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»Przeprowadzenie badan naukowych z zakresu zywienia dzieci i mtodziezy oraz opracowanie i wdrozenie

programu edukacji zywieniowej uczniow klas 1-VI szkét podstawowych. Akronim: Junior-Edu-Zywienie
(JEZ)”.

Zadanie finansowane ze Srodlkoéw Ministerstwa Edulkacji i Nauki na podstawie Umowy nr MEiN/2022/
DPI/97 z dnia 17.03.2022.
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SPIS TRESCI

ICARTY PRACY DO SCENARIUSZY LEKCJI

Karta pracy: Musimy jes¢ i pi¢! Dlaczego?
(K. Wolnicka, J. Jaczewska-Schuetz, A.M. Taraszewska, |.Konopka)

Karta pracy: Zdrowy talerz — zdrowy ja!
(K. Wolnicka, J. Jaczewska-Schuetz, A.M. Taraszewska, I.Konopka)

Karta pracy: To proste, juz wiem — owoce i warzywa 5 razy dziennie jem!
(K. Wolnicka, J. Jaczewska-Schuetz, A.M. Taraszewska, M. Korélczyk-Kowalczyk)

Karta pracy: Wiosna, lato, jesien, zima — zawsze jem owoce i warzywal!

(K. Wolnicka, J. Jaczewska-Schuetz, A.M. Taraszewska)

Karta pracy: Produkty zbozowe - zdrowa energia
(A. Strézyk, M. Kordlczyk-Kowalczyk)

Karta pracy: Co drzemie w mleku?
(A. Strézyk, M. Korélczyk-Kowalczyk)

Karta pracy nr 1: Gdzie sie ukrywa biatko?
(A. Strézyk)

Karta pracy nr 2: Roslinne zrdodta biatka

- nasiona roslin stragczkowych i orzechy
(K. Wolnicka, J. Jaczewska-Schuetz, A.M. Taraszewska, |. Konopka)

Karta pracy: Zdrowe przekaski i napoje
(K. Wolnicka, J. Jaczewska-Schuetz, A.M. Taraszewska, M. Korélczyk-Kowalczyk)

Karta pracy: Drugie $niadanie Mistrza
(K. Wolnicka, J. Jaczewska-Schuetz, A.M. Taraszewska)

Karta pracy nr 1: Madrze kupuje - jedzenia nie marnuje!
(K. Wolnicka, J. Jaczewska-Schuetz, A.M. Taraszewska, , . Konopka)

Karta pracy nr 2: Zdrowo jem, dbam o planete

(K. Wolnicka, J. Jaczewska-Schuetz, A.M. Taraszewska)
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Produkty, ktore najczesciej jemy,
abysmy byli zdrowi to warzywa, owoce,
produkty zbozowe, jaja, mieso, ryby,
straczki, produkty mleczne czy orzechy.
Zawieraja one wiele cennych sktadnikow,
dzieki ktorym nasz caly organizm dziata
prawidiowo i ma site do nauki i zabawy.
Zeby byé zdrowym trzeba jesé

réznorodne produkty.

Uktad
pokarmowy .

Skiladniki zawarte w pozywieniu
spetniajg rozne funkcje w organizmie.
W tym, co zjadamy, sa rozne skiadniki

odzywcze. Kazdy z nich ma inne zadanie
do spetnienia. Potrzebujemy energii, zeby
mie¢ duzo sity, materiatéw budujacych,
aby rosnag¢ i regulatorow, czyli witamin
oraz sktadnikéw mineralnych, zeby
wszystko w naszym organizmie
prawidiowo dziatato.




DO CZEGO POTRZEBUJEMY
JEDZENIA I PICIA?

Polgcz ilustracje
z podpisami:

i
c

zeby byc zdrowym



Przeczytaj komiks
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Jalkag decyzje powinien podjac Krzys?

Zastanow si¢ i odpowiedz talkze na pytania:
Ktory sktadnik odzywczy ma racje?

Ktory jest najwazniejszy dla organizmu Krzysia?
Co Krzys ma zjeS¢ w ciggu dnia?




Zaznacz kotkiem zdrowe produkty
i aktywnosci - te, ktore sq dobre
dla Twojego zdrowia.




Przeczytaj zdania i zaznacz kétkiem:
prawda czy falsz?

1. W jedzeniu znajdujq sie sktadniki odzywcze, ktére petniqg rézne
funlccje w organizmie.

i PRAWDA FALSZ I

2. Materiatem budulcowym w naszym organizmie jest biatlco,
ktére znajduje si¢ np. w migsie, jajach, nasionach roslin strgczkowych.

i PRAWDA FALSZ I

3. Nie musimy jesé i pi¢ aby mie¢ energie do zabawy, wystarczy sie wyspac.

i PRAWDA FALSZ I

4. Witaminy i sktadniki mineralne to regulatory, ktére sq potrzebne
aby w naszym organizmie wszystlko dobrze dziatato.

i@ PRAWDA FALSZ I

5. Najlepszym napojem aby ugasié pragnienie jest stodki napoj.

i PRAWDA FALSZ I

6. Energie dajg nam weglowodany, ktére znajdujq si¢ w produktach
takich jak pieczywo, kasze, malkarony, ryz.

I PRAWDA FALSZ I
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ZDROWY TALERZ - ZDROWY JA!

To Talerz Zdrowego Zywienia.

? 11 Urozmaicenie
!)?patrz:,ak' Jeft kO'Orowy w dobieraniu produktow
] Jak duzo zawiera spozywczych jest bardzo wazne
2, 0 ’ dla naszego zdrowia!
roznych produktow! Nie ma takiego produktu,

ktory zawiera wszystkie skiadniki
odzywcze. Dlatego trzeba jes¢
rézne produkty!

WARZYWA: ZBOZOWE: BIALKO:

Jedz rézne Owoce s3 petne zdrowia; Jedz kasze na przykiad To nie tylko mieso,
kolory i rodzaje; Jedz jako deser lub gryczana czy peczak, to takze jaja, ryby,
Prébuj nowych; przekaske; chleb razowy, butki straczki czyli np. fasola,

Wypetniaj potowe Catle owoce sa lepsze graham, makaron soczewica, bob a takze
talerza warzywami niz soki. razowy. orzechy, oraz mleko

i owocami. i produkty mleczne.

¥ Ministerstwo
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Krzys bardzo lubi graé w pitke i wychodzié
na spacery ze swoim psem Puszkiem.
Puszek to jeszcze szczeniak i bardzo lubi
sie bawié. Krzys chce sie zdrowo odzywiad,
poniewaz wie, ze gdy bedzie jadt zdrowe
produkty bedzie miat site na treningi

i ochote do zabawy z Puszkiem.

Przyjrzyj sie Zdrowemu Talerzowi

i podpowiedz Krzysiowi jakie produkty
powinien jes¢, zeby byé zdrowym

i mie¢ duzo sity na zabawe i nauke.

Jakich produktow jest na talerzu najwiecej?




Krzys chce sie zdrowo odzywiaé.

Stara sie wybierac produkty spozywcze
dobre dla zdrowia.

Pomoz Krzysiowi utozyé na talerzu
produkty, ktore sq zdrowe.

Zakresl produkty, ktore sq zdrowe
i narysuj strzatkq gdzie powinny
sie znalez¢ na talerzu.

N ¢




Ola nie zawsze wybiera zdrowe
produkty. Pomoz Oli zamienié
produkty niezdrowe na zdrowe.
Polgcz strzatkq produkty, ktore
mozna zamienic aby lepiej

sie odzywiaé.

O

butka jasna

4

pl'eczone warzywa

butka graham

S~——

stodki napdj



MINI KRZYZOWKA

Dopasuj wyrazy z rozsypanki
wyrazowej i wpisz je poziomo
w odpowiednie pola krzyzowki.

RZODKIEWKA BURAK SALATA
MARCHEWKA PAPRYKA
PIETRUSZKA GROSZEK
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TO PROSTE, JUZ WIEM - OWOCE

| WARZYWA 5 RAZY DZIENNIE ]EM 4

Przybij pigtke naszeJ kolorowej gmpne
warzywno-owocowej i dowiedz sie

jak warzywa i owoce wplywajg
na Twoje zdrowie. Czy wiesz,

ze zjedzenie 5 porcji warzyw

i owocow jest proste, jak przybicie
: +piatki” z kolega?
k
zdd;;::,avfz,:ﬁ' Suréwka, satatka, koktajl

dobra odpornosé owocowo-warzywny, kawalki jabtka,

a moze marchewka pokrojona

T w stupki? Wybor jest
serca i mézgu naprawde ogromny!

AN

dobra praca serca,
dobry wzrok,
dobra pamiegé

zdrowe kosci i zeby,
zdrowe serce,
dobra praca ukiadu
nerwowego

zdrowe serce
i odpornos$é na
choroby

LY Zdrowia




JEDZ WARZYWA | OWOCE
5 RAZY DZIENNIE - TO PROSTE!

Dodaj owoce do platkow
Sniadaniowych.

Il Sniadanie:

Kanaplke skomponuj z soczystych
i kolorowych warzyw, zjedz do tego
ulubiony owoc.

Na drugie danie wybierz dwa rodzaje
warzyw, na przyklad surowke ze Swiezych
warzyw, warzywa pieczone lub gotowane.

Owoce i warzywa miej zawsze pod rekaq,
mozesz je zjeS¢ w catosci lub przygotowacé
z nich koktail bgdz satatke.

Do Twojej kanapki zjedz satatke
z roznokolorowych warzyw.




Przeczytaj komiks i wykonaj polecenia.

WARZYWA DAJA SUPER MOCE?
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Twolmi pighnywmi zgbkami? |
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brokutent. Papryka

|ma racje. w glydam
| jak zLelone ewko,
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Ale ja nie Lubig
rébowaé nowych
Row

| hmwm... to IM.B fest
tame zlc to Jest
rupigce L dobre!
Lub to! | zaczynam
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ba zjem WSZL stk.o
a mi da
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TO pros uzme — owoce :.warz wa
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Kroliczek byt bardzo dumny, ze sprobowat nowych smakow i optacalo sie!
| wiesz co? Ty tez sprobuj!

Warzywa majq mnostwo koloréow, mozesz zaczqc je odkrywac i jes¢ wiecej
kolorow, zdobywajqgc super moce!

Narysuj warzywo,

ktore chcialbys sprobowac.
Jak myslisz, jakq supermoc
moze dawac to warzywo?
Jesli potrafisz juz pisac,
napisz nazwe tego warzywa,
zwracajgc uwage na
poprawnos¢ ortograficzng.



Narysuj tecze, uzywajqgc wybranych
przez siebie kolorow kredek.

Na kazdym z koloréw teczy naszkicuj
ciemnym kolorem kredki lub flamastra
owoce i warzywa, ktore majq dany kolor.
Mozesz tez narysowacé wybrane przez
Ciebie owoce i warzywa obok teczy.




Filip czesto gotuje z mamaq.
Wymuyslajqg rozne formy
podawania warzyw i owocow.
Pomaoz Filipowi przygotowaé
podane warzywa i owoce

na dwa rézne sposoby

(np. w zupie, w surowce,

w koktajlu, pokrojone w stupki itp.)
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Aby przygotowacé satatke owocowaq nalezy
wykonac szereg czynnosci wedtug przepisu.
Utoz w odpowiedniej kolejnosci obrazki

i stworz przepis na satatke owocowaq.

Przygotowanie deski do krojenia, Mycie owoc6w pod biezaca woda.
noza, miseczki.

-

L WUY 4
'j"':( t,i ~

Przetozenie owocow do miseczki. Krojenie owocow.
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WIOSNA, LATO, JESIEN, ZIMA -
ZAWSZE JEM OWOCE | WARZYWA!

Czy wiesz, ze?

Dzieki witaminie C
zawart:j W papryce, natce WITAMINA C

pietruszki a takze kapuscie

kiszonej, mamy zdrowg skore
i jesteSmy odporni na choroby.
Natka pietruszki ma wiecej
witaminy C niz cytryna!

Marchewki moga mieé
rézne kolory, nie tylko
pomaranczowy. Rzadko mozna
znalez¢ je w sklepie czy na
bazarku, ale istniejag odmiany
fioletowe, biate czy zotte.

Truskawka moze mieé¢

okoto 200 nasion (pestek)! WITAMINA C

Jako jedyny owoc ma nasiona na
zewnatrz. Jest tez pierwszym

owocem na wiosne, ktory dojrzewa. ‘ ‘ >
Truskawki maja wiecej ‘

witaminy C niz pomarancze.

= Ministerstwo
Zdrowia

Y@ Minister
Edukacji i Nauki




Kiszeniu mozemy podda¢

nie tylko ogorki czy kapuste,

ale takze buraczki, kalarepke czy
nawet cytryny. W kiszonych produktach
to bakterie sg odpowiedzialne za jej

specyficzny smak i zapach.
Sa to jednak korzystne, dobre dla
zdrowia bakterie, ktore wspieraja
zdrowie naszych jelit i odpornosé

na choroby.

Czy wiesz, ze jemy rézne
czesci warzyw, na przykiad jemy
korzenie warzyw, miedzy innymi buraki,
selery, pietruszke, czy marchew.
Jemy rowniez liscie, na przykilad szpinak
czy salate, a takze kwiaty, na przyktad
jadalne czesci brokuta!

Czy wiecie, ze mozna tez jes¢ kwiaty
cukinii a takze kwiaty fiotkow? Chociaz
te ostatnie stuzg raczej do dekoracji
na przykiad deserow.
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Ktora pora roku jest najbogatsza

w owoce i warzywa?




Krzys ze swojg mama czesto
razem gotujq. Ulubiong potrawqg
mamy i Krzysia jest satatka
owocowa, ktorq przygotowujq
zarowno latem jak i zimaqg.
Pomoz Krzysiowi i jego
mamie skomponowac satatke
owocowq. Jakich sktadnikow
uzyjesz latem, a jakich zimq?
Narysuj w miskach

sktadniki salatek.

Lato Zima




Krzys i Ola chetnie jedzqg

warzywa i owoce sezonowe.

Zaznacz kotkiem zielonym warzywa
i owoce, ktore rosnqg wiosng,

kétkiem zéttym warzywa i owoce,
ktore rosnq latem a pomaranczowym,
te ktore jemy dopiero jesieniaq.

,9




Krzys latem pojechat na wakacje do swojej babci na wies. // \
Kazdego roku Krzys spotykat tam swoich przyjaciot: Ole i Bartka. \

Lato w tym roku byto bardzo upalne. Krzys, Ola i Bartek postanowili wybra¢ sie

na wycieczke rowerowa. Kazdy z nich miat przygotowaé sobie napdj sktadajacy sie
z wody i roznych dodatkow.

Krzys lubi wode o stodkim smaku, gdyz uwielbia stodycze, Ola lubi napoje

o smaku kwasnym, poniewaz twierdzi, ze taki napoj najlepiej gasi pragnienie.
Bartek lubi wode mietowa, gdyz wedtug niego najszybciej przynosi orzezwienie.

Pomoz dzieciom skomponowaé swoje napoje
sktadajgce sie z wody i owocow letnich.
Zaproponuj dodatki, aby woda miata
okreslony smak. Potqcz liniami dodatki

z bidonami Oli, Krzysia i Bartka.

|
Napdj dla Oli, ktéra lubi Napdj dla Krzysia, Napdj dla Bartka,
w upalne dni pi¢ wode ktory lubi pi¢ wode ktory lubi pi¢ wode
o kwasnym smaku. o stodkim smaku. o smaku mietowym.

€ 0
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PRODUKTY ZBOZOWE —
ZDROWA ENERGIA

Produkty zbozowe
to bardzo wazny element kazdego
positku. Dostarczaja energii i wielu
Do produktow waznych sktadnikéw, ktére sa
zbozowych naleza: potrzebne do nauki, aktywnosci
maka, pieczywo, kasza, fizycznej i zabawy.
ryz, makaron oraz ptatki
zbozowe.

Minister : Ministerstwo

WY Edukacyi i Nauk




Czesé,
jestem Petne Ziarno!
Pozwol, ze opowiem Ci troche
o sobie. Opowiem Ci, dlaczego
tak wazne sa produkty pochodzace
z petnego ziarna.
Pewnie nie raz zastanawiales sie,
dlaczego wszyscy mowia, ze produkty
z petnego ziarna sa dla Ciebie
zdrowsze. Popatrz na
ponizszy rysunek.

- Bielmo

- Zarodek

--- Okrywa
OWOCOWO-
nasienna

Ziarno oczyszczone --*

Widzisz? Peilne ziarno nie jest oczyszczone,
dzieki temu zawiera wiecej wszystkich dobrych dla zdrowia
skladnikow takich jak: witaminy, skiadniki mineralne i btonnik.
Dzieki tym skiadnikom masz mnéstwo energii do zabawy i nauki.

Po positku zawierajacym produkt petnoziarnisty dtuzej czujesz sie
najedzony, a energii wystarcza Ci na diuzej!

A gdzie szukaé petnego ziarna? Juz Ci mowie! Peine ziarno kryje sie
w pieczywie razowym, graham, grubych kaszach takich, jak kasza
peczak, gryczana, a takze w ptatkach zbozowych takich jak owsiane
czy jeczmienne.



Narysuj lub wymien, jakie znasz
produkty zbozowe (im wiecej tym lepiej!).
Mozesz sprobowacé przypomniec sobie,
jakie produkty zbozowe jadtes
poprzedniego dnia.

Nastepnie zaznacz, ktore z nich

lubisz najbardziej.



Czy rozpoznajesz

te produkty zbozowe?
Potqgcz rysunek

z odpowiedniqg nazwaq.

Petnoziarniste produkty
zbozowe s3 zrédtem energii, ale takze
sktadnikéw odzywczych i btonnika, ktore sg
potrzebne do nauki, myslenia, uprawiania sportu
czy zabawy oraz zachowania zdrowia.



Jak rozpoznac pelnoziarniste
produkty zbozowe?

Mama wystata Krzysia do sklepu, by kupit make do pizzy, ryz i ptatki zbozowe
(do mleka). Krzys chciatby zaczaé odzywiaé sie zdrowiej, dlatego chce wybraé
produkty petnoziarniste.

Pomoz Krzysiowi zlokalizowaé je na pétce.

Zaznacz produkty zbozowe petnoziarniste.

ICASZA
gryczana

MAKA
PEATKI PEATKI bszenna bszenna
OWSIANE czeloladowe o y




Zbozowe produkty petnoziarniste v
powinnismy jesc codziennie.

Postaraj sie zamienic nizej podane
przyktady na produkt petnoziarnisty.

i £
>
Ryz bialy - Butka kajzerka -
Pf I/. p G
'. -~ .
Stodkie platki
Chleb biaty - Sniadaniowe -

Zadanie 5.

Jakie produkty zbozowe lubisz najbardziej?
Do kazdego positku postaraj sie wymienic
po jednym produlkcie petnoziarnistym,
ktory jesz najchetniej.

Sniadanie

Obiad

Kolacja




Rozwiqz rebus, aby odkrycé hasto.
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Mieko i produkty mleczne
to zrodta wapnia, biatka i witamin.
Wapn jest potrzebny przede wszystkim
do rozwoju mocnych kosci i zebow.

Codziennie wypijaj
3 szklanki mleka.

Mozesz je zastapic takze
produktami mlecznymi:
jogurtem naturalnym,
kefirem, maslanka,
serem.

Dzieki wapniowi sg one zdrowe, odporne
na urazy i ztamania. Wapn jest takze
bardzo wazny dla dobrej pracy
mozgu, serca oraz miesni.

Tyle samo wapnia znajdziesz w:

4
N

2 plalsterki kostka
: zbttego sera biatego sera
szlklanla napoju _.
owsianego ¥
wzbogaconego ugotowany
w wapn duzy brokut
e “— ",
S | =
szklanka mleka s R

L O

2 opakowania

szklanka serka
jogurtu : ziarnistego
naturalnego 2,5 szklanki

ugotowanej fasoli

S %@ Minister

. 2

W Edukacji i Nauki

471@% Ministerstwo
- Zdrowia




Z produktow mlecznych mozna
przygotowac rézne, bardzo smaczne
dania: owsianke na mleku z owocami,
koktajl z jogurtu i owocow, kanapke
z serem z6ittym i warzywami, pierogi
z biatym serem, budynie mleczne,
kakao naturalne z mlekiem, paste
na kanapki z twarogu.

Jezeli masz alergie
na mleko krowie, lub nie pijesz go

z innych przyczyn, sprobuj napoju roslinnego
wzbogaconego w wapn, na przykiad migdatowego,

owsianego, sojowego. Wapn znajduje sie takze
w innych produktach, ktére nie pochodzg z mleka,

na przyklad w migdatach, malinach, zielonych

warzywach (kapuscie, jarmuzu).




Szklanke mleka potacz z produktami,
ktore wyprodukowano z mleka
Odpowiedz na pytania.

Czy znasz jeszcze inne produkty
zrobione z mleka?
Jaki wazny sktadnik zawiera mleko?

?

Dlaczego ten sktadnik jest taki wazny



Znajdz na polce sklepowej mleko
i produkty mleczne.

Zakresl je.

KASZA
manna

Jogurt Y Jogurt§ Jogurt§ Jogurt
owo

Maslanka
Maslanka

||~L




Czy wiesz, jakaq droge przebywa
mlelko, aby trafi¢ do Twojego kubka?
Uszereguj podane obrazki

w odpowiedniej kolejnosci.




Mleko moze byc sktadnikiem roznych
positlkkcow. Na przyktad na Sniadanie mozna
zjes¢ owsianlke lub muesli z mlekiem,

na podwieczorek mozna wypic koktaijl

z jogurtu i owocow, a na kolacje mozna
wypic kakao.

Narysuj swoj ulubiony positek z porcjq
mleka lub produktu mlecznego.
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Mieso, ryby, jaja,
nasiona roslin stragczkowych
to wazny element naszych positkow.
Dostarczaja przede wszystkim biatka,
ktore jest potrzebne do budowy miesni.

Biatka s takze potrzebne, aby mieé

mocne kosci, zdrowe zeby,

paznokcie czy wiosy.
To dzieki biatku rosniesz!

Nasiona roslin stragczkowych
to m.in. soja, ciecierzyca, bob, soczewica,
groch, fasola biata lub czerwona. Nasiona
roslin straczkowych moga czasem zastepowaé
mieso jako zrédto biatka (dla zdrowia i dla
dobra planety).

S %@ Minister
Edukacji i Nauki

Biatka znajdziesz
w miesie, rybach, jajkach,
nasionach roslin stragczkowych.
Biatko znajduje sie takze
w mleku, jogurtach
i serach.

= Ministerstwo
- Zdrowia



Polgcz produkt z grupq produktow,
do ktorej nalezy.

Nasiona
roslin
strgczkowych




Sprobuj potgaczyé obrazki z nazwami
nasion roslin strqaczkowych.

Zaznacz kolorem, te nasiona roslin
strgczkowych, ktorych juz probowates.

ciecierzyca

soczewica

L.




Rozpoznaj, co jest na zdjeciu
i rozwiqz krzyzowke.
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ROSLINNE ZRODEA BIALKA -
NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

| ORZECHY @ /i

Produkty bogate
w biatko takie, jak fasola,
orzechy, jogurt, jaja, ryby czy
drob sprawiajg, ze moje mie$nie
sq silne, wiec moge wspinag¢ sie,
skakac, biegaé i robic¢ wiele
innych aktywnosci!

Biatko znajduje sie

nie tylko w produktach pochodzenia
zwierzecego czyli w miesie, rybach,
jajach, czy produktach mlecznych,

ale tez w produktach pochodzenia
roslinnego, jak straczki (fasola, béb,

soczewica, soja, ciecierzyca),
orzechy.

"@ Minister & j?: Ministerstwo
ZISY Edukacji i Nauki Zggey Zdrowia




Czy wiesz, ze... ?

Fistaszki,
inaczej orzeszki ziemne
czy arachidowe, rosng w stragkach
zawierajacych 1-4 nasion.

Straki te dojrzewaja pod ziemia.

Rosna jak fasola, ich nasionami
sg orzeszki, a wykopuje sie je jak

ziemniaki. To najdziwniejsze
rosliny straczkowe.

Chinczycy z nasion
soi stworzyli tofu. Przypomina
ono w smaku ser, a jest produktem
pochodzenia roslinnego.
Zawiera duzo biatka.

Fasole, groch,

soczewice czy soje nhazywamy
nasionami roslin stragczkowych,

poniewaz rosna w straczkach.
Spozywamy suche nasiona tych

roslin po odpowiednim
przygotowaniu.
S3a bardzo zdrowe.

Orzechy.

W Polsce uprawia sie
glownie dwa rodzaje
orzechow: orzech wloski
i orzech laskowy.

Wszystkie orzechy

s3 zrodtem ogromnej ilosci witamin,
sktadnikéw mineralnych, biatka oraz

zdrowych tluszczow. Ich sktadniki

dobrze wspieraja prace naszego
mozgu, dzieki czemu mamy, na przykad
lepsza pamieé. Warto dla zdrowia
wybieraé te niesolone
i niestodzone!



Dlaczego warto jes¢ strqgczki?

blaczego warto

Raétiwa;trqqzhowe, ezyli wp. fasola, groch mogg
Jesé strgeziei? byé za é

0y LenniRami migea, pontewaz sg dobrywm
Z¥Fodtem biatka. v A
Do roslin strgezkowych zasznmg takze clecierzyce,
soczewieg, soj¢ (a taRze produkty Z soi np. tofu)

FASOLA

Wsz§stk,ic roél.iw strgezkowe sg
tez bbgate w pewnt Rorzystne dla
zdrowla zwigzRki tzw. fitoskiadniki,
a takze potas, zelazo, cYynk, L mwnostwo

btonnika - dla zdrowidtwojego brzuszka.

%
ew i Lubig strgezkei, ,
. _‘r‘,' Jwigc bgd;gil.waa Lzdrowa ! |




Przeprowadz Asie przez labirynt,
zbierajgc wszystkie nasiona roslin

strqaczkowych. Nazwij je.

Czy jadtes te produkty?
Do jakich potraw mozna je dodac?
Ktory z nich chciatbys sprobowac?




Przyjrzyj sie rysunkom.
Saq na nich nasiona roslin strgaczkowych
i orzechy. Te produkty sq zrodtem biatka
pochodzenia roslinnego.

Zaznacz na zielono strgczki,

a na czerwono orzechy.

Ktore z nich znasz, a ktore chcesz sprobowac?

Oa =
. -

O @

@




Dokoncz nazwy strgczkow
zamieszczonych na obrazkach:

S ¢cz_w _ _

Z rozsypanki sylabowej utéz wyrazy,
bedagce nazwami nasion strgczkowych
oraz orzechow i zapisz je ponizej:

] FA Fl STA SO STA CIE LA SZKI

Mi BOB CIE GDA RZY 1A CA
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ZDROWE PRZEKASKI I NAPOJE
Czy lubisz przekgski ?

Przekaska
nie stanowi petnego positku,
powinna by¢ niewielka, dostarczy¢ energii
i skladnikow odzywczych miedzy gtéwnymi
positkami. Najlepiej wybieraé¢ swieze owoce
i warzywa. Przekaski warzywno-owocowe wcale
nie muszg by¢ nudne! Z warzyw i owocow mozna
przygotowac pyszne szasztyki, salatki, kolorowe
koktajle lub musy. Jezeli wolisz chrupiace
przekaski, siegnij po orzechy, suszone
jabtka lub plasterki marchewki -
super chrupia!
Nie zapominaj o wodzie!
Wypijanie odpowiedniej ilosci
wody jest wazne dla Twojego
zdrowia i dobrego samopoczucia.
Do wody mozesz doda¢ swieza
miete, plasterki cytryny lub
pomaranczy.

¢& Ministerstwo
Zdrowia

; Minister
Edukacji i Nauki




i kolegow, aby pobawi¢ sie razem ﬂ

Filip zaprasza swoje kolezanki
w ogrodzie.

Zastanow sie, jakie zdrowe przekaqgski
mozna przygotowac na to spotkanie.
Popatrz na rysunki ponizej.
Zaznacz te przekagski, ktore &
sq dla nas wartoSciowe. %@
Dodatkowo wymysl sam kilka

przekagsek i zapisz je.
‘c

®
©)
©)
@
®




Wszyscy lubimy chrupiqce przekaski,

ale niestety nie wszystkie sq dla nas dobre.
Zastanow sie, na jakie produkty mozna
zamienic podane przyktady, aby byty
zdrowe. Swoje propozycje zapisz

lub narysu,j.

Chipsy

Wafelki z kremem

Stone paluszki

Krakersy

Baton czekoladowy

@



Czy lubisz pi¢ wode?

Wiesz, ze woda jest niezbedna do naszego
prawidtowego funkcjonowania i najlepiej
nas nawadnia?

KKolega Filipa nie przepada za wodagq.
Zastanow sie, jakie dodatki do wody
sprawiq, ze bardziej zasmakuje

chtopcu. Moze plasterki owocow albo
warzyw? A moze Swieze ziota?

Zapisz lub narysuj swoje pomysty

w dzbanku wody.




W ramce umieszczono rysunki réoznych
przekagsek. Otocz zielonym kotkiem te,
ktore sq zdrowe, a czerwonym kotkiem te,
ktore sq niedobre dla zdrowia.
Niebieskim kwadratem zaznacz te,

ktore lubisz i chetnie jesz.




Jezowi Jerzykowi bardzo chce sie

pic - najbardziej lubi wode.
Poméz jezykowi odnalezé w labiryncie
droge do jego ulubionego napoju.
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DRUGIE SNIADANIE MISTRZA

Pierwsze i drugie Sniadanie
to bardzo wazne positki.

Pierwsze $niadanie
to pierwszy positek po nocnym
odpoczynku. Organizm potrzebuje
wtedy energii i skladnikow
odzywczych na poczatek dnia.
Jedzenie pierwszego $niadania daje
ci energie do zabawy, dobrego
humoru w ciaggu dnia a takze
pomaga w hauce.
Drugie $niadanie,
w tygodniu zjadamy w szkole,
w sobote i niedziele — w domu.
Drugie Sniadanie uzupetnia
potrzebna ci w szkole energie,

pomoze ci lepiej sie uczyé i mieé
Nie zapominaj o drugim J gle Y

Sniadaniu w szkole!

Daje energie do
myslenia na lekcjach
Dlaczego
drugie Sniadanie
jest takie
wazne?

Daje energie do
zapamietywania w szkole

Do biegania

Do ¢wiczenia

Do dobrego humoru

¢& Ministerstwo
Zdrowia




Co powinno zawierac
zdrowe pierwsze i drugie Sniadanie?

Sniadanie
powinno skladac sie z:

produktu zbozowego

(np. ptatki sniadaniowe bez dodatku cukru, ptatki owsiane,
musli, kasza, ryz, pieczywo — najlepiej typu graham, razowe)

produktu mlecznego

(np. mleko krowie, kozie, wzbogacony w wapii napgj roslinny
z migdatéw lub z soi, ser, jogurt, kefir, maslanka)

owocu lub warzywa

produktu biatkowego

(np. chuda wedlina, jajko, pasta z fasoli, cieciorki, orzechy)

Przyktady zdrowego
pierwszego Sniadania: $niadanie

powinno zawieraé
produkty z co najmniej
3 grup produktow.

Owsianka na mleku z owocami

« Kanapka z butki grahamki z pastg z biatej
fasoli, z ogorkiem kiszonym, maslanka

» Jogurt naturalny z musli z dodatkiem
truskawek i orzechow

Przyklady zdrowego
drugiego Sniadania
Pamietaj tez dO Sz kOty .

o zdrowym napoju. Kanapka z pieczywa razowego
Najlepiej gasi z z6ttym serem, ogorkiem i satata,
pragnienie woda. jabtko, woda
» Kanapka z butki graham z chuda
wedling, warzywa do chrupania
(stupki marchewki, kalerepki,
papryki), jogurt naturalny.

A teraz pora na zabawe!



W szkole Krzysia w kazdqg Srode organizowane
sq kolorowe dni owocowo-warzywne. Tego dnia
trzeba przyniesc do szkoly na drugie Sniadanie
warzywo lub owoc w okreslonym kolorze.
Pomoz Krzysiowi wybraé warzywa i owoce

do przyniesienia w okreslonych dniach.

Jakie warzywo lub owoc Krzys moze
przyniesc do szkoty w Dniu Zielonym,
Pomarariczowym, Zéttym,

a jakie w Dniu Fioletowym?

Dzien

Zielony

Dzien
Pomaranczowy

Dzien

Fioletowy




Narysuj swoje drugie Sniadanie,
ktore bedzie dla ciebie zdrowe i smaczne.




Utworz pary.

Z rozsypanki wyrazowej utoz sktadniki
zdrowego Sniadania. Pasujgce do siebie
pary wyrazow podkresl tym samym
kolorem kredki.

razowe JRNN joour:
 pasta |
(s
€I €  kiszony
krowie
| naturalny _
 peczek
| butka
Csalaty _ )
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ZDROWO JEM,
NIE MARNUJE ZYWNOSCI,
DBAM O PLANETE

Czy wiesz,
dlaczego nie mozna marnowaé
Pamietaj! jedzenia?
Nie marnuj jedzenia! Dlatego, zeby chroni¢ nasza planete!
To korzys¢ dla Ciebie Aby powstaly takie produkty spozywcze
i dla planety, jak ser, mleko, chleb, jabtko, mieso, sok
na ktorej zyjemy! i wiele innych potrzeba bardzo duzo
wody. Zmarnowana zywnos$¢
to zmarnowana woda.

2

2 Minister % Ministerstwo

\ Edukacji i Nauki




Czy wiesz, ze... ?

70
Aby urosto

1 jabtko potrzeba
70 litrow wody

Aby powstato
1 jajo potrzeba
135 litrow wody

200

Aby powstata litrow

szklanka mleka
potrzeba

200 litréw wody 1 szklanka

2400
litrow

Aby powstat
1 hamburger
potrzeba
2400 litrow wody

(Zrédto: www.fao.org)

Wyrzucajqgc niedojedzony positek nie tylko
marnujemy zywnosg, ale takze wode, energie,

prace czlowieka i pienigdze, ktore zostaly

wykorzystane do jej wytworzenia.

Marnujgc zywnosé przyczyniamy sie do

niekorzystnych zmian klimatycznych.




Jak nie marnowaé jedzenia?

nie wyrzucaj jedzenia — nakladaj na talerz tyle jedzenia, ile bedziesz mogt zjesé¢,
zawsze mozesz poprosi¢ o doktadke

odpowiednio przechowuj zywnos¢, aby sie nie zepsuta — niektére produkty
przechowujemy w szafkach kuchennych (np. make, makaron, ryz, pieczywo)

a niektore w lodéwce (mleko, jogurt, sery, mieso, wedliny, ugotowane potrawy)

w szkole zjedz $niadanie, ktore przyniostes z domu

podziel sie positkiem — jesli do szkoty zabratas/es za duzo jedzenia — nie wyrzucaj
go do kosza, tylko spytaj kolegi lub kolezanki, czy ma ochote zjes¢ na przyktad
twoja kanapke lub owoc

planuj co kupisz - zrob liste zakupoéw, aby nie kupié rzeczy, ktérych nie potrzebujesz
nie réb zakupow, gdy jestes glodny/a — wtedy na pewno kupisz wiecej, niz potrzebujesz
sprawdzaj na etykietach produktéw spozywczych date przydatnosci do spozycia
("Nalezy spozy¢ do:...") — to bardzo wazne, poniewaz po tym terminie Zzywnos¢,

np. produkty mleczne, mieso, ryby, nie powinna by¢ jedzona.




Krzys stara sie nie marnowaé zywnosci.
Polgcz czesci zdania z prawej strony

z czeSciami zdan z lewej w taki sposob,
aby powstaly czynnosci, dzieki ktorym
Krzys nie zmarnuje jedzenia.

Zastanow sie, ktore z tych czynnosci
sam juz wykonujesz.

Nakiadam na talerz... ...sprawdzam date przydatnosci do
spozycia.

...zawsze duzo jedzenia, lubie mie¢
W sklepiku szkolnym robie zakupy... duzo jedzenia na talerzu.

...szafki.

Jogurt i twarozek wkladam do... ..tyle jedzenia, ile zjem, potem moge
wzigé dokladke.

...lodowki.

Gdy robie zakupy w sklepie...
...dopiero kiedy zjem produkty, ktére
przyniostem/am z domu.

Gdy nie chce mi si¢ zjes¢ kanapki ...dziele si¢ nia z kolega, ktory jest
w szkole... gtodny.

...wyrzucam jg do kosza, zeby nie
zepsuta sie w plecaku.




Krzys przekonat sie, ze wyrzucanie jedzenia nie jest dobre dla naszej planety.

W tym tygodniu byt razem z rodzicami na zakupach. Wkladajac produkty
spozywcze do koszyka, wspolnie sprawdzali na etykietach daty przydatnosci
do spozycia. Po powrocie do domu mama poprosita Krzysia, aby rozpakowat
zakupy.

Poméz Krzysiowi wlasciwie umiescic produkty
spozywcze, tak aby sie nie zepsuty.

Ktore z produktow przechowujemy w lodowce,
a ktore w szafce kuchennej?




Dzien rozpoczecia roku szkolnego jest
peten emogji. Tego dnia, Krzys po przyjsciu
do domu ze szkoty miat ogromnaqg ochote
na jogurt. Kiedy otworzyt lodowie,
zobaczyt trzy jogurty naturalne z roznymi
datami przydatnosci do spozycia.

Ktory jogurt powinien wybraé Krzys?

Otocz petlg wltasciwy wybor:

Jogurt M Jogurt R Jogurt

naturalny naturalny naturalny

@
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Jak zdrowo sie odzywiac i jednoczesnie
dbacé o kondycje planety?

Warto Pij wode
zastepowac mieso, z kranu wiecej warzyw
zwtaszcza czerwone, ‘ i owocow
nasionami roslin O=oxg
straczkowych, orzechami,
rybami i jajami

Dbaj o r6znorodnosé
produktow na talerzu
Jedz i ich prawidlowe
mniej zywnosci proporcje
przetworzonej
bogatej w tluszcze,
sol i cukier

Wybieraj
produkty zbozowe
z petnego ziarna

' MAKARON

petnoziarnisty

Ograniczaj
Nig]raEn) emisje spalin .
i transportowych, kupujac Unikaj uzywania
produkty lokalne niepotrzebnych
i sezonowe opakowarn
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Zastanow sie, z czym mogtbys
zjes¢ kanapke w ,,Dzien bez miesa”.

Z twarozkiem? Z mastem orzechowym?
Z pastq z nasion roslin strgczkowych?
Napisz z czym bys chcial zjesé kanaplie.

O,
O,
O,
@

Narysuj plakat:
Zdrowo jem i dbam
o planete.

Czy wiesz, ze...
Ciecierzyca znana jest pod
potoczna nazwa groch wioski lub
cieciorka. Nalezy do najstarszych roslin
uprawianych przez czlowieka. Stanowita
ona podstawe dawnego wyzywienia.
Nasiona ciecierzycy s bardzo
zdrowe, a do tego smaczne
i sycace.




Przygotuj pysznq paste kanapkowaq z cieciorki
z suszonymi pomidorami. Pokaz przepis
w domu rodzinie i zrobcie go razem!

Strgczkowo-pomidorowa
pasta kanapkowa

Sktadnilki:
» Cieciorka gotowana lub z puszki - 1 szklanka
* Pomidory suszone - 5-6 sztuk

* Czosnek - jeden duzy zabek

* Sok z cytryny ( do smaku)

* Posiekana natka pietruszki - 1 tyzka

* Oliwa z oliwek lub olej rzepakowy - 1 tyzka
* Pieprz do smaku

* Kumin - do smaku (opcjonalnie)

Sposob przygotowania:

Cieciorke przeptukaé¢ wodgq i odsaczy¢. Obraé¢ czosnek i razem z pomidorami
zmiksowac w blenderze. Nastepnie dodac cieciorke, cytryne olej i przyprawy.
Zmiksowac razem na gtadka mase. Na koniec dodaé posiekana natke
pietruszki. Podawac na kromce chleba petnoziarnistego z dodatkami.

kiszone lub swieze ogorki, ulubione warzywa sezonowe, dowolne kietki,
chleb petnoziarnisty (razowy lub graham).




Przygotuj razem z catq klasq

pyszny zielony koktajl.

Koktajl "Zielono mi"
(ok. 30 porc;ji)

Sktadniki:

» 15 garsci jarmuzu
* 15 bananéw

* 4 jabtka

» 7 szklanek wody

* 4 cytryny

:

Z cytryny wyciskamy sok. Banana myjemy, obieramy i kroimy na plasterki.
Jabtka myjemy i kroimy na mniejsze czastki. Jarmuz, banany, jabtka, wode
i wycisniety sok blendujemy na gtadki koktajl.

Sposob przygotowania:

4'%
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Cytowanie i wykorzystanie danych empirycznych dozwolone za podaniem zrddia.
ISBN 978-83-65870-63-6

Redalccja merytoryczna:
dr Katarzyna Wolnicka, mgr inz. Joanna Jaczewska-Schuetz, dr Anna Malgorzata Taraszewska

Recenzja: dr Ewa Michota - Katulska, Warszawski Uniwersytet Medyczny

Opracowanie metodyczne: mgr lwona Konopka
Korekta jezylcowa: mgr Justyna Partylka
Opracowanie graficzne i sktad: Ragnarok Studio Natalia Guzik-Rys

Wydawca: Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy
ul. Chocimska 24, 00-791 Warszawa

tel. +48 22 54 21 400, +48 22 54 21 200

e-mail: wydawnictwo@pzh.gov.pl
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