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Weterp

Zaproszomy do- Ewlczer, kitre vwiwiadomwa, dzieciom, jok
wazne jest tor, czyme raczymy nasz zotaoek.

Przekonaé walucha, ze warchewka jest lepsza wiz
cukierek, o jobtko lepsze niz Wzak nie bedzie moze tatwo,
ale kto powtedzuat, ze wychowywonie dziect jest tatwe?
Bardzo- wazne, byimy ksztottowall nawyki zywieniowe w
dziecka odb nojwezedniejszycih lat, bo- przeciez od tfego
zalezy e przyszta kondycjo v zdrowte.

Aby dziech przyswolty sobie podstawowe zasady zorowego
odzywiania, warto stosowal rézne formy aktywnoici -
bogki, kolovowanki, wiezenia U tamigtéowkic Pomoene
moga ik takze okazal wierszyki, kttre prezentujemy w-tym
zblorze.
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RYMOWANKI O JEDZENIU

Na zdréwko Pamietaj takomczuszku
Na zdréwko dobra to rada Pamietaj dzis$ takomczuszku
- duzo owocdw zajadaj! o malutkim swoim brzuszku,
W owocach sg witaminki bo lubi czasem ten brzuszek
- sq to zdrowia okruszynki. zjes¢ takze troche jabtuszek.
Warzywa jedz od dzis Mniam mniam
Chcesz by¢ zwinny jak wiewidrka? Mniam mniam mniam owoce
Chcesz by¢ szybki jak zajaczek? zjadam,
Chcesz by¢ silny tak jak mis? bo za nimi wprost przepadam.
Wiec warzywa jedz od dzis! Juz Sliweczki i jabluszka

leca wprost do mego brzuszka.
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Kto chce

Kto chce matym by¢é sitaczem,

zjada wszystko i nie ptaczel
Kto sie dtugo bawié chce

- ten $niadanie pieknie zje.
Kto chce posias¢ site lwa,
ten obiadek je raz dwa.

A kto zje tez podwieczorek

ten wspaniaty ma humorek.

Do ziemniakéw suréweczka
to jest pomyst doskonaty,
bo dodaje moc zdréweczka
oraz usmiech na dzien caty.

Zupka jarzynowa

Por, marchewka i pietruszka
juz wskoczyty do garnuszka.
Jeszcze seler i ziemniaczki
i fasolka i buraczki.
Szybko zupka jest gotowa
- jarzynowa, bardzo zdrowal!

Maty misiu duzo je
chce by¢ silny - to sie wie.
Maty lisek duzo je
chce by¢ sprytny - to sie wie.
Mata matpka duzo je
chce by¢ zwinna - to sie wie.
A ty - jesdli wszystko zjesz
- bedziesz tym, kim tylko chcesz!

Kotlecik

Ten, kto mieska nie chce jes¢,
bedzie staby no i czes¢.
Dzi$ kotlecik chetnie zjem
Bo jest zdrowy - ja to wiem!

Kazdy dzielny przedszkolaczek
Zegha mame i nie ptacze.
Potem - tak jak kazdy zuch
z talerzyka je za dwdch.

Z dzieémi fadnie sie pobawi
i porzadek tu zostawi.
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WIERSZE

- {.i’
s -

Zdrowy przedszkoloczek — Danunto Sasyn

Zeby zdrowym by¢ jak ryba,
trzeba jes¢ kasze, owoce, warzywa,

Nie czekoladki i landrynki, ale owocowe i warzywne witaminki.
Zeby zdrowym byé, trzeba tez o czystosé dbaé,
codziennie sie my¢ i ubranka swoje praé.

Po co maja krazy¢ plotki, ze czysciejsze od nas kotki? Z
drowy, czysty przedszkolaczek lubi biega¢, chetnie skacze,
Wie to kazdy zuch, ze dla zdrowia potrzebny jest ruch.

Wi "

Wy nie wiecie, a ja wiem, co dzieh witaminy jem.
I w owocach i w warzywach,
Kazda sie w nich sprytnie skrywa.
Cho¢ to taka odrobinka, ta malutka witaminka.

Zdrowia naszego zawsze pilnuje i naszym wzrostem dobrze kieruje,

bo gdy witaminy ochoczo jemy, zdrowo i pieknie rosniemy.
Smaczne owote

Smaczne sq $liwki, jabtuszka, wedruja z buzi do brzuszka.
Smaczne sq i bardzo zdrowe, gruszeczki, jabtuszka surowe.
tadna buzia nie jest blada, gdy owocéw duzo zjada.

I Marysia i Stefanek, kazdy buzie ma rumiana,
Smaczne sa gruszki, jabtuszka, wedruja z buzi do brzuszka.
Jedza: Krzysio, Stas i Witek, ale tylko te umyte.
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Mleko-

Kto chce by¢ fadny, silny i zdrowy, musi pi¢ co dzien mleko od krowy.
W mleku tym niejedna witaminka, dba o to by dziarska byta twoja minka.
Ten biaty ptyn waph chetnie gosci, i stara sie by dobrze rosty kosci.
Zawarte sq w nim i inne mineraty, ktére wptywaja na rozwdj nasz caty.
Kefir, jogurt, serek, od nich rosnie zdrowych zabkéw szereg.

Kto chce mieé site i zdrowie, musi pi¢ mleko - kazdy to wie.

Zivrowte - | Salacih

Wszystkie dzieci chca by¢ zdrowe wiosna,
latem czy jesieniq i dlatego o tej porze witaminy sobie cenia,
Tomek zjada |i$¢ sataty, jabtko chrupie mata Ania,
a rzodkiewki i ogérki na suréwke potnie Hania.
6rzes surowke palcem traca weale miska go nie neci.
Zjadaj Grzesiu, bedziesz zdrowy, trzeba tylko troche checi.
Zjedz suréwke to urosniesz - ale Grzesio robi miny i nie wierzy,
ze w tej misce siedza same witaminy

»Plo kazdego co§ zdrowego” — S. Karaszewski

Jesli chcesz sie zywi¢ zdrowo,
jadaj zawsze kolorowo!
Jedz owoce i jarzyny,
to najlepsze witaminy!
Jedz razowce z grubym ziarnem,
zdrowe jest pieczywo czarne!
Na kanapke, procz wedliny,
potdz listek zieleniny!
T kapusta, i satata,

w witaminy jest bogatal
Oprécz klusek i kotleta
niech sie z jarzyn sktada dietal
Mleko, jogurt, ser, maslanka -
to jest twoja wyliczankal
Chude mieso, dréb i ryba
to najlepsze biatko chybal
Sok warzywny, owocowy,
kolorowy jest i zdrowy!
Sosy lepsze sq niz thuszcze,
niech sie w Huszczu nic nie pluszcze!
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Zostaw smalec, dolej olej ,
niech na olej bedzie kolej!
Dobra takze jest oliwa,
bo dla zdrowia sprawiedliwa!

M. Walezak — ,,Kolorowe kanapki’

Zrobie dzisiaj sam kanapki
Smaczne, kolorowe.
Podam mamie na $niadanie, potem tacie zrobie.
Juz na kromce serek lezy
I rzodkiewka stodka,
Jeszcze szynki dwa plasterki,
Dam tez pomidorka.
Takie pyszne te kanapkil
Ze az cieknie $linka.
Kazda zdrowa, kolorowa.
Cieszy sie rodzinka.

K. Sasiadek ,,Kanapka’

Najpierw chleb pokroje,
Mastem posmaruje.
Na to ser potoze,
Pomidora tez dotoze.

I posole, i popieprze,
Zeby wszystko byto lepsze.
Juz nie powiem ani stowa,
Bo kanapka jest gotowa.

»Mozecie spytel..” lreny Landawn

Mozecie spytaé kogo zechcecie,
bo przeciez nie jest to nowina,
Ze jest najzdrowsza i hajsmaczniejsza
zwyczajha witamina.

Witamina A, witamina B, witamina C, a takze PP!
Teraz, skoro to juz wiemy, witaminy wszyscy jemy.
Pyszne jabtka i cytryny,
boréweczki i maliny,
marchew, seler, na pietruszki
i jagody oraz gruszki,
szpinak, smaczne pomidory,
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groch, kapuste oraz pory,
kartofelki, zupe z dyni.
Jednym stowem - WITAMINY!

»nPoktor zdréwko U Wesota Witaminka’’

Spéjrzcie, spéjrzcie ktos przybywa,
Doktor Zdréwko sie nazywa!
- Witam wszystkie grzeczne dzieci
czas nam dzisiaj zdrowo zleci,
ja o zdrowie wasze dbam,
ale nie zupetnie sam.
- Radosna niech bedzie juz kazda minka,
bo oto przed wami Wesota Witaminka!
- Wesota Witaminka, to wtasnie ja,
kto je owoce, na pewno mnie zna,
bo spotka¢ mnie mozna w jabtku, w bananie,
dojrzate pomarancze - to moje mieszkanie,
gruszki, ananasy, truskawki, brzoskwinki -
w nich mieszkaja takze Wesote Witaminki.
Jestesmy Wam potrzebne, byscie byli zdrowi,

a teraz gtos oddaje Panu Doktorowi.

- W owocach witamin kryje sie wiele,
wiec codziennie jedzcie owoce przyjaciele!
A jesli jeszcze nie wiesz kolego,
zaraz powiem Ci dlaczego:
by mie¢ site sie uczyé, bawié i figlowa¢,
by nie kaszle¢, nie kichaé, nigdy nie chorowat,
by mieé zdrowe brzuszki, by gtowa nie bolata
0 To Wesota Witaminka bedzie zawsze dbata,
By zdrowiem tryskaty wasze buzie
pamietajcie tez o czeresniach i o arbuzie,
by mie¢ dobry stuch, by mie¢ dobry wzrok,
owoce halezy jes¢ przez caty rok!
wiec wiesz juz Ty i wiem to ja
owoce jes¢ trzeba kazdego dnial
Wiec kiedy jesé bedziecie jabtka, lub brzoskwinki,
usmiechnijcie sie szeroko do Wesotej Witaminki,
a tferaz owoce powiedzq stowo:
jedzcie nas dzieci, by rosna¢ zdrowo!

Czy jesC owoce dzieci bedziecie?

Czy mi to teraz obiecujecie?
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ZAGADKI

Latem w ogrodzie
wyrdst zielony,
a zima w stoiku

lezy kiszony.
(ogérek)

Skérka fioletowa,

a migzsz pod niq ztoty,
smakuje wybornie,
wszyscy wiedzqg o tym.
(Sliwka)

Kazdy z was odgadnie
fatwo te zagadke,
ma bielutki korzen G bt
i zielonq natke.

' ' i ¢y >
S (e R
(pietruszka) - \m -

Dobra gotowana i dobra surowa,
cho¢ nie pomarancza,
jest pomaranczowa.
Kiedy za zielony
pochwycisz warkoczyk
i pociaghiesz mocho,
wnet z ziemi wyskoczy.
(marchewka)

Jakie warzywo,
chociaz niewielkie,
wycishie z oczu
stong kropelke?
(cebula)
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Skérka pomaraiczowa
do obrania gotowa.

s k (pomarahcza)

Skérka jak aksamit,
miazsz soczysty wielce.
Gdy ugryziesz troche,
zaraz zechcesz wiecej.
(brzoskwinia)

Czerwone, pyzate,
smakowite latem.
A na diugq zime
bedq koncentratem.
(pomidory)

Zwykle bywa w sklepie,
w kostkach sprzedawane.
Bedzie nim pieczywo

w mig posmarowane. \&'
(masto) oy

Chrupiqgca i ztota,
piecze sie lub smazy.
Najchetniej ja jemy,

przy nadmorskiej plazy.
(ryba smazona)

Zimne, stodkie i pachnace,
jemy latem w dni gorace.
(lody)
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Wioskie czy laskowe,
smaczne sq i zdrowe.
(orzechy)

Kura je zniosta, mama przyniosta,
ugotowata i dzieciom podata.

(jajko)
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BAJKI _ BASNIE

Basi ,,0 ksiezniczee Alince U rycerzw Wdtamankan’

Ksiezniczka Alinka jadfa tylko stodycze. Pewnego dnia ciezko zachorowata. Krdl
ogfosit, ze ten kto uzdrowi ksiezniczke otrzyma pét krélestwa i jej reke. Nikt nie
potrafit uzdrowi¢ Alinki. Pewnego dnia zjawit sie rycerz Witaminek, ktory
przywiozt lekarstwa. Nazywaly sie: witamina A,B,C,D. Byly zaczarowane, poniewaz
gotym okiem nikt ich nie dostrzegat. Byty ukryte. Witamina A w mleku, serze,
masle, marchewce; witamina B w drozdzach, szynce, pomidorach, ziemniakach,
mleku; witamina C ukryfa sie w cytrynie, malinach, papryce; witamina D w zéttku,
watrdbce, Smietanie, masle. Rycerz Witaminek przez 7 dni dawat ksiezniczce do
jedzenia te wszystkie rzeczy, w ktorych byly witaminy. Gdy ksiezniczka
wyzdrowiata nigdy juz nie jadta samych stodyczy.
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Bajka dla Niejadkow - czyW kazdy sposél jest
dobry, aby zachecil do jedzenia zdrowycih
rzeczy

Dawno, dawno temu, daleko, daleko stad zyli sobie krél i krolowa, ktérzy madrze i
sprawiedliwie rzadzili swoim krélestwem. Niestety wszyscy ich poddani, a takze
oni sami z roku na rok byli coraz smutniejsi i mieli mato sity.

Dorosli nie mieli sity do pracy, a dzieci nie miaty ochoty na zabawe. Krélestwo
stawato sie coraz bardziej szare i ponure. Krél codziennie zastanawiat sie, co
moze by¢ przyczyna tego, ze wszyscy sq_jacys$ stabi i smutni. Zwotywat wszystkich
medykow i medrcéw z catego krélestwa, ale nawet oni nie mieli sity, zeby sie
zastanawiaé nad przyczyna takiej sytuacji. Az wreszcie madry krél wpadt na
pomyst, ze wysle poza granice swego krdlestwa delegacje, ktéra poszuka
lekarstwa na ich chorobe. Trudno byto znalez¢ ochotnikéw na daleka wyprawe,
poniewaz nikt nie miat sity ani ochoty na to, zeby wybiera¢ sie gdziekolwiek.
Wreszcie zglosit sie pewien mtodzieniec imieniem Kacper i odwiadczyt krolowi, ze
chetnie wyruszy w poszukiwaniu leku na zte samopoczucie mieszkancéw. Kacper
otrzymat od kréla wéz zaprzezony w pare koni oraz worek pieniedzy i czym
predzej wyruszyt na wyprawe. Po 2 dniach wedréwki dotart do sasiedniego
krélestwa. Byt bardzo zmeczony i gtodny, wiec zatrzymat sie w pierwszej
napotkanej karczmie. Kiedy podszedt do niego wiasciciel i zapytat o to, co zyczy
sobie do jedzenia, mtodzieniec nie miat nawet sity aby zamowi¢ potrawe. Wiec
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karczmarz powiedziat:
- Wiem czego Ci potrzeba mtodzieficze na takie zmeczenie....

Po chwili przyszedt z wielkim talerzem warzyw i postawit go przed Kacprem. Do

tego byta szklanka $wiezego mleka. Kacper ze zdziwienia wytrzeszczyt oczy.

- A c6z to takiego mosci Panie Karczmarzu? Jak zyje czegos takiego nie
widziatem. Jakie piekne i kolorowe, ale czy na pewno nadaje sie do jedzenia?
Teraz to Karczmarz bardzo sie zdziwit i zapytat:

- Czy naprawde higdy w 2yciu hie widziate$ warzyw?

Kacper potwierdzit. Faktycznie widziat warzywa po raz pierwszy w zyciu. Z
wielkim przejeciem chwycit w dionie dojrzatego pomidora i spytat:

- A jak to sie je?

Karczmarz nie mégt sie powstrzymac¢ od $miechu, ale odpowiedziat:

- Wystarczy ugryz¢...

Kacper zatopit zeby w soczystym pomidorze... po raz pierwszy w zyciu jadt co$
tak pysznego. Z wielkg ciekawo$ciq kolejno prébowat smaku: ogérka, papryki,
rzodkiewki a nawet cebuli.

Karczmarz podziwiat wielki apetyt Kacpra az w kofcu nie wytrzymat i zapytah:

- Czym w takim razie zywicie sie w twojej krainie skoro nigdy w zyciu nie jadfes
warzyw?

T wtedy Kacper opowiedziat, ze w krainie, z ktorej pochodzit ludzie zywiq sie
wytacznie miesem, pieczywem i stodyczami i nie znaja takich rzeczy jak warzywa.
- To owocdw tez nie jecie? Zapytat zadziwiony karczmarz.

- Nieeee, a co to takiego?

- Chodz za mna_chtopcze - powiedziat karczmarz i zaprowadzit Kacpra do matego
sadu, znajdujacego sie za karczma,

Kacper kosztowat kolejno soczystych jabtek, gruszek i winogron. Czut jak
wstepuja w hiego jakies$ niesamowite sity, ale nie bardzo wiedziat dlaczego.

Po tym wszystkim opowiedziat karczmarzowi o celu swojej podrézy czyli o
zdobyciu lekarstwa dla mieszkancow krdlestwa. Karczmarz usmiechnat sie tylko i
powiedziat.

- Mysle, ze wiadnie znalazte$ lekarstwo. Ludzie z twojego krélestwa nie jadajq,
warzyw i owocéw, ktére zawieraja mnéstwo cennych witamin i dlatego nie maja na
nic sity. Zawioze Cie jutro rano na targ, gdzie kupisz wszystkie te rzeczy, a takze
hasiona i sadzonki abysScie mogli sami uprawia¢ warzywa i owoce a zobaczysz, ze
wszyscy szybko powrédcq do sit. I tak tez zrobili. Skoro $wit wsiedli do wozu i
pojechali na targ, gdzie mity karczmarz pomaogt Kacprowi wybraé najdorodniejsze
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okazy, a takze zakupi¢ nasiona i sadzonki. Z wytladowanym po brzegi wozem
Kacper ruszyt w droge do swojej ojczyzny.

- I zycze wam duzo zdrowia - krzyknat na pozegnanie karczmarz.
Rzeczywiscie ludzie z kraju Kacpra zaczeli jes¢ warzywa i owoce i bardzo szybko
odzyskali sity i rado$é zycia. Madry krél podzielit wéréd poddanych nasiona i
sadzonki, a oni chetnie zajeli sie hodowaniem warzyw i pielegnowaniem drzew
owocowych. Dzielnego Kacpra krél pasowat na rycerza herbu Witamina i odtad

wszyscy zyli zdrowo i szczesliwie.
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