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projekt Mlove Up To Be Healthy and Happy powstat z mysla
o najmtodszych mieszkancach Gdyni i krajow partnerskich, a na celu ma

przede wszystkim:

Zapobieganie chorobom cywilizacyjnym dzieci, poprzez zwiekszanie
$wiadomosci na temat zdrowia.

Promocje zasad rownosci w sporcie.

Promowanie wiaczenia spotecznego.

Poprawe kwalifikacji nauczycieli prowadzacych lekcje WF z dzieémi.
Promowanie sportu powszechnego.

Wzmocnienie wspoétpracy pomiedzy instytucjami  dziatajgcymi
w dziedzinie sportu oraz edukacji.

=
Wymiane doswiadczen pomiedzy Partnerami.

W ciggu dwdch lat zaplanowane zostaty takie dziatania jak: Gpm"

sport

- innowacyjne lekcje WF dla dzieci ze szkot podstawowych,

- zajecia edukacyjne z zakresu prawidfowego Zywienia dla najmtodszych,

- warsztaty dla rodzicow i nauczycieli,
- eventy sportowe dla dzieci, mfodziezy i rodzicow, M E z_SI
- zatozenie platformy internetowej do wspélnej wymiany doswiadczer, 1O e health v -an d ha ppy

- stworzenie podrecznika dla dzieci.

Wspotfinansowany
w ramach programu

Projekt realizowany w terminie 1 stycznia 2016 roku - 31 grudnia 2017 roku. Unii Europejskiej Erasmus-+

Projekt wspdifinansowany jest ze srodkéw programu Unii Europejskiej Erasmus +.

Publikacja zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Publikacja odzwierciedla
Jjedynie stanowisko jej autorow i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za jej zawartos¢ merytoryczng.
PUBLIKACIA BEZPtATNA




Y Imiedmy zle navwyki
oo dobre 5 |

Jedz codziennie rézne produkty
Z kazdej grupy uwgzlednionej
w piramidzie.

Czytaj etykietki.
Najwazniejsze,
by wiedziec co sie je.

o wlasne zdrowie.

Po,mLQt%), ze jestesmy

wazal 2)

Ograniczaj spozywanie cukru

i stodyczy oraz stodkich napojow.

Spozywaj 4-5 matych positkow
w ciggu dnia
w 2-3 godzinnych odstepach.

Spozywaj zdrowe weglowodany
- kasze, brqzowy ryz,
ptatki owsiane.

Receptq na cudowne samopoczucie
i zdrowy organizm jest rownowaga.
Staraj sie codziennie wykonywac
jakgs aktywnos¢ fizycznq,

jedz regularnie i zdrowo, wysypiaj sie :)

Kazdy positek powinien zawiera¢
warzywa i owoce. Pamietaj o nich.

Bqgdz codziennie aktywny fizycznie - ruch
korzystnie wptywa na sprawnos¢
i prawidtowq sylwetke.

Pij wode przez caty dzien
matymi tykami.

Unikaj spozywania stonych
produktow. Sol zastgp
Swiezymi ziotami.

Ograniczaj spozywanie ttuszczow,
w szczegolnosci zwierzecych.




| Porada Rude} \e
/- Rodzicu,

Kazdego dnia, kiedy sprawdzasz, czy Twoje dziecko
spakowato wszystkie ksigzki i zeszyty, sprawdz
rowniez, czy ma chlebak i butelke czystej wody.
Dlaczego?
Dzis juz wiemy, iz dzieci, ktdre zjadajg w domu
wartosciowe Sniadanie oraz w szkole mogq

zjes¢ prawidtowe drugie sniadanie,

Co oznacza odpowiednie $niadanie?

. B o . sq spokojniejsze, szybciej przyswajajq nauke,
To positek, ktory sprawi, ze bedziesz
chetniej podejmujqg nowe
skoncentrowany,
wyzwania.
bedziesz miat energie do podejmowania nauki
i sportu oraz taki, ktory spozywany
kazdego dnia bedzie pomnazat Twdj

potencjat zdrowotny.

Poranki bywajg trudne. Zaplanowanie positkéw
pozwala oszczedzi¢ czas i wypracowaé dwa nawyki:
1. Codziennie spozywa¢ zdrowe $niadanie

2. Dbac o réznorodnos¢ positkow
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Skfadniki:
1 duze jgja, P ) e){ ) )
2ty1ki maki pelorziarnist, TZepls N P nozwmwt)(
/2 fyeczki stewil w proszka, Omlet 7 owocami
mG\S{O "(IO/Y‘OWG\')C,

owWoce (m?. banan, pomararicza, nasions gmno,tu)

Wykoncmit:

Biatka dokladie oddzielamy od zoftek L ubljomy je na sztywnq piang z dodatkiem szezypty soli. Do
zeftek dodajemy stewie, chwile ucieramy, nastepoie make L stopniowo dodajemy abite biatko, miksyjac
na najmuigjszych obrotach miksera.

ﬂ"zygotowane clasto od\stqwtc»m)l na kilka minat na bok, @ w t)(m czasie 6z>(k¢é')em)l OWoCe. Obiﬁmm)(
banana @omozmﬁozq, kroi.m)( na mn(@sze kawatki. Owoc gmnatu Qrzeomomy na @ﬁf L wydob)(quy
nastona.

Rezgrzewamy patelnie L reztapiamy na cafe) powierzchal viewielka Uosé masta (ok. /2 tyzeczki), tak
aby dno L Scianki patelni byly nim pokeyte. Trzygptowane ciasto wlewamy na patelnic L na matym
ogn(u zpod @rzykryoitm smazymy omlet, az bedzie z’foc'ust)( od azpodu (ok. 145 minat), na&tqun(ﬁ 10
pomoca ’(oqmtkt @rzek’(q&qny 9o na talerz ¢ odwmoqmy talerz tak, aby bez @roHemu omlet z dvugi{:')
strony przeforyé na patehie.

Teraz Juz bez szykvycm smazymy jeszcze 12 minaty, Qrzek’(admnf omlet na talerz, &ekovc(x)emf

dlablonymi. owocami. L od razu podgiemy.
SMACZNEGO )




Skfadniki: 7

T érednie jobtko, 7N
1 Joiko,
1 ’()(ikt Qfatkéw ow&'Lcm)loh, P‘(‘Zﬁ{\)(,& NG {P'O(C'kt,

Owsiane 7 CYNamonem

1 ’()(iki. otrebow owsmnych,

1 tyzki maki pefaoziarniste),

T plaska fyzeczka cynamonu,

Thyzeczka proszka do pieczenia,

15 tyzek rortopionege masta, 09

dodatki: miod, owoce, &omowy dzem {

Wkonanie:

Jabtko obieramy L Scieramy na tarce o grubych oozkach. Do miski przekfadamy wezystkie suche
skfadniki  dokladnie ze soba mieszamy, dodcgemy do nich Jg_})ko, starte C‘)@Hko oraz roztoplone L
ostudzone masto, Qonown(t mitszam)(. Catosé zostawi,qmy Qod szyk\“)(ci.em na ok. 10 minat, qb)l
platki C otreby napeczaiafy. Jerell ciasto okaze sie zbyt geste mozemy dodac wicee) rortoplonegp
masfa.

Rezgpzewamy patelaie, ngjlepis) taka, ktora umozliwia smazenie beztluszczowe L tyika nakladamy

mafe porcje clasta. Smazymy placki 7 kaizde) strony na zhoty kelor. Podajemy na ciepto 7 dlublommi
dodatkamd.

Placki sprawdzq sie takze jako prackaska na zimno, np. na drugie Sniadanie z jogurtem nataraloym
czy szklanka mieka.
SMACZNEGO -)




Dieta sprawnego umystu

2 razy Codziennie Zielone
w tygodniu warzywa

(Y4 : :
Awokado, ..0... Pe’mom'lrnlste SanEr e
orzechy Vi zboza

Witaminy, ktore odzywiajg mozg:

Witaminy z Grupy B - odpowiedzialne za sprawne funkcjonowanie uktadu
nerwowego, poprawiajg nastrdj i sprawnosc¢ intelektualng. Znajdujg sie w kaszy
gryczanej, ptatkach owsianych, ryzu a takze w orzechach, nasionach dyni i sezamie.

Lecytyna - w znacznym stopniu poprawia pamiec, wystepuje w orzeszkach
ziemnych, soi i kietkach pszenicy.

Zelazo - to noénik tlenu. Znajdziemy go w orzechach, roélinach straczkowych,
owocach pestkowych, warzywach lisciastych, rodzynkach.

Cynk - broni nas przed przeziebieniem i grypa, wzmacnia wtosy i paznokcie.
Wystepuje w pestkach dyni, kaszy gryczanej oraz w gorzkiej czekoladzie.

Magnez - pomaga Ww przewodzeniu impulséw nerwowo-miesniowych,
usprawnia prace szarych komérek. Znajdziemy go w kakao, gorzkiej czekoladzie,
ptatkach owsianych.

Potas - poprawia dotlenienie mozgu. Zawieraja go winogrona, banany,
pomarancze, morele, awokado, melony, nektarynki, brzoskwinie, pomidory
i ziemniaki.

Fosfor - poprawia nastrdj, zwieksza inteligencje, dodaje sit witalnych. Jest potrzebny,
by nie zawodzita nas pamie¢. Duzo go w rybach, najwiecej
w nasionach stonecznika.

Kwas linolowy - jego brak powoduje ostabienie koncentracji, utrate pamieci.
8 Znajduje sie w ttuszczach rybnych i roslinnych.




Cwicz swoj umyst
% Pomoz naszym bohaterom wyjsc z labiryntu
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ziemniaki
makaron

ryz

mieso
kurczak
wieprzowina
wofowina
indyk

owoce morza
ryba
warzywa
grzyby
satatka

zupa

masto

chleb

jajko

potatoes
pasta
rice
meat
chicken
pork
beef
turkey

seafood
fish
vegetables
mushrooms
salad

soup
butter
bread

€ge

Stowniczek polsko-angielski artykutow spozywczych

jajecznica

pieprz

sol g
pomidor
papryka
satata
kapusta
ogorek
pomarancza
jabtko
banan
truskawka
malina

woda

woda gazowana
woda niegazowana
herbata

mleko

sok

scrambled eggs
pepper
salt
tomato
paprika
lettuce
cabbage
cucumber
orange
apple
banana
strawberry
raspberry

water

sparkling water
still water

tea

milk

juice

Jedzenie to rownies
mozliwosé vczenia sie )




e

o
e et e A e

= p Ry

g
T ettt Dot S e e S
Mikotaj Spirewski, SP 12

- o




Rodzicu,
piekne i réznorodne barwy owocow
i warzyw nie sq jedynie kolorami natury, ale
przede wszystkim wazng informacjq
o cennych sktadnikach odzywczych.
Zadbaj o roznorodne, kolorowe positki,
a dostarczysz swojemu dziecku wszystkiego,

czego potrzebuje.

Aby by¢ zdrowym, trzeba codziennie spozywac ponad
60 roznych sktadnikéw odzywczych
(w tym witaminy i mineraty). Nie ma takiego produktu,
ktory zawieratby wszystkie sktadniki, tak wiec trzeba
codziennie je dobierac. Siegajmy po réznorodne
produkty z piramidy zywienia, czytajac etykiety,
wybierajmy produkty jak najmniej przetworzone.
Zwroémy uwage na zwartos$é barwnikéw, konserwantéw

oraz soli i cukru. Najwazniejsze jednak jest to, bysmy

codziennie spozywali 12 norodng Sywnocd,

Do®/e V® )\




Zyczvn)( sobie dokonywcmto, Piramida
Zdrowego Zywienia
i Aktywnosci Fizycznej

codzieanie dobrych wiyborsw :)

Zasady zdrowego Zywienia

- Zadbaj, by jes¢ positki regularnie

- Unikaj spozycia cukru i stodyczy

- Jak najczesciej jedz warzywa i owoce

- Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste
- Kazdego dnia siegaj po produkty bogate w wapn
- Jedz ryby, nasiona roslin stragczkowych i jaja |
- Do potraw uzywaj ziot

- Pamietaj o piciu wody




Poznaj ziota i dowiedz sie do czego ich uzy¢

BqgdZmy pomocni w kuchni gdy rodzice gotujq.
Podzielmy sie zdobytq wiedzq o ziotach.
Bazylia - mozna jg dodawaé do zup, potraw z ryb i drobiu, jajek i satatek.

Swietnie komponuje sie z pomidorami i ziemniakami. A moze warzywa?

Liscie laurowe - poprawiajg smak zup (grochowej, ziemniaczanej, Alternatywq dla soli
fasolowej), flakéw oraz potraw z dziczyzny i wotowiny. sq réwniez warzywa i owoce.
Sq co prawda bardziej subtelne,
Majeranek - mozna uzywac do przyprawiania potraw z drobiu i ryb, soséw, ale na pewno nadadzq potrawie
warzyw, pasztetéw oraz zup. wyrazu i smaku.
W tym przypadku krolem
Estragon - pasuje do biatych mies, twarogdéw, omletéw, Swiezych satatek bedq czosnek i cebula.
warzywnych. Mozemy takze uzyc por,
papryke, natke pietruszki,
Tymianek - polecany jest do zup, sosow, ziemniakow, potraw z grochu kiszone ogdrki.
i fasoli. Mozna go dodawac¢ do ciemnych mies. Do darn rybnych dodamy
cytryne lub limonke.
Rozmaryn - dobrze komponuje sie z wieprzowing, baraning, dziczyzna

i drobiem. Przyprawia sie nim takze zupy jarzynowe i ciemne sosy.

Kolendra - $wietnie aromatyzuje ryby i rosliny strgczkowe. Mozemy

ja dodawac do satatek i mies.

Szafwia - podnosi smak mies. Przyprawia¢ nig mozemy wieprzowine,

baranine, dréb oraz ryby.

Doskonatg alternatywa dla soli sg przyprawy i ziota. Oprocz walorow smakowych sg takze zdrowe.
Dodatkowo ich silny aromat zmniejsza ochote na stony smak.




Jak zatozy¢ ogrodek w domu?

Wszystkie potrzebne ziota mozemy mie¢ w domowych doniczkach, to bardzo proste :)
Wykonaj cwiczenie i zdobgdz nowe doswiadczenie. Zatoz swoj wtasny domowy ogrédek!

Lista zakupow:

- foremki/doniczki
(przydadza sie nawet
pojemniki po jogurcie)
- ziemia

- nasiona wybranych
przez nas roslin

- plastikowe pudetko
(mozemy wykorzystac
butelke po wodzie 5I)

Jak sie do tego przygotowac?

KROK 1. W przygotowane wczesniej niewielkie pojemniczki, wktadamy ziemie

do 1/4 wysokosci.
KROK 2. Do kazdej doniczki wktadamy po kilka nasionek wybranego warzywa lub ziét,
np. pomidorki, piertuszka czy bazylia. Samodzielnie zdecyduj, jaka roslinka chcesz
sie opiekowac i co potem smacznie zjesz.
KROK 3. Przykrywamy delikatnie nasionka w doniczce ziemia.
KROK 4. Podlewamy codziennie kazda doniczke 1 tyzeczka wody.
KROK 5. Wktadamy doniczki do plastikowej szklarni/lub zakrywamy doniczki plastikowym
opakowaniem z matymi dziurkami (w tym niech pomoga Ci rodzice).

Pod przykryciem roslinki szybciej rosna.

KROK 6. Teraz musimy by¢ cierpliwi. Codziennie odwiedzamy roslinki i podlewamy je.

Stawiamy w stonecznym miejscu....
i czekamy....
Po kilku dniach roslinki pokazuja sie i wyciggaja z ziemi swoje gtowki.

KROK 7. Jak roslinki juz urosng, mozna przesadzi¢ je do wiekszych doniczek

lub bezposrednio do ogrédka.




Skladniki: PT‘Z&!PL& na M\)o,ghettt

Thyska oliwy 2 oliwek 7 klonLkamL z 'md)(kq

T $rednia cebula, posickana Skfadniki do sosu: ) ] .
H0 g tarte) butki Thyika oliwy 7 oliwek L pom (dorami
50 ml mleka T §redoia cebula, posickana

150 g mieloneo micsa 7 indyka T zmiazdzony zabek czomka

1 mate Jo,b’(ko, obrane { starte na tarce 100 9 krg'on)lc’n @omb&or’ow

Thyzeczka Swierych lustkow tymianka 100 ml wody

L §wieto zmiclonedp czarvedp pleprzu Thyka pomidorowedo puree

Thyzka maki Ltyzeczki cukra
Lyzki oleju stonecznikowegp Jityzeczki suszonegp oregano

szcrypta su&zon)(c’n ?fcxtkéw chillt —_/

$wiezo zmielony czaray pleprz
W){konomte:

Rezgrzewamy oliwe na patelnt, cebule smazymy przez ok 10 minat, oz zmicknie. W tym czasie
MoCzZymy butke tarta w mleka przez 10 minat. Do namoczong) tcwtg btk do&g,)em)l mieso, starte
()ab«fko, t)(mtcmek, &uszonq cebule U §wiezo ZmLe|on>( czarny Qi,el\)f‘z. Rece oproszamy mqkq, 'FO\"Tﬂlé)Cﬂ?)l
mafe klopsiki (kazdy 7 jedne) fyzki masy miesng)). Rozgpzewamy ole) na patelni L podsmazamy Klopsiki
na brazowo. Trzekladamy je do rondla z sosem :pomldorowym L gotyjemy na wolnym ogni, bez
praykeycia, przez 810 minut.

W)(kono,nit SOSU:
Rezgrzewamy oliwe w rondlu, smazymy cebule przez 10 minat, oz zmieknie. Dodgiemy zmiazdzony
czosmek { dusLmy przez T minute. Dodg)em)( Qozo\sw’(e sktadnike, gptajemy Qod zprzykryo(cm na mo,’()(m
ognia przez T minate. Podajemy wszystko z makaronem <)

SMACZNEGO -)




Skfadniki:

1 pomidory Rezenis na zapickanego
50 g kuskos (1 #yzki) )

50 g szyoki Pomidora 7 kasza kuskus
50 9 ié’(tego Sera

10 zielonych oliwek

1 cebula dymka
T:be: cZ:snku Pomidor, cebulka i $wieze ziota

1’(714@ ziof Qvowo,nmlskmh Pyszna satatka umkng¢ nie zdofa
Thytka oliwy z oliwek Wyglada pieknie na talerzyku

$wiera bazylia, pictruszha, szezypiorek A smakéw ma réznych i to bez liku

Wkonanie:

Z pomidorow odcinamy gorng czesé,ostrornie, aby nie ustkodzié Scianek pomidora i fyzeczke
wy&mmﬂy miazsz. Kuskus zc»|ewam>( goraca wodd, Qrz)(krywam)( L od\\tawtam)( na kilka minat.
W mLdeyczo,&(t oliwki krotmy na mnb(:j sze czescl, o sz)(nkc w kostke. W bardzo drobna kostke
krotmy rownicr cebulke, drobno sickamy czosek i doddjemy do kaszy. Do kuskusu dodgiemy zisla
prowansalkie, oliwe, pokegone wozesnig) warrywa U szynke. Miazsz pomidora rowniez kroimy

na mnig)sze kawatki, dodgjemy go do kuskusu, doprawiamy Swierymi zisfam.

W){drq'zone @omidory ?osz:ercgemy. Stmmy ste nat oiyé duzo farsza, d|ateg)o po ka'zd)(m Jeao
natozeniu, lekko 9 ugnmtam)(. Pom(dor)( uk’(qdamy W no,ozyn'ux iomoodq)om)(m wyf o'zonym ngbevem
do pieczenia, wozesig) &kvoap(mym oliwa. Nafaszerowane Qomidory sz)(kvywany wezedne)
odoietymi. kawatkami. Witawiamy je do pickarnika nagpzanego do 190 °Ci zapiekamy przez okofo

25 - 30 minat. Na koniec oproszamy serem. =
= SMACZNEGO -)




Rodzicu,
Drugie $niadanie jest kolejnym waznym positkiem,
ktore wspomaga Twoje dziecko w pierwszej potowie dnia.

Odkeywa) nowe smaki

. . Czasem moze by¢ na stfodko —
({PTO}J% tego’ CZC%O e Z\’)Q&Z) dodaj naturalny miéd do twarogu, posyp nasionami
i obtdz nim grahamke.
Jesli masz ochote na cof o o&kiﬁgo,
. . . ] Pyszny twarozek bedzie porcjg nabiatu,
Qrz)lg,otg) cod {: c(»)nego z ?OdZLOO«mL. ktry dostarczy wapH,

W)lblﬂ‘%) to, co 0@'6?626. midd doda nam naturalnej stodyczy,
a nasiona wspomoga prace mozgu.

Wspdlne spozywanie positkdow
z rodzing i przyjaciotmi,
w domu lub w szkole,
to znakomity sposdb na cieszenie sie jedzeniem.
Obserwowanie tego, co jedzg inni to prawdziwa frajda.
Sprawdzaj, jakie potrawy wybierajg Twoi przyjaciele.

Czy codziennie jesz co$ innego?
Sprawdz, co masz w pudetku $Sniadaniowym

Gxotg) razem z todzing,

lub na talerzu obiadowym.

niech kachnia dg})e radosd)

lle réznych owocow i warzyw

tam widzisz? %‘ @ ) ‘




Czasem migdaty warto dorzucic¢

Jabtko i marchew to éwietna para

W kuchni sie ztacza i to od zaraz

Przygotowania mozna sie uczy¢
W kuchni z rodzicem to jest zabawa

Smaczny i stodki to przysmak zdrowy A zdrowe jedzenie to fajna sprawa

A dla dzieciaka jest wyjatkowy

Peten witamin, bogaty w wartosci
Wzmacnia organizm, dodaje radosci
Owoc z warzywem w tym potgczeniu

Da duzo sity w codziennym chodzeniu

Przepis na ciasto
Jabtkowo-marchewkowe

Sktadniki:

1 szklanka maki petnoziarnistej,
1 tyzeczka sody oczyszczonej,
1 tyzeczka cynamonu,

1 tyzeczka gorzkiego kakao, Wykonanie:
4 tyzki zmielonych migdatow, Jabtka oraz banany kroimy na matg kosteczke, daktyle takze,
10 pokrojonych daktyli, marchew scieramy na tarce. Do miski wsypujemy suche
3 jabtka, sktadniki, dodajemy migdaty, owoce i mieszamy. Na koniec
1 banan, dodajemy dobrze roztrzepane jajka. Mieszamy. Ciasto
1 marchew, przektadamy do foremki wytozonej papierem do pieczenia.

1 tyzka rodzynek lub zurawiny, Pieczemy 40 minut w piekarniku nagrzanym do 180° C.

2 jajka. SMACZNEGO :)




Jak

Jak sprawic, by jedzenie stato sie frajda? To bardzo proste! urOZlnaicic'

Positki nalezy przygotowywad w ciekawy i nietypowy sposadb. pOSife k b}
Stworz swojg ulubiong postac z warzyw i owocéw, przygotowuj kompozycje
i ciekawe obrazki. Warzywa przeciez tez potrafig by¢ zabawne :)

Taki obiad zje kazdy ze smakiem.

Sos czosnkowy: Kazdy positek powinien

100g jogurtu naturalnego, L, .. itk K
1 duzy zgbek czosnku miec swoj wyjgtkowy smak.

1/2 tyzeczki $wiezo Stosuj do potraw dodatki
zmielonego pieprzu w postaci sosow,
1 tyZzeczka oregano

1 tyzeczka drobno posiekanej ktére sam zrobisz
natki pietruszki w bardzo tatwy sposéb.

Podajemy kilka prostych przepisow,
wystarczy potgczyc sktadniki :)

Sos musztardowy:

100g jogurtu naturalnego Sos chrzanowy:

1 lyzeczka musztardy 100g jogurtu naturalnego

. e 1 tyZeczki h

1 tyzka Swiezo wycisnietego yzeczka utartego chrzanu
1/2 tyzeczki swiezo
soku z cytryny

1 ptaska tyzeczka miodu zmielonego pieprzu

1 tyzeczka tymianku

1/2 tyzeczki swiezo
1/2 tyzeczki cukru

zmielonego pieprzu




Pomysty na przepiekny talerz



Pola Russjan, SP 13




Recepta na zdrowe $niadanie
wedtug uczniéw klasy Il, SP nr 47 w Gdyni

Zapisuj co masz na $niadanie. Opisz talerz i poréwnaj

ze swoimi kolezankami i kolegami ze szkoty.

,Recepta na zdrowe $niadanie”

Gdy kazdy z nas rano wstaje

ma juz recepte na zdrowe sniadanie!

Gdy razem z rodzing do stotu siadamy

co smaczne i zdrowe - zajadamy.

Na talerzu chlebek z ziarnami juz czeka,
a obok kubek pysznego soku lub mleka.
Satata z rzodkiewkq w piramide sie uktadajg,
a obok juz pomidor z ogérkiem niecierpliwie czekajq.

Szczypiorek do twarozku tez bardzo pasuje.

Sniadanie urozmaica i wszystkich zachwyca.

Wedlinki z serkiem tez czekajg w kolejce

mozesz zjesc je z masetkiem na zdrowej buteczce.

To nasz przepis na zdrowe sniadanie,

chod? szybko - zaczyna sie pataszowanie!




Rodzicu,
owoce i warzywa nalezg do najwazniejszych produktow
zZywnosciowych, sq Zzrddtem niezbednych witamin,

0 0 ﬂ ‘ \‘ @ ) ‘ mineratow i bfonnika.

Wszyscy powinni je jes¢ co najmniej

Ile réznych rodzajow owocdw i warzyw 5 razy dziennie.
mozna kupié¢ w sklepie?
Sprawdz to! Zadbaj o to, by pierwsza porcja byta juz w sniadaniu

Sprébuj takich, ktérych jeszcze nie znasz. np. szklanka soku. Drugq porcje - jabtko

lub banana dotgcz do Il Sniadania.

Podawaj sezonowe warzywa do pozostatych 3 positkow.
Baw sie smakami i kompozycjami.

4 )

Dzienny harmonogram positkdw:

$niadanie w domu
Il $niadanie w szkole

obiad

Pamietaj, ze regularnose

to @odetawo(\.

podwieczorek

kolacja




Przyktadowe porcje warzyw i owocow

Kazde z wymienionych ponizej to wystarczajaca porcja warzyw i owocoéw na caty dzien.
Zobacz jak niewiele potrzeba, by zdrowo sie odzywiac.

Porcje owocéw: Porcje warzyw:
1 $rednie jabtko 1 $redni ogorek
2 plastry arbuza 1 papryka
2 plastry melona 1 pomidor
3 plastry ananasa 1 duza marchewka
2 kiwi 1 duza pietruszka
1 duza brzoskwinia 1/3 selera korzeniowego
1 duza nektarynka 2 todygi selera naciowego
2 morele 1 burak

2 mandarynki 1/3 mango 1 szklanka suréwki z warzyw

1 pomarancza 3 $liwki 3 liscie kapusty 1/2 baktazana
1/2 duzego grejpfruta 1 gruszka 1/2 szklanki fasoli 1/2 kalafiora
1 banan 1/2 szklanki ciecierzycy 1/2 brokutu

1/2 szklanki winogron 1/2 szklanki soczewicy 5 garsci sataty
1/2 szklanki czere$ni duza garsc fasolki szparagowej 5 garsci jarmuzu
1/2 szklanki wigni 3/4 szklanki bobu 4 garsci Swiezego szpinaku
1 szklanka truskawek 1 plaster dyni 1 szklanka groszku
1 szklanka malin 1/2 cukinii 1 szklanka kukurydzy
1 szklanka jagod 1/2 szklanki gotowanej wtoszczyzny
1 szklanka soku warzywnego

1 szklanka borowek
1 szklanka porzeczek

1 szklanka soku owocowego




\ owocach wysteRye

nalucaina sodycz. Pefact kilka

woystyoh OWOCOW .
w salatke, o ominie Cie /.\)okum .
slegania R0 slodyote. *

Stodycze

Na przekaske
Drogi Dzieciaku

no¢ Stodki owoc

w swoim plecaku

ciastko niech smutne gdzies w kacie zostanie

aTy zdrowe jed: drugie sniadanie  stodki napgj

Jestes wazny ! “ * ﬁ

Twoje wybory zywieniowe sq wazne,
gdyz dzieki nim mozesz osiggngc Biate pieczywo Razowe pieczywo

w zyciu wiecej ;) Bqdz odkrywcq a pﬂ
| * N\
S
Sol

swoich talentow, mocnych
stron i umiejetnosci. Dbaj

, . . . Ziota
o wfasciwe odzywianie.







Regularne spozywanie positkow

Regularne spozywanie
5 positkow
W ciggu dnia sprawia, ze nasz
organizm, ktoéry przyzwyczaja
sie do dostarczania odpowiedniej

dawki energii, w okreslonych

godzinach, potrafi nimi
gospodarowac. Dzieki temu

nasz kochany organizm

nie odczuwa gtodu i tym samym nie

musi gromadzi¢ zapasow :)

Zaplanuj swoje positki !

Planowanie pozwala nam oszczedzic¢ czas

i wypracowac kolejne korzystne nawyki:

1. Spozywam regularnie 5 positkdw w ciggu dnia.
2. Zachowuje przerwe miedzy positkami.
3. Pije wode.

4. Wtgczam do moich positkow warzywa i owoce.




Trzymajmy sie zasad

- Przestrzegajmy odpowiednich proporcji naszych positkow, przeciez nie
chodzi o to, by jesc duzo, ale o to, by robic to regularnie.

Wazne, by zaplanowane positki szkolne
byty bogate w petnoziarniste - Przestrzegajmy statych godzin spozywania positkow.
produkty zbozowe (energiay), Rébmy odstepy co 2-3 godziny. Nie bedziemy wtedy czuli gtodu.

warzywa bogate w witaminy

. L - Nie tgczmy kolacji z podwieczorkiem w jeden positek.

wspomagajgce pamiec

oraz wode (czystq wode).
- Ostatni positek spozywajmy najpdzniej 2 godziny przed snem.
Dzieki temu zapewnimy sobie spokojny sen.

P ietail Rano obudzimy sie petni sity.
amiegtaj:

W wiekszosci gdynskich szkét
jest realizowany program
»Owoce i Warzywa w szkole”

i trzy razy w tygodniu uczniowie otrzymuja
dodatkowq porcje warzyw i owocow,
ktora powinna byc¢ zjadana w ramach

Il $niadania. Positek uzupetniajacy
to mogg by¢ warzywa w réznej formie:
surowe, gotowane lub zupa warzywna,

a takze satatka owocowa.




- Zawsze bierz mate tyki.
- Pij przez caty dzien.

- Podczas upatéw pij wiecej.
unikaj gazowanych,
stodzonych napojow

Lubisz kolorowe stodkie napoje?

Bardzo prosze!

Ponizej przepis na lemoniade.
Zréb jg sam!

Woyciskamy sok 2 6 cyteyn.
W dzbanku mieszamy 1 szklanke

soku Cytrynowedp 2 5 ’()('Zeczkamt miodu

¢ 6 szklankami zimne) wody. Dodagiemy
plastry pomaraticzy L maliny.
Dolewamy wody do smaka, g)dy Jest zbyt
kwagne. Schladzamy L pijemy )

Rodzicu,
picie duzej ilosci wody jest szczegdlnie
wazne podczas upatow. Gdy dziecko
odczuwa pragnienie, znakomita
jest czysta woda,
gazowana lub niegazowana.
Mozesz podac rowniez 1 porcje (szklanka)
soku owocowego 100% lub herbate.
Pamietaj, by unikac
stodzonych gazowanych napojow,

zawierajgcych sztuczne substancje i cukier.

Woda stanowi ponad potowe naszej wagi.
Précz dostarczania organizmowi
wszystkich niezbednych sktadnikow
odzywczych potrzebnych
do zachowania zdrowia,
musimy wypijaé co najmniej

5 szklanek ptynéw dziennie.

'PXX P




10 powoddw, dla ktorych warto pi¢ wode

Woda reguluje i oczyszcza organizm

Poprawia samopoczucie i wptywa na wydolnosé organizmu
Zapobiega chorobom serca

Picie wody wptywa na wytrzymatos¢ podczas ¢wiczen

Pomaga zachowac tadny wyglad

Pomaga zwalczy¢ infekcje

Woda to pozytywne nawyki zywieniowe

Najbardziej naturalny i jedyny niezbedny ptyn

Picie wody pomaga w walce z zakazeniami uktadu moczowego

Woda nie ma kalorii!




A oto kilka wskazowek, jak budowac mocne kosci:

Spozywaj produkty bogate w wapri i witamine D. Dzieci rosng, teraz formujg
sie ich kosci, tkanki, komorki — potrzebujg zatem kazdego dnia co najmniej
3 porcje produktéw, ktére dostarczg im wapn. Wybierajmy naturalne jogurty,
kefiry, maslanki czy twarogi.

Wapn jest podstawowym materiatem budulcowym kosci i zebow.

Spozywajmy lisciaste warzywa, nasiona straczkowe, brokuty, brukselke,
migdaty oraz orzechy.

Jedzmy ryby! S3 nie tylko dobrym zrédtem witaminy D, ale réwniez wapnia,

zwtaszcza ryby w puszce.

Bardzo wazne sg spacery, juz 15 minutowy spacer spowoduje, ze organizm
wyprodukuje odpowiednig ilo$¢ witaminy D.

Dbajmy o to bysmy mieli zapewniong odpowiednig porcje ruchu dziennie.
Aktywnos¢ fizyczna umozliwia wbudowanie wapnia w kosci.

Poznaj witaminy i dowiedz sie o ich dziataniu na nasze organizmy:

Witamina PP (niacyna) — jej niedobdr prowadzi do bezsennosci, przygnebienia oraz do zaburzenia prawidtowej pracy

przewodu pokarmowego. Znajduje sie w miesie, fasoli, kaszy, otrebach pszennych i grochu.

Witamina D — brak witaminy D prowadzi do krzywicy. Najwiecej witaminy D znajduje sie w rybach, masle, smalcu i jajkach.

Witamina B5 (kwas pantotenowy)- jej brak objawia sie zaburzeniami uktadu nerwowego, zmeczeniem, bdlem gtowy,
wymiotami, zmniejszeniem odpornosci. Zrédtem jej sg chleb, mleko, jajka, sery, mieso, ryby, banany, pomararicze, grejpfruty,

kalafior, pomidor, kapusta, ziemniaki, marchew i satata.
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Witamina C — wzmacnia odpornos¢, wptywa na poprawe apetytu, prawidtowy rozwdj zebdw i kosci. Zawarta jest w owocach

np. czarna porzeczka, truskawki, maliny, owoce cytrusowe oraz warzywach np. ziemniaki, papryka zielona, brukselka.

Witamina A — niezbedna dla prawidtowego wzroku oraz wzrostu. Najwiecej witaminy A znajduje sie w produktach takich

jak masto, smietana, mleko, ttuste sery, watrébka, jajka, marchewka, pietruszka, szpinak, morele, dynia.
Witamina B1 — wptywa na uktad nerwowy oraz na prawidtowg prace miesni i serca. Niedobdr witaminy B1 powoduje
zaburzenia pamieci i koncentracji, zmeczenie. Najwiecej tej witaminy znajduje sie w jogurcie, kefirze, musli, otrebach,

orzechach, owocach suszonych, miesie, rybach i miodzie.

Witamina B2 — jej brak moze hamowac rozwdéj umystowy oraz powodowac niedokrwistos¢. Najlepszym zrédtem tej witaminy

jest mleko, Smietana, ser, watrébka, mieso w szczegdlnosci drob, brukselka, fasola, groch, jajka.

Ziarenka stonecznika to doskonaty

dodatek do musli, satatek i pieczywa.

~

Ziarna stonecznika to 4 )
Ziarna stonecznika poprawiaja

idealna kombinacja

witamin wplywajacyh przemiane materii,

wzmacniajg system nerwowy.
dobrze na serce. 13y Y

Zawierajg duzo biatka, Pestki stonecznika

witamine A, witaminy E, Bi F, wzmacniajg zeby i kosci

btonnik, potas, zelazo i cynk. \_ oraz chronia serce. )

- J




Skfadniki:
1 §rednia cukinia 200 9
1 ziemniaki 200 g

2 gomidory 310 g & Rezepis na zapickanke

1/2 ki mozzanellc light 60 o , , .
50 g szywki z piensi. kurczaka ZLeanG'CZC}OO\( Z CU'kLnLQ(
zabek czosku omidorami { mozzarel Q

$wiere zinfa: barylia, oregano, troche tymianku
L rezmaryu (moina uzyé suszomych), pleprz

Wkonanie:

Ziemniaki gptyjemy w mundurkach w osolong) wodzie. Cakinie kroimy w plastey, soltmy odrobing

L od&to(wumy, al QuSoL sok. Pomtdofy obif.mm)( ze skorki, kroim)l w kostke, @rzek’fo,&any do miseczki
L od|ewo,m)( sok. Do Qomtclovbw &od%')em)( @fzecténtqt)( przez @mkc quek czosnka, Qos(tkme zi0fa,
L pleprz. Szynke kroimy w paski. Na doo naczynia do zapiekania wiykladamy pofowe stynki, na nig)
akfadamy na przemian plastry ziemoiakow i cakinil (ziemniakow nie obleramy ze skorkil), na gore
kladziemy reszte szynki. Polewamy wezystko pomidorami L wykladamy na wierzch kawatki mezzacelli.
Lapiekamy w piekarniku nagrzanym do 160 °C praez okofo S0 minut.

SMACZNEGO -)

Ziemniak smaczniutki i taki ciekawy,
na rézne sposoby zrobig wszystkie mamy,
placki i kluski a nawet fryteczki

kazda potrawa troche z innej beczki.




Sktadniki:

600 g filetu 2 tososia

butka tarta ¢ maka do obtoczenia

T’()('Zeozka drobno starte) skorki z cytryny P“‘Zﬁ?(:& na {PO«lU\XZ’kL

Rybne z fososia

(z okefo 1 cytr)m)()

1 gja

$wiero zmielony czaray pieprz
Blyzki oliwy extra vergine

W){kono,nit:

Piekarnik NagrZEwWamy do 180° C, w\stawto,m)( b|cmqu do z()teczenta L TOLOPZEWCHTIY Jq. Odoinc»m)l
skore  fososia, wyjmajemy ocl. Krotmy na paski o szerokoscl okofo 2 - 35 cem. Make wysypaiemy
na jeden talerryk (mozemy doprawic ja odrobing soli), na drugim talerryka mieszamy butke tarta

7e skorka cytrynowa. Na oddziehym tolerzyku rortrzepajemy jajka. Facki fososia obtaczamy w mace,
nastepnie w jajku a na koricu bufce tarte) ze skorka z cyteyny.

W)(Jmté)eﬂry goraca blaszke 7 Qiﬁkamd@, uk’(o,dam)( 4\)@|uszkt, z()o|ewam>( ()e oliwa DrIEWRACAMY NCk
wszystkie strony maczgjac cafe w oliwie. Odsawamy paluszki od siebie L wstawiamy do piekarnika

na wyisza petke. Pleczemy przez 10 minut, nastepnie praelaczamy piekaraik o funkgje opilla, blaszke
7 ryba umieszczamy na wyzsze) pofce pickarnika L zapiekamy jeszcze prrez okofo 1 minuty,

ot panierka nabierze zhotegp koloru (caty czas obserwyjemy paluszki, gdyz na tym etapie mogq

bardzo szybko sie zramienic).

SMACZNEGO -)




Rower, z ktorego przez jakis
czas nie korzystamy, moze zardzewiec.
Podobnie jest z naszymi miesniami i kos¢mi,
trzeba im zapewnic ciggly ruch.
Aby nasze serca byty zdrowe, a kosci pozostaty silne,
nalezy dbac o aktywnos¢ fizyczng.

Moze to takze sprawiac wiele radosci.

&povt = Swietna zabawa
Spovt = zdrowie

Wybierz swoj ulubiony sport
Cwiczenia traktuj jak zabawe

Poznawaj nowe dyscyliny sportu

Rodzicu,
Staraj sie codziennie wtgczac
w plan swojego dziecka jakqs
forme aktywnosci fizycznej.

Moze to byc¢ zwyczajny spacer, rower lub rolki.
Dobry trening dla organizmu stanowiq
tez rozne gry i zabawy.

Sportem szczegdlnie dobrym

dla zdrowia jest ptywanie.







Aby nie walczy¢ z sennosciqg do samego potudnia, zdecyduj sie
na kilka tatwych ¢wiczen, ktore z pewnoscig wybudzq Cie ze snu
i poprawig nastrdj.

Aby wykonac ¢wiczenia zgodnie z opisem,
popros rodzicéw o pomoc.
Gdy poznasz juz ¢wiczenia, poranng gimnastyke
bedziesz mégt wykonywac samodzielnie :)

Zaczynamy!

Musimy poczué, ze rozciggajg sie nasze miesnie. Potézmy sie na plecach,
wyciggnijmy ramiona i nogi, czyli po prostu przeciggnijmy sie.

Potézmy sie na brzuchu, podeprzyjmy sie na przedramionach i bardzo
powoli uniesmy plecy do géry, sciggnijmy topatki i napnijmy miesnie grzbietu.
Biodra powinny leze¢ caty czas na tézku. Cwiczenie to powtérzmy kilka razy. Jezeli
odczuwamy bdl w dolnej czesci plecdw, poprzestanmy na $cigganiu topatek
i napinaniu miesni.

Kolejne ¢éwiczenie wykonujemy réwniez w pozycji lezacej. Potézmy
sie na plecach, ugnijmy nogi w kolanach, potézmy rece wzdtuz ciata, oderwijmy
gtowe od poduszki, napinajgc miesnie brzucha, przytrzymajmy chwile w powietrzu.
Powtérzmy to ¢wiczenie 10 razy.

Zmieniamy pozycje. Pozostajgc caty czas na tézku, usigdZmy w siadzie
prostym lub po turecku. Spleémy dfonie za plecami, $ciggnijmy topatki kilka razy.

Nie zmieniajac pozycji sple¢my dtonie przed sobg, unieSmy ramiona
przed siebie na wysokos¢ klatki piersiowej, wysunmy kilka razy barki po przodu.

Na tym mozemy skonczy¢ poranng gimnastyke. Dodatkowg porcje energii moze
zapewnic¢ nam szybki, chtodny prysznic.
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Poranny trening nie powinien byc¢ intensywny ani wyczerpujgcy.
Pamietajmy, Ze ma nas pobudzic¢

do catodziennej aktywnosci, a nie zmeczyc.

Cwiczenia wykonujmy zatem powoli i bez pospiechu.

Oto kilka pomystow na poranny rozruch.

1. Nie wstawajmy z tézka od razu po przebudzeniu. Najpierw przeciggnijmy sie kilka razy,
jeszcze lezgc w tdzku. W ten sposéb pobudzimy zastane po nocy miesnie i stawy.

2. Wykonajmy kilka gtebokich wdechéw, pozwdlmy organizmowi sie dotlenic.

3. Lezac na plecach, ugnijmy nogi w kolanach i ztapmy za kolana rekami.
Polezmy chwile w tej pozycji.

4. Przewrdémy sie na brzuch i podniesmy jednoczesnie wyprostowane rece i nogi,
odrywajac je od tdzka. Powtdrzmy te ¢wiczenie trzy razy.

5. UsigdZmy po turecku. Mocno wyciggnijmy wyprostowane rece do gory,
a nastepnie prawg podeprzyjmy na biodrze,
a lewg trzymajmy wyprostowang w gorze
i pochylajmy sie w prawg strone, rozciggajac lewy bok.
Nastepnie powtérzmy éwiczenie na drugg strone.

6. Opusémy nogi ze skraju tézka. Wciaz stabilnie siedzgc wykonajmy kilka
krgzen gtowaq raz w jedng, raz w drugg strone.

7. Wstanmy z t6zka. Wykonajmy trzy przysiady, a pdzniej mozemy wspig¢ sie wysoko
na palcach, wyciggajac rece do gory, podobnie, jak robilismy to przeciggajac sie w tézku.




Dziennik aktywnosci fizycznej
Zapisuj jakie aktywnosci fizyczne wykonujesz danego dnia.

Przyktadowe pomysty na aktywnosc¢ fizyczna: spacer, bieg,
brzuszki, spacer z psem, skakanie na skakance, przysiady, ptywanie,
jazda na rowerze, tyzwach, rolkach, konno,

gra w pitke i wiele innych!

il

Poniedziatek Wtorek Czwartek

Niedziela




Pomysty na spedzenie aktywnie czasu z rodzing

Wspdlny spacer. Znajdziemy podczas spaceru czas, by porozmawiaé oraz zwiedzi¢ okolice. Mozemy poznac¢ wtedy rosliny,
zwierzeta, a przede wszystkim spedzamy czas razem i to na Swiezym powietrzu. Jesli mamy psa, nie zapominajmy o nim. Pies

potrzebuje duzo ruchu, wiec wspdlne spacery sg bardzo wskazane.

Wycieczki za miasto. Poznajmy zakatki miast lub zabytki ukryte posréd pdl i tak w naszej okolicy. Poznajmy ciekawe historie
i zobaczmy niezwykte miejsca. Pomystéw na takie wycieczki jest mnostwo, takg wycieczke warto zaplanowac¢ w weekend, kiedy

mamy wolne od szkoty.

Wycieczki do lasu. Tam mozemy wdychac¢ swieze powietrze, ktére oczysci i odkazi nasze drogi oddechowe. W lesie mozemy
bawi¢ sie w traperéw, podazajacych $ladem zwierzecych tropdw i odgadujacych, jakie zwierze je zostawito. Mozemy
obserwowac dzikie ptaki i robi¢ notatki z naszych wypraw. Las bogaty jest rowniez w roslinnos¢, wiec fajnym pomystem jest
zrobienie zielnika. Mozemy zbiera¢ ciekawe kawatki roslin i drzew, umiescic je i opisa¢ w naszym zeszycie. Kolejnym pomystem

jest zbieranie lesnych elementéw i wykonywanie wspadlnie z rodzicami prac plastycznych w domu.

Basen. W takim miejscu kazdy cztonek rodziny znajdzie co$ dla siebie. Ptywanie doskonale ksztattuje sylwetke i zapobiega

wadom postawy. Poza tym, pobudza kazdy miesiert do pracy, poprawia odpornos¢ i wydolnos¢ organizmu.

Rowerowe wycieczki lub jazda na rolkach czy hulajnodze. Organizm pobudzony jest do ruchu, pracuja wtedy wszystkie nasze

miesnie. Pamietaj tylko o odpowiedniej ochronie, koniecznie zabezpiecz gtowe kaskiem, a kolana i tokcie ochraniaczami.

Zabawy na plazy lub w parku. Jest ogromny wybdr sportow, ktére mozemy
wykonywaé na Swiezym powietrzu. Moze to by¢ siatkdowka, frisbee, badminton
lub pitka nozna. Pamietaj, ze najwazniejsze jest , zebysmy fajnie sie bawili

w rodzinnym gronie.

tyzwy. Kiedy nadchodzg juz zimne dni, mozemy wybra¢ sie na lodowisko i tam

pojezdzi¢ na tyzwach. Pamietajmy o rekawiczkach i czapce, gdyz moze byé nam zimno.




Co robicie z kolegami i kolezankami po szkole w czasie wolnym

lub podczas szkolnych przerw?
Moze warto pobawic sie na swiezym powietrzu?

Oto kilka pomystéw na zabawy z przyjaciotmi :)

Sciezka zdrowia

W ogrodzie lub parku mozemy zorganizowac¢ bieg z zadaniami. Jego uczestnicy
majg do pokonania jakas okreslong trase, a w oznaczonych jej miejscach
czekajg na nich rézne dodatkowe zadania, np.: rzuty piteczkami do celu,
chodzenie na czworakach, przeskoczenie kijka, przetoczenie piteczki wokdt
siebie, zabie skoki itp. Ten, kto zdobedzie najwiecej punktéw, wygrywa

i oczywiscie dostaje wczesniej ustalong nagrode.

Ztap i powiedz

Uczestnicy zabawy ustawiajg sie w kole. Jedna osoba staje w srodku i po kolei rzuca
pitke do kazdego, moéwiagc np. "kolor na N", "miasto na W", "zwierze na P". Trzeba
ztapac pitke i szybko odpowiedzie¢ np. "niebieski", "Warszawa", "pies". Jezeli to sie
komus nie uda, prowadzacy rzuca pitke wysoko w gore i ten, kto jg ztapie, wchodzi

do kotka i zaczyna kierowac zabawa.

Lis w norze

Narysujmy na ziemi kreda lub patykiem okrag o srednicy ok. 2 metréw. Wybrany gracz zostaje lisem i wchodzi do
okregu -"nory". Pozostate osoby biegajg w okoto i od czasu do czasu prébuja przebiec przez lisig norke na skroty. Lis

w tym czasie probuje je ztapac. Ztapana osoba odpada z gry. Lisowi nie wolno przekroczy¢ namalowanego okregu. Jesli
go przekroczy w Srodku gry, jego miejsce zajmuje nastepny gracz. Gra konczy sie, gdy pozostaje jedna nieztapana osoba.

Jezeli zabawa ma toczy¢ sie dalej, lisem zostaje zwyciezca poprzedniej gry.




A co robié, gdy na dworze jest zimno a chcemy spedzi¢ czas
z naszymi kolegami i kolezankami?

Oto kilka pomystow, ktére warto wykorzystac :)
Mata koszykowka
Zjesc czy nie zjesc¢? Przygotujmy dos$¢ duzy kosz (np.
Uczestnicy siadajg na krzestach w rzedzie albo w pétkolu. Osoba prowadzaca kosz na brudng bielizng)

(najlepiej kto$ dorosty) wymienia jaki$ rzeczownik, jednoczeénie rzucajac i 5 kolorowych pitek. Podczas

do uczestnika pitke. Naszym zadaniem jest ztapaé pitke, jezeli wymieniony wyraz zabawy kazde z dzieci z ustalonej

oznaczat rzecz jadalng, za$ odrzucié, jesli niejadalna. Ten, kto sie pomyli, wezedniej odlegtosci stara sig

wypada z gry. Wygrywa ten, kto zostat w grze najdtuze;. wszystkie pitki wrzuci¢ do kosza.

Wykonaj polecenie balonika

Przygotujmy wczesniej mate baloniki (3 x wiecej niz liczba uczestnikéw zabawy),
do kazdego wtézmy matg karteczke z nazwa przedmiotu, zwierzatka lub

zawodu i nadmuchajmy je. Podczas zabawy kazdy uczestnik kolejno losuje jeden
balonik, rozdeptuje go z hukiem, czyta hasto i pokazuje je na migi. Pozostate dzieci

muszg odgadna¢ hasto.

Tor przeszkod

Przygotowujemy trase wyscigu, zaznaczamy linie startu, mety i ustawiamy
kilka toréw przeszkdd. Dzieci dobierajg sie w pary. Jedna osoba z kazdej pary
ma zawigzane oczy, zadaniem drugiej jest takie posterowanie jej aby jak
najszybciej doszta do ustalonej linii mety. Na hasto "Start” dzieci z zawigzanymi
oczami ruszaja w droge, sterowani przez ich przewodnikéw, ktére pierwsze

dojdzie do mety ta para wygrywa.




Hania Ortowska, Katolicka SP im. Swietej Rodziny przy Parafii NMP
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Spis tresci

2. Informacje dotyczace projektu ,Move up to be healthy and happy”.
3. Zasady zdrowego stylu zycia.
4. | Porada Rudej - ,Sniadanie jest najwazniejsze”.
5. Rysunek - Julianna Sykuta, SP 31.
6. Przepis na petnoziarnisty omlet z owocami.
7. Przepis na placki owsiane z cynamonem.
8. Dieta sprawnego umystu.
9. Cwicz swoj umyst - rebusy.
10. Stowniczek polsko-angielski artykutéw spozywczych.
11. Rysunek - Mikotaj Spirewski, SP 12.
12. 1l Porada Rudej - ,,Ré6znorodnos¢ w kuchni”.
13. Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizyczne;j.
14. Ziota zamiast soli.
15. Jak zatozy¢ ogréodek w domu?

16. Przepis na spaghetti z klopsikami z indyka i pomidorami.
17. Przepis na zapiekanego pomidora z kaszg kuskus.
18. 1l Porada Rudej ,,Jedzenie to przyjemnosc”.

19. Marchewka + jabtko czyli bonus od naszych bohaterdw.
20. Jak urozmaici¢ positek?

21. Pomysty na przepiekny talerz.

22. Rysunek - Pola Russjan, SP 13. MW E BP

to be healthy and happy
23. Recepta na zdrowe $niadanie wedtug uczniéw SP 47.




24. |V Porada Rudej - ,,5 porcji dziennie”.
25. Przyktadowe porcje warzyw i owocow.
26. Dobry wybér.
27. Rysunek - Martyna Miiller, SP 34.
28. Regularne spozywanie positkdw.
29. Regularne spozywanie positkow - Trzymajmy sie zasad.
30. V Porada Rudej - ,,Gas pragnienie”.
31. 10 powoddw, dla ktérych warto pi¢ wode.
32. Dbajmy o kosci.
33. Serce jest najwazniejsze. Dbajmy o serce!
34. Przepis na zapiekanke ziemniaczang z cukinig, pomidorami i mozarellg.
35. Przepis na paluszki rybne z tososia.
36. VI Porada Rudej - ,Ruszaj sie”.
37. Poznaj dyscypliny sportowe i wybierz swoja ulubiong.
38. Gimnastyka na przebudzenie.
39. Poprawne wstawanie.
40. Dziennik aktywnosci.
41. Pomyst na spedzenie aktywnie czasu z rodzina.
42. Zabawy na $wiezym powietrzu.
43. Zabawy w chtodne dni.
44. Rysunek - Hania Ortowska, Katolicka SP im. Swietej Rodziny przy Parafii NMP.

45. Podziekowania.
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