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The Wonder of Sprouts G r a d e s : 1 - 5T o t a l L e s s o n T i m e : 1 5 - 2 0 m i n u t e s
Lesson Overview S t u d e n t s i n v o l v e d i n t h e F i t K i d s G r e e n a n d G o l d P r o g r a m o r c l a s s r o o m s w i l l l e a r n a b o u t l o c a l l y g r o w n s p r o u t s .S t u d e n t s w i l l a l s o l e a r n a b o u t d i f f e r e n t t y p e s o f s p r o u t s , h o w t h e y a r e g r o w n a n d t h e n u t r i t i o n a l b e n e f i t s o fs p r o u t s . S t u d e n t s w i l l a l s o h a v e t h e c h a n c e t o s a m p l e o n e o r m o r e k i n d s o f s p r o u t s .
Objectives S t u d e n t s w i l l f u l f i l l e d u c a t i o n a l e x p e c t a t i o n s b y m e e t i n g s c h o o l s t a n d a r d s a n d b e n c h m a r k s i n :1 . R e a d i n g a n d L a n g u a g e A r t s : U s i n g g e n e r a l s k i l l s a n d s t r a t e g i e s o f t h e r e a d i n g p r o c e s s .2 . M a t h e m a t i c s : U n d e r s t a n d a n d a p p l y b a s i c m e a s u r e m e n t s k i l l s .3 . S c i e n c e : A p p r e c i a t e t h e p r o c e s s o f g r o w i n g a n d e a t i n g h e a l t h y f o o d .4 . S o c i a l S t u d i e s : L e a r n a b o u t r e l a t i o n s h i p s b e t w e e n t h e m s e l v e s , f a r m i n g a n d l o c a l e n v i r o n m e n t .
Preparation 1 . W a s h a n d d r y s p r o u t s f o r t a s t e t e s t i n g .2 . S t u d e n t s s h o u l d w a s h a n d s a n i t i z e h a n d s b e f o r e t a s t i n g .3 . A s s e m b l e a c t i v i t y p r o p s , p i c t u r e s a n d s a m p l e s f o r s e s s i o n .
Procedures 
 
 
Introduction 
 H a n d o u t “

Sprouts for Dinner ! ” w o r k s h e e t .
 - H a v e s t u d e n t s d r a w t h e i r i d e a o f w h a t s p r o u t s l o o k l i k e .- S h a r e t h e d r a w i n g s w i t h t h e c l a s s .

What are Sprouts? 



S p r o u t s a r e t h e t e n d e r , e d i b l e s e e d l i n g s o f c e r t a i n p l a n t s . S p r o u t s c o m e i n m a n y s h a p e s , s i z e s a n dc o l o r s a n d o f f e r a d i v e r s e r a n g e o f f l a v o r s a n d t e x t u r e s .- S h o w t h e s t u d e n t s p i c t u r e s o f d i f f e r e n t k i n d s o f s p r o u t s a n d d i s c u s s h o w t h e y c a n b e e a t e n .- S a n d w i c h e s , s t i r f r i e s , s o u p s , b r e a d s , s a l a d s o r j u s t f o r s n a c k i n g r a w !- C o m p a r e s p r o u t s t o b a b y c o r n - m o s t k i d s k n o w a b o u t b a b y c o r n .
Nutrition of Sprouts 

H a n d o u t “
How Do Sprouts Affect You ? ” w o r k s h e e t .- S p r o u t s a r e h i g h i n m a g n e s i u m , c h r o m i u m , i r o n , z i n c , p h o s p h o r u s , p o t a s s i u m , V i t a m i n s C , A ,a n d E .

- Allow students to guess how the nutrients affect the body before you tell them. 

Vitamin A:  N e e d e d f o r n i g h t v i s i o n , g r o w t h a n d r e p a i r o f t i s s u e s , a n d i m m u n e s y s t e mf u n c t i o n .- S p r o u t s p r o v i d e v i t a m i n A , w h i c h h e l p s u s t o s e e a t n i g h t a n d h e l p s o u r b o d yg r o w a n d f i g h t o f f s i c k n e s s .
Vitamin E

: A c t s a s a f r e e r a d i c a l s c a v e n g e r a n d a i d s i n i m m u n e s y s t e m f u n c t i o n .- S p r o u t s h e l p t o k e e p u s f r o m g e t t i n g c a n c e r a n d h e l p s t o k e e p u s f r o m g e t t i n go t h e r s i c k n e s s e s t o o ! V i t a m i n E p l a y s a b i g p a r t i n k e e p i n g o u r s k i n h e a l t h y , t o o !
Vitamin C

: A i d s i n w o u n d h e a l i n g , c o l l a g e n m a i n t e n a n c e , i n f e c t i o n r e s i s t a n c e , a n d i se s s e n t i a l f o r h e a l t h y g u m s a n d b l o o d v e s s e l s .- S p r o u t s p r o v i d e v i t a m i n C , w h i c h h e l p s u s t o h e a l w h e n w e h u r t o u r s e l v e s . I ta l s o h e l p s t o k e e p o u r g u m s a n d b l o o d v e s s e l s h e a l t h y .
Magnesium:  

A i d s i n n e r v e a n d m u s c l e f u n c t i o n a n d b o n e g r o w t h .



- S p r o u t s p r o v i d e m a g n e s i u m w h i c h h e l p s t o k e e p o u r b o n e s , n e r v e s a n d m u s c l e sh e a l t h y .
Chromium:  

A i d s i n g l u c o s e m e t a b o l i s m a n d i n c r e a s e s e f f e c t i v e n e s s o f i n s u l i n , e s s e n t i a lf o r m u s c l e f u n c t i o n .- C h r o m i u m h e l p s o u r m u s c l e s t o u s e t h e s u g a r w e e a t f o r e n e r g y !
Zinc:  

A i d s i n
 

r e g u l a t i o n o f m e t a b o l i s m a n d h e a l i n g , k e e p s h a i r g l o s s y a n d s m o o t h .- Z i n c h e l p s o u r w o u n d s t o h e a l a n d k e e p s o u r h a i r h e a l t h y a n d s h i n y !
Iron: 

A c o n s t i t u e n t s o f h e m o g l o b i n w h i c h c a r r i e s o x y g e n t o t h e t i s s u e s b y b l o o dc i r c u l a t i o n .- I r o n h e l p s t o c a r r y o x y g e n t o a l l t h e p a r t s o f o u r b o d y .
Phosphorus:

A i d s i n b o n e d e v e l o p m e n t a n d c a r b o h y d r a t e , f a t a n d p r o t e i n u t i l i z a t i o n .- P h o s p h o r u s k e e p s o u r b o n e s s t r o n g a n d h e l p s u s t o t u r n t h e f o o d w e e a t i n t oe n e r g y !
Potassium:

C o n t r o l s f l u i d b a l a n c e , a c t i v i t y o f t h e h e a r t , a n d h e l p s n e r v o u s s y s t e mf u n c t i o n .- P o t a s s i u m m a k e s s u r e w e d o n ’ t h a v e t o o m u c h w a t e r i n o u r b o d y , k e e p s o u rh e a r t b e a t n o r m a l , a n d k e e p s o u r n e r v o u s s y s t e m h e a l t h y .
Tasting Activity T r y t o e n c o u r a g e a l l s t u d e n t s t o t a s t e t h e d i f f e r e n t k i n d s o f s p r o u t s . E x p l a i n t h a t a “ t a s t e ” c o u l d b e a s s m a l l a sa n i b b l e , a l i c k o r t h e e n t i r e s p r o u t ! T a l k t o t h e s t u d e n t s a b o u t t h e m a n y w o r d s w e c a n u s e t o d e s c r i b e f o o d sa n d f l a v o r s . A s k t h e s t u d e n t s t o u s a l l t h e i r s e n s e s t o d e s c r i b e t h e s p r o u t s . D i s c u s s h o w t h e y l o o k , s m e l l ,t a s t e , s o u n d , t a s t e a n d f e e l !- H a v e t h e s t u d e n t s c o m p a r e t h e s p r o u t s t o o t h e r f o o d s t h e y h a v e t a s t e d b e f o r e .- A s k s t u d e n t s t o “ a c t ” o u t t h e i r b e s t d e s c r i p t i o n o f h o w s p r o u t s t a s t e .- T e l l s t u d e n t s t o p r e t e n d t h e y a r e a c h e f a n d w e r e g i v e n s p r o u t s t o u s e i n a r e c i p e . H o w w o u l d t h e yu s e t h e m ?



Grade Level Adaptations and Enrichment Suggestions 
 K i d s S p o u t K i th t t p : / / w w w . s p r o u t p e o p l e . c o m / s e e d / k i t / k i d s . h t m l

- O l d e r s t u d e n t s c o u l d b e i n v o l v e d i n t h e c u l t i v a t i n g o f t h e i r o w n s p r o u t s !- S t u d e n t s c o u l d p r e p a r e a s i m p l e s p r o u t s r e c i p e , l i k e g r i l l e d c h e e s e ‘ n ’ s p r o u t s .
Materials - P r i n t o u t s o f “ S p r o u t s f o r D i n n e r ” a n d “ H o w S p r o u t s A f f e c t Y o u ” W o r k s h e e t s .- P e n c i l s , m a r k e r s , o r c o l o r e d p e n c i l s f o r b o t h w o r k s h e e t a c t i v i t i e s .- P i c t u r e s o f d i f f e r e n t t y p e s o f s p r o u t s- S p r o u t s f o r s a m p l i n g , t o n g s t o p i c k u p s p r o u t s- N a p k i n s- P a p e r a n d a m a r k e r t o r e c o r d r e a c t i o n s t o s p r o u t t a s t i n g .
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 P a r e n t R e c i p e P a g e t o T a k e H o m e
Californian Bean Sprout Salad S e r v e s : 6 P r e p a r a t i o n T i m e : 2 0 m i n u t e s

 I n g r e d i e n t s :1 h e a d R o m a i n e l e t t u c e1 h e a d l e a f l e t t u c e2 c u p s b e a n s p r o u t s , b l a n c h e d1 / 4 c u p c i d e r v i n e g a r1 t e a s p o o n s u g a r1 / 4 t a b l e s p o o n s a l t1 / 2 c u p c u c u m b e r , d i c e d1 r e d p e p p e r , j u l i e n n e d1 a v o c a d o , c u b e d1 h a r d - b o i l e d e g g1 t e a s p o o n s e s a m e o i l
 I n s t r u c t i o n s :1 .

 
I n s a u c e p a n , b r i n g 1 q u a r t w a t e r t o a b o i l . A d d t h e b e a n s p r o u t s a n d b l a n c h f o r t w o m i n u t e s ; r e m o v ef r o m h e a t , d r a i n i n a c o l a n d e r a n d r u n u n d e r v e r y c o l d w a t e r ; s e t a s i d e2 .

 
M a s h b o i l e d e g g ; s e t a s i d e3 .

 
I n a s m a l l b o w l , b l e n d v i n e g a r , s u g a r a n d s a l t .4 .

 
I n a l a r g e b o w l , c o m b i n e b e a n s p r o u t s , c u c u m b e r s , r e d p e p p e r a n d a v o c a d o .5 .

 
A d d 1 t e a s p o o n o f s e s a m e o i l a n d t o s s w e l l .6 .

 
A d d t h e v i n e g a r m i x t u r e t o t h e b e a n s p r o u t m i x t u r e a n d t o s s t o c o m b i n e ; c o v e r b o w l t i g h t l y a n dr e f r i g e r a t e 1 h o u r .7 .

 
T e a r l e t t u c e i n t o b i t e s i z e d p i e c e s a n d d i v i d e e q u a l l y a m o n g 4 - 6 s a l a d p l a t e s . T o p w i t h t h e s p r o u tm i x t u r e , s p r i n k l e w i t h t h e c h o p p e d e g g .



Kong Namul Kuk (Bean Sprout Soup) 
 S e r v e s : 6 P r e p a r a t i o n T i m e : 4 5 m i n u t e s

 
 I n g r e d i e n t s :6 c u p s w a t e r o r v e g e t a b l e b r o t h4 c u p s b e a n s p r o u t s , w a s h e d .2 T b s p s o y s a u c e1 c l o v e g a r l i c , m i n c e d1 t s p s e s a m e o i l1 / 2 t s p c a y e n n e2 t s p s a l t6 g r e e n o n i o n s c h o p p e dr e d p e p p e r f l a k e sI n s t r u c t i o n s :1 .

 
I n a l a r g e s a u c e p a n , b r i n g 2 c u p s o f t h e w a t e r o r b r o t h t o a b o i l . A d d t h e b e a n s p r o u t s , r e d u c e t h e h e a tt o l o w a n d c o o k f o r 1 0 m i n u t e s .2 .

 
M i x i n t h e s o y s a u c e , g a r l i c , o i l , r e d p e p p e r a n d s a l t . A d d t h e r e m a i n i n g 4 c u p s o r w a t e r a n d s i m m e r 1 0m i n u t e s .3 .

 
A d d t h e o n i o n s a n d s i m m e r 3 m i n u t e s m o r e . ( T h e s p r o u t s s h o u l d s t i l l h a v e a c r u n c h y t e x t u r e . )4 .

 
L a d l e i n t o s o u p b o w l s . D e c o r a t e t h e t o p o f t h e s o u p w i t h r e d p e p p e r f l a k e s a n d s e r v e .

Lively Grilled Cheese  S e r v e s 4 P r e p a r a t i o n T i m e : 1 0 m i n u t e sI n g r e d i e n t s :8 p i e c e s w h o l e w h e a t b r e a d4 s l i c e s A m e r i c a n c h e e s e8 s l i c e s o f t o m a t oS p r i n k l e o f b e a n s p r o u t s o r r a d i s h s p r o u t sB u t t e rI n s t r u c t i o n s :1 .
 

B u t t e r o n e s i d e o f e a c h s l i c e o f b r e a d .2 .
 

P l a c e b r e a d b u t t e r s i d e d o w n o n t o a h e a t e d s k i l l e t .3 .
 

L a y e r o n e s l i c e o f A m e r i c a n c h e e s e , t w o s l i c e s o f t o m a t o e s , a n d s p r o u t s o n t o b r e a d .4 .
 

P l a c e t o p p i e c e o f b r e a d , b u t t e r s i d e o u t .5 .
 

C o o k u n t i l b o t t o m s l i c e o f b r e a d i s g o l d e n b r o w n , t h e n f l i p a n d c o o k u n t i l t o p s l i c e i s a l s o g o l d e nb r o w n . ( A b o u t t h r e e m i n u t e s p e r s i d e . ) E n j o y !



First, make the stick person look by you by 

adding a face, hair, clothes, shoes, or 

anything else fun!  

  

Then, listen to your teacher and test your 

Knowledge! 

Vitamin A 

Vitamin C 

Vitamin E 

Magnesi

um 
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Chromium 

Iron 

How Do Sprouts Affect 



Your Mom made Sprouts for Dinner!    Draw them! 


