przypisaé nazwe warzywa do odpowiedniego zdjecia.

Za kazdq prawidtowg odpowiedz otrzymaijq 1 punkt.
Daj im na to 3 minuty, a nastepnie pokaz im odpowiedzi na slajdzie 23.
Podliczcie punkty i wpiszcie je do tabeli.

Krétkie oméwienie pokazanych warzyw znajdziesz na slajdach 24-26.
Mozesz siegngé do bazy wiedzy i wykorzystaé znajdujgce sie tam
dtuzsze opisy. Przejdz do slajdu 27 i przeczytaj informacje od Ani Starmach.
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Przejdz do slajdu 28 - Czas na Rozgrywke Sezonu! Zanim jednak

to nastgpi, pué¢ v wideo od Ani Starmach, ktére znajdziesz na stronie
www.akademialubella.pl w zaktadce "Materiaty edukacyjne"
lub pod linkiem: https://youtu.be/8DBQB3ejL74

Nastepnie przejdz na nastepny slajd i zacznijcie rywalizacje.
Kazda grupa powinna wybraé reprezentantéw w rundzie 1, 3 i 4.
Zaznacz klasie, ze w kazdej rundzie reprezentanci bedq sie zmieniaé.

% RUNDA 1

Popro$ grupy o wybranie osoby, kiéra bedzie je reprezentowaé podczas
rundy. Zapro$ reprezentantéw na $rodek klasy i poinformuj, ze za chwile
odczytasz liste warzyw i owocéw. Jezeli obecnie jest sezon na dany produkt,
reprezent musi podnie$é reke. Kazda poprawna odpowiedz to 1 punkt.
Pozostali cztonkowie grupy mogq podliczyé zdobyte punkty.

Lista warzyw i owocéw do odczytania:

sezon

jesienny

Jabtko Pomidor Pomarancz

o

sezon
jesienny

sezon
wiosenny

Rzodkiew Cukinia

y

sezon
7 Podzigkuj reprezentantom.
Cebula Podgrzybek Zapiszcie punkty na tablicy.
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Przejdzcie na slajd 29.

Zadaniem grup jest przypisaé warzywa i owoce do odpowiedniej kategorii.
Gdy grupy bedq gotowe, pokaz uczniom liste widoczng na slajdzie 30.

Na to zadanie majg 2 minuty. Gdy czas sie skoficzy, wyswietlcie tre$é slajdu
31 i sprawdzcie prawidtowoéé udzielonych odpowiedzi.

Kolej na trzeciq runde. Wyswietl slajd 32. Ponownie popro$ grupy

o wybranie reprezentanta. Zapro$ wszystkich reprezentantéw na srodek.
Zadanie polega na jak najszybszym zgtoszeniu si¢ do odpowiedzi

i udzieleniu jej. Podaé nalezy trzy przyktady dla danej kategorii.

Ponizej znajdujqg sie kategorie warzyw i owocéw, o kiére mozesz zapytaé.
lloéé zadanych pytan zalezy od tego, ile grup jest w Twojej klasie.
Postaraj sie zadaé tyle pytan, ile grup. Po zakorczeniu rundy podliczcie
punkty i wpiszcie je do tabeli.

Owoce Owoce
EHELLE Zimowe

Owoce
wiosenne

arzywa Warzywa
jesienne Zzimowe

Warzywa
wiosenne

RUNDA 3
Wyswietl slajd 33.

Zapros$ po kolei reprezentantéw grup na $rodek. Daj im do wylosowania
karty do gry i popro$, zeby bez podglgdania przytozyli je do czota tak,
aby reszta grupy mogta je widzieé. Ich zadaniem bedzie odgadnigcie,
jakg karte wylosowali. Reszta zespotu naprowadza go podpowiedziami.
Zgadujgcy ma 1 minute na zadanie. Jeéli reprezentant odgadnie hasto
w tym czasie, grupa zdobywa 2 punkty.

Karty do gry w rozgrywke sezonu sq dotqczone do scenariusza,
wydrukuj je przed lekcjq.
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PrzejdZcie do slajdu 34. Podliczcie wszystkie punkty. Jezeli chcesz,
moze nagrodzié zwycieski zespét ocenq, plusem za aktywnosé lub
dodatkowym nieprzygotowaniem do wykorzystania.

Na koniec zadaj uczniom pytania:

e Czego nowego nauczylicie si¢ podczas tej lekcji?

Wyswietl slajd 35. Mozesz zaproponowaé uczniom gre “Zgotuj hasto”.
W tym celu wydrukuj karty do (gry, wytnijcie je i zapoznajcie sie z zasadami.
Instrukcja jest dotqgczona do kart.

Na koniec wyswietl uczniom podzigkowanie na slajdzie 36 i rozdaj infografiki
do lekgji 4.
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Drogie Nauczycielki i Drodzy Nauczyciele,

Bardzo dzigkujemy za poprowadzenie lekcji w ramach Akademii Lubella!
Ogromne uktony za zaangazowanie i energie, dzieki kiérym zajecia nabraty
wyjgtkowego charakteru - to dzigki Wam ta lekcja byta tak inspirujgca.
Trzymamy kciuki za Wasze dalsze sukcesy i czekamy na kolejne spotkanial

Pozdrawiamy,
Zesp6t Akademii Lubella




Karty do Rundy 3 - do wydrukowania przed rozpoczeciem lekgiji.
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