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MATERiAtY DO DOMU DLA DZieCi PRZEDSZKOLNVCH
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Zmang
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WPROWADZENiE:

Jedzenie smakuje najlepiej w dobrym towarzystwie, a rodzina jest najlepszym towarzystwem, jakie mozna sobie wymarzyc!
Zgadzacie Sie z nami? Zapraszamy Was do matej, kulinarnej zabawy, podczas ktérej zaciesnicie wiezi i poznacie kilka smakowitych
sposobow na ksztattowanie dobrych nawykow Zywieniowych u najmtodszych.

Najskuteczniejsza nauka zawsze odbywa sig poprzez zabawe. Dlatego przygotowaliSmy dla Was kilka przepisow na to, by poznaé
zasady zdrowego Zywienia i jednoczesnie — dobrze sig bawic! Skorzystajcie z gotowych scenariuszy i cieszcie sig czasem,
ktéry spedzacie razem.

SWiATECZNA KOLOROWANKA

Pssst! Podobno Pomidor powiedziat burakowi, Ze dzigki dobrej zabawie nabiera koloréw na policzkach. Dajcie mu powdd
do radoSci, bawcie si¢ razem z nim i pokolorujcie jego i jego kolegow! Brokut i Banan wprost nie moga sie doczekac,
Zeby poznac Was troche blizej. Gotowi na spotkanie z catg paka?

POMOCE:

«kartaA,
« réZznokolorowe
kredki/Flamastry.



MATERiAtY DO DOMU DLA DZieCi PRZEDSZKOLNVCH
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IMiahy Y ZiMOWe SNiADANie

nAzmz

SKEADNiKi DLA JEDNEJ 0S0BV:

- fyZka masta,

- Ulubione przyprawy,

- kilka kromek chleba,

« dwa lub trzy jajka,

- posiekany szczypiorek,

- ulubiona wedlina,

- 26tty ser starty na tarce.

pomoce:

- patelnia,

- deska do krojenia,

- Mata miska,

- Widelec,

- Swigteczne Foremki do ciastek,
- tarka.

PRZVGOTOWANe:

- Na desce do krojenia roztéZcie kromki chleba. Ze Srodka wykrojcie
wybranymi foremkami rozne ksztatty i odtozcie na bok wyciete
fragmenty chleba.

- Do miski wbijcie jajka, rozmieszajcie je widelcem.

- Posiekajcie drobno szczypiorek i czes¢ ulubionej wedliny na mate
kawatki. Dodajcie je do jajek i wymieszajcie ze soba.

- Rozgrzejcie patelnig, dodajcie troche masta, a kiedy si¢ roztopi
potdZcie na nim kromki chleba.

- $zybko wlejcie w $rodek kromek jajeczna mase i poczeKajcie

Z przewrdceniem jej na druga strong do momentu Scigcia sie jajek.

- Przetdzcie tosty na talerz, posypcie je startym serem i gotowe!
(Wyciete wczesniej fragmenty chleba mozecie posmarowac ulubionym
serkiem, potozy¢ na nim plaster ulubionej wedLiny i zjes¢ w rodzinnym
gronie).

e

BKO PRZVSMAKi DLA PTAKOW

SKEADNiKi DLA JEDNEJ 0S0BY:

« olej roslinny,
« Wybrane orzechy,

- kasza gryczana, jeczmienna lub jaglana,

« pestki stonecznika i/lub dyni,

- siemig Iniane,

- ptatki owsiane,

- opakowanie Zelatyny lub agartyny,
- Woda.

pomoce:

- papier do pieczenia,

- WyKataczki,

- sznurek,

- duza miska,

- garnek,

- blacha do pieczenia,

- Foremki do ciasteczek o réZnych
ksztattach.

PRZVGOTOWANie:

- Blache wytdzcie papierem do pieczenia, na ktéry natozcie cienka
warstwe oleju roslinnego.

- W misce wymieszajcie ze soba wybrane nasiona, ziarna i orzechy.
- Do garnka wlejcie wode i potgczcie z nig Zelatyne lub agartyne
wedtug instrukcji na opakowaniu.

- Gdy Zelatyna lub agartyna bedzie gotowa, zdejmijcie j3 z kuchenki
i wsypcie do niej mieszanke ziaren, nasion i orzechow.

Mieszajcie do momentu, az suche sktadniki catkowicie pokryja

sig przygotowanym wezesniej roztworem.

- Na papierze roztozcie foremki i przetozcie do nich mieszanke.

- U gbry kazdej Foremki umieSécie wykataczke, aby po jej wyjeciu
powstat otwdr na wstazke. Upewnijcie sig, Ze wykataczka
przechodzi przez cata mase.

- Cato$¢ pozostawcie do catkowitego stezenia, nastepnie wyjmijcie
przysmaki z foremek, przez dziurke przewleczcie sznurek i gotowe!
« Przysmaki dla ptakéw moZecie zawiesi¢ w wybranym miejscu w ogrodzie.
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MATERiAtY DO DOMU DLA KLAS 1-3
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Zmang

WPROWADZENiE:

Znane przystowie mowi, Ze przez Zotadek mozna trafic do serca. My wiemy, Ze ta droga mozna trafic nawet do... gtowy! Ksztattowanie
dobrych nawykdw zywieniowych u najmtodszych smakuje lepiej, gdy zmienia si¢ w sport druzynowy. Wspdlnie spedzony czas pozwala
réwniez zacie$nic wigzi rodzinne i utrwali¢ zdobywana wiedze.

Specjalnie dla Was przygotowaliSmy propozycje edukacyjnych aktywnosci, ktre beda nie tylko wsparciem dydaktycznym,

alei stworza okazje do dobrej zabawy w gronie bliskich 0sdb przy okazji poznawania zasad zdrowego odZywiania. Przyjemne
z pozytecznym? Tak! Skorzystajcie z zataczonych scenariuszy i bawcie sig dobrze!

JeDZENiOWA WVKRESLANKA

Ta edukacyjna, uczaca spostrzegawczosci i zapamigtywania, gra polega na znalezieniu podanych wyrazéw wsrdd liter.

pomoce:

- Karta A,
- kolorowe Flamastry.

PRZEBiG ZABAWY.

Wydrukuj karte z wykreslanka. Razem z dzieckiem zakreSlajcie w diagramie wskazane pod nim stowa zwigzane z ksztattowaniem
dobrych nawykéw Zywieniowych. MoZecie je zakreslac pionowo, poziomo, po skosie — a nawet na wspak! Warto przy okazji
odnajdywania haset porozmawiac o ich deFinicji.
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“gg:ang WSPOLNiE PLANUTEMY

Miec plan na plan - to podstawa. Dlatego tak wazne jest my$lenie 0 menu z wyprzedzeniem. Jak uktadac jadtospis?
Najlepiej razem z dzieckiem!

poMoce:

- kartyBiC, - Przepis na pieczone jabtka,

« kredki/flamastry - sktadniki,

W wielu kolorach, « przyrzady wymienione w przepisie.

PRZEBiCG ZABAWY:

Zaplanujcie wspdlnie jadtospis na cate 3 dni! 0d czego zacza6? Najlepiej od sprawdzenia, jakie produkty znajduja sie aktualnie
w lodowce — warto Korzystac z tego, co jest pod reka i zapobiegaé marnowaniu Zywnosci! Warto réwnieZ inspirowac

sig informacjami dotyczacymi tego, jak prawidtowo komponowac talerz, by kazdy positek zawierat wartoSciowe sktadniki.
Zachec dziecko, by narysowato na karcie B wszystkie produkty, ktére znajduja sie w Waszej kuchni. To utatwi wykorzystac

zZgromadzone zapasy!
PRZEPiS NA PjeCZON@ JABLKA
SKEADNKi DLA JEDNEJ 0SOBV: SPOSOB WYKONANiA:
- $rednie jabtko, - Nagrzejcie piekarnik do 180 stopni z grzaniem gdra — dot.
« Kilka rodzynek/zurawiny suszonej (oK. 10 ), - Umyjcie doktadnie wszystkie jabtka i osuszcie je.
- 1yzeczka miodu, - L kazdego owocu odetnijcie 9orng czesc z ogonkiem
- 1orzech wtoski, i odtdzZcie na talerz.
- $Z0Zypta cynamonu. - Ze Srodka jabtek wydrazcie cate gniazda nasienne
(wykrawaczem lub noZykiem).
« Przygotujcie nadzienie do jabtek: wrzuécie do miski rodzynki,
pPoMoce: orzechy, mi6d i cynamon, a nastepnie wszystko wymieszajcie.
_ « Przykryjcie owoce odcieta wezesniej ich gorng czescia.
- Nozyk, - Jabtka przetdzcie do Foremki/blaszki lub naczynia
- tyzka, Zaroodpornego i wtéZcie do nagrzanego na 180 stopni
- Wykrawacz do melondw/arbuzow lub maty nozyk, piekarnika.
- mata miska, - Pieczcie jabtka przez ok. 40 minut.
- maty talerz,
- blaszka z piekarnika/forma do pieczenia instrukcje obrazkowa .L\QS&
lub naczynie Zzaroodporne (w zaleznosci od liczby Znajdziecie na Karcie . 3\!\\‘»
jabtek).



KARTA A

Jedzeniowa wykreslanka
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WiTAMiNY KARDAMON

BiAtKA
CUKRY

POMARANCZE

CVNAMON
60Z0Ziki
IMBIR

MANDARYNKi
SLiWKi

TtUSZCze

BEONNiK



KARTA B



WARZVWA i Owoce: KARTA B PRODUKTY ZBOZOWE:

[RODLA BiRtKA
i DOBRR TEUSZCZE:



PLANNER POSitKOW KAR'm B NOTATK:

DZie TVGODNiA:

| SNIADANE |1 SNiADANi 0BiAD PODWiECZOREK KOLACTA
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MATERiALY DO DOMU DLA KLAS 4-8
GOtU i

Zmang

WPROWADZENiE:

Ksztattowanie dobrych nawykow u dzieci zawsze smakuje lepiej, 9dy podchodzi sie do tematu wspélnie. Razem na tropie
prawidtowych postaw Zywieniowych? Tak! Czas spedzony na zdobywaniu wiedzy poprzez zabawe pozwala pogtebic wiezy
migdzy bliskimi.

Dlatego przygotowaliSmy dla Was scenariusze edukacyjnych zabaw do domu. Beda one zaréwno wsparciem dydaktycznym,
jak i okazja do spedzenia razem wartosciowego czasu. Skorzystajcie z materiatéw i bawcie (uczcie) sig dobrze!

BLONNIKOWE SMAKOLVKI

Co warto wiedzie¢? Na przyktad - jakie produkty zawieraja duZo btonnika. Podejmujecie Swigteczne wyzwanie wiedzy?

POMOCE:

- Karta A.

PRZEBiG ZABAWY.

StworzyliSmy Swigteczny alfabet, ktory pozwoli rozszyfrowac, gdzie krja sie pewne wartosciowe produkty bogate w btonnik!
Do kazdego symbolu przyporzadkowana jest Konkretna Litera. Waszym zadaniem jest odszyfrowanie haset, korzystajac tylko
z kart zabaw i alfabetu (Karta A).

/4



MATERiALY DO DOMU DLA KLAS 4-8
GOtU i

Zmang

KOKOSOWR SNieZVNKi

SKEADNKi (NA OK. 9 SZTUK):

- 400 g ugotowanej biatej Fasoli
(np. z puszki/stoika),

- 2 tyki mleka kokosowego (tata czesc),

- 1lyZka miodu,

« i tyiKi wiorkéw kokosowych
+Widrki do obtoczenia,

- 9 prazonych migdatow.

pomoce:

- miska,
- talerz,
- lyika,
- blender/mikser.

SKEADNiKi:

« 150 g suszonych Sliwek,

- 120 g suszonych daktyli,

- 50 g otrebow pszennych,

- 20 g ptatkow owsianych,

« 2 tyzKi widrkow kokosowych,

« 2 tyiki niestodzonego kakao + 2 tyzki
do obtoczenia,

- 0,5 tyZeczki cynamonu,

- Woda przegotowana

do namoczenia owocow.

pomoce:

- miska,
-talerz,
- yika,
« blender/mikser.

PRZVGOTOWANie:

- Na suchej patelni uprazcie migdaty.

- Osuszong Fasole wtdzcie do pojemnika i zmiksujcie na gtadka mase.

- Do fasoli dodajcie mleko kokosowe, miod oraz 2 tyzki widrkow
kokosowych. Zmiksujcie wszystKo. Sprawdzcie, czy z masy

bez problemu moZna uformowac Kulke - jesli masa jest zbyt ptynna,
dodajcie 2 tyzki wiérkéw kokosowych i wymieszajcie catosé.

« PrzetdZcie mase do miski i umie$ccie miske w loddwce na ok. godzine.
« Po godzinie wyjmijcie mase z lodéwki. Jeden uprazony migdat
obtoczcie masg i uformujcie kulke.

- Obtoczcie Kulki we wiérkach kokosowych i odtdZcie gotowe

Sniezynki na talerz.

- WtéZcie talerz z uformowanymi $niezynkami na min. 45 minut

do lod6wki, aby stwardniaty. N
e

ZiMOWE TRUFLE

PRZVGOTOWANe:

- $liwki i daktyle wtdzcie do miski, zalejcie je letnia, przegotowana woda,
a nastepnie odstawcie na co najmniej 30 minut.

- 6dy owoce zmigkna, przetézcie je do blendera/miksera, dodajcie

5 tyzek wody, w ktorej sie moczyty. Nastepnie zmiksujcie na gtadkg mase.
- Przetdzcie owoce do miski, dodajcie otreby, ptatki, wiorki, cynamon

i kakao, cato$¢ wymieszajcie. Masa powinna by¢ doS¢ zwarta,

ale nie sucha (w razie potrzeby mozecie dodac dodaj wigcej wody
pozostatej po moczeniu owocow).

- Z powstatej masy uformujcie kulki, odt6Zcie je na talerz. Nastepnie
wibZcie je do lodowki na 30 minut. Po tym czasie obtoczcie trufle

w kakao i ponownie wtézcie do lodéwki na minimum 20 minut.

13
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ZiMOWE KULKi MocCV

SKEADNiKi (NA OK. 9 SZTUK): PRZVGOTOWANie:

- 2 dojrzate banany, - Ptatki owsiane wsypcie na rozgrzana, sucha patelnie, prazcie
- 150 g Zurawiny suszonej, jena ztoty kolor i zostawcie do ostudzenia.
- 600 g ptatkow owsianych, - Lurawing umiesccie w misce i zalejcie goraca woda, a nastepnie
« 2 tyiki masta orzechowego, zostawcie do namoczenia na okoto 30 minut.
« 2 tyiki ptatkéw migdatow, - Banany, osuszona Zurawing, masto orzechowe i ptatki migdatow
- goraca woda do namoczenia. zmiksujcie na gtadka mase np. w blenderze.
- Do powstatej masy dodajcie ptatki owsiane i cato$¢ wymieszajcie.

POMOCE: - 2 masy uformujcie Kulki. Jesli masa jest zbyt rzadka, mozecie

. dodac jeszcze troche ptatkow owsianych.
- patelnia, - Gotowe kulki roztzcie na talerzu i wtdzcie do loddwki na minimum
« Miska, godzine. &
- talerz, WY
- blender/mikser. \\\"1‘\\
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SWiATECZNE POTPOURRi

POTPOURR

to mieszanka zapachowa, ktdrej baza sa: suszone ptatki kwiatow,
suszone owoce, przyprawy, licie czy gatazki. Jedynym ograniczeniem
W ich miksowaniu jest wyobraZnia! Co wazne — potpourri ma pigknie
pachniec, ale réwniez wygladaé, dlatego do kompozycji mozna dodawac
nie tylko aromatyczne sktadniki!

POMOCe: PRZOBIEG ZABAWY:

- maty stoik (150/200 ml) Nadeszta pora, by nieco namieszac! Kazdy uczestnik zapachowego

dla kazdego uczestnika, wyzwania odpowiada za swoja mieszanke, ale zachgcamy do wspotpracy
- sznurek jutowy, Zinnymi, wymiany uwag i doSwiadczen. Rozsypcie wszystkie sktadniki,
-3-5lasek cynamonu, ktdre zgromadziliScie i wybierzcie swoje ulubione. Wybrane elementy

« 3 plastry suszonej pomaraiiczy, uktadajcie w stoikach wedtug uznania, nastepnie przewigzcie sznurkami
« 2 plastry suszonego jabtka, jutowymi. Stoiki warto pozostawic otwarte, aby zapach unosit si¢

« gars¢ gozdzikow, po catym pomieszczeniu.

« gars¢ Zurawiny,

- gatazka rozmarynu, Podpowiadamy:

- lyZeczka gatki muszkatotowe;. Pomaraiicze i jabtka moZecie rowniez zasuszy¢ samodzielnie w piekarni-

ku. Owoce utdZcie na blaszce wytoZonej folig aluminiowa, wtdzcie catos¢
do piekarnika. Wtaczcie termoobieg i ustawcie piekarnik na 70 stopni (zo-
stawcie uchylone drzwiczki). Suszenie trwa Kilka godzin, wigc pamietajcie
0 regularnym przewracaniu owocow.

Dobry pomyst!

Wykonajcie kilka stoiczkow ze Swigtecznym zapachem.
Dzigki temu bedziecie mie¢ gotowy prezent dla bliskich!

1
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