
 

Projekt PL0432 
„Bądźmy zdrowi – wiemy, 

więc działamy” 

 

 

Łamigłówki owocowo - warzywne 
dla dzieci w wieku przedszkolnym  

i wczesnoszkolnym 
 
 
 
 

  
 

Lecznicze smakołyki 
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Czy znasz juŜ witaminy i składniki mineralne? 
 

 
Witamina A dzięki niej rośniesz i dobrze widzisz.  Najwięcej jest jej 

w marchwi, papryce i sałacie. Najlepiej spoŜywać ją w surówkach  
z dodatkiem oliwy. 

 
 
 
   
 
Witaminy z grupy B (jest ich kilka: B1, B2, B6, PP) Dzięki nim 

dobrze działa twój układ nerwowy. Najwięcej jest w czereśniach, 
brukselkach, orzechach. 

 
 



 3 

Witamina C ma kwaśny smak i znajduje się w surowych warzywach 

i owocach: cytrynach, jabłkach, malinach, truskawkach, porzeczkach, 
śliwkach, pomarańczach, natce pietruszki, kapuście i rzodkiewkach.  

Witamina C chroni Cię przed katarem i przeziębieniem. 
 
 
  
 
 
 
  
  
 
  



 4 

Witamina E - ułatwia przyswajanie i wykorzystanie pokarmu przez 

Twój organizm. Dzięki witaminie E masz duŜo siły do zabawy z innymi 
dziećmi.  
 
 Najwięcej jest jej w ziarnach zbóŜ, nasionach słonecznika, 
orzechach i śliwkach. 
 
 
Warzywa i owoce zawierają teŜ duŜo składników mineralnych 

(potas, sód, Ŝelazo, magnez, wapń, fosfor). 
Chronią Twój organizm przed przemęczeniem, bólem głowy, utratą 

apetytu. Najwięcej z nich znajduje się w sałacie, fasoli, ziemniakach, 
pomidorach, gruszkach, śliwkach, bananach, winogronach  

i czereśniach. 
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Teraz jak juŜ wiesz jakie witaminy i związki mineralne 
zawierają warzywa i owoce. Narysuj te owoce i warzywa, 
które mają witaminę C. Pamiętaj, Ŝe są one kwaśne. 
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Witaminki dla chłopczyka i dziewczynki 
Źródłem witamin są warzywa i owoce, dlatego jemy je codziennie! 
Pokoloruj wszystkie obrazki przedstawiające warzywa i owoce. 
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 Pokoloruj wszystkie jabłka na drzewie 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Czy wiesz ile jest jabłek? 
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Smaczne zagadki – jakie to warzywa i owoce,  
pokoloruj obrazki. 
 
Ładnie pachnie Ŝółta skórka, Czerwieni się ze wstydu.  
Kwaśny mają smak. Dojrzewa na słonku. 
Zawierają witaminy,  Wśród zielonych listków 
Wiemy, Ŝe to są …   wisi na ogonku. 
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Niedaleko od drzewa pada,     Te owoce – jesienią,  
kaŜdy je z ochotą zjada. latem ani wiosną, 
Okrąglutkie i rumiane, o Ŝadnej porze,     
W szarlotce podawane.  na wierzbie – nie rosną. 
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Czerwone pachnące,   Jestem większa od poziomki 
słonkiem malowane. i rosnę w ogrodzie. 

Przyniosę ich z lasu  Z cukrem i śmietaną 
w lecie cały dzbanek.  chciałbyś jeść mnie co dzień. 
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Dobra gotowana i dobra surowa,  Rosną na zagonkach  

choć nie pomarańcza, pod zielonym krzakiem.  

jest pomarańczowa.  A jesienią po wykopkach  

Kiedy za zielony  zjemy je ze smakiem. 
pochwycisz warkoczyk 
i pociągniesz mocno,  
wnet z ziemi wyskoczy.  
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Mały krasnoludku,  Zielone łódeczki, 
wyrosłeś w ogródku.  a w łódkach kuleczki, 
Jesteś smakołyczek,  gdy się ugotują, 
choć szczypiesz w języczek.  kaŜdemu smakują.  
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Taka jest z natury wścibska,  KaŜdy z was odgadnie  
Ŝe nam z oczu łzy wyciska.  łatwo tę zagadkę,  
Od "C" nazwę swą zaczyna,  ma bielutki korzeń  
lecz to nie cytryna. i zieloną natkę.  
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Wpadła gruszka do fartuszka, 
wpadły takŜe 2 jabłuszka, 
a śliweczka wpaść nie chciała, 
bo śliweczka nie dojrzała. 

Narysuj owoce, które wpadły do koszyczka.
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Muzykalne warzywo - odgadnij i narysuj 

 
 
 

Nie jest skoczkiem,  
ma tyczkę, 
przerośnie ogrodniczkę. 
Zdobi działki, ogródki,    fa  sol   la 
w nazwie ma trzy nutki. 

 
 Rebus:  

 
  
  

         le  +   wa +   s 
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Witaminowa krzyŜówka 
 
1.Kto z Was owoc taki zna,  5. Skórka fioletowa,  
na początku jestem "JA"....   a miąŜsz pod nią   
w którym w nazwie ma  złoty, smakuje wybornie, 
   wszyscy wiedzą o tym.   
2. Włoskie czy laskowe       
– smaczne są i zdrowe. 6.    
 
 
    
3. 
 
  
 7.   W mym ogródku rośnie krzak, 
   który cierni wiele ma.  
   Chyba nimi bronić chce 
    zielone owoce swe. 
 
4.  8.  
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9. Głos kukułki + grzyb + a 
– rośnie na polu, Ŝółte kolby ma 
 
10.  
 
 
    HASŁO 
 
  
 
 
11. Jaka to głowa,   
co włosów nie miała, 
zamiast na karku, 
na głąbie siedziała? 
 
 
 

 
 
 
 

PRZECZYTAJ HASŁO: 
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1) 
Rebusy: jakie to warzywa i owoce? 

 
   

 +  

 t 
 
O +  + 
 y        kwiat  

2) 
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3) 

+          +   
        

 ra        bek   
 

+        +       + A 

   ba             ban 
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4) 

5) 

   

        + 
  

    lo             bar 

 
  
 
 
 

 + 

 m  skrzy 
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 + +  A 

 

 nogrona            eg      

  
 
 

 
 
 
 
 
 

odpowiedzi do rebusów na ostatniej stronie: 
  

6) 
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PomóŜ odnaleźć Bugsowi drogę do 
marchewki. 
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Czerwony kapturek zgubił koszyk z owocami dla 
chorej babci. PomóŜ jej go odnaleźć, ale strzeŜ się 
niebezpieczeństw! 
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Pamiętajcie: 

 
• marchewka i szparagi (witamina A) = urośniecie  

i będziecie dobrze widziały, 

• porzeczki, cytryna i cebula (witamina C) = są dobre na 
katar i przeziębienie, 

• buraki, czereśnie i sałata (Ŝelazo)  = dbają o wasze 
czerwone krwinki,  

• pomidory i fasolka (potas) = pilnują pracy waszych 
serduszek, 

• ziarna słonecznika (witamina E) = dbają o waszą pamięć 
i koncentrację. 
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Aby dzieci zdrowo rosły i były uśmiechnięte,  
muszą codziennie jeść owoce i warzywa. 

 

  
 
  
 
  
 
 
 
 

                                            Zdrowie 

  
      

odp. do rebusów: 
1. burak 2. ogórek 

3. kukurydza 
4.banan5.dynia 

6. wiśnia 
 

 


