EDUKACJA ZYWIENIOWA NA WESOLO

ZABAWY

Pobudzamy zmysly- zapachy i smaki w kuchni

Zabawa ma na celu uwrazliwianie zmyshu smaku, dotyku i wechu. Rozwija my$lenie poprzez
tworzenie skojarzen na podstawie doznan wechowych i smakowych. Uswiadamia dzieciom
bogactwo bogactwo i réznorodno$¢ smakéw i zapachéw w otaczajacym Swiecie.

Potrzebne produkty: cynamon, gozdziki, imbir, gatka muszkatotowa, kardamon, kawa, kawateczki
owocOw itp. Zabawe przeprowadzamy w parach, jedna osoba z pary ma zastoniete oczy a druga
podsuwa jej zapachy i produkty do opisania i rozpoznania.

Jak zachecic dziecko do jedzenia gorzkiej czekolady?

Zabawa ma na celu przekonanie dzieci do prébowania i w efekcie do zjedzenia zdrowej, gorzkiej
czekolady jako alternatywy do czekolad mlecznych, stodkich i mniej zdrowych.

Potrzebujemy: jedna pare rekawiczek, gorzka czekolade i najlepiej duzq kostke do gry. Zabawa
wywohuje wiele rado$ci i usmiechu.

Owocowe ukladanki

Celem zabawy jest nauka pieknego, estetycznego podawania positkow. Potrzebne beda: wybrane

owoce, plastikowe talerzyki, deski, noze, obieraczki.




Trening relaksacyjny z mandarynka wg I. Boreckiej

Prowadzacy prosi uczestnikow o zamkniecie oczu, obranie wygodnej pozycji oraz rozluznienie sie.
Nastepnie podaje kazdemu uczestnikowi do dtoni mandarynke. Dalej prosi: wez trzy oddechy i
wstuchaj sie w tekst:

Trzy...dwa...jeden...otrzymates ode mnie owoc..zamknij go w swojej dloni...dotykaj go delikatnie
opuszkami palcéw...palcami...calg dtonia...wykonuj te czynnos¢ bardzo powoli...wyostrz wszelkie
swoje zmysty...poczuj jego ksztakt...czy jest gladki...a moze chropowaty...ciepty...a moze
zimny...zobacz jaki ma zapach...powachaj go...zobacz jak pachnie...mam nadzieje, Ze juz wiesz co
to za owoc...Ze, to jest mandarynka.....a teraz nie otwieraj jeszcze oczu...obierz swoja mandarynke
ze skorki...zréb to bardzo powoli i dokladnie...obrana mandarynke podziel na czastki...jedng wiéz
do ust...delektuj sie smakiem...czy jest stodki, przyjemny...a moze kwasny ...cierpki...moze znajduje
sie w niej pestka...wyobraz sobie,...ze wsadzasz ja do ziemi,... podlewasz i pielegnujesz ja...a teraz
oczami wyobraZni zobacz jak rosnie...przyjrzyj jej sie doktadnie...wyobraZ sobie, zZe z tego matego
ziarenka...wyrasta drzewo...uwaznie obserwuj swoja roslinke...na nizszych pietrach Twojego
drzewa widac jeszcze kwiaty,...sa delikatne...biate...mocno pachna...czujesz sie senny...masz ochote
potozy¢ sie...Ukladasz sie swobodnie pod swoim wielkim roztozystym drzewem...czujesz zapach
nagrzanej ziemi...powiew cieptego wiatru uspokaja Cie...w gorze widzisz jasny btekit nieba i ciepte
promienie stonca...zamykasz oczy...wszystko staje sie nierealne, niewazne...zapadasz w pot
SeM....ennen... Powoli wracam do rzeczywistosci...Stysze w oddali Spiew ptakow...Czujesz
stodki...orzezwiajacy zapach mandarynki...otwierasz oczy...przeciggasz sie...i jesli masz
ochote...mozesz opowiedzie¢ o swoich przezyciach.

Salatka owocowa

Uczestnicy podzieleni sg na 4-5 rodzajow owocow, np.: jabtka, gruszki, pomarancze, truskawki.
Prowadzacy zabawe wymienia nazwy dwoch owocow, te osoby zmieniajq miejsca. Na hasto:
Owoce, wszyscy uczestnicy zmieniaja miejsca. Zabawa ma na celu pobudzenie grupy do dzialania.



Szybka zamiana miejsc

Uczestnicy siedza w kole na krzestach. W tej zabawie wazne jest dla kazdego uczestnika tylko to,
na jaka litere zaczyna sie jego imie. Jezeli ta litera znajduje sie w stowie, ktore podaje prowadzacy,
to uczestnik musi zmieni¢ swoje miejsce (krzesto). Prowadzacy méwi na przyktad stowo
Htruskawka”. Uczestnicy, ktorych imiona zaczynajg sie na T, R, U, S, K, A, W, K, A zmieniaja
miejsca.

To nasze ulubione zabawy, ktore stosujemy w pracy z dziecmi. Propozycje zabaw mozna

wykorzystywac jako pojedyncze zabawy bedqce ,,przerywnikiem” w zajeciach lub jako wstep do
zaje¢. Mozna stosowac kilka tqcznie, wplata¢ w tematyke zaje¢ i odpowiednio modyfikowac.
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