MATERIALY EDUKACYJNE DLA NAUCZYCIELI

PRODUHTY TROLOWE

pyszne i zdrowe!

TRZY PORCJE ZBOZ KAZDEGO DNIA




WSTEP

Drodzy Nauczyciele!

Prawidtowe zywienie dzieci i komponowanie zbilansowanych positkow to wcigz jedno z wyzwan, z kto-
rymi mierzg sie opiekunowie. Tymczasem to wtasnie pierwsze lata zycia sg kluczowe dla ksztat-
towania zdrowych nawykow zywieniowych, ktore wptywajg na przyszte zdrowie. Wsparciem
w tym procesie mogg byc¢ projekty edukacyjne kierowane m.in. do nauczycieli wychowania przedszkolnego i wcze-

snoszkolnego, takie jak nasza inicjatywa.

Wyniki badania przeprowadzonego w ramach | edycji kam-
panii ,Produkty zbozowe - pyszne i zdrowe!” pokazujg, ze
wiedza opiekunow na temat roli produktow zbozowych
w diecie dzieci wymaga wzmocnienia. Ponad 409 uwaza, ze
wystarczg 1-2 porcje petnoziarnistych produktow dziennie,
a jedynie 11% deklaruje ich codzienne, czgstsze spozycie.
Niepokoi rowniez fakt, ze niemal 20% dzieci siega po pro-
dukty petnoziarniste rzadko lub w ogole.

Tymczasem zgodnie z rekomendacjami, dzieci powinny Spo-
Zywac co najmniej trzy porcje (ok. 90 g) produktow zbozo-
wych dziennie, gtéwnie petnoziarnistych, takich jak kasze,
pieczywo razowe czy makaron petnoziarnisty. Dlatego tego-
roczna edycja kampanii odbywa sie pod hastem

Na bazie wiedzy eksperckiej opracowalismy materiaty edu-
kacyjne dla nauczycieli przedszkoli i nauczania poczatko-
wego, dotyczace roli trzech porcji zboz w codziennej die-
cie dziecka. Publikacja zawiera gotowe scenariusze zajec i
propozycje zabaw, ktore utatwiajg przekazywanie wiedzy w
atrakcyjny i angazujacy sposob. Nad merytoryczng strong
materiatow czuwaty dietetyczki

i , akreatywne scena-
riusze zajec przygotowata - pedagozka.

Zachecamy do korzystania z materiatow i czerpania z nich
inspiracji w codziennej pracy z dzie¢mi.
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BAZA WIEDZY

DLACZEGO MINIMUM TRZY PORCJE ZB0Z?

Produkty zbozowe - obok warzyw i owocow - sg jednym z najwazniejszych elementow codziennej diety dziecka,
dostarczajgc energii oraz wiele cennych sktadnikow odzywczych.

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami zywieniowymi, produkty zbozowe powinny by¢ obecne w jadtospisie dziecka kazdego
dnia. Rekomenduije sie spozywanie co najmniej trzech porcji produktéw zbozowych dziennie, najlepiej petnoziar-

nistych. Warto jednak dgzyc¢ do tego, aby stanowity one element kazdego gtéwnego positku, pomagajgc budowac
zdrowe nawyki zywieniowe juz od najmtodszych lat.

Trzy porcje zboz
kazdego dnial

Sniadanie Obiad Kolacja

. g

MOC PRODUKTOW ZBOZOWYCH — CO DAJA DZIECKU KAZDEGO DNIA?

+  Sggtéwnym zréddtem energii (weglowodandw ztozonych), ktéra jest kluczowa dla aktywnego i rozwijajgcego sie
dziecka. Najzdrowsze i najbardziej wartosciowe bedg weglowodany pochodzace z produktow petnoziarnistych,
jak najmniej przetworzonych, gdyz takie weglowodany trawig sie i wchtaniajg znacznie dtuzej w przewodzie po-
karmowym. Energia pozyskana w taki sposob jest wykorzystywana wolniej i stopniowo sie uwalnia, nie powodujgc
wahan energii. Dodatkowo produkty petnoziarniste i nieprzetworzone zapewniajg dtuzsze uczucie sytosci, dzieki
czemu dziecko dtuzej pozostaje najedzone i petne energii.

BAZA WIEDZY 3



+  Weglowodany z produktow zbozowych sg takze zrédtem glukozy - niezbednej do pracy mozgu, szczegolnie

podczas wzmozonej nauki, skupienia, zapamietywania i koncentraciji.

v  Zawierajg cenne ilosci btonnika pokarmowego, ktory wspomaga prawidtowe trawienie, reguluje prace jelit oraz

wspiera rozwoj korzystnej mikrobioty jelitowe;j.

v Dostarczajg witaminy, szczegolnie z grupy B, ktére wptywajg na prawidtowa prace uktadu nerwowego i s pre-

kursorami wielu enzymow. Obecny w zbozach cynk odpowiada za kondycje skory, wtosow i paznokci, a takze jest
niezbedny do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego dziecka i ma dziatanie chronigce organizm

przed wolnymi rodnikami. Magnez bierze udziat w budowie kosci i zebow, kurczliwosci miesni i przewodnictwie

nerwowym. Zelazo zapobiega anemii, wspiera prawidtowy rozwdj mozgu, koncentracije oraz redukuje zmeczenie
poprzez udziat w transporcie tlenu w organizmie dziecka. Potas zapewnia odpowiednig rownowage elektrolitowa.

WARTO WIEDZIEC

Najwiecej btonnika, witamin i sktadnikow mineralnych znajduje sie w zewnetrznych warstwach ziarna.

Podczas oczyszczania zboz czgsc tych cennych sktadnikow jest usuwana, dlatego produkty petno-
ziarniste majg wiekszg wartosc¢ odzywcza niz ich oczyszczone odpowiedniki. Powinny jak najczesciej

pojawiac sie w diecie dzieci.

Produkty zbozowe petnoziarniste otrzymywane sg wta-
Snie z catego ziarna - tuski, zarodka i bielma. kuska to
przede wszystkim zrédto btonnika pokarmowego, wita-
min z grupy B i antyoksydantow. Zarodek zawiera zdro-
we ttuszcze, witaming E, sktadniki mineralne i zwigzki
bioaktywne. Sam srodek ziarna, czyli bielmo, to gtéwnie
skrobia oraz zrodto energii.

Produkty zbozowe oczyszczone, rafinowane tracg wiek-
szosc¢ wartosci odzywczych, poniewaz powstajg tylko
Z bielma, ktoére zawiera najmniej sktadnikow odzyw-
czych, za to sktada sie w wiekszosci ze skrobi. Dlatego
zamiana biatego pieczywa na petnoziarniste to jedna
z najprostszych zmian dla zdrowia.

DLACZEGO TRZY PORCJE ZBOZ DZIENNIE SA TAK WAZNE?

Zbyt mata ilos¢ w codziennej diecie moze wigzac sig z roznymi konsekwencjami zdrowotnymi, takimi jak:

v spadek energii i trudnosci z koncentracja, ktore
moga utrudnia¢ nauke, zapamietywanie oraz sku-
pienie uwagi

v wieksza ochota na stodycze i przekaski, co
moze sprzyjac nadmiernemu spozyciu cukru,
a w konsekwencji zwiekszac ryzyko nadwagi, oty-
toscii prochnicy

v problemy z prawidtowg pracjg jelit, spowodowa-
ne niedostateczng iloscig btonnika pokarmowego
w diecie, co moze prowadzic¢ do zaparc i dyskom-
fortu

v niedobory sktadnikow odzywczych, ktére moga
niekorzystnie wptywac na wzrost, rozwoj fizyczny
oraz funkcjonowanie poznawcze dziecka.
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KORZYSCI Z WYBORU PEENEGO ZIARNA

+  Produkty petnoziarniste sg bogate w btonnik, ktory wspiera prawidtowg prace uktadu pokarmowego. Zawierajg
zarowno btonnik rozpuszczalny, jak i nierozpuszczalny, dzieki czemu regulujg prace jelit, zwiekszajg objetosc
stolca, przyspieszajg pasaz jelitowy i pomagajg zapobiegac zaparciom.

v Wspomagaja mikrobiote jelitowa. Zawarty w nich btonnik dziata jak prebiotyk, czyli stanowi pozywke dla korzyst-
nych bakterii jelitowych. W procesie fermentacji powstajg krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe, ktére odzywiajg
komaorki jelit, wspierajg odpornosc i wykazujg dziatanie przeciwzapalne.

v Wspierajg stabilny poziom cukru we krwi - produkty petnoziarniste majg nizszy indeks glikemiczny, a dzieki
wysokiej zawartosci btonnika skrobia trawiona jest wolniej. Pomaga to utrzymac rownomierny poziom energii i
ogranicza gwattowne skoki glukozy oraz insuliny.

+~ Wspomagajg prawidtowg prace serca - moga przyczyniac sie do obnizania poziomu ,ztego” cholesterolu (LDL),
m.in. dzieki btonnikowi rozpuszczalnemu oraz naturalnym zwigzkom bioaktywnym, takim jak polifenole i fitosterole.

+~ Pomagaja w utrzymaniu prawidtowej masy ciata - zwiekszajg uczucie sytosci, spowalniajg opréznianie zotgdka
i ograniczajg podjadanie, co utatwia kontrole apetytu.

v Wspierajg prace uktadu nerwowego - dostarczajg witaminy z grupy B, magnez i cynk, ktére wspomagajg kon-
centracje, funkcje poznawcze oraz pomagajg zmniejszac zmeczenie.

v Dziatajg ochronnie na organizm - zawarte w petnym ziarnie przeciwutleniacze, takie jak polifenole i witamina
E, pomagajg neutralizowac wolne rodniki i wspierajg naturalne mechanizmy obronne organizmu.

v Wspierajg zdrowie w dtuzszej perspektywie - regularne spozywanie produktow petnoziarnistych wigze sie
Z nizszym ryzykiem chorob cywilizacyjnych, takich jak otytosc, cukrzyca typu 2 czy choroby uktadu krgzenia.

WARTO WIEDZIEC

Nie wszystkie produkty zbozowe majg takg samag wartosc odzywczg. Roznig sie stopniem przetworzenia,
sktadem oraz zawartoscig cukru i dodatkow. W codziennej diecie siggajmy po produkty jak najmniej
przetworzone, takie jak kasze czy ptatki owsiane. Dobrym nawykiem jest takze czytanie etykiet - im
krotszy, prostszy ibardziej zrozumiaty sktad, tym lepiej. Warto unikac produktow z dtugg listg sktad-
nikow oraz dodatkami, takimi jak syropy, emulgatory czy sztuczne aromaty.

JAK ROZPOZNAC WARTOSCIOWE PRODUKTY ZBOZOWE?

v Wybierajmy produkty z petnego ziarna, zwracajgc uwage na okreslenia takie jak ,maka razowa’, ,petnoziarnista”
czy ,100% petnego ziarna”.
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Pamietajmy, ze ciemny kolor produktu nie zawsze oznacza, ze jest on petnoziarnisty.

W codziennej diecie warto ograniczac¢ nadmiar cukru oraz produkty wysokoprzetworzone, takie jak stodkie butki,

drozdzowki badz chrupki sniadaniowe.

Produkty zbozowe, np. ptatki sSniadaniowe lub musli, mogg zawierac ukryte cukry, dlatego warto sprawdzac sktad.

W sktadzie nalezy unikac¢ dodatkow takich jak: syrop glukozowo-fruktozowy, syrop glukozowy, maltodekstryna

Czy zageszczony Sok OWOCOWY.

KTORE WARTO WYBIERAC?

Najlepszym wyborem sg petnoziarniste produkty zbozowe, ktore dostarczajg najwiecej btonnika i sktadnikow odzyw-

czych. W codziennej diecie warto czesciej siegac po:

pieczywo razowe i petnoziarniste

ptatki owsiane (gorskie i btyskawiczne)

kasze (np. gryczana, jeczmienng, jaglana, kukurydzia-
ng, owsiang)

makaron petnoziarnisty.

JAK PRODUKTY ZBOZOWE WSPIERAJA ROZWOJ DZIECKA?

Ich regularne spozywanie, co najmniej trzech porcji dziennie, ma istotne znaczenie dla prawidtowego wzrostu, rozwo-

ju oraz codziennego funkcjonowania dziecka. Dostarczajg one energii i sktadniki odzywcze wspierajgce intensywny

rozwoj organizmu oraz aktywne poznawanie swiata.

Prawidtowy rozwoj poznawczy

Weglowodany ztozone stopniowo uwalniajg glukoze
- podstawowe paliwo dla mozgu. Dzieki temu dziecko
tatwiej sie koncentruje, szybciej uczy i lepiej reaguje
na bodzce podczas zabawy i nauki.

Wiegcej sity do nauki i zabawy

Zapewniajg energie niezbedng do wzrostu i aktyw-
nosci oraz dostarczajg witaminy, sktadniki mineralne
i btonnik, wazne dla funkcjonowania organizmu.

BAZA WIEDZY

Wsparcie dla uktadu pokarmowego

Btonnik z nieprzetworzonych produktow zbozowych
reguluje prace jelit, wspiera trawienie i mikrobiote, co
sprzyja odpornosci i dobremu samopoczuciu.

Obecnosc produktow zbozowych w codziennej diecie
pomaga dziecku poznawac zasady zdrowego zywienia,
roznorodnosc¢ smakow i budowac prawidtowe nawyki
na przysztosc.



PRODUKTY ZBOZOWE W TALERZU ZDROWEGO ZYWIENIA

Zgodnie z zasadg Talerza Zdrowego Zywienia, ktory przedstawia proporcje grup produktéw w codziennej diecie,
produkty zbozowe powinny stanowic V4 talerza w kazdym positku. Model ten pomaga tatwo zrozumiec, czego
w diecie powinno by¢ wiecej, a czego mniej - bez koniecznosci liczenia kalorii czy wazenia porcji. Kluczowe znaczenie
ma nie tylko dobor produktow, ale rowniez ich odpowiednie proporcje w positkach.

Talerz Zdrowego Zywienia

1/4
potowa 2rbdito biatka

wda rZywa i owoce (migso, ryby, nabiat, jajka, nasiona roslin strgczkowych)

Dodatkowo zaleca sie niewielki udziat ttuszczéw roslinnych (np. olej rzepakowy), odpowiednie nawodnienie oraz
ograniczenie soli, cukru i produktow wysokoprzetworzonych.

JAK REALNIE POWINNA WYGLADAC PORCJA ZB0Z?

Czym wtasciwie jest ,porcja”? Brzmi prosto, jednak w praktyce czesto trudno ocenic jej wielkosc i przetozyc jg na
codzienng diete dziecka. Ponizej przedstawiamy przyktady, jak moze wygladac jedna porcja produktow zbozowych
w praktyce.
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WARTO PAMIETAC

Porcja to ilos¢ produktu okreslona w miarach
domowych (np. kromka, tyzka, szklanka),
ktora dostarcza energii i sktadniki odzywcze,
dostosowana do potrzeb dziecka.

A S G S

<X

mata tortilla

PRZYKtADY JEDNEJ PORCJI:

1kromka chleba (ok. 30-40 g)

2 butki (dla mtodszych dzieci) lub 1 mata butka
2 szklanki kaszy (np. gryczanej, jaglanej)

14-1 szklanka makaronu (w zaleznosci od wieku
dziecka)

ok. 3-4 tyzki ptatkdw owsianych (ok. 30 g)

1-2 cienkie nalesniki

UWAGA!

Zalecana ilosc¢ zalezy od wieku dziecka, jego wzrostu, poziomu aktywnosci ruchowej oraz stanu odzy-

wienia. Trzy porcje to minimum - u czesci dzieci zapotrzebowanie moze by¢ wyzsze (nawet 5-7 porcji

@,

dziennie), szczegolnie przy duzej aktywnosci fizycznej, zajeciach sportowych czy intensywnym wysitku

umystowym.

JAK MOGA WYGLADAC MINIMUM 3 PORCJE PRODUKTOW ZBOZOWYCH W DIECIE DZIECKA?

SNIADANIE:

owsianka z orzechami i owocami
z mlekiem/jogurtem lub 2-3 mate
placki z maki petnoziarnistej
z owocami i jogurtem

OBIAD:

kasza jeczmienna jako v talerza
obiadowego - dodatek do porcji
miesa i warzyw lub makaron
Z warzywami i miesem/rybg

KOLACJA:

kanapka z pieczywa razowego
z serem zottym, pastg z tososia
oraz z ulubionymi warzywami lub
1-2 gofry w wersji wytrawnej z se-
rem, wedling oraz solidng porcjg
warzyw

BAZA WIEDZY



Z CZYM NAJLEPIEJ £ACZYC PRODUKTY ZBOZOWE?

Produkty zbozowe warto komponowac z warzywami, zrodtami biatka oraz zdrowymi ttuszczami. Takie potgczenie

sprawia, ze positek jest bardziej sycacy, dostarcza petnowartosciowe sktadniki odzywcze i pomaga utrzymac stabilny

poziom energii przez dtuzszy czas.

NAJLEPSZE POLACZENIA:

Rosliny straczkowe

Kasza gryczana z fasolg, kasza jeczmienna z grochem
czy pieczywo petnoziarniste z pastg z fasoli to dosko-
nate zestawienia. Potgczenie produktow zbozowych i
roslin strgczkowych dostarcza wartosciowe biatko oraz
wazne sktadniki mineralne.

Warzywa i owoce

Dodatek warzyw, takich jak pomidory, ogorki, papryka
czy szpinak, wzbogaca positek w btonnik, witaminy i an-
tyoksydanty. Owoce doskonale sprawdzg sie natomiast
jako dodatek do owsianek, musli lub jaglanek.

WARTO PAMIETAC

Nabiat i ryby

Owsianka z jogurtem naturalnym, kanapka z twarogiem
albo petnoziarniste pieczywo z rybg to potgczenia do-
starczajgce biatko, wapn oraz cenne kwasy ttuszczowe
omega-3.

Zdrowe ttuszcze

Orzechy, pestki dyni, nasiona stonecznika albo niewielki
dodatek oleju roslinnego wzbogacajg positek w cenne
sktadniki odzywcze i pomagajg dtuzej utrzymac uczucie
sytosci.

Im bardziej réznorodny positek, tym wigecej sktadnikow odzywczych dostarczamy organizmowi. Produkty

zbozowe sg doskonatg bazg do tworzenia zdrowych i smacznych positkow na kazdy dzien.
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PRZYKtADOWY JADLOSPIS DLA DZIECKA W WIEKU 7-9 LAT

=== UMIARKOWANA AKTYWNOSC FIZYCZNA

(® SNIADANIE

CGryczanka - z jogurtem i owocami

«  35(gptatkow gryczanych

« 180 ml mleka 2% tt.

« 1tyzeczka nasion stonecznika

+ 1tyzeczka posiekanych orzechow witoskich
« 1tyzeczka miodu

+ 150 gjogurtu naturalnego

+ 1garsc¢ boréwek

W garnku zagrza¢ mleko, dodac ptatki gryczane i powoli
gotowac¢ az zgestniejg. Do miseczki wlac¢ jogurt, dodac
ugotowane na gesto ptatki gryczane, posypac¢ pestkami
i orzechami (mozna je wczesniej uprazy¢ na suchej patelni),
pola¢ miodem. Posypac borowkami.

(® 0BIAD

Gulasz zindyka z marchewka z kaszg jgczmienng
i mizerig [2 porcje]

« 200 gmigsazudzcaindyka

« sOlipieprz

« Vi tyzeczki suszonego oregano

« V& tyzeczki stodkiej papryki w proszku
« 1tyzkaoleju rzepakowego

- Vicebuli

«  Y2zgbka czosnku

« Imarchewka

« Vi papryki czerwonej

- Vatyzeczkikoncentratu pomidorowego
« 1lis¢ laurowy

« lziele angielskie

« 200 mlwody

« 40 gserkado smarowania

«  2tyzki natki pietruszki

Mieso pokroi¢ w kostke (ok. 2 cm) i dodac przyprawy. Rozgrzac
olej rzepakowy na patelni i obsmazy¢ mieso na zloty kolor.
Dodac¢ drobno posiekang cebule, przecisniety przez praske
czosnek, marchewke pokrojong w plastry i papryke w kostke.
Dusi¢ 2-3 minuty, dodac lis¢ laurowy, ziele angielskie, wlac¢
wode i doda¢ koncentrat pomidorowy. Przykry¢ pokrywka
i dusi¢c 20-30 minut. Na koncu dodac¢ serek, zagotowac,
posypac natkg pietruszki.

Podawac z 35-40 g kaszy jeczmiennej. Przygotowac mizerig:
2 ogorki gruntowe pokrojone w cienkie plastry, sol, pieprz,
1tyzka naturalnego jogurtu, szczypta koperku.

Wartosci odzywcze jadtospisu: Energia: 1766 kcal

Weglowodany: 228 g/ Biatko: 84 g /Ttuszcze: 58 g
Btonnik: 22 g/ Wapn: 990 mg/ Zelazo: 9,1 mg

PRZYKEADOWY JADLOSPIS DLA DZIECKA W WIEKU 7-9 LAT

(® 11 SNIADANIE
Kanapka z pastg jajeczng i szczypiorkiem

«  2kromki pieczywa graham

« cienka warstwa masta

«  2liscie sataty mastowe]

- Pastajajeczna

- V2jajkanatwardo

«  Ttyzkatunczyka w sosie wtasnym

- Vatyzeczki majonezu typu light

« Ttyzeczka jogurtu naturalnego

«  Vatyzeczka musztardy

« Ttyzka posiekanego drobno szczypiorku
+ SOl pieprz

«  Trzodkiewka, 10gorek gruntowy - do chrupania

W misce umiescic: jajko i tunczyka, dodac jogurt, majonez,
musztarde, przyprawy i doktadnie rozetrze¢ sktadniki
widelcem. Na koncu dodac¢ szczypiorek. Wymieszac. Kromki
chleba posmarowac¢ mastem, utozyc satate i paste. Podawac
Z warzywami.

©)

Kasza manna z owocami

« 20gkaszy manny

« 200 mlmleka 2% tt.
« wanilia

«  garsc truskawek

«  ltyzeczka miodu

Do garnka wlac¢ mleko i wsypac¢ kasze manng, dodac¢ wanilie,
powoli gotowac, mieszajgc trzepaczka, aby sie nie przypalita.
Gotowac¢ az zgestnieje. Przela¢c do miseczki i podawac
Z owocami i miodem.

(® KOLACJA

Pinsa z mozzarellg

«  pinsa petnoziarnista (ok. 80-90 g)

« Ttyzkakeczupu

« szczyptaoregano

«  4-5matych kulek mozzarelli typu light (50 g)
«  garsc pomidorkow koktajlowych

« garsc rukoli

Pinse posmarowac keczupem, posypac oregano, wstawic
do piekarnika rozgrzanego do 180 stopni C, piec 10 minut.
Wysunac¢ potrawe z piekarnika i dodac¢ potowki mozzarelli,
piec kolejne 2-3 minuty. Gotowa pinse podawac z pomidorkami
koktajlowymi i Swiezg rukolg.
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PRZYKtADOWY JADLOSPIS DLA DZIECKA W WIEKU 4-6 LAT

=== UMIARKOWANA AKTYWNOSC FIZYCZNA

(® SNIADANIE

Twarozek z rzodkiewka i pieczywem razowym

«  40gchudego twarogu

« 1tyzkajogurtu naturalnego
« 1tyzeczka smietany 12% tt.
«  2rzodkiewki

« 1tyzka startego ogorka

« ltyzka szczypioru

+ SOl pieprz

« 2 kromki pieczywa razowego
« cienkawarstwa masta

«  2liscie sataty

« logorek do chrupania

W misce wymieszac twarog, jogurt i smietane, doprawi¢ do
smaku. Doda¢ warzywa, wymieszac. Podawac z pieczywem
i warzywami.

©)

Owoce pod kruszonka

+ jabtko

«  garsc borowek

« 1tyzka ptatkow gryczanych
« 1tyzka ptatkow owsianych
+ ltyzeczkamasta

« ltyzeczka miodu

Jabtko pokroi¢ w kostke i wraz z borowkami przetozy¢ do
kokilki. Z ptatkow owsianych, masta i miodu przygotowac
kruszonke, rozcierajgc sktadniki w palcach. Posypac nig owoce
i wstawic do piekarnika nagrzanego do 180°C. Piec przez okoto
20-25 minut, az kruszonka bedzie ztocista i chrupigca.

Podawac z jogurtem waniliowym, ok. 2 tyzki (50 g).

(® KOLACJA

Zielone nalesniki z szynka i serem

20 g startego zo6ttego sera
15 g posiekanej drobno szynki drobiowej
garsc¢ sezonowych warzyw

( 11 SNIADANIE

Owoce do chrupania + kefir

Okoto 120 g owocow pokrojonych w stupki lub ¢wiartki (do
wyboru: jabtko, gruszka lub truskawki), podanych w miseczce
do chrupania.

Podawac z kefirem ok. 1 szklanki

*mozna zmiksowac razem i podawac jako koktajl

(® 0BIAD

Sznycle z indyka w sosie koperkowym z kaszg
gryczang i satatg [2 porcje]

+ 140 gfiletu zindyka (plastry)

« Tszklanka gorgcej wody

- ltyzkaoleju

- 3plastry cebuli

«  Vaduzejmarchewki

« 1maty zgbek czosnku

« /4 tyzeczki papryki w proszku

« 50 ml sSmietanki 12% tt.

- 1tyzka posiekanej natki lub koperku
. sol, pieprz.

Mieso pokroi¢ w plastry i rozbi¢ ttuczkiem, dodac sol, pieprz
i papryke, natrze¢ czosnkiem. Na patelni rozgrzac olej
rzepakowy i zeszkli¢ drobno posiekang cebulke, dodac indyka
i zrumieni¢ z dwoch stron. Dodac¢ obrang i startg na tarce
marchewke i mieszajgc smazyc¢ przez ok. 3 minuty. Dolac¢
wode i gotowac pod przykryciem przez ok. 20-30 minut,
w miedzyczasie 2 razy przewrocic mieso na inng stroneg
i ewentualnie doprawic. Na koricu dodac¢ smietanke, koperek
i gotowac jeszcze ok. 3 minuty. Podawac¢ z 35-40 g kaszy
gryczanej. Satatka z sataty mastowej z rzodkiewka i ogorkiem:
potgczy¢ 5-6 porwanych lisci sataty mastowej, plastry
rzodkiewki, 4-5 plastrow ogorka, tyzeczke jogurtu, sol, pieprz,
koperek.

Wszystkie sktadniki zmiksowac¢ na gtadkie ciasto o konsystencji gestej
Smietany. Patelnie lekko posmarowac olejem i usmazy¢ 2 nalesniki, smazac
je z obu stron na ztoty kolor. Kazdy nalesnik posypac startym serem zottym,

utozy¢ plaster szynki z indyka i zwing¢ w rulon. Nastepnie podgrzac¢ na

Ciasto:

patelni lub w piekarniku, az ser sie rozpusci. Podawac z tyzkg keczupu oraz

porcjg sezonowych warzyw, np. ogorkiem, papryka i rzodkiewka.

1jajko
2-3 tyzki maki orkiszowej petnoziarnistej

ok. ¥-1szklanki mleka
garstka szpinaku
szczypta soli

PRZYKtADOWY JADLOSPIS DLA DZIECKA W WIEKU 4-6 LAT

Wartosci odzywcze jadtospisu: Energia: 1386 kcal
Weglowodany: 173g/ Biatko: 70g /Ttuszcze: 489
Btonnik: 21g/ Wapn:1002mg/ Zelazo: 9,8mg
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6 SUPERMOCY ZDROWEGO DZIECKA

REGULARNE JEDZENIE (4—5 POSILKOW DZIENNIE)

Dzieki temu dziecko otrzymuje potrzebne sktadniki od-
zywcze i energie niezbedng do prawidtowego wzrostu
oraz rozwoju.

WARZYWA | OWOCE STAtYM ELEMENTEM
CODZIENNEJ DIETY

Minimum 5 porcji. Dobrg praktykg w dbaniu o zdrowie
bedzie zaplanowanie dowolnego warzywa lub miks wa-
rzyw do kazdego positku. Im wigksza réznorodnosc na
talerzu, tym wiecej cennych sktadnikow odzywczych
dostarczasz organizmowi.

PRODUKTY ZBOZOWE W CODZIENNYM MENU

Minimum w 3 positkach, a najlepiej w 5. Wybieraj jak naj-
mniej przetworzone produkty zbozowe. Chleb razowy,
kasze, ptatki owsiane i makarony dostarczajg energii,
wspierajg prawidtowg prace jelit oraz sg zrodtem bton-
nika, magnezu, zelaza i witamin z grupy B.

WODA DO PICIA ZAMIAST StODKICH NAPOJOW

Woda jest niezbedna do zycia, gasi pragnienie, popra-
wia koncentracje i reguluje temperature naszego ciata.
Stodkie napoje majg zbyt duzo cukru, ktory moze nasi-
la¢ prochnice, powodowac nagte spadki energii i gorsze
samopoczucie.

StODYCZE — OKAZJONALNIE, NIE CODZIENNIE!

Nadmiar cukru w diecie moze sprzyjac nadwadze, otyto-
sci oraz problemom z zebami. Co wigcej, czgste sieganie
po stodkie przekagski moze zmniejszac apetyt na bar-
dziej wartosciowe produkty, takie jak warzywa, owoce
czy petnoziarniste produkty zbozowe.

ROZNORODNOSC | UROZMAICENIE POSILKOW

Rozne produkty sg zrodtem roznych witamin i mikroele-
mentow potrzebnych do wzrostu, rozwoju i odpornosci.

6 SUPERMOCY ZDROWEGO DZIECKA
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SCENARIUSZE ZAJEC

TEMAT: JAK WYGLADA ODPOWIEDNIA PORCJA ZB0Z?
GRUPA DOCELOWA CZAS TRWANIA MIEJSCE FORMA PRACY
dzieci w wieku 45 sala indywidualna,
3-6lat minut przedszkolna grupowa
CEL GEOWNY

Ksztattowanie umiejetnosci okreslania i odmierzania porcji petnowartosciowych produktow zbozowych
METODY PRACY WG M. KWIATKOWSKIEJ

+  Metoda cwiczen + Metody stowne: rozmowy, zagadki, instrukcje
! : . . i objasnienia

+ Metoda zadan stawianych dziecku do wykonania

+ Metoda kierowania wtasng dziatalnoscig dziecka jyiqtoda pekaz Ul oggrwagll

+ Metoda samodzielnych doswiadczen
MATERIALY DYDAKTYCZNE

« dwa instrumenty muzyczne: jeden stoik/plastikowa « worek, w ktorym znajduje sie: tyzka + miarka
butelka wypetniona makaronem petnoziarnistym kuchenna + kubek + ilustracja (zatgcznik nr 4)
(ciemnym) i drug| stoik/butelka z makaronem . miska dla kazdego ucznia

oczyszczonym (jasnym)

S niski « po jednym plastikowym, przezroczystym kubeczku

wielorazowym lub jednorazowym dla kazdego uczn

/9= Kichepina « kolorowa tasma klejgca (najlepiejdo 1cm

« zalaminowane grafiki ,Jak wyglgda odpowiednia szerokosci)

: Y ,
porcja zb62?" (zatgcznik nr 1) « wybrane materiaty plastyczne np.: naklejki, pisaki

ia

+ miejsce do gtosowania (stolik, parawan) lub wstgzki
+ oklejony wazon lub stoik (tak, aby jego zawartos¢ .+ etykieta ,Moja porcja zbdz” (zatgcznik nr 5) dla
nie byta widoczna kazdego dziecka
+  ptatki owsiane (okoto 1kg - zalezy od ilosci dzieci) + tasma klejgca dwustronna/papier samoprzylepny do
druku

* Opcjonalnie: grafiki do przygotowania naklejek (zatgcznik nr 2)
+ papier samoprzylepny na ktorym drukujemy grafiki.

SCENARIUSZE ZAJEC

13



ZADANIE 1. POWITANIE: ,PEENOZIARNISTE DZIEN DOBRY”

1. Wyjmijwczesniej przygotowane instrumenty muzyczne wykonane z przezroczystych butelek lub stoikow, wypet-
nionych dwoma rodzajami makaronu: jasnym (z maki oczyszczonej) oraz ciemnym (petnoziarnistym).

2. Rozpocznijzabawe, potrzasajac instrumentem i wypowiadajgc rytmicznie stowa ,dzien dobry”. Przekaz instrument
kolejnemu dziecku siedzgcemu w kole. Kazde dziecko trzymajgc instrument, wita sie z grupg w podobny sposob,
powtarzajgc rytm lub tworzac wtasny. Potrzagsnij drugim instrumentem, nadajac rytm.

3. Po zakonczeniu powitania zwroc¢ uwage dzieci na zawartosc instrumentéw i zapowiedz, ze za chwile dowiedza
sie, dlaczego jedne produkty sg zdrowsze od innych.

ZADANIE 2. JAK WYGLADA ODPOWIEDNIA PORCJA ZB0Z?

1. Otworz przygotowane wczesniej ,instrumenty” i wysyp ich zawartosc, prezentujgc dzieciom dwa rodzaje makaronu.
Nastepnie wybierz makaron o ciemniejszym kolorze i poinformuj dzieci, ze jest to makaron petnoziarnisty, ktory
jest zdrowszy i dostarcza organizmowi wiecej wartosciowych sktadnikow niz makaron jasny. Jednoczesnie odtoz
makaron jasny na bok i skieruj uwage dzieci na produkt petnoziarnisty jako zdrowszy wybor.

2. Ustaw przed dziecmi trzy miski i stopniowo wypetniaj je makaronem petnoziarnistym, na biezgco opisujgc swoje
dziatania. Do pierwszej miski wtdz bardzo matg ilos¢ makaronu (okoto 4-5 sztuk). Nastepnie wyjasnij, ze jest to
porcja ,za mata’, ktéra nie pozwoli zaspokoi¢ gtodu ani da¢ organizmowi sity do zabawy i nauki. Obok miski umies¢
wycietg i zalaminowang grafike, o nazwie ,Jak wyglada odpowiednia porcja zboz?” (zatgcznik nr 1) z czerwona
tapka z kciukiem skierowanym w dot, a nastepnie zachec dzieci, aby pokazaty ten sam gest wtasng dtonig. Do
drugiej miski wtoz bardzo duzg ilos¢ makaronu, az po brzegi naczynia. Wyjasnij, ze jest to ,za duza” porcja, po
ktorej brzuch moze byc¢ bardzo petny, moze bole¢ i trudno jest sie bawic lub biegac. Zachec¢ dzieci do pokazania
odpowiedniego gestu dtonig i umies¢ grafike czerwonej tapki z kciukiem w dot przy misce (zatgcznik nr 1). Do
trzeciej miski wsyp odpowiednig ilo$¢ makaronu (okoto 30 g), korzystajgc z wagi kuchennej. W trakcie wazenia
omawiaj wykonywane czynnosci. Pokaz dzieciom urzgdzenie i wyjasnij, do czego stuzy waga oraz, w jaki spo-
sob pomaga odmierzyc¢ wtasciwg ilosc¢ produktu. Poinformuj dzieci, ze odpowiednia porcja dla nich wynosi okoto
30 gipodkresl, ze jest to porcja ,w samraz”. To taka porcja, po ktorej brzuch jest najedzony, ale jednoczesnie lekki
i gotowy do zabawy. Przy tej misce umiesc grafike zielonej tapki (zatgcznik nr 1) z kciukiem skierowanym w gore
i zachec¢ dzieci do nasladowania tego gestu.

3. Poomowieniu wszystkich trzech przyktadow popros dzieci, aby kazde z nich podeszto i wzieto jedng sztuke ma-
karonu petnoziarnistego, a nastepnie wrocito na swoje miejsce.

ZADANIE 3. ,ZA DUZO0, ZA MALO, W SAM RAZ!”

1. Przygotuj w sali specjalne miejsce przeznaczone do gtosowania, np. stolik ustawiony za parawanem lub w wy-
dzielonym kaciku, tak aby dzieci nie widziaty nawzajem swoich wyborow ani liczby oddanych gtosow. Na stoliku
utoz wezesniej wykorzystane trzy miski, ktore zostang wypetnione tym razem ptatkami owsianymi (lub innym
petnoziarnistym produktem zbozowym): pierwsza zawiera bardzo matg ilos¢ produktu, druga odpowiednio od-
mierzong porcje (okoto 30 g), a trzecia jest przepetniona. Przy kazdej misce ustawiony jest pusty stoik lub wazon
do oddawania gtosow. Zaklejony w taki sposob, aby jego zawartosc nie byta widoczna dla dzieci.

SCENARIUSZE ZAJEC 14



2. Zachec dziecido ustawienia sie w kolejce i wyjasnij zasady zabawy, podkreslajac, ze kazde dziecko bedzie mogto
samodzielnie zdecydowac, ktora miska przedstawia odpowiednig porcje zboz. Dzieci kolejno podchodzg do przygo-
towanego miejsca i wrzucajg zabrany wczesniej makaron do wybranego wazonu, po czym wracajg na swoje miejsce.

3. Po zakonczeniu gtosowania zapros dzieci do wspolnego sprawdzenia wynikow. Przelicz gtosy w poszczegolnych
wazonach, a nastepnie omow wybory, wskazujgc wtasciwg odpowiedz. Docen poprawne decyzje dzieci oraz
w prosty i zrozumiaty sposob wyjasnij ewentualne watpliwosci. Na zakonczenie tej czesci zaje¢ mozna dodatkowo
nagrodzi¢ zaangazowanie dzieci, wreczajgc im naklejki. W zatgczniku nr 2 znajduja sie przygotowane grafiki z lo-
giem kampanii, ktore mozesz wydrukowac na papierze samoprzylepnym. Popros dzieci, aby stanety przy stolikach.
Zostaw miski z ptatkami owsianymi (beda potrzebne pod koniec zajec).

ZADANIE 4. ODKRYWANIE SPOSOBOW ODMIERZANIA PORCJI

1. Wyjmij worek, w ktorym ukryte sg rozne przedmioty stuzgce do odmierzania produktow, takie jak kubek, tyzka,
miarka kuchenna oraz ilustracja dtoni (zatgcznik nr 4). Poinformuj dzieci, ze w worku znajdujg sig rézne akcesoria
kuchenne, ktore pomagajg mierzyc ilosc jedzenia. Popros dzieci, aby kolejno losowaty z worka po jednym przed-
miocie i zachec je do jego nazwania. Poprowadz rozmowe tak, aby dzieci zauwazyty, ze mimo roznych narzedzi do
odmierzania kazdy ma zawsze przy sobie wtasng ,miarke” - dtonie. Miarki pozostaw w widocznym miejscu w sali.

2. Rozdajkazdemu dziecku miske. W ramach doswiadczenia dzieci nabierajg jedng gars¢ petnoziarnistego produktu
zbozowego (wykorzystujgc produkty z wezesniejszych zadan lub inne: kasza gryczana, ptatki orkiszowe) i wsypujg
do miski. Wykonaj te samg czynnosc, a nastepnie porownaj wielkosc garsci. Popros dzieci, aby wskazaty miske
z wiekszg iloscig produktow zbozowych oraz swojg miske, w ktorej znajduje sie ich mniej.

3. Wyjasnij, ze dton moze stuzyc do odmierzania produktow, szczegolnie wtedy, gdy nie mamy pod rekg wagi ani
specjalnej miarki kuchennej. Nastepnie podkresl, ze jedna garsc to odpowiednia porcja produktow zbozowych
dla danej osoby, poniewaz kazda dtort ma inng wielkos¢. Dton dorostego odmierza porcje dla dorostego, a dton
dziecka porcje odpowiednig dla dziecka.

4. Zapowiedz kolejne zadanie, wyjasniajac, ze dzieci stworzg indywidualng miarke, ktora pomoze im odmierzac od-
powiednig porcje .

ZADANIE 5. WYKONANIE WEASNEJ MIARKI ,MOJA PORCJA ZB0Z"

1. Rozdaj dzieciom plastikowe, przezroczyste kubeczki (najlepiej wielorazowe, zeby postuzyty dtuzej lub jednora-
zowe)*. Popros, aby dzieci ustawity sie przy wadze kuchennej, zabierajgc ze sobg kubki. Odmierz odpowiednig
ilos¢ petnoziarnistych produktow zbozowych (wykorzystujgc produkty z wezesniejszych zadan lub inne: kasza
gryczana, ptatki orkiszowe).

2. Powsypaniu odpowiedniejilosci produktow zbozowych wraz z dzieckiem zaznacz poziom porcji, naklejajgc pasek
kolorowej tasmy na zewnetrznej scianie kubka, doktadnie na wysokosci gornej linii wsypanych produktow. Dzigki
temu powstaje wyrazne oznaczenie pokazujgce wtasciwg objetosc porcji. W zatgczniku nr 4 znajduje sie zdjecie
przyktadowej miarki, ktore moze stanowic¢ wzor przy przygotowaniu i realizacji zadania.

3. Dzieci ozdabiajg kubki, wykorzystujgc pisaki, naklejki oraz dowolne materiaty plastyczne. Na zakonczenie kazdy

uczestnik przykleja etykiete z napisem ,Moja porcja zbdz” (zatgcznik nr 5), wydrukowang na papierze samoprzylep-
nym lub wycietg i przymocowang za pomocg tasmy dwustronnej. Nauczyciel odczytuje na gtos zdanie z etykiety.
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ZADANIE 6. PODSUMOWANIE WIADOMOSC!I

1. Zaproponuj, aby kazde dziecko zaprezentowato wykonang przez siebie miarke. Przekaz dzieciom, ze mogg zabrac
swoje prace do domu i pochwali¢ sie nimi rodzicom.

2. Nazakonczenie ponownie zaprezentuj dzieciom miseczki z rézng iloscig produktu i popros o ich ocene (za mato,
za duzo, w sam raz).

INFORMACJE DODATKOWE

* Miarka moze byc¢ wykonana z papierowych kubkow, jednak nalezy pamietac, ze bedg one mniej trwate. W przypadku
kubkow przezroczystych tatwiej jest zaznaczy¢ poziom porcji naich zewnetrznej stronie, poniewaz umozliwiajg one
doktadne obserwowanie zawartosci.
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TEMAT: 3 PORCJE PELNOZIARNISTYCH PRODUKTOW ZBOZOWYCH KAZDEGO DNIA

GRUPA DOCELOWA CZAS TRWANIA MIEJSCE FORMA PRACY
dzieci w wieku 45 sala indywidualna,
3-6lat minut przedszkolna grupowa
CEL GLOWNY

Ksztattowanie nawyku spozywania odpowiedniej liczby porcji produktéw zbozowych w ciggu dnia
METODY PRACY WG M. KWIATKOWSKIEJ

+ Metoda cwiczen « Metody stowne: rozmowy, zagadki, instrukcje
, . . ! i objasnienia
- Metoda zadan stawianych dziecku do wykonania

« Metoda kierowania wtasng dziatalnoscig dziecka Metodagokdgh | ghsqlyac

POMOCE DYDAKTYCZNE
« duzatyzka/warzecha (warzywa, owoce, produkty biatkowe)
+ petnoziarniste produkty zbozowe (np. kasza « niski stolik lub szerokie pudetko

gryczana, kasza peczak, ptatki owsiane, chleb

petnoziarnisty, makaron petnoziarnisty) Plakat cyffq Si(zataczrik nr 2)

+ etykiety z nazwami positkow: sniadanie, obiad, BRipbrac2/kato dlginagiycine
kolacja (zatgcznik nr 1) - plakat ,3 porcje produktow zbozowych” (zatgcznik

+ oczyszczone produkty zbozowe (np.: drozdzéwka, i sfdykadiidotioana

makaron pszenny, jasna butka) +  klejuniwersalny/wikol (nie sztyft)
- 3talerze +  kolorowanka kampanii (zatgcznik nr 4)

« wybrane produkty spozywcze z kazdej grupy

ZADANIE 1. POWITANIE , WEDRUJACA LYZKA”

1. Dziecisiedzg w kole. Podaj pierwszemu z nich duzg tyzke/warzeche (np. drewniang) z odmierzonym makaronem
petnoziarnistym w ilosci 30 g. Dziecko trzymajgce tyzke zwraca sie do kolegi lub kolezanki siedzgcej obok, mowigc
,Czesc¢ [imie]” Nastepnie przekazuje tyzke tej osobie. Zabawa trwa, az wszystkie dzieci sie przywitaja, a tyzka
wrdoci do Ciebie. W trakcie zabawy mozna wtgczyc¢ spokojng melodie (ulubiong).

2. Nawigz do wczesniejszych zajec. Zadaj pytanie: ,Co znajduje sig na tyzce?” i poczekaj na odpowiedzi dzieci, ktore
powinny wskazac¢ makaron ciemny/petnoziarnisty jako zdrowszy wybor. Pokaz makaron petnoziarnisty przypomi-
najac, ze jest on ciemniejszy, poniewaz powstaje z petnego ziarna. Podkresl|, ze dzieki temu zawiera wigcej wartosci
odzywczych, ktore pomagajg dzieciom rosngc i miec site.

3. Nawiagz do poprzednich zaje¢, przypominajac jak wygladajg odmierzone porcje produktow zbozowych (okoto 30
g). Roztoz przed uczniami petnoziarniste produkty zbozowe: kasza gryczana, kasza peczak, makaron petnoziarni-
sty, ptatki owsiane oraz chleb petnoziarnisty. Zadaj pytanie, czy pamietajg za pomocg jakich przedmiotow mozna
odmierzyc¢ produkty zbozowe i poczekaj na odpowiedz (np. waga, miarka kuchenna, tyzka lub garsc) . Przypomnij,
ze wszystkie te produkty nalezg do grupy petnoziarnistych produktow zbozowych i warto je spozywac kazdego
dnia, poniewaz dostarczajg energii potrzebnej do zabawy. Nastepnie zapowiedz, ze pokazesz dzieciom, jak czesto
W ciggu dnia powinny spozywac petnoziarniste produkty zbozowe.
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ZADANIE 2. UZUPEENIAMY TALERZ - 3 PORCJE PRODUKTOW ZBOZOWYCH

Podziel dzieci na grupy i zapros je do wczesniej przygotowanych trzech stolikow w sali. Na kazdym stoliku znaj-
duje sie talerz juz z utozonymi produktami: potowe talerza (2/4) zajmujg warzywa i owoce, 1/4 talerza produkty
biatkowe, a 1/4 pozostaje pusta. Kazdy stolik jest podpisany jedng z nazw positkow: sniadanie, obiad lub kolacja
(zatacznik nr1). Odczytaj nazwe stotu kazdej grupie.

Wskaz na talerz i opisz jego zawartosc: ,Zobaczcie, na talerzu znajdujg sie produkty w takich ilosciach, jakie
powinny byc¢ w prawidtowo skomponowanym positku. Potowe talerza, czyli najwiekszg czesc zajmujg warzywa
iowoce. Mniejszg czes¢ stanowig produkty biatkowe np. mieso, ryby, sery czy jajka. Ale spojrzcie czegos brakuje.”
Poczekaj na odpowiedzi dzieci. Jesli samodzielnie nie wskazg brakujgcego elementu, wesprzyj je pytaniem: ,Jaki
produkt musimy dodac, aby positek byt petnowartosciowy i dat nam energie?”.

Dzieci wybierajg odpowiedni petnoziarnisty produkt zbozowy np. makaron petnoziarnisty lub kasze jaglang (wy-
korzystaj produkty z wczesniejszych zadan) z przygotowanych zdrowych i mniej zdrowych produktow, takich jak
drozdzowki czy jasny makaron. Nastepnie uzupetniajg pustag czesc talerza wybranym produktem.

Popros, aby dzieci przeniosty talerze na niski stot/pudetko na dywanie, tak aby zawartosc wszystkich talerzy byta
widoczna dla uczestnikow siedzacych w siadzie skrzyznym.

Podsumuj informacje, zwracajgc uwage na liczbe porcji produktow zbozowych w ciggu dnia ($niadanie - pierwsza
porcja, obiad - druga, kolacja - trzecia). Utrwalajinformacje o 3 porcjach produktéw zbozowych dziennie. Dzieci
wskazuja talerze i liczg, gtosno powtarzajac liczbe 3. Zaprezentuj wydrukowany plakat z cyfrg 3 (zatgcznik nr 2).

ZADANIE 3. ZABAWA RUCHOWA , TRZY SKOKI - TRZY PORCJE”

Przygotuj w sali trzy obrecze/kota gimnastyczne utozone w jednej linii (moga by¢ dwa rownolegte rzedy), sym-
bolizujgce trzy positki w ciggu dnia: sniadanie, obiad i kolacje. Obrecze oznaczone sg odpowiednimi podpisami
(mozna wykorzystac¢ podpisy stolikdéw z poprzedniego zadania - zatgcznik do druku nr 1)

Dzieci ustawiajg sie przed pierwszg obreczg i na Twoj sygnat wykonujg kolejno skoki przez wszystkie trzy obrecze,
przemieszczajac sie od ,sniadania” do ,kolacji” Podczas kazdego skoku dzieci wspolnie z Tobg licza: ,jeden, dwa,
trzy”.

Na zakonczenie dzieci wspolnie powtarzajg, ile porcji produktow zbozowych spozywamy kazdego dnia, pokazujgc
na palcach liczbe 3.

ZADANIE 4. PLAKAT: ., 3 PORCJE PRODUKTOW ZBOZOWYCH"

Wydrukuj plakaty w formacie A4 (zatgcznik nr 3) i zaprezentuj ich zawartos¢, kolejno omawiajgc kazdy positek
(Sniadanie, obiad oraz kolacje) i pytajac dzieci jakie produkty zbozowe moga w nim wystapic.

Dzieci wybierajg petnoziarniste produkty zbozowe np. kasza, ptatki owsiane (wykorzystujg produkty z poprzednich
zadan) i wyklejaja trzy miski widoczne na plakacie.

Po uzupetnieniu wszystkich trzech czesci wspolnie policzcie porcje produktow zbozowych w ciggu dnia: ,jeden,
dwa, trzy!’, co pozwala utrwali¢ liczbe 3 porcji dziennie.

Pozostaw jeden z plakatow do podsumowania zaje¢. Nastepnie zawies grafike cyfry 3 (z zadania 2) w galerii (miej-
Scu na prace plastyczne) i rozmies¢ wokot niej reszte plakatow.
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ZADANIE 5. PODSUMOWANIE WIADOMOSCI | KOLOROWANKA KAMPANII (6 MINUT)

1. Nazakonczenie zajec¢ popros dzieci, aby usiadty w kole przy odtozonym plakacie ,3 porcje produktéw zbozowych”.
Zainicjuj krotkg rozmowe podsumowujgca. Zadaj pytania: ,Jakie znacie produkty zbozowe?”, ,lle porcji produktow
zbozowych potrzebujemy kazdego dnia?”. Aby uatrakcyjnic podsumowanie, mozesz zaproponowac krotkg zabawe
ruchowa: ,Podskocz tyle razy, ile porcji produktéw zbozowych potrzebujemy dziennie”

2. Kazde dziecko otrzymuje kolorowanke z odpowiednig liczbg porcji produktéw zbozowych dziennie (zatgcznik
nr 4), ktorg moze zabrac¢ do domu. Zachec dzieci do pokolorowania jej wspodlnie z rodzicami/opiekunami.
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TEMAT: DETEKTYWI NA TROPIE WEASCIWEJ PORC)JI ZB0Z

GRUPA DOCELOWA CZAS TRWANIA MIEJSCE FORMA PRACY
dzieci z klas O-lll 45 sala indywidualna,
szkoty podstawowej minut lekcyjna grupowa
CEL GLOWNY

Ksztattowanie umiejetnosci okreslania i odmierzania porcji petnowartosciowych produktow zbozowych

METODY PRACY WG W. OKONIA

Metoda asymilacji wiedzy: Pogadanka + Metoda praktyczna
Elementy klasycznej metody problemowe;j +  Metoda ¢cwiczebna
Metoda samodzielnego dochodzenia do wiedzy: Gra
dydaktyczna
POMOCE DYDAKTYCZNE
dwie miski z produktami zbozowymi (w jedne; « zestaw 3 tyzek jednorazowych dla kazdego ucznia

umieszczony produkt petnoziarnisty np. makaron
zytni, natomiast w drugiej oczyszczony np. makaron
pszenny jasny) - etykieta ,Dowod detektywistyczny - 3 tyzki”
(zatgcznik nr 6)

Lllustracje produktow zbozowych” (zatgcznik nr 5)

waga kuchenna (tyle ile stanowisk)
/ . W + kubek dla kazdego ucznia (jednorazowy lub
stanowisko do pracy dla kazdej grupy wielorazowy)
Rlaiat 30 g zpo2" (atacgik nr 1) + granola bez cukru (3 tyzki dla kazdego ucznia)
Karta Detektywistyczna ,,Porcjazboz” (zatgczniknr . N . :
2) dla kazdego ucznia jogurt naturalny (3 TYZKI dla kazdego ucznia)
miski z produktami zbozowymi: petnoziarnistymi = [dlowolne ofggce (e 28 40 wybor’u)
i oczyszczonymi (np. kasza gryczana, makaron « etykieta z przepisem na,,Kubek Sniadaniowy”
pszenny i petnoziarnisty, tortille pszenne i (zatacznik nr7) dla kazdego ucznia

petnoziarniste) - w rowne;j liczbie dla kazdej grupy . etykieta ,Moja porcja zboz” (zatacznik nr 8)

etykieta ,Dowod detektywistyczny - petnoziarniste

produkty zbozowe” (zatgcznik nr 3) dla kazdego
ucznia + klejuniwersalny/tasma klejgca dwustronna

etykiete ,Dowod detektywistyczny - porcja30g” « karton w formacie A4 lub A5 dla kazdego ucznia

(zatgcznik nr 4) dia kazdego ucznia « medale ,,Mistrz odmierzania odpowiednigj porcji

trzy miski z roznymi porcjami petnoziarnistych zboz” (zatgcznik nr 11) dla kazdego ucznia
produktow zbozowych, jednym z nich moze

byc¢ petnoziarnista granola bez cukru (zostanie

wykorzystana w kolejnym zadaniu). Porcja

znajdujgca sie w jednej z misek powinna wazyc 30 g,

waga innych produktow jest dowolna

*Opcjonalnie: szablon pracy plastycznej ,Moja porcja zb6z” (zatgcznik nr 10)
- wtedy nie uzywamy tyzek i kartonu
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POWITANIE: DZIS 0 ZBOZACH ROZMAWIAMY!

1. Na powitanie wypowiedz stowa krotkiej rymowanki ,Dzis o zbozach rozmawiamy’, wprowadzajgcej w temat
zajeC. Zachec uczniow do wspolnego jej powtorzenia oraz interpretowania tresci za pomocg prostych gestow,
takich jak uniesienie rgk czy usmiech.

,Dzien dobry, witam was,

na zajecia przyszedt czas.
Raczki w gore, usmiech mamy,
dzis o zbozach rozmawiamy!”

2. Przedstaw najwazniejsze informacje dotyczgce produktow zbozowych w codziennej diecie. Przygotuj dwie miski
z produktami zbozowymi. W jednej umiesc produkt petnoziarnisty np. makaron zytni, natomiast w drugiej oczysz-
czony np. makaron pszenny jasny. Zwroc uwage na roznice miedzy produktami petnoziarnistymi, a oczyszczony-
mi. Podkresl, ze produkty petnoziarniste sg ciemniejsze, bardziej sycace i korzystniejsze dla zdrowia. Na oczach
uczniow odmierz 30 g petnoziarnistego produktu zbozowego (makaron zytni) na wadze. Po zwazeniu wyjmij wy-
drukowany ,Plakat 30g zboz” (zatgcznik nr 1) i wyjasnij, Ze tyle wazy idealna porcja zboz - czyli tyle powinni zjesc
petnoziarnistych produktow zbozowych podczas jednego positku.

3. Podziel uczniow na grupy liczgce okoto 3-4 0sob, a nastepnie popros ich o przejscie do wyznaczonych stolikow/
stanowisk. Kazda grupa zajmuje swoje miejsce i pracuje przy przygotowanym zestawie materiatow.

ZADANIE DETEKTYWISTYCZNE 1. PELNOZIARNISTE PRODUKTY ZBOZOWE

1.  Wprowadz element zabawy dydaktycznej ,Detektywi na tropie wtasciwej porcji zboz’, ktorej celem jest utrwale-
nie cech petnoziarnistych produktow zbozowych oraz poznanie roznych sposobow odmierzania odpowiedniej
porcji tych produktéw. Kazdy uczen otrzymuje Karte Detektywistyczng ,,Porcja zbdz” (zatgcznik nr 2), na ktorej
odznacza wykonanie zadan.

2. Na stanowiskach przygotuj wage oraz zestaw produktow zbozowych: petnoziarnistych i oczyszczo-
nych (np. kasza gryczana, makaron pszenny i petnoziarnisty, tortille pszenne i petnoziarniste). Ucznio-
wie analizujg i klasyfikujg produkty bazujgc na Twoich wskazéwkach wypowiedzianych w zadaniu pierw-
szym. Wskazujg zdrowe i mniej zdrowe produkty zbozowe oraz dzielg je na petnoziarniste oraz oczyszczone.

* Dobrym wyborem moze byc petnoziarnista granola bez cukru - zostanie wykorzystana w kolejnym zadaniu i moze
zostac pokazana jako alternatywa dla stodkich ptatkow sniadaniowych.

3. Powykonaniu zadania zrob krotkie podsumowanie efektow pracy, po czym wrecz uczniom etykiete ,Dowod de-
tektywistyczny - petnoziarniste produkty zbozowe™ (zatgcznik nr 3). Uczniowie wklejajg ilustracje produktow
zbozowych do swoich kart.

ZADANIE DETEKTYWISTYCZNE 2. ILE WAZY ODPOWIEDNIA PORCJA ZB0Z?

1. Uczniowie pracujg przy stanowiskach wykorzystujgc wage kuchenng. Na kazdym stanowisku znajduje sie plakat
wykorzystany podczas powitania, przedstawiajgcy odpowiednig wage produktow zbozowych ,Plakat 30 g zboz”
(zatgcznik nr 1) oraz trzy miski z roznymi porcjami petnoziarnistych produktow zbozowych; jednym z nich moze
by¢ petnoziarnista granola bez cukru (zostanie wykorzystana w kolejnym zadaniu). Porcja znajdujgca sie w jednej
z misek powinna wazyc 30 g.
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2. Zadaniem uczniow jest ,zbadanie” zawartosci misek i sprawdzenie za pomocg wagi, ktora z nich zawiera prawi-
dtowa porcje wynoszacag 30 g. Uczniowie porownujag porcje zbyt mate, zbyt duze oraz prawidtowsa, a nastepnie
wspolnie analizujg wyniki pomiarow.

3. Uczniowie przepisujg wartosc ,30 g” z plakatu do swoich kart detektywistycznych lub wklejajg odpowiednig ety-
kiete ,,Dowod detektywistyczny - porcja 30 g * (zatgcznik nr 4). Dopinguj uczniow w interpretaciji wynikdw oraz
wycigganiu wnioskow.

ZADANIE DETEKTYWISTYCZNE 3. ZABAWA RUCHOWA ,ZAGINIONA £YZKA”

1. Wtoku prowadzonej sprawy detektywistycznejw roznych czesciach sali np. w szafkach, przy doniczkach lub innych
dostepnych miejscach, ukryj zestawy jednorazowych tyzek. Kazda grupa otrzymuje jeden zestaw sktadajgcy sie
z 9 tyzek (po 3 tyzki dla kazdego ucznia w grupie 3 ucznidéw | w grupie 4 uczniow zestaw wynosi 12 tyzek). kyzki
beda potrzebne do wykonania kolejnych zadan.

2. Zadaniem uczniow jest odnalezienie ukrytych zestawow tyzek poprzez uwazne analizowanie wskazowek. Wska-
zowkami prowadzgcymi do odnalezienia zestawow sg rozmieszczone w sali ,llustracje produktow zbozowych”
(zatgcznik nr 5), ktore jednoczesnie stuzg do weryfikacji umiejetnosci rozrozniania produktow petnoziarnistych
i oczyszczonych. Pod zdjeciami produktow petnoziarnistych, takich jak ciemny makaron, umieszczone sg ukryte
zestawy tyzek, natomiast ilustracje produktéw oczyszczonych (np. jasny makaron) petnig funkcje kontrolnginie
zawierajg ukrytych przedmiotow.

3. Usun zbedne przedmioty ze stanowisk - waga i czesc produktow zbozowych, zostaje tylko granola.

4. Poinformujuczniow, ze w codziennym zyciu nie zawsze mamy dostep do wagi kuchennej, dlatego mozna korzystac
z prostszych miar domowych. Popros uczniow o zabranie 3 tyzek ze znalezionego wczesniej zestawu. Nastepnie
wyjasnij, ze 3 tyzki petnowartosciowych produktow zbozowych stanowig jedng porcje, ktoéra moze byc podstawg
zdrowego positku.

5. Uczniowie wyjmuja z piornikdw otowki lub kredki i rysujg 3 tyzki w kolejnym okienku Karty Detektywistycznej ,Porcja
zboz” w rubryce zatytutowanej ,Jak odmierzyc porcje zboz?” lub wklejajg odpowiednig etykiete ,Dowod detekty-
wistyczny - 3 tyzki " (zatgcznik nr 6).

ZADANIE DETEKTYWISTYCZNE 4. PEENOZIARNISTY POSILEK DETEKTYWA

1. Rozdaj kazdemu uczniowi kubek oraz etykiete z przepisem na,.Kubek Sniadaniowy” (zatgcznik nr 7). Na stanowi-
skach przygotuj granole bez dodatku cukru, rozne krajowe owoce oraz jogurt naturalny.

2. Uczniowie przygotowujg positek, opierajgc sie na przepisie. Wsypujg 3 tyzki granoli petnoziarnistej bez dodatku
cukru do kubeczkow, tworzgc baze swojego petnoziarnistego positku detektywa. Dodajg jogurt oraz wybrane
owoce. Nastepnie spozywajg przygotowany positek (zerknij do informaciji dodatkowych). Dzielg sie wrazeniami
smakowymi z kolegami i kolezankami.

3. Pozjedzeniu positku przyklejajg etykiete z przepisem na karte detektywistyczng w rubryce ,,Positek peten zboz”.
Myija plastikowa tyzke, ktorg spozywali positek (zostanie wykorzystana do kolejnego zadania).
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ZADANIE DETEKTYWISTYCZNE 5: PRACA PLASTYCZNA 3 £YZKI ZBOZ - MOJA PORCJA"

1. Uczniowie wykonujg prace plastyczng, tworzgc kompozycje z trzech tyzek przyklejonych za pomocg kleju uniwer-
salnego lub tasmy dwustronnej, do kartonu w formacie A4/A5. Wyklejajg kazdg tyzke wybranymi petnoziarnistymi
produktami zbozowymi. Nastepnie przyklejaja tytut pracy ,Moja porcja zbdz” (zatgcznik nr 8). W zatgczniku znaj-
duje sig wzor pracy plastycznej (zatgcznik nr 9).

* Opcjonalnie: dzieci moga skorzystac z gotowego szablonu pracy plastycznej ,Moja porcja zbdz” (zatgcznik nr 10),
na ktorym znajdujg sig juz grafiki tyzek oraz przygotowany podpis. Zadaniem jest przyklejenie wybranych produktow
zbozowych petnoziarnistych na oznaczone tyzki.

PODSUMOWANIE | ZAKONCZENIE ZAJEC

1. Uczniowie prezentujg swoje karty detektywistyczne i dzielg sig¢ wnioskami z prowadzonego ,sledztwa”. W miedzy-
czasie umiesc¢ karty w galerii lub popros dzieci o zapakowanie ich do domu.

2. Nazakonczenie kazdy uczen otrzymuje medal ,,Mistrz odmierzania odpowiedniej porciji zbdz” (zatgcznik nr11) za
aktywny udziat w zajeciach.

INFORMACJE DODATKOWE

+ Dodatkowym pomystem, ktory moze utrwalic tresci z catej akciji, jest wywotanie zdje¢ wykonanych w trakcie zajec
oraz stworzenie z nich klasowego albumu zawierajgcego najwazniejsze informacje dotyczgce spozywania pro-
duktow zbozowych lub stworzenie gazetki/tablicy informacyjnej w klasie.

+ Podczas przygotowywania produktow do positku nalezy uwzglednic¢ ewentualne alergie uczniow. Granole moz-
na zastgpic¢ ptatkami owsianymi, jednak nalezy pamietac, ze wymagajg one namoczenia, dlatego przygotowany

positek warto pozostawi¢ do spozycia na koniec zajec lub jako podwieczorek.
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TEMAT: ILE PORCJI ZBOZ POWINNISMY JESC KAZDEGO DNIA?

GRUPA DOCELOWA CZAS TRWANIA MIEJSCE FORMA PRACY
dzieci z klas O-IlI 45 sala indywidualna,
szkoty podstawowej minut lekcyjna grupowa
CEL GEOWNY

Ksztattowanie nawyku spozywania odpowiedniej liczby porcji petnoziarnistych
produktéw zbozowych w ciggu dnia

METODY PRACY WG W. OKONIA

« Metoda asymilacji wiedzy: Pogadanka « Metoda praktyczna
+ Elementy Gietdy pomystow + Metoda ¢wiczebna
POMOCE DYDAKTYCZNE
s 3miski + szablon magnesu na lodowke ,3 porcje zbdz

- petnoziarnisty produkt zbozowy (np. makaron, kazdego dnia” (zatacznik nr 3)

kasza gryczana) + zestaw obrazkow ,Petnoziarniste produkty

. jednofazowa tyzka zbozowe” (zatgcznik nr 4)

. wagakuchenna « klejdlakazdego ucznia

- karta pracy ,Dziennik Porcji Zboz” (zatacznik nr 1) dla ARInatgy
kazdego ucznia - folia do laminowania
+ kredkidla kazdego ucznia - tasma magnetyczna/magnesy do pracy kazdego
ucznia

+ talerzyki papierowe (po dwa dla kazdej grupy)

. etykietaz nazwa positku: $niadanie, obiad lub + plakat 3 porcje zboz kazdego dnia” (zatgcznik nr 5).

kolacja (zatgcznik nr 2); jedna etykieta dla kazde;
grupy

ZADANIE 1: POWITANIE: ILE PORCJI ZBOZ POWINNISMY JESC KAZDEGO DNIA?

1. Powitaj uczniow, recytujgc rymowanke ,Dzi$ o zbozach rozmawiamy” poznang podczas ostatnich zaje¢ doty-
czgcych odmierzania produktow zbozowych. Uczniowie wspolnie powtarzaja:

,Dzien dobry, witam was,

na zajecia przyszedt czas.
Raczki w gore, usmiech mamy,
dzis o zbozach rozmawiamy!”

2. Przygotuj trzy miskii wybrany przez siebie petnoziarnisty produkt zbozowy. Poinformuj uczniow, ze w miskach
zaprezentujg rozne sposoby odmierzania odpowiedniej porcji tych produktow. Wybrani uczniowie odmierzajg
porcje petnoziarnistych produktow zbozowych poznanymi wczesniej sposobami: do pierwszej miski przy uzyciu
wagi oraz do drugiej miski przy uzyciu tyzki. Wprowadz trzeci, prosty sposob odmierzania porcji - gars¢. Wyjasnij,
ze kazda dton to jedna porcja zboz potrzebna do przygotowania positku. Nastepnie popros wybranego ucznia
o wsypanie jednej garsci produktu do trzeciej miski.
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3. Wspdlnie z uczniami odlicz: jeden, dwa, trzy i podkresl, ze ta liczba nie jest przypadkowa. Wyjasnij, ze w ciggu dnia
nalezy spozywac¢ minimum trzy positki zawierajgce produkty zbozowe z petnego ziarna. Aby utatwic zapamieta-
nie, podkresl, ze najlepiej myslec o nich jako o podstawie trzech gtownych positkow: $niadania, obiadu i kolacji,
jednoczesnie wyliczajac liczbe positkow na palcach dtoni.

ZADANIE 2: DZIS ZJEM 3 PORCJE ZB0Z

1. Uczniowie otrzymujg karty pracy ,Dziennik Porcji Zboz” (zatgcznik nr 1) przedstawiajgce tabele na caty tydzien.
Ich zadaniem jest obserwowanie i zaznaczanie ile produktow zbozowych spozywajg w ciggu dnia.

2. Przy kazdym positku zawierajgcym petnoziarniste produkty zbozowe uczniowie kolorujg ktos. Wyjasnij, ze produkty
petnoziarniste powinny pojawiac sie w diecie przynajmniej w trzech positkach dziennie, nawigzujgc do trzech
misek z poprzedniego zadania.

3. Uczniowie analizujg swoje dzisiejsze sniadanie i zastanawiajg sig, czy zawierato porcje petnoziarnistych zboz.
Jesli tak kolorujg ktos przy odpowiednim dniu.

ZADANIE 3: MOJ ULUBIONY POSILEK W ZDROWEJ WERSJI

1. Podziel uczniow na 3 grupy (lub 6 przy wiekszej liczbie ucznidw): $niadanie, obiad, kolacja. Kazda grupa otrzymuje
papierowy talerzyk oraz etykiete z nazwag positku: $niadanie, obiad lub kolacja (zatgcznik nr 2).

2. Zadaniem uczniéw jest narysowanie ulubionego positku odpowiadajgcego nazwie grupy (wybrany positek, ktory
mozna zjes¢ na sniadanie, obiad lub kolacje). Mozesz zasugerowac, aby positek byt zbilansowany, jednak nie jest
to wymagane na tym etapie.

3. Nastepnie wspolnie z uczniami przeanalizujcie powstate prace, zwracajgc uwage na obecnosc produktow petno-
ziarnistych, zrodet biatka, warzyw i owocow oraz zdrowych ttuszczow w proponowanym positku.

4. Uczniowie otrzymujg nowe talerzykii poprawiajg swoje positki. Wesprzyj ich, udzielajgc wskazowek i odpowiadajgc
na pytania. Mozna rowniez zasugerowac dodanie szklanki wody jako elementu zdrowego positku.

ZADANIE 4: UKLADAMY MENU Z POWSTALYCH PRAC

1. Wybierz jedng z ponizszych opcji:

Opcja1- praca w kole (na dywanie) Opcja 2 - ustawienie tawek w podkowe
Uczniowie siadajg w kole. Na srodku utoz nazwy Ustaw tawki w podkowe, a na srodku przygotuj stot
positkéw: $niadanie, obiad, kolacja (wykorzystaj Z roztozonymi nazwami positkow: sniadanie, obiad i
etykiety z zadania nr 1). Kazda grupa kolejno prezen- kolacja (wykorzystuj etykiety z zadania nr 1). Grupy
tuje swoj positek, ktadac prace na srodku i krotko jg kolejno prezentujg swoje prace i uktadajg menu.
omawiajgc.

* W przypadku podziatu uczniow na 6 grup uktadanie menu odbywa sie w dwoch turach: najpierw prezentujg pierwsze
trzy grupy, nastepnie kolejne trzy grupy ($niadanie, obiad i kolacja).

2. Po prezentacjach uczniowie wspolnie odliczajg: jeden, dwa, trzy, podkreslajac, ze sg to trzy positki dziennie,
w ktorych powinny znalezc sie produkty zbozowe.
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ZADANIE 5: ZABAWA RUCHOWA , JESLI MASZ - WYKONAJ RUCH”

1. Zaproponuj krotkg zabawe ruchowg na podstawie prac wykonanych przez grupy. Talerzyki pozostajg na stolikach
lub w wyznaczonym miejscu, a uczniowie poruszajg sie swobodnie po klasie.

2. Wypowiadaj zdania odnoszace sie do wiedzy zdobytej podczas zajec.

- ,Jesli na talerzu Twojej grupy sg produkty zbozowe - podskocz 3 razy”

- ,Jesli na talerzu Twojej grupy sg produkty petnoziarniste - tupnij 3 razy”

- ,Jesli Wasz positek zawiera porcje zboz - obroc sie 3 razy”

-, Jesliwiesz, ze powinnismy jesc¢ 3 porcje zbodz dziennie - podnies rece do gory i klasnij 3 razy liczac: jeden,
dwa, trzy”

3. Uczniowie najpierw patrzg na talerz swojej grupy, a nastepnie wykonujg ruch, jesli zdanie ich dotyczy.

ZADANIE 6: MAGNES EDUKACYJNY: .3 PORCJE ZBOZ KAZDEGO DNIA

1. Uczniowie otrzymujg szablon magnesu na lodéwke przedstawiajacy “3 porcje zbodz kazdego dnia” (zatgcznik nr
3) oraz zestaw obrazkdw ,Petnoziarniste produkty zbozowe” (zatgcznik nr 4), ktére samodzielnie wycinajg lub
otrzymuja juz przygotowane elementy (w zaleznosci od potrzeb grupy).

2. Uczniowie przyklejajg obrazki wybranych produktow zbozowych na miski. Uczniowie moga dodac proste elementy
graficzne, takie jak buzka, stonce lub narysowac wtasny produkt zbozowy.

3. Zalaminuj gotowe prace. Wytnij je, a nastepnie przymocuj od tytu tasme magnetyczng lub magnesy przy uzyciu
kleju na gorgco. Popros uczniow o schowanie magnesow do plecakow i umieszczenie ich w domu na lodowce.

*W przypadku braku tasmy magnetycznej mozesz zasugerowac rodzicom samodzielne jej przyklejenie lub zawieszenie
pracy na lodowce przy uzyciu dostepnych w domu magnesow.

* W zatgczniku nr 3 znajduje sie alternatywa wykonania magnesu.

ZADANIE 7: PODSUMOWANIE

1. Zadajuczniom pytania podsumowujgce:

- ,lle porcji zbdz powinnismy jesc kazdego dnia?” (3 porcje zbdz)
- ,Wilu positkach powinny pojawiac sie produkty petnoziarniste?” (w 3 positkach dziennie)
- ,Jak mozemy tatwo odmierzyc porcje?” (wykorzystujac tyzke lub garsc)

2. Wywies przygotowane talerzyki z nazwami positkow (etykiety z zadania nr 1). Uczniowie wykonujg napis
»3 porcje zboz kazdego dnia” lub drukujg plakat o tej samej nazwie (zatgcznik nr5).
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Wigcej informacji o projekcie, realizowanym przez

Federacje Branzowych Zwigzkéw Producentow Rolnych, znajduje sig tutaj:

www.facebook.com/ProduktyZbozowe

www.produktyzbozowe.pl



