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SYROP

Syrop z cebuli
2 duze cebule
kilka tyzek miodu

Cebule obieramy i kroimy w plastry. Ukladamyw nzni na g:z‘émian
z miodem. Odstawiamy i czekamy, az pusci sok. Nastepnie odcedzamy
i przelewamy do butelki. Syrop mozna podawac 3 razy dziennie po jednej lyzeczce.
Tak przygotowana mikstura z cebuli jest doskonalym wspomagaczem w leczeniu
kaszlu, poniewaz utatwia odkrztuszanie. Cebula zawiera wiele cennych
skladnikow jak: kwas foliowy, witaminy ( B1, B2, B6, C, E) oraz pierwiastki: wapn,
zelazo, cynk, miedz. Z uwagi na zawartosc cebuli, syropu nie powinno sie podawac
dzieciom ponizej 2 lat.

Czytaj wiecej: https://www.sosrodzice.pl/domowe-syropy-dla-dzieci/

"Galganek Aliny"
czosnkowy przepis
na katar i zatoki

Syrop na chore
gardlo

czosnek - 2 glowki Nalezy obra¢ 5-6 zabkow czosnku,

SOk,Z dwoch cytryn posieka¢ skladniki, a nastepnie zgnie$¢
miod - 4 duze lyzki lub utrze¢ mozdzierzu, aby uwolnic
cenne substancje lecznicze.

Czosnek obrac, kaZdy Zabek przekroié na p(')i P(){()Zyc' mieszanke na gruba gaze lub
W garnku umiesci¢ miod, plocienng sciereczke.
sok z cytryny i czosnek. Zawinac mieszanke i dokladnie
Odstawi¢ w ciemne miejsce na dobe. Po tym zwiazac sznurkiem.
czasie przelac¢ syrop do buteleczki (najlepiej Powiesi¢ galganek w sypialni przy lozku
ciemnej — po syropie) chorego, zachowujac odpowiednia
odleglosc.

wiecej czytaj na: ztota rada Pana Tabletki



SPOTKANIE Z DIETETYKIEM
DLA RODZICOW

' ZAPROSZENIE

Serdecznie zapraszamy na spotkanie z ekspertem

dr Natalig Wittek Smorgg,

ktora poprowadzi spotkanie dla rodzicow
Krolestwa Zielonej Polany

Jak madrze robié zakupy.

Miejsce: $3( QﬁW@@Sﬁ@@ZW@
Termin: 23 MArcy 2023
Godzina: ﬂ@,@@

ZDROWE ZAKUPY
ZDROWE DZIECKO




ZDROWE DZIECKO
- ZDROWY DOROSLY

Za nami polmetek programu ZDROWE DZIECKO -
ZDROWY DOROSLY. W tym czasie w naszym przedszkolu odbylo si¢ wiele
interesujacych wydarzen promujacych nie tylko zdrowe odzywianie, ale takze
ruch i aktywnosc¢ fizyczna. Zerknijcie jak angazowaly sie nasze maluchy....

Kazdego smakosza
ucieszylo zapewne
SW IETO PIECZONEGO
ZIEMNIAKA
Przy okazji dzieci
degustowaly chrupiace
marchewki, jogurty oraz
zdrowe przekaski.
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- ZDROWY DOROSLY

Krasnoludki realizujac program ,Zdrowe dziecko — zdrowy dorosty. Stop
7 otyloscia i zZlymi nawykami zywieniowymi” postanowily przyjrzec sie blizej
sliwce. Okazalo sie , ze jest to bardzo smaczny owoc i mozna go jes¢ w roznych
postaciach. Realizujac swoj pomyst, przystapily do upieczenia ciasta ze sliwkami.
Okazalo sie to cieckawym doswiadczeniem i wielkim przezyciem kulinarnym.
Przedszkolaki dumne ze swojego dziela przygotowaly poczestunek takze dla
rodzicow, ktorzy WYy razlh uzname dla 1ch umiejetnosci.

Krasnoludki interesowaly sie zywo takze warzywami w zwigzku z tym
zorganizowaly wycieczke na POBLISKI TARG, by sprawdzic jak dorodne zbiory
sq dostepne. Okazalo sie, Ze tegoroczne warzywa wygladajg imponujaco. Ta
wycieczka sprzyjala poznaniu wartosci odzywczych poszczegolnych warzyw.
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- ZDROWY DOROSLY

Wielka atrakcja okazat sie kolejny dzien tematyczny, a mianowicie SWIETO
MARCHEWKI. Wszystkie grupy zaangazowaly sie w to dzialanie realizujac
rozmaite aktywnosci zwiazane z marchewkami. Stokrotki i Kreciki tego dnia
okazaly sie byc cale pomaranczowe, Krasnoludki degustowaly marchewkowe
przekaski, a pozostali wykonywali marchewkowe prace plastyczne. W kazdej
grupie znalezli sie kochani rodzice, ktorzy przygotowali do degustacji
marchewkowe wypieki. Jedni rozkoszowali sie wiec muffinkami, inni ciastem
marchewkowym, a jeszcze inni ciasteczkmi marchewkowymi. Okazuje sie,
ze to bogate w karoten warzywo przypadto do gustu dzieciom.
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ZDROWY DOROSLY

Stokrotki podczas tematu globalnego OWOCE
JESIENIA szukaly w ogrodzie drzew owocowych przy |
okazji dowiadujac sie, Ze najwazniejszym elementem |

piramidy zdrowia jest ruch! Oprocz aktywnosci
fizycznej zorientowaly sie¢, ze Polskie owoce
sa przepyszne podczas jesiennej degustacji dzemow &
i powidel przygotowanych przez ich babcie i rodzicow.
Znow okazalo sie, ze domowe przetwory sa o wiele
smaczniejsze i zdrowsze anizeli te sklepowe.
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Stokrotki wziely pod lupe wszystkie warzywa organizujac projekt
edukacyjny WARZYWA i OWOCE. Przez dwa tygodnie pieciolatki
wyszukiwaly ciekawostek dotyczacych warzyw i ich wartosci odzywczych.
Podsumowaniem projektu byly wspolne z rodzicami warsztaty kreatywne,
podczas ktorych powstah warzywno owocowi bohaterowie.
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Dzieci z grupy Biedronki w ramach realizacji projektu wziely udziat
w warsztatach sportowych poprowadzonych przez profesjonalnych
TRENEROW TENISA ZIEMNEGO. Przedszkolaki zaznajomily si¢ z regutami gry
oraz sprzetem potrzebnym kazdemu tenisiscie. Trenerzy uswiadomili dzieciom
jak wazny dla naszego zdrowia jest ruch fizyczny. Regularne treningi rozwijaja
nie tylko ogolna sprawnos¢ organizmu, ale takze poprawia koncentracje
a nawet pomoga rozwinac¢ kompetencje spoleczne i umiejetnosc wspolpracy.
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Przedszkolaki z grupy Biedronki swoje wiadomosci na ten temat Zdrowego
stylu zycia postanowily przetestowac podczas zajec, na ktorych
SAMODZIELNIE PRZYGOTOWALY PODWIECZOREK.

W menu Biedronek znalazly
sie ,Witaminowe kanapki”, czyli
zdrowa przekaska wypemiona
kolorowymi warzywami. Dzieci
7z ogromnym zapatem i radoscia
skosztowaly wlasnorecznie
przygotowanych kanapek.
Okazalo sie, ze warzywa i owoce
sq nie tylko kolorowe
i pachnace, ale takze bardzo

SImaczne.
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Grupa dzieci 3-letnich Zajaczki przez 5 miesiecy starala sie realizowac
projekt "Zdrowo jem'"... Dzieci uczyly sie piosenek i wierszykow o tematyce
warzywno - owocowej. Chetnie braly udzial w zabawie ruchowe;j
"buraczek i cebulka", w ktora bawimy sie do dnia dzisiejszego. Utrwalali
nazwy warzyw i owocow, a takze poznawali ich smak poprzez degustacje.
Zajaczki dowiedzialy sie, ze zdrowa dieta jest rownie istotna, co aktywny
tryb zycia. Dzieci wykonywaly szereg ¢wiczen ruchowych z usmiechem na
twarzy. Dzieki Radzie Rodzicow Przedszkola Miejskiego nr 13 nasze dzieci
mialy rowniez okazje za pomoca gry tropiacej dowiedziec sie skad
pochodzi miedzy innymi mleko i jajka.
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DROWY DOROSLY

W ramach projektu "Zdrowe dziecko - zdrowy dorosty"'- dzieci z grupy
Poziomki przygotowywaly smaczny i zdrowy sok marchewkowo-jablkowy.
Najpierw okreslaly cechy marchwi i jabtka, mowily dlaczego warto je jesc.
Nastepnie przy pomocy nauczycielki przygotowaly smaczny sok, ktory
wypily ze smakiem.
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Aby zacheci¢ dzieci do spozywania marchewki, grupa Jagodki
zorganizowala w naszym przedszkolu ,.Dzien Marchewki” .

W tym dniu dzieci z grupy Jagodek ubraly pomaranczowe stroje,
przyniosty wspaniale okazy marchewek, kazde dziecko otrzymalo znaczek
marchewki. Dzieci braly udzial w zabawach muzycznych, ruchowych,
plastycznych przygotowanych przez nauczyciela. Odgadywaly zagadki

o warzywach, rozpoznawaly marchewke wsrod innych warzyw, ukladaly
w calos¢ pociete obrazki z marchewka. Dzieci wyciskaly sok
marchewkowy i chrupaly surowa marchewke.

Jagodki dbajac o zdrowie i hartujac
organizm, czesto wybieraja sie na
spacery w poblizu przedszkola.
Korzystajac z urokow zimy uwielbiaja
zabawy na sniegu w przedszkolnym
ogrodzie.

Jesienne I zimowe spacery Jagodek.
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Muchomory to grupa dzieci 4letnich, ktora
wziela udzial w projekcie ,Zdrowe odzywianie i
nawyki”. Zorganizowalismy Dzien Marchewki,
na ktory rodzice dostarczyli poczestunek w
formie zdrowych marchwiowych sokow oraz
wlasnorecznie pieczonych ciast
marchewkowych. Odwiedzil nas trener karate,

ktory pokazal nam techniki tego sportu.

Odbywalismy wiele spacerow po okolicy
przedszkola, a nawet wybralismy sie do
Dobronianki, aby nakarmic zwierzatka
marchewka. Jedlismy duzo zdrowych owocow
oraz korzystaliSmy z zabaw ruchowych kiedy
sie tylko dalo.

Jesienne spacery w grupie Muchomorki
zawsze owocowaly wielka radoscia u dzieci.
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DROWY DOROSLY

Kreciki w ramach projektu "Zdrowo Jem" poznaly korzysci plynace ze
zbilansowanej diety, bogatej w warzywa i owoce. Zapoznaly sie z piramida
zywieniowa, co pozwolilo nam przyswoic¢ najwazniejsze produkty potrzebne
dla naszego organizmu. Wspolnie pieklismy chleb, ktory zawieral ziarna
takie jak stonecznik czy pestki dyni. Przygotowalismy przysmaki
przygotowane z marchewki, jabtek tj. ciasto marchewkowe, sok jablkowy,
suszone owoce. Codziennie zajadalismy si¢ orzechami, migdalami.
Odwiedzalismy pobliski ryneczek w celu zakupu i probowania nowych
smakow. Codziennie stawialiSmy na ruch poprzez zabawy ruchowe,
gimnastyczne oraz spacer, przy sprzyjajacej pogodzie.
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18.11 grupa Jezyki wziela udzial w zajeciach pt. "Urodziny marchewki".
Dzieci uczestniczyly w "lekcji ciszy" wg metody Marii Montesorii, stuchaly
wiersza "Marchewka" Jana Brzechwy, odpowiadaly na pytania dotyczace

wiersza, shuchaly ciekawostek "Skad sie wzieta marchewka"?, tanczyly z
marchewka do piosenki "Urodziny marchewki", rozwiazywaly zagadKki.
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Jezyki - braly udzial w zabawie ruchowej "Ogrodnik" w ktorej sadzily
i zbieraly marchewki, na koncu przeliczaly i tworzyly zbiory marchewek.
Po czynnosciach higienicznych degustowaly ciasto i babeczki
marchewkowe.



ZDROWE DZIECKO
- ZDROWY DOROSLY

Dzieci z grupy Motylki uwielbiaja
spedzac czas aktywnie.
Gry i zabawy na swiezym
powietrzu, to ich ulubiona forma &
spedzania czasu. Kiedy pogoda = |
nam nie sprzyja, proponujemy |
dzieciom spotkania z ludzmi,
ktorzy preferuja aktywny tryb
zycia. Motylki wziely udziat
miedzy innymi, w warsztatach
sportowych poprowadzonych
przez profesjonalnego trenera.
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Owoce 1 warzywa, to nie tylko
bogate zrodto witamin, moga
by¢ rowniez, doskonalym
materialem do zajec
matematycznych.
Motylki wykorzystaty jabtka
np. do przeliczania zbiorow,
a po skonczonej zabawie,
mogly sie nimi poczestowac.
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Zabki to grupa dzieci 4 i 5 - letnich, ktdra regularnie poznaje rozne
sposoby jak dbac o siebie i swoje zdrowie. Nasza grupa uczestniczy w
projektach tj. ,, Zdrowe dziecko — zdrowy dorosly. Stop z otyloscia i zkymi
nawykami zywieniowymi” w ramach tego projektu wychowankowie
bardziej szczegotowo zapoznali sie z przeroznymi sposobami zdrowego
stylu zycia, samodzielnie przygotowuja kanapki, przygotowywali surowke
i sok z jabtka i marchewki, sok i surowke zjedli i wypili ze smakiem odbylo
sie to podczas realizacji tematu zdrowe przekaski jesienia, z okazji dnia
marchewki dzieci wraz z rodzicami przygotowali poczestunek skladajacy
sie z przekasek, ciastek i ciast, ktorych glownym skladnikiem byla
marchewka, zapoznaly sie z budowa marchewki z podziatem na czesci
jadalne i nie.
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Nasi wychowankowie wiedzg ze ruch to zdrowie, wiec czesto wychodza na
spacery oraz uwielbiaja jezdzi¢ na wycieczki. Udalo nam sie odwiedzi¢ AfloPark
w Ksawerowie, gdzie poznaliSmy prace pszczelarza i zdrowotne wlasciwosci
miodu, oraz ogladalismy ogrodki warzywne w ktorych rosty warzywa i ziola
wykorzystywane codziennie w kuchni. Wybralismy sie do zoo Dobronianka
w Dobroniu, gdzie zapoznalismy si¢ z zwyczajami Zzywieniowymi
mieszkajacych tam zwierzat i moglismy porownac je z naszymi zwyczajami

ZyWieniowymi.




ZDROWE DZIECKO
- ZDROWY DOROSLY

W naszej grupie odbylo sie tez spotkanie z trenerem Karate, ktory
zaprezentowal rozne ¢wiczenia z zakresu tej sztuki walki.
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Przed swietami Bozego Narodzenia odbyly sie warsztaty piernikowe z udzialem
rodzicow gdzie pieklismy i ozdabialismy pierniki. Cyklicznie 2 razy w tygodniu

dzieci aktywnie ¢wicza na sali gimnastycznej lub na placu przedszkolnym -
¢wiczenia sa ogolnorozwojowe angazujace miesnie z kazdej partii ciala dzieci
7 naszej grupy uwielbiaja tory przeszkod z wykorzystaniem roznego sprzetu
gimnastycznego np. laski gimnastyczne, worki gimnastyczne, kafelki
sensoryczne, tunel materialowy, tor przeszkod z opon na placu zabaw itp
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Niedzwiadki rowniez w miare swoich mozliwosci staraja sie realizowac
projekt "Zdrowe dziecko - zdrowy dorosty"..

Dzieci wziely udzial zabawach zwigzanych z ,Dniem Marchewki”.
W tym dniu niedzwiadki dowiedzialy sie wiele ciekawych rzeczy
o marchewce: jak bardzo jest zdrowa, ze zawiera wiele cennych witamin
i skladnikow odzywczych.

Jak sie okazuje z marchewki mozna zrobic tez surowke, salatke, sok, a nawet
upiec ciasto lub tez babeczki marchewkowe. Ten ,bardzo zdrowy dzien
pomaranczowy” wypelniony byl zabawami przy piosenkach o marchewce,
pracami plastycznymi. Na koniec dzieci zrobily surowke z marchewki i jablka.
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W tym dniu dzieki dobrej wspolpracy z rodzicami,
dzieci mogly degustowac przepyszne, zdrowe
babeczki marchewkowe.
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Podczas tematu globalnego JESIEN W SADZIE - Niedzwiadki uczyly sie
o polskich owocach z naciskiem na: jabltko, gruszke i sliwke - dzieci poprzez
zabawe poznawaly strukture, twardosci, smak, wielkosc, ksztalt, zapach
owocow. Tworzyly zbiory, rytmy okreslaly i przeliczaly liczbe pestek
w owocach.
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Niedzwiadki regularnie uczestnicza w zabawach ruchowych, a przy sprzyjajacej
pogodzie spacerujq po placu przedszkolnym.
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ZDROWE DZIEC

Nieodlacznym elementem w realizacji projektu jest wspolpraca z rodzicami,
ktorzy przygotowuja swoim dzieciom zdrowe i wartosciowe posilki.

Niedzwiadki swoje urodziny rowniez staraja sie utrzymac w tematyce
zdrowego odzywiania.







Co dla kogo? Potgcz odpowiednio.




Warzywne SUDOKU.




Potgcz obrazki w catosd.




