e e a fs-ﬂ Projekt PL0432

~BadZmy zdrowi — wiemy,

g ra n tS wiec dziatamy”

iceland liechtenstein norway

bagdzmy zdrowi - wiemy,
wiec dziatamy

L.amiglowki owocowo - warzywne
dla dzieci w wieku przedszkolnym
1 wczesnoszkolnym

Lecznicze smakotyki



Czy znasz juz witaminy i sktadniki mineralne?

Witamina A dzieki niej rosniesz i dobrze widzisz. Najwiecej jest jej
w marchwi, papryce i1 satacie. Najlepiej spozywacC ja w surowkach
z dodatkiem oliwy.
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Witaminy z grupy B (jest ich kilka: B1, B2, B6, PP) Dzieki nim
dobrze dziata twoéj uklad nerwowy. Najwiecej jest w czereSniach,
brukselkach, orzechach.



Witamina C ma kwasny smak i znajduje sie w surowych warzywach
i owocach: cytrynach, jabtkach, malinach, truskawkach, porzeczkach,
sliwkach, pomaranczach, natce pietruszki, kapuscie i rzodkiewkach.

Witamina C chroni Cie przed katarem i przeziebieniem.
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Witamina E - ulatwia przyswajanie i wykorzystanie pokarmu przez
Twoj organizm. Dzieki witaminie E masz duzo sily do zabawy z innymi
dzieCmi.

Najwiecej jest jej w ziarnach zbo0z, nasionach slonecznika,
orzechach i sliwkach.

Warzywa i owoce zawieraja tez duzo skladnikow mineralnych
(potas, sod, zelazo, magnez, wapn, fosfor).

Chronig Twoj organizm przed przemeczeniem, bolem glowy, utrata
apetytu. Najwiecej z nich znajduje sie¢ w salacie, fasoli, ziemniakach,
pomidorach, gruszkach, sliwkach, bananach, winogronach
i czeresniach.



Teraz jak juz wiesz jakie witaminy i1 zwigazki mineralne
zawierajqa warzywa 1 owoce. Narysuj te owoce 1 warzywa,
ktore maja witamine C. Pamietaj, Ze sa one kwasne.



Witaminki dla chlopczyka i dziewczynki
Zrodlem witamin sa warzywa i owoce, dlatego jemy je codziennie!
Pokoloruj wszystkie obrazki przedstawiajace warzywa i owoce.




Pokoloruj wszystkie jabtka na drzewie
s oy
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- Czy wiesz ile jest jabtek?
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Smaczne zagadki - jakie to warzywa 1 owoce,
pokoloruj obrazki.

Ladnie pachnie zolta skorka, Czerwieni sie ze wstydu.
Kwasny maja smak. Dojrzewa na stonku.
Zawieraja witaminy, Wsrod zielonych listkow

Wiemy, ze to sq ... wisi na ogonku.




Niedaleko od drzewa pada, Te owoce — jesienia,

kazdy je z ochotg zjada. latem ani wiosna,
Okraglutkie i rumiane, o zadnej porze,
W szarlotce podawane. na wierzbie — nie rosna.
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Czerwone pachnace, Jestem wieksza od poziomki

stonkiem malowane. i rosne w ogrodzie.
Przyniose ich z lasu Z cukrem i Smietang
w lecie caly dzbanek. chcialbys jes¢ mnie co dzien.
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Dobra gotowana i dobra surowa,
choc¢ nie pomarancza,

jest pomaranczowa.

Kiedy za zielony

pochwycisz warkoczyk

1 pociagniesz mocno,

wnet z ziemi wyskoczy.

%

Rosna na zagonkach
pod zielonym krzakiem.
A jesienia po wykopkach
zjemy je ze smakiem.
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Maly krasnoludku, Zielone todeczki,
wyrostes w ogrodku. a w todkach kuleczki,
Jestes smakolyczek, gdy sie ugotuja,

choc¢ szczypiesz w jezyczek. kazdemu smakuja.
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Taka jest z natury wscibska, Kazdy z was odgadnie

ze nam z oczu tzy wyciska. latwo te zagadke,
Od "C" nazwe swa zaczyna, ma bielutki korzen
lecz to nie cytryna. i zielong natke.
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Wpadta gruszka do fartuszka,
wpadly takze 2 jabtuszka,
a Sliweczka wpasc¢ nie chciala,
bo Sliweczka nie dojrzata.
Narysuj owoce, ktore wpadly do koszyczka.
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Muzykalne warzywo - odgadnij i narysuj

Nie jest skoczkiem,

ma tyczke, - @ [ _
przerosnie ogrodniczke. __
Zdobi dziatki, ogrodki, fa sol la

w nazwie ma trzy nutki.

Rebus:
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1.Kto z Was owoc taki zna,

na poczatku jestem "JA"....

w ktorym w nazwie ma

2. Wtloskie czy laskowe
— smaczne sa i zdrowe.
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Witaminowa krzyzowka
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Skorka fioletowa,

a miazsz pod nia

zloty, smakuje wybornie,
wszyscy wiedza o tym.
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W mym ogrodku rosnie krzak,
ktory cierni wiele ma.

Chyba nimi bronic¢ chce
zielone owoce swe.




9. Glos kukutki + grzyb + a
— rosnie na polu, zoltte kolby ma

10.
HASLO
1
11. Jaka to glowa, 2
co wlosow nie miala, 3
zamiast na karku,
na glabie siedziata? 4
6
7
8
9
PRZECZYTAJ HASLO: 10
11

17



1)

2)

Rebusy: jakie to warzywa i owoce?
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tatniej stronie:

odpowiedzi do rebusow na os
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Pomoz odnalez¢ Bugsowi droge do
marchewdki.
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Czerwony kapturek zgubil koszyk z owocami dla
chorej babci. Pomoéz jej go odnalezé, ale strzez sie
niebezpieczenstw!
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Pamietajcie:

« marchewka 1 szparagi (witamina A) = uroSniecie
i bedziecie dobrze widziaty,

e porzeczki, cytryna i cebula (witamina C) = sa dobre na
katar i przeziebienie,

e buraki, czeresnie i1 salata (zelazo) = dbajga o wasze
czerwone krwinki,

« pomidory i fasolka (potas) = pilnuja pracy waszych
serduszek,

e ziarna stonecznika (witamina E) = dbaja o wasza pamiec
i koncentracie.
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Aby dzieci zdrowo rosty i byly usmiechniete,
muszqg codziennie jeS¢ owoce i warzywa.

odp. do rebusow:
1. burak 2. ogoérek
3. kukurydza
4.banan5.dynia
6. wisnia

@ Zdrowie
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