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DLA KAZDRGO COS ZDROWEGO

,,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, précz wedliny, potéz listek zieleniny!

| kapusta, i safata, w witaminy jest bogata!

Oprocz klusek i kotleta niech sie z jarzyn skfada dieta!

Jedz suréwki i satatki, bedziesz za to piekny, gtadkil

Gotowane lub duszone zawsze zdrowsze niz smazone!

Mleko, jogurt, ser, maslanka — to jest twoja wyliczanka.
Chude mieso, drdb i ryba to najlepsze biatko chybal

Sok warzywny, owocowy, kolorowy jest i zdrowy!

Kto je ttusto i obficie ten sam sobie skraca zycie!

Bob, fasola, groszek, soja — to potrawa bedzie twoja.

Sosy lepsze sg niz ttuszcze, niech sie w ttuszczu nic nie pluszcze!
Zostaw smalec, dolej olej, niech na olej bedzie kole;j!

Dobra takze jest oliwa, bo dla zdrowia sprawiedliwa!”

S. Karaszewski



Kochani w tym tygodniu chcemy zacheci¢ Was do jedzenia bardzo zdrowych 1
pysznych positkéw. Wiosna do nas przyszita wigc juz zaczyna si¢ czas na mlode
warzywa i owoce.

Czy wiecie co to jest zdrowe odzywianie?

Zdrowe odzywianie to dostarczanie w odpowiednim czasie odpowiedniej ilo$ci 1
jakosci sktadnikow pokarmowych (biatek, cukrow, tluszczy, witamin,
sktadnikow  mineralnych) niezbgdnych do harmonijnego rozwoju i
funkcjonowania organizmu ludzkiego.

Pamietajcie, Ze: warzywa 1 owoce powinni$cie spozywac kilka razy dziennie w
ramach gtownych positkow oraz podjadania (co najmniej 5 porcji dziennie).



Dostarczaja one skladnikéw mineralnych, witamin 1 btonnika pokarmowego.
Owoce zawieraja duze ilosci cukrow prostych, ktorych spozycie powinno by¢
ograniczane. Dlatego tez nalezy spozywac wigcej warzyw nizZ Oowocow.

Kochani juz niebawem spotkamy si¢ w naszej szkolnej Swietlicy i o zdrowym odzywianiu
bedziemy rozmawiali doktadnie;j.

A teraz podczas weekendu jesli bedziecie mieli ochot¢ pomalujcie warzywno — owocowe
kolorowanki.















