ZAJECIA SWIETLICOWE

27.04 - 30.04.2020
Program ,,Mleko, warzywa i owoce w szkole”

W tym tygodniu zastanéwmy sie nad potrzebg zdrowego odzywiania sie.
Wszyscy codziennie podejmujemy decyzje co zjesS¢ i czego sie napic.
Decyzje te sg wazne, bo naprawde jestesmy tym, co jemy!

Zwracajmy uwage na to, co wybieramy. Jedzmy regularnie kolorowe positki petne
warzyw i owocéw. Pamietajmy, aby na co dzien siegac po produkty mleczne,

to dzieki nim bedziemy mie¢ mocne kosci i site do zabawy i nauki.

Piramida zywienia



1. ,Zasady zdrowego odzywiania”

Zobacz, dowiesz sie wielu ciekawych rzeczy:

http://www.kowr.qov.pl/uploads/pliki/psd/Ekipa%20Chrumasa/Broszura%20
dla%20dzieci.pdf - broszura dla dzieciakow

Postaraj sie przygotowac pyszne zdrowe sniadanie. Jesli nie potrafisz sam, popro$
o pomoc kogos dorostego©

Udato sie?

BRAWO®

http://www.kowr.gov.pl/uploads/pliki/psd/Ekipa%20Chrumasa/Poradnik%20
dla%20rodzic%C3%B3w.pdf - poradnik dla rodzicow

Znajdz réznice miedzy obrazkami.
Policz jabtka.



http://www.kowr.gov.pl/uploads/pliki/psd/Ekipa%20Chrumasa/Broszura%20dla%20dzieci.pdf
http://www.kowr.gov.pl/uploads/pliki/psd/Ekipa%20Chrumasa/Broszura%20dla%20dzieci.pdf
http://www.kowr.gov.pl/uploads/pliki/psd/Ekipa%20Chrumasa/Poradnik%20dla%20rodzic%C3%B3w.pdf
http://www.kowr.gov.pl/uploads/pliki/psd/Ekipa%20Chrumasa/Poradnik%20dla%20rodzic%C3%B3w.pdf

1. ,,Czy warto umie¢ gotowac?”

to seria filmow edukacyjnych opartych na warsztatach
kulinarnych prowadzonych przez Pana Grzegorza tapanowskiego. Filmy pokazujg
jak zdrowo sie odzywia¢C w poszczegodlnych porach roku, pamietajgc zwlaszcza

0 owocach, warzywach i produktach mlecznych.

Obejrzyj film:

https://www.youtube.com/watch?v=p6XPhvL4b8s

Mys$le, ze pomozesz w przygotowaniach dzisiejszego obiadu? :-)
Pamietaj o warzywach:-)

Sktadniki:

4 Srednie marchewki - 500 g

2 Srednie jabtka - 240 g

2 tyzki oleju

2 tyzki soku z cytryny

garsc¢ siekanego szczypiorku

przyprawy: po pot ptaskiej tyzeczki soli i pieprzu

Marchew, jabtka zetrze¢ na tarce, dodac olej, sok z cytryny, szczypiorek, przyprawy,
wymiesza

Znajdz réznice miedzy obrazkami.
Policz marchewki.



https://www.youtube.com/watch?v=p6XPhvL4b8s

PAMIETAJCIE

Owoce i warzywa to zrodto naturalnych witamin®

2. ,,Skad sie bierze mleko?”

Dowiesz sie z filmu:

www.youtube.com/watch?v=ugAu98iwG54

Przepis na koktajl mleczno-bananowy
Sktadniki:

4 szklanki mleka

3 banany

2 tyzki cukru pudru

e Schiodzone mleko zmiksowa¢ z cukrem.

e Banany przetrze¢ przez sito lub rozetrze¢ mikserem.

e Potagczy¢ mleko z bananami i dobrze schtodzié¢


http://www.youtube.com/watch?v=ugAu98IwG54

~okad sie bierze mleko w sklepie?”

Wiosng, latem i jesienig, na wiejskiej fgce, ktérg nazywamy pastwiskiem, pasg sie
krowy. W ich wymionach powstaje mleko. Na noc krowy wracajg do obory.
Codziennie rano i wieczorem gospodarz przystepuje do dojenia krow. Kiedy$ robit to
recznie i nie byto to tatwe zadanie. Dzisiaj ma elektryczne dojarki, ktore utatwiajg mu
prace. Sciggajg mleko z wymion krowy i rurkami odprowadzajg je do przygotowanych
wczesniej duzych pojemnikow. Pojemniki z mlekiem jadg do mleczarni. Tam odbywa
sie pewien tajemniczy proces. PASTERYZACJA. Gdy sie ten proces zakonczy,
mleko jest rozlewane do takich opakowan, w ktérych mozemy je potem kupowac.
W mleczarni po obrébce mleka powstajg tez inne produkty / kefiry jogurty sery. Teraz
nastepuje zatadunek mleka i transport do sklepéw. Tam sprzedawca ustawia mleko

na potkach, gdzie kazdy kupujgcy moze je tatwo znalez¢.

PlJ MLEKO BEDZIESZ WIELKI®.



5. ,,KALENDARZ SEZONOWOSCI”

Zobacz jak ekologicznie uprawia¢ warzywa.

https://www.youtube.com/watch?v=7xomDuS010Q

Przygotuj duzy karton, farby lub kredki, narysuj ulubione warzywo.

Udanej zabawy®

5. ,, Stodkie ztego poczatki”

Zobacz film, dowiesz sie czy warto jes¢ stodycze?

https://www.youtube.com/watch?v=8LAQjAr4-rA

Stanistaw Jachowicz ,,Chory kotek”

Pan kotek byt chory i lezat w t6zeczku,
| przyszedt kot doktor: ,Jak sie masz, koteczku?”.
,Zle bardzo...” i tapke wyciagnat do niego.
Wziagt za puls pan doktor powaznie chorego,
| dziwy mu spiewa: ,Zanadto sie jadto,

Co gorsza, nie myszki, lecz szynki i sadto;
Zle bardzo... gorgczka! Zle bardzo, koteczku!
Oj, dtugo ty, dtugo polezysz w t6zeczku,
| nic jeS¢ nie bedziesz, kleiczek i basta:


https://www.youtube.com/watch?v=7xomDuS01OQ
https://www.youtube.com/watch?v=8LAQjAr4-rA

Bron Boze kietbaski, stoninki lub ciasta!”.
»A myszKi nie mozna? zapyta koteczek,
Lub z ptaszka matego choc¢ pare udeczek?”
.Bron Boze! pijawki i dieta Scista!

Od tego pomysInos¢ w leczeniu zawista”.
| lezat koteczek; kietbaski i kiszki
Nietkniete, z daleka pachniaty mu myszki.
Patrzcie, jak zte takomstwo! kotek przebrat miare;
Musiat wiec nieboraczek srogg poniesc kare:
Tak sie i z wami, dziateczki, sta¢ moze;
Od takomstwa strzez was, Boze!

Jak mysilicie, dlaczego kotek Zle sie poczut?
Jakich produktéw powinnismy unikac?
Co to znaczy ,.zdrowo sie odzywiac™?

Co warto jesc¢?

Potgcz w pary.




8.
9.

10 zasad prawidlowego zywienia

Jedzmy 4-5 positkdw dziennie (najlepiej o tych samych godzinach
kazdegodnia).

Zaczynajmy dzieh sniadaniem.
Nie zapominajmy o drugim Sniadaniu.

Codziennie pijmy co najmniej 3-4 szklanki mleka. Mozna je zastgpic
jogurtem naturalnym, kefirem i — czesciowo — serem.

Wybierajmy produkty sezonowe, najlepiej lokalne.

Komponujmy positki tak, aby w kazdym byto warzywo lub owoc.
Zadbajmy o réznorodnos¢ — niech na naszych talerzach bedzie
kolorowo.

Kiedy dopada nas niespodziewany gtdd, siegajmy po swieze
owoce, warzywa, orzechy i pestki.

Pijmy duzo wody.

Ostatni positek zjadajmy 2-3 godziny przed snem.

10. Jedzmy $swiadomie, bez pos$piechu, komputera, telewizora

i innych ,zaktoécaczy”.



