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WsTE?

Wszyscy codziennie podejmujemy decyzje co zjeéc i czego sie napié. Decyzje
te sg wazne, bo naprawde jeste$Smy tym, co jemy!

Zwracajmy uwage na to, co wybieramy. Jedzmy regularnie kolorowe positki
petne warzyw i owocdéw. Pamietajmy, aby na co dzieri siegaé po produkty mleczne,
to dzieki nim bedziemy mieé mocne kosci i site do zabawy i nauki.

Dzieki ,Programowi dla szkét” macie dostep do warzyw i owocdéw, ktére sg
tak przygotowane, ze od razu mozecie sie nimi zajadad. Otrzymujecie réwniez
rézne produkty mleczne, w matych opakowaniach idealnych na przekaske
pomiedzy lekcjami. Korzystajcie z tych produktéw i dbajcie o to, aby produkty te
trafiaty do Waszych brzuchdéw - tylko wtedy przekaza Wam swoje supermoce!
Nie pozwdlcie na to, aby marnowaty sie i koriczyty w $mietniku.

Przygotowalismy dla Was te ksigzeczke, abys$cie jeszcze lepiej poznali
zagadnienia zwiazane z prawidtowym odzywianiem. Mamy nadzieje, ze korzystajac
z niej bedziecie sie tez dobrze bawié.




PIRAMIDA

IDROMIEGD ZYWTENTA
AKTYWNOSCL FLZYCINE]
DZTECT T MEODZIERY

Owoce i warzywa maja supermoce — witaminy i sktadniki
mineralne, ktére sprawiaja, ze organizm, czyli ciato cztowieka,
dziata poprawnie. To one powinny zajmowad wiekszos¢

miejsca na Twoim talerzu. Pamietaj, ze aby Twdj organizm
dziatat prawidtowo przynajmniej potowe tego, co jesz
powinny stanowi¢ warzywa!

To chleb, makaron, ryz, ptatki, kasze, ktére powstaty ze

zb6z, doktadnie z ziaren wraz z ich zewnetrzng okrywa.

Dlatego, ze s3 one stworzone z catego — petnego — ziarna s zdrowsze niz takie, ktére
powstaja z oczyszczonych ziarenek. Zazwyczaj produkty te sa ciemniejsze (bo ostonka
jest ciemna), tzn. makaron petnoziarnisty jest w odcieniu brazowym, a makaron z maki
oczyszczonej ma zoétty odcien.

Mleko i wszystkie produkty, ktére powstaja na jego bazie (jogurt, kefir, sery, maslanka)
sg bardzo wazne w naszej diecie. Dzieki nim mamy mocne zeby i kosci. Bardzo wazny
sktadnik mleka to wapn. Kazdy cztowiek, a szczegdlnie dziecko potrzebuje go duzo,
dlatego codziennie musimy dostarczac go organizmowi.

Mieso, ryby, nasiona roslin straczkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca, bdb, groch),
a takze jaja to dobre Zréodta biatka, czyli substangji, ktéra np. buduje nasze miesnie
i tkanki. Osoby, ktére nie jedza miesa nazywamy wegetarianami. Ci ktérzy nie jedza
wszystkich produktéw odzwierzecych (czyli réwniez np. jajek, mleka) to weganie.
Dla nich Zrédtem biatka w diecie sa gtéwnie nasiona roslin straczkowych i produkty
z tych nasion.

Tak to jest, ze niektdrych produktéw w diecie potrzebujemy duzo, a niektérych mato.
Zrédtami ttuszczu sa orzechy, masto i réznego typu oleje. Obecnos¢ ttuszczu jest konieczna,
aby wchtaniaty sie w naszym organizmie niektére witaminy - A, D, E, K. Jednak ilosci
ttuszczéw dodawanych do positkdw powinny byé niewielkie.



JASADY PRAWIDEOWEGO
IYWTENTA

)

n
v

I |
g 8 ] L]
1 P © © C

Jedzmy 4-5 positkéw dziennie (najlepiej
o tych samych godzinach kazdego dnia).

2. Zaczynajmy dzien $niadaniem z najblizszymi.
3. Nie zapominajmy o drugim sniadaniu.

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

5. Wybierajmy produkty sezonowe, najlepiej lokalne.

Piramide wzorowano na Piramidzie
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej dla dzieci i mtodziezy
opracowanej przez Instytut
Zywnodci i Zywienia w 2016 .

6. Komponujmy positki tak, aby w kazdym
byto warzywo lub owoc. Zadbajmy
o réznorodnosc — niech na naszych

1) Oleiccoiligs talerzach bedzie kolorowo.

orzechy.
2. Ryby, migso, 7. Kiedy dopada nas niespodziewany gtdd,
Jaja | nasiona N H < 0~
rardlin stracakowych. siegajmy po swieze owoce, warzywa,
orzechy i pestki.
3. Mleko
i produkty mleczne, 8. Pijmy duzo wody.
najlepiej naturalne. I :
4. Produkty zbosowe, 9. Ostatni positek zjadajmy 2-3 godziny przed snem.

najlepiej petnoziarniste. _ i L
10. Jedzmy swiadomie, w mitej atmosferze,

bez pospiechu, komputera, telewizora
6. Aktywnos¢ fizyczna. i innych ”Zak-"écaczy".

5. Warzywa i owoce.

Dodajmy do tych zasad jeszcze:

e Regularna dawke ruchu (min. 60 minut aktywnosci fizycznej dla dzieci
i min. 30 minut dla osoby dorostej dziennie), najlepiej na Swiezym powietrzu.

e Odpowiednia dawke snu (7-8 godzin dziennie u dorostych

i nawet 11 godzin u mtodszych dzieci).
e UsSmiech co dnia.
Mamy petna liste zasad dobrego stylu zycia!







W8T
SEONOWOSC?

Najprosciej ttumaczac — sezonowoscé w kuchni oznacza,
ze to, co powinno znajdowac sie w danym momencie
na naszym talerzu, zalezy od pory roku.

Wiekszos¢ warzyw i owocéw pojawia sie na grzadkach,
3 swach w okreélonym czasie
ajpyszniejsze. Sa takie,
aé (np. warzywa

icieszy¢ sie nimi

dtuzej, ale s: tére najlepiej

jesé swiezo ze (np. truskawki,

czeresnie, szparagi, rzodkiewke)

i wtedy mamy kilka tygodni, zeby

sie nimi delektowad. Méwimy
wowczas, Ze rozpoczat sie

»S€Z0oN Na....".
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Krowa zjada trawe i pasze;
Krowe codziennie trzeba wydoi¢;

. Mleko jest gromadzone w wielkic
chtodzonych zbiornikach i podc
specjalnym kontrolom jako$ci;

Mleko jedzie do mleczarni, ¢
podgrzewane, aby znisz
bakterie (*);

Nastepnie jest pako

(*) Mleko rézni sie ze
przydatnosci do sp

JAK POWSTATE!

Jogurt - powstaje w wyniku
fermentacji mlekowej czyli dodania do
mleka specjalnych ,dobrych” bakterii.

W sktadzie naturalnego jogurtu powinno
by¢ tylko mleko i kultury bakterii.

Kefir - otrzymuje sie réwniez z mleka
przy udziale bakterii fermentacji
mlekowej, ale tez i drozdzy.

Smietana - powstaje poprzez
odwirowanie ttuszczu z petnego, czyli
ttustego mleka, na jego powierzchni
powstaje $mietanka, z ktérej po poddaniu
jej fermentadgji, otrzymuje sie kwasna,
gesta $mietane.

Masto - mozesz je zrobié nawet
samodzielnie w domu, powstanie

na skutek ubijania $mietany mikserem
lub ubijakiem.

Maslanka - powstaje podczas
produkgcji masta (stad nazwa), to ptyn,
ktdry zostaje po jego ubiciu.

Ser 264ty - powstaje z mleka

w serowarni. Podgrzewa sie je i dodaje
specjalne bakterie, dzieki temu powstaje
tzw. skrzep. W zaleznosci od tego, jaki
rodzaj sera chcemy otrzymad — produkgcja
sie rézni, z 10 litréw mleka otrzymujemy
okoto 1 kg sera zéttego.

Twarég — produkuje sie z ukwaszonego
mleka, ktdre jest podgrzewane az
powstanie tzw. skrzep. Po ostudzeniu
odlewa sie serwatke, oddziela skrzep

i formuje go w porcje twarogu.



L0 DO PICTAT
- WODA

ROLA WODY W ORGANTZMIE

1. Buduje nas, nasze ciata

-W 600/0 zbudowani jestesmy
z wody.

2. Reguluje temperature
naszego ciata — kiedy jest nam
zbyt goraco pocimy sie.

3. Przenosi sktadniki odzywcze
i tlen do odpowiednich miejsc
W haszym organizmie.

4. Utatwia usuwanie z organizmu
niepotrzebnych rzeczy.

Poza tym:
Gasi pragnienie.

Bez jedzenia cztowiek jest w stanie
przezy¢ nawet kilka tygodni,
a bez wody tylko kilka dni.

250 ml 500 ml

bt §HEUEE
oort! FHEEEREE
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(O TNNEGO W SKLEPTE ZNAJDZIESZ
To nie jest dobry wybér! DO PKIA?
|

a bazie wody o smaku cytrynowym 500 ml

ABY WODA BYEA JESZCZE LEPSZAT

Dodaj kolorowe plastry cytryny i listki miety.
Dodaj owoce jagodowe
- maliny, boréwki czy truskawki
(w sezonie Swieze, poza nim mrozone).
Dodaj laske cynamonu
i plasterki jabtka.

Zetrzyj zielonego ogdrka i dodaj
odrobine miodu.



GoTw!

DLACZEGO waRr UMIEC60ToWAcr

° Gotowanie Pozwolg Cj by¢ samodzielnym.
OzZesz Przygotowa¢ cos dobrego dla Siebie,
9dy jesteg gtodny,
®* Mozesz dzieki temuy Sprawig¢ rados¢ innym,
Przyrzadzi¢ cos dla SWoich bliskich,
* Wiesz, CO jesz. Samodzielnie przyrzqdzajqc
danie > Prostych Produktgy

Mmasz Pewnog¢,
Co Igduje na Twoim talerzy,

CIYWIESE,

B B
7 rézne sposo .
If%'se?\ia np. warzyw. M(lnzetr:r\{( :
LJ ié m.in. w kostke,'p as :
s cienkie stupki
czyli tzw. zapatke.




NA ZAKUPACH

PRODUKTY REGTONALNE

Zwracajmy uwage na pochodzenie produktéw
— wybierajmy te lokalne, z korzyscia dla smaku,
zdrowia i Srodowiska. Warto zainteresowac sie,
jakie regionalne produkty wytwarzane sg w naszym
miejscu zamieszkania lub np. na terenach, ktére
odwiedzamy podczas wakacji — mape produktéw
regionalnych i tradycyjnych takich, jak np. kozi ser
twarogowy suszony, wisnia nadwislanka, sliwka
szydtowska, jabtka tackie, jaja z Radziwittowa, midd
nadbuzanski czy papryka przytycka znalezé mozna
W internecie na stronie Ministerstwa Rolnictwa
i Rozwoju Wsi.

Produkty te sa chronione unijnymi
certyfikatami: Chroniona Nazwa
Pochodzenia, Chronione Oznaczenie
Geograficzne, Gwarantowana

Tradycyjna Specjalnosé.







PRODUKTY
EKOLOGICZNE!
CIYLIJAKTE!

Ekologiczna produkgcja rodlin i hodowla zwierzat
to taka, ktéra prowadzi sie z jak najwieksza
dbatoscig o Srodowisko naturalne. Ekologiczne owoce
i warzywa to takie, ktére uprawia sie w naturalny
sposdb i rosng w storicu. Zwierzeta hodowane
w warunkach ekologicznych zyja w zgodnie z natura,
maja duzo swobody i dostep do terenéw na $wiezym
powietrzu. Producenci i przetwdrcy zywnosci
ekologicznej maja obowigzek oznaczenia swoich
produktéw certyfikatami, na takim produkcie
znajdziesz specjalny znaczek.



1§

KOLOR MA ZNAGZENTE

warzywa zielone — bogate w korzystne dla zdrowia sktadniki, zwtaszcza w witamine
C, beta-karoten, foliany, antyoksydanty i sktadniki mineralne (wapn, potas oraz zelazo).
Maja mato kalorii, poniewaz w ok. 90% sktadaja sie z wody. Mozna zjadac je zaréwno
na surowo, jak i gotowane, blanszowane, pieczone lub jako dodatek do koktajli i zup. Ich
zielony kolor znakomicie zabarwi nalesnikowe placki lub ciasto na pierogi, makaron czy
domowe kopytka.

warzywa czerwone — sktadnik, ktéry sprawia, ze sa czerwone to m.in. likopen
— przeciwutleniacz, chronigcy przed nowotworami oraz korzystnie dziata na uktad
krwiono$ny. Maja tez duzo witaminy C.

— beta-karoten (witamina A), potas, ktére
m.in. korzystnie wptywaja na wyglad skéry, wtoséw i paznokci oraz dbaja o dobry wzrok.

DODATKOWE TRESCLEDUKACYINE DLA UCINIOW KLAS I-1



sposopon
EONNEINNOS 1 —

1. Szacujmy ile jedzenia zjemy. Lepiej
na talerz natozy¢ sobie mniej
i wziaé ewentualnie doktadke.

2. Planujmy jadtospis i zakupy — do
sklepu zawsze chodZmy z lista
zakupdw i unikajmy kupowania,
kiedy jeste$my gtodni.

3. Czytajmy etykiety produktdw,
przechowujmy je zgodnie z wy-
tycznymi i pilnujmy terminu przy-
datnosci do spozycia.

4. Dzielmy sie! Z potrzebujacymi,
znajomymi ze szkoty, rodzina.

CYWIESZ, JAK MOZES PRIEDEUZYC ZYCTE PRODUKTOW

W jaki sposob konserwujemy produkty
naturalnie bez dodawania sztucznych substancji?

Mozemy np. kisi¢ kapuste, ogdrki, suszy¢ lub mrozic¢
owoce, ryby lub mieso albo wekowad
produkty spozywcze w stoikach.

b



(O JESTWAINE W KUCHNT

A IMYSEY

Podczas gotowania i jedzenia dziataja wszystkie zmysty. Smak
— bo prébujemy, dotyk i unikajmy kupowania, kiedy jestesmy
gtodni. bo uzywamy rak podczas krojenia, a czasem jedzenia,
stuch — bo styszymy jak cos$ chrupie, wech — bo jedzenie pachnie,
wzrok — bo jak samo przystowie mdéwi ,jemy réwniez oczami”.

Uwaznosé podczas jedzenia, czyli delektowanie sie smakiem,
zapachem, struktura dania sprawia, ze jemy wolniej, co sprzyja
tez dobremu trawieniu. Pozwala nam tez odkrywad radosé, jaka
jedzenie i prébowanie moze nam sprawiaé. Moze to bedzie
poczatek nowej pasji do gotowania i smakowania?

SMAK

VN
@; :.\ s
s o
AR %
S -

stony gorzki kwasny stodki
(sdl, ser z6tty) (cykoria) (kiszony ogdrek (jabtko, maliny,
i kiszona kapusta) truskawki,

marchewka)

Receptor dodatkowego pigtego smaku nazywanego _
L~umami”, zostat odkryty w 1908 roku, ale jego istnienie

potwierdzono dopiero w roku 2000. Receptor umami
rozpoznaje kwas glutaminowy wystepujacy m.in.
w miesie. Umami to smak, ktdéry jest tez np. w sosie
rybnym, grzybach i serach dtugodojrzewajacych.
To smak ,pysznosci”.

16 DODATKOWE TRESCTEDUKACYINE DLA UCINTOW KLAS I-111






PTRAMIDA ZDROWEGO ZYWEENTA
T AKTYWNOSCE FIZYCINE]
DTECT T MEODZIERY

Uzupetnij piramide P
odpowiednimi _a

i CWILCZENTA PRIENACZONE DLA DZIECT MEODSZYCH (KLASY1-111)



SKAD BIORA'S H’RODUKW
KTORE SA W MOJE] SNTADANTOWCE?

opisy z zawartoscia sniadanidéwki
pod ziemia i ma nad.
a krzewie i ma kilkadziesiat odmian.

ie dobre bakterie i powstaje z mleka.

Dorysuj,
co jeszcze mogtoby sie
znalez¢é w $niadanidéwce
(np. owoc lub warzywo?)



[UPA KREM Z DYN T GRUSZKT

Sktadniki:

jednokilogramowy
kawatek dyni
bez skéry (do pieczenia)

1 gruszka
1 cebula

2 tyzki masta klarowanego
lub oleju rzepakowego

1 zabek czosnku

tyzeczka startego imbiru
(lub tyzeczka
sproszkowanego imbiru)
ew. odrobina chili

odrobina kminu rzymskiego
(zmielonego)

odrobina kurkumy
odrobina cynamonu

odrobina
gatki muszkatotowej

» 1 litr domowego bulionu
warzywnego

s6l i pieprz do smaku

Sposdb
przygotowania:

Dynie myjemy i kroimy na kilka
kawatkéw, wydrazamy pestki. Uktadamy
je na blaszce do pieczenia i pieczemy
w 180°C okoto 45 minut, az beda
zupetnie miekkie. Po upieczeniu
studzimy je. Cebule obieramy
i kroimy w kostke. Gruszke myjemy,
obieramy ze skdrki, wykrajamy
gniazdo nasienne i kroimy ja w kostke.
W garnku rozgrzewamy masto,
dodajemy pokrojona cebule, przyprawy
i caty zabek rozgniecionego czosnku.
Smazymy kilka minut az sie zeszkli.
Dodajemy kawatki gruszki i smazymy
przez kolejne kilka minut, od czasu do
czasu mieszajac. Do garnka dodajemy
dynie i smazymy jeszcze minute, po
czym dodajemy bulion. Gotujemy
ok. 10 minut, miksujemy na gtadki krem.
Doprawiamy solg i pieprzem. Zupe
podajemy posypang $wiezymi ziotami.

Ze wzgledu na stopien trudnosci dania
poproscie o pomoc rodzicow.

0 CWILCZENTA PRIENACZONE DLA DZIECT MEODSZYCH (KLASY1-111)



GOTOWANTE — MOJA MOC

Zaznacz, co juz umiesz zrobi¢ w kuchni:

|:| tworzenie listy
zakupow

[] robienie zakupow
wraz z rodzicami

D rozpakowywanie
zakupow i uktadanie
ich w odpowiednich
miejscach

szukanie przepisu
kulinarnego

w internecie lub
ksigzce i czytanie go

mycie i osuszanie
owocow i warzyw

odmierzanie
sktadnikdéw na
wadze lub
poprzez uzywanie
odpowiednich
miarek

(szklanek, tyzek)

krojenie warzyw
i owocdéw pod
nadzorem rodzicéw

mieszanie sktadnikow
witaczenie

i wytaczanie
urzadzen AGD

pod nadzorem
rodzicéw

zagniatanie ciasta
dcieranie na tarce
rozbijanie jajka

smarowanie kanapek
pasta lub mastem
zrobienie drugiego
$niadania

i zapakowanie go

nakrywanie do stotu

il



KALENDARZ SEZONOWOS(T

Uzupetnij rysunkami i podpisami
warzyw i owocow sezonowych

[ISTAZAKUPOW =0 LISTAZAKUPOW
SNUN 6@ MAT

& LISTA ZAKUPG

m IAKUPG
MODIIEINIK e [IPTEC

!
i ﬁé
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MINIMUM )PORC]T
WARZYW T OWOCOW DZLENIVIE

Co to jest PORCJA? Jedna porcja to okoto 80-100g juz przygotowanego
warzywa lub owocu.

= 1)
gl
. |
F\
;‘r
1 1 2 1 v, v,
SZTUKA  SZTUKA  SZTUKI SZKLANKA SZKLANKI SZKLANKI
POMIDOR  GRUSZKA MORELA SZPINAK BURAK JAGODY
CEBULA JABEKO SLIWKA SALATA PAPRYKA MALINY
OGOREK JARMUZ DYNIA TRUSKAWKI
KAPUSTA CUKINIA PORZECZKI
KALAFIOR FASOLKA CZERESNIE
BROKULY GROSZEK WISNIE
BOCWINA KUKURYDZA WINOGRONA
RUKOLA SZPARAG
BRUKSELKA SELER

ROSZPONKA  PIETRUSZKA

D] EYor=Yelo]
warzywa sg wazniejsze niz owoce? Bo maja supermoce

oraz nizsza niz owoce zawartosé cukru. Warzywa i owoce

spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci. Pamietaj

o0 witasciwych proporcjach. Czesciej siegaj po warzywa
niz po owoce.

Dlaczego
warto chrupad
twarde warzywa?

. To wzmacnia dzigsta i dziata gy Y 2
oczyszczajaco na zeby, zwieksza T g - ‘

produkgje $liny, ktéra optukuje
nasze zeby, zmniejszajac

ryzyko préchnicy. aa

-/

DODATKOWE TRESCL EDUKACYINE DLA UCINIOW KLAS IV-V



AK PREECHOWWAC ZYW

T 05080 NA NEMARNOWANTE AWNSCL

Szacujmy, ile jedzenia potrzebujemy.
2. Planujmy jadtospis i zakupy — do sklepu zawsze chodZmy z lista zakupdw.
Unikajmy tez planowania lub robienia zakupéw gdy jestesmy gtodni.

3. Czytajmy etykiety produktéw, przechowujmy je zgodnie z wytycznymi
i pilnujmy terminu przydatnosci do spozycia.

Nie kupujmy tez jednorazowo wiekszej ilosci produktéw przecenionych bez
sprawdzenia czy obnizka ceny nie wynika z bliskiego terminu przydatnosci do spozycia.

4. Produkty po otwarciu przechowujmy w oddzielnych, zamykanych pojemnikach.

Ograniczony dostep do powietrza, $wiatta oraz innych produktéw zmniejszy
ryzyko zanieczyszczenia produktu.

5. Regularnie porzadkujmy kuchenne szafki i lodéwke.

Oprécz korzysci wizualnych, pozwoli to na remanent produktéw spozywczych
i efektywniejsza gospodarke domowym budzetem.

6. Wykorzystujmy produkty do korica — szukajmy inspiracji w internecie i prasie
lub po prostu eksperymentujmy.

Dania jednogarnkowe, zapiekanki i koktajle moga uchronié wiele ,resztek”
przed zmarnowaniem.

7. Pamietajmy o zasadzie FIFO — first in, first out — pierwsze weszto, pierwsze wyszto.

Aby tatwiej ja realizowadé pamietajmy, aby rozktadajac nowo zakupione produkty
spozywcze w kuchennych szafkach czy lodéwce nie zastawiaé nimi tych,
ktére juz sie tam znajduja.

8. Powréémy do prostych, domowych sposobéw konserwacji zywnosci
- mrozenia, suszenia czy wekowania.

W ten sposdb nie tylko wydtuzamy okres przydatnosci do spozycia produktu,
ale takze urozmaicamy nasz jadtospis w miesiacach jesienno-zimowych.

9. Dzielmy sie! Z potrzebujacymi, znajomymi ze szkoty, rodzina czy sasiadami.

Nie tylko uchronisz zywnos¢ przed zmarnowaniem, ale dodatkowo zmniejszysz
ryzyko zbyt obfitego positku, a wspdlnie spozywane jedzenie zawsze smakuje lepiej!

DODATKOWE TRESCL EDUKACYIE DLA UCINIOW KLAS IV-V



Czy
warzywa mozna zjadaé w catosci?

Wiele warzyw ma jadalne wszystkie czesci
np. pietruszka, seler czy rzodkiewka.




NA ZAKUPACH

Wiem, co jem | '@Uﬂ[}oﬁ

— etykieta prawde Ci powi ruskawlkowsy

Migko, cukier, truskawki 2%, biatka mleka,
skrobia kukurydziana, Zelatyna wieprzowa,
barwniki: betanina, karoteny, aromat, Zywe

kultury bakterii jogurtowych oraz Lactobacillus

acidophilus i Bifidobacterium lactis.

w porcii % RWS*

wilblg 135g widSg

PROSTY SKEAD
JESTNAJLERSZY

e chleb to maka, woda,
drozdze lub zakwas

. g
e Jogurt to mleko

Jeue bty UWAZAT NA CUKTER!

bakterii

jogurtowych ]AK TO S]I UIZY?

1 ptaska tyzeczka = 5 gramow
Policz ile cukru jest w tym jogurcie owocowym, ktéry ma 135g?
Duzo lepszy wybdr to jogurt naturalny (sktad: mleko, zywe kultury
bakterii), do ktérego mozesz dodad swieze owoce sezonowe lub
mrozone, zmiksowane na mus.

Stowniczek - co to jest:
Biatko — odpowiada m.in. za budowanie miesni, skéry i wtoséw (sprawdz
skad je bierzemy na stronie drugiej z Piramida Zdrowego Zywienia).
Weglowodany (inaczej cukry) — przede wszystkim dostarczaja energii.
Korzystniejsze dla zdrowia sa tzw. weglowodany ztozone, ktére znajdziemy

m.in. w petnoziarnistych produktach zbozowych czy nasionach
roslin straczkowych.

Btonnik — pomaga nam trawic i czyscié nasze jelita, dobre Zrédto
ptonnika to warzywa, owoce i petnoziarniste produkty zbozowe.

CZEGO JESZCZE MOZESZ DOWTEDZIEC STF
0 PRODUKCTE Z OPAKOWANTAY

Jaja maja numery. Czy wiesz co oznacza 0, 1, 2 lub 37
0 — chéw ekologiczny, 1 — wolny wybieg,
2 — chéw $cidtkowy, 3 — chéw klatkowy

DODATKOWE TRESCT EDUKACYINE DLAUCINIOW KLAS TV-V



INSTRUKCJA CZYTANTA ETYKTET

Pamietaj, ze sktadniki na etykiecie sa wymienione od tego, ktérego jest
najwiecej, do tego ktérego jest najmniej w danym produkcie.

srod informacji zywieniowych, ktére nalezy bra¢ pod uwage przy
borze produktu, najbardziej istotna jest wartosé energetyczna
uktu, ilos¢ zawartego w nim cukru, ttuszczu,
ozywane w nadmiarze cukier, ttuszcz i sdl
aja ryzyko wielu chordb, dlatego produkty
awartosci tych sktadnikéw powinny byd

ne w codziennym menu.

dukt spozywczy musi zawiera¢ informacje
jego trwatosci. S3 dwie metody wyrazenia
cji: podanie terminu przydatnosci do spozycia Wartog€é odzyweza w 1€
inimalnej trwatosci. Z praktycznego punktu
termin przydatnosci do spozycia jest dla

w tym kwasy ttuszczow

nta bardziej istotny, poniewaz po jego uptywie nasycone
nie moze byc spozywany, ze wzgledu na ryzyko o ped
ia pokarmowego. Biatko

Sdl

in przydatnosci do spozycia oznaczony jest Nalezy spozy¢ do 13.
resleniem ,nalezy spozy¢ do”, po czym zamieszczona "'ZEC'“’D‘:Y:‘;?;';T&
jest konkretna data, wedtug kolejnosci: dzien, miesiac 12
i (niekiedy) rok. Data minimalnej trwato$ci zapisana na )
opakowaniu jest jako ,najlepiej spozyé przed”, po czym
podany jest dzien, miesigc i rok, lub ,najlepiej spozyd przed
koncem”, jesli podany jest tyko miesiac i rok.

JASADY BEZPTECZENSTWA W KUCHNT:

. Dbaj o higiene — zawsze miej czyste rece.

. Dbaj o czystosé wokét siebie — nie pozwalaj na nieporzadek.
Z uwaga uzywaj noza lub tarki — wykonuj czynnosci powoli.

PwoN e

Urzadzen elektrycznych oraz kuchenki czy piekarnika uzywaj
tylko pod opieka osoby doroste;.

5. Nie spozywaj produktow, jesli wiesz, ze masz na nie alergie lub nietolerancje.



PTRAMIDA ZDROVIEGO ZYWIENTA
T AKTYWNOSCT FLZYCINED
DTECT T MEODZTERY

Dopisz do kazdego pietra
przyktady produktow,
ktore powinny sie tam znalez¢.

) CWICIENTA PRZEINACIONE DLA DIIEC STARSIHCH (KLASYIV-V)



SAATKA

[ PTECZONYCH
BURACZOM
i [ SEREM T OWOCAMI
R 3-1 PORUE)

1 tyzeczka miodu
1-2 tyzki
oleju rzepakowego
lub oliwy
sél i pieprz
Sposéb przygotowania:
Buraki kroimy w duza kostke. Owoce
myjemy i kroimy na mniejsze czastki.
Szpinak myjemy, osuszamy i kroimy.
Mieszamy midd z olejem. Buraki mieszamy
z dressingiem i doprawiamy sola i pieprzem.
W miseczce uktadamy buraki, na nich
owoce i kawatki sera. Cato$é posypujemy
pokrojonym szpinakiem




JEDZ 1 GEOWA!

Zaplanuj swoje menu
na jeden dzien, tak
aby byto zgodne

z piramida, zasadami
zdrowego odzywiania.

Zwrdoc¢ uwage
na proporcje!

Zaplanuj 5 positkéw.

CWICIENTA PRZEINACIONE DLA DIIECE STARSIHCH (KLASYIV-V)



ROBIMY ZAKUPY

. Jogurt naturalny - dorysuj mu etykiete
i napisz sktad.

. Sezonowe warzywa i owoce
wrzud strzatkami do koszyka.

. Napgj - otocz kétkiem, ktory wybierasz.

. Jajka z numerami 0i 3
- otocz kétkiem, co wybierasz.




REGTONALNE PRODUKTY
~ PODROZU SMAKTEM

Wpisz

numery produktow

na mape

w odpowiednie miejsca.
Spis produktéw:

1. Twardg sudecki 8. Karasie z Polesia 17. Galicyjski ocet jabtkowy 25. Fasola korczyriska
(woj. dolnoslaskie) (woj. lubelskie) (woj. podkarpackie) (woj. Swietokrzyskie)

2. Karp milicki 9. Ser kozi zamkowy 18. Szyszki piwne (rodzaj 26. Czosnek wdjczariski
(woj. dolnoslaskie) (woj. lubuskie) sera) (woj. podkarpackie) (woj. Swietokrzyskie)

3. Twardg z Kujaw i Ziemi 10. Kapusta kwaszona 19. Twardg hajnowski 27. Kawior ze szczupaka
Dobrzyriskiej nadnotecka (woj. lubuskie) (woj.podlaskie) (woj. warmirisko-mazurskie)
(woj. kujawsko-pomorskie) 11. Lody nowotarskie 20. Ser koryciriski ,,swojski” 28. Ser welski

4. Powidta Sliwkowe (woj. matopolskie) (woj.podlaskie) (woj. warmirisko-mazurskie)
2 cliny Dolnej Wisty 12. Bryndza podhalariska 21. Miéd z maslanki (produkt  29. Gzik wielkopolski (rodzaj
E\gg:ﬁol:iig)s ® (woj. matopolskie) mleczny) (woj. pomorskie) sera) (woj. wielkopolskie)

P TN 13. Midd kurpiowski 22. Truskawka kaszubska lub  30. Szparag kiszony
5. g,l;]fb{gcﬁili;)wmmc“ (woj. mazowieckie) kaszébskb maléna pakostawski
: J" ) 14. Jabika gréjeckie (woj. pomorskie) (woj. wielkopolskie)
6. Piernik z marchwi (woj. mazowieckie) 23. Redykotka (rodzaj sera) 31. Ser battycki

(woj. tédzkie)

S 15. Nudle (rodzaj makaronu) (woj. $laskie) (woj.zachodniopomorskie)
: agc?zb chk ENRY (woj. opolskie) 24. Oscypek (oszczypek) 32. Chleb szczeciriski
(woj. lubelskie) (woj. $laskie) (woj.zachodniopomorskie)

16. Domowy ser parzony
z kminkiem (woj. opolskie)
Wejdz na strone www:
http://www.minrol.gov.pl/Jakosc-zywnosci/Produkty-regionalne-i-tradycyjne
znajdziesz ich wiecej.

,
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KONSULTANCT PROTEKTU:

dr Damian Parol - opieka merytoryczna projektu
dr Anna Makowska - opieka merytoryczna projektu
dr Hewilia Hetmariczyk - opieka merytoryczna projektu
Agata Tomala - redakcja i korekta
Katarzyna Pieczyriska - dietetyk
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“Program finansowany ze $rodkéw Unii Europejskiej oraz budzetu krajowego”



