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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.
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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.
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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 PICTAY
- 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
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(O INNEGO 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.
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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
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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”.
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