IDROWK

INSPIROWANY DZIECIECYM SMAKIEM

smacznie
zdrowo
kolorowo

My nie gadamy, my dzialamy. Inspirujemy i skutecznie NUMER 3
wplywamy na zmiane nawykow zywieniowych.



NA PIERWSZE SNIADANIE ZDROWIKA POWSTANIE

Wydanie gazetki ZDROWIK,
ktore macie przed sobg

jest jednym z dzialan
projektu ZDROWA MISJA.
Kreatywna edukacja
zywieniowa w przedszkolach
1 szkolach, finansowanym
przez Gmine Wroclaw.

Realizatorem projektu jest Fundacja Polskiedzieci.org, kt6-
ra aktywnie kreuje trendy zdrowego i racjonalnego odzy-
wiania. Naszg wiedzg i pasjg inspirujemy spoleczenstwo
w zakresie rozwijania i propagowania inicjatyw zwigza-
nych z edukacjg zdrowotng w placéwkach edukacyjnych
na terenie powiatu Wrocltawskiego.

Jezeli gotujesz, jeste$ aktywny sportowo i uzywasz Insta-
grama dodaj: #zdrowamisja

BadZ Ambasadorem Zdrowej Misji!

www.wroclaw.pl


https://www.wroclaw.pl/
https://www.wroclaw.pl/

LETNIE INSPIRACIE KOKTAJL NA OCHLODZENIE

Arbuzowo-
-truskawkowy
koktajl z mietq

Skladniki:
200 g mrozonych truskawek
kilka kawatkéw arbuza
1duzy banan
kilka listkéw miety
300 ml wody

Truskawki odstaw na okolo godzine, by sie lek-
ko rozmrozily. Arbuza i banana obierz, pokrdj
na drobne kawatki. Przel6z wszystkie owoce do
blendera, dodaj miete i wode. Zblenduj calosé
na koktajl. Dodatkowo koktajl mozesz udekoro-
wac¢ wiérkami kokosowymi. Smacznego :)

LETNIE INSPIRACJE DOMOWE LODY

Jogurtowo-owocowe lody z chia

Skladniki (porcja na okolo 4 lody):
1szklanka jogurtu naturalnego
3/4 szklanki truskawek lub malin
2 tyzki nasion chia
1tyzka syropu klonowego/daktylowego/
miodu, ewentualnie naturalny stodzik

Umie$¢ w misce jogurt, nasiona chia i wybrany przez Cie-
bie skladnik do slodzenia, a nastepnie cato$¢ energicznie

wymieszaj.

Do miski dodaj pokrojone na wieksze kawalki owoce i de-
likatnie wymieszaj z masg tak, aby nie rozgnie$¢ owocéw.

Przel6z mase do specjalnych foremek na lody i wbij pa-
tyczki (Jesli nie posiadasz foremek na lody mozesz uzyé
mniejszych waskich kubeczkéw np. po jogurcie).

Wstaw lody na ok. 4h do zamrazarki.

Zjedz wykonane samodzielnie lody w upalny dzien :)



Lato w miescie tez moze
M ap a by¢ fajne! Szczegoélnie
w miescie takim
jak Wroclaw, w ktérym

wakacyjnych meocs
miejscowek

przygoda przestrzeni.

1 Z prehistorig za pan brat: O nie - tu absolutnie nie chodzi o nudne lekcje ale o $wietng
zabawe. W Parku Mamuta (Oporéw) nie tylko powspinacie si¢ na wieeelkiego zwierza, ale
takze zjedziecie wewnatrz jego kla - emocje i podwyzszony puls gwarantowane od startu!

2. Zuliczng sztuka na Ty: Zeby obcowaé ze sztuka nie trzeba juz odwiedzaé muzeum! Wy-
starczy wskoczy¢, na pelne kolorowych inspiracji podwoérko wroctawskiego Nadodrza
(ul.Roosevelta), by znalez¢ sie w zaczarowanej krainie basni. Tu wyobraznia nie ma granic!

3. Nie tedy droga: Jak trudno jest odnalezZé droge bez dobrej orientacji w terenie
i mapy mozecie przekona¢ sie w prawdziwym labiryncie, ktéry czeka na Was
w Parku Brochowskim. Kto zaryzykuje mocng dawke adrenaliny?

4.  Ludzie listy pisza: Serio? O tym, ze nie zawsze komunikowali$my sie za pomocg SMS-6w
i e-maili mozecie przekonac¢ sie w Muzeum Poczty i Telekomunikacji (w kazdg sobote
wstep jest bezplatny). Uwaga: dla dorostych moze to by¢ podréz mooocno sentymentalna!

5. 1000 lat w jednym miejscu: Przyroda, historia i 1000 mozliwo$ci aktywnego spedzenia czasu
znajdziecie w parku pod znakiem “1000” (Park Tysigclecia). Mozecie pobawi¢ sie archeologa,
stang¢ oko w oko z wilkiem i niedZzwiedziem oraz zagra¢ w prawdziwg gre o tron a tuz obok...
tor wrotkarski! Rekreacyjny szach-mat!




Jak mozna spedza¢
kreatywnie 1 ciekawie czas
na swiezym powietrzu?

Gra w PODCHODY!

Zabawa polega na przemierze-
niu ustalonej trasy i rozwiazy-
waniu po drodze ré6znych ukry-
tych zagadek.

Zabierzcie ze soba;

Wygodne buty

Kartki papieru
Dlugopis/kredki

Mape trasy podchodéw
Wode do picia

Jest to gra do wykonania w tere-
nie — dlatego, ze wzgledu na bez-
pieczenstwo wszystkich uczest-
nikéw, w kazdej z grup powinna
znalez¢ sie osoba dorosla.

Na czym polega gra?

Tworzymy 2 grupy. Jedna z grup
uklada zadania i wyrusza w tra-
se zostawiajgc po drodze wska-
z6wKi i ulozone zadania. Druga
z grup startuje z umoéwionym
opo6Znieniem i jej zadaniem jest
odnalezienie wszystkich pozo-
stawionych na trasie zadan, kté-
re majg doprowadzi¢ ich do celu
wycieczki. Wskazéwkami w do-
tarciu do celu mogg by¢ patyki
lub szyszki ulozone w odpowied-
ni ksztalt - ogranicza nas tylko
wyobraznia:)



Superfood

CZY jedzenie moze mieé Dzieki Superfood bedziesz mie¢ lepszg kon-

. . dycje, lepsze zdrowie, lepszy wyglad. Wystar-
Hi
magiczna moc? Moze!!! czy, ze super zywnos$¢ dodasz codziennie do

swoich positkéw czy przekasek.

Wystarczy wiedzieé¢, co wybraé do je-
dzenia w sklepie, zeby zyska¢ super Przyklady SUPERFOOD, ktére
moce ;) Takie moce majg wiasnie Su- 7 4idzjesz w najblizszym sklepie:

perfoods.
1. Jagody
Co to jest SUPERFOOD? 2. Truskawki
3. Boréwki amerykanskie
4. Jagody acai
Superfoods to Zywnos$¢ pochodzenia na- 5. Jarmuz
turalnego, bogata w réznorodne skiad- 6. Szpinak

niki (witaminy, mineraty), ktéra dziata 7. Orzechy wiloskie

korzystnie na organizm czlowieka. 8.Kaszajaglana
9. Natka pietruszki

10. Czarna porzeczka
I wiele wiele innych )

Super latwy koktajl
superfood

Skladniki:

. opakowanie kefiru, jogurtu
naturalnego lub maslanki
szklanka boréwek lub truskawek
tyzeczka miodu (opcjonalnie)

Wszystko wrzucamy do blendera na 15 sekund, blen-
dujemy i przepyszny koktajl jest gotowy do picia.



DLA ROZRYWAKI

Krzyzéwka

KILKA PYTAN

ze smakiem

1
2
3
5
7
8
10
T
2
13
14
15

Pierwszy wyraz

Dodawane do positkéw,

aby zmieni¢ smak.

Ulubiony przysmak Kubusia Puchatka,
produkowany przez pszczoly. )

Moga by¢ wloskie, laskowe albo
pistacjowe.

Owoc, ktéry ma grubg zielong skérke
irézowe soczyste wnetrze z pestkami.
Napéj z wody, cytryn i listkow miety.
Najpopularniejsze czerwone warzywo
na kanapke.

Pijesz ja z butelki lub z kranu.

Zielone listki pietruszki.

Drugi wyraz

10.

11

12.
13.
14.

15.

Szkolny sklepik, w ktorym

kupisz zdrowe przekaski.

Kreatywna gra terenowa, ktéra polega
na szukaniu jednej grupy przez druga.
Aby by¢ silnym i zdrowym jak

1yba, trzeba owoce jes¢ i .....

Pojazd z dwoma kotkami i siodetkiem.
Czerwony owoc wiekszy, niz poziomka.
Posilek jedzony na swiezym
powietrzu, na kocu.

Zielone warzywo, ktore jest

podobne do kabaczka.



Piknik

Co zabrac ze soba,
aby piknikowa¢
milo 1 bezpiecznie?

1. Piknik nie odbedzie sie bez du-
zego koca.

2. Kosz, ktéry pomiesci wszystkie
potrzebne rzeczy. Jesli nie masz
koszyka piknikowego, wykorzy-
staj bawelniane torby lub plecak.

3. Przekaski! Najlepsze bedg pro-
dukty, ktére mozna zje$¢ na zimno
inie zniszczg nam sie w transporcie.

Spakuj do kosza:
+  $wieze owoce

kanapki (pamietaj dodaé¢ do
nich swieze warzywa )

babeczki, placuszki lub salat-
ke owocowg

napoje (Jesli jest gorgco, wy-
korzystaj kubek lub butelke
termiczng. Wlej wode, dorzué
do niej owoce, miete i 16d,
a bedziesz mial smaczny
i zdrowy orzezwiajgcy napoj.)

4. Krem do opalania!

5. Nie zapomnij réwniez o nakryciu
glowy!

6. Warto zabra¢ tez srodek na koma-
1y, szczegOlnie jesli planujesz pikni-
kowaé¢ do wieczora, w takim przy-
padku spakuj tez bluze.

NIE ZAPOMNIJ O ATRAKCJACH!

Zabierz ulubiong planszéwke, pitke
czy ringo, zeby méc aktywnie spe-
dzié ten czas.

Najwazniejsze na pikniku
jest jednak towarzystwo —
sprobuj namowié¢ rodzicow
albo kolegéw czy kolezanki
na piknik w najblizszy week-
end! We Wroclawiu jest wiele
pieknych parkoéw, moze udaé
sie do np. do Parku Grabi-
szynskiego, Poludniowego
czy Szczytnickiego.



Ruch
to zdrowie!

CZY wiesz, zeu pOdStaWY Co daje ruch Twojemu organizmowi?
piramidy zdrowia znajduje Ponizej przedstawimy kilka bardzo
. L. waznych korzysci:
sie aktywnos¢ fizyczna?
zdecydowanie lepsza praca mé-

Powinni$my sie rusza¢ co najmniej zgu, latwiejsze przyswajanie
60 minut dziennie! Mozesz jezdzi¢ wiedzy, lepsza koncentracja,
spacer! Wazne, zeby forma aktyw- cja stresu,

nosci fizycznej dostosowana byla . prawidtowy rozwéj ciata, pobu-
do Twoich mozliwosci i sprawiata dzenie uktadu pokarmowego,

Ci frajde. Do ruchu zachecaj takze . 5z7w6j sprawnosci fizycznej, po-
swoich kolegow oraz rodzine. Sta- prawa kondycji.

rajcie sie spedza¢ wspoélnie czas
w aktywny sposoéb. Idzie lato, warto
wykorzystaé ten okres na ruch na
$wiezym powietrzu. BadZcie przy-
kladem na innych!

15 pajacykow
10 sklonow
+ 5 przysiadéw
+ 1pompka!
A teraz lyk wody

1zaczynasz
ZDROWO dzien!




Konkurs:

Przygotuj KREATYWNY TALERZ ZDROWIA! Pamietaj o owocach,
warzywach, strgczkach i nabiale! Wyslij zdjecie dania na adres:
kontakt@jpolskiedzieci.org. Na prace czekamy do konca sierpnia 2021.

5 najlepszych prac nagrodzimy gadzetami oraz zdjecia umiescimy
w nastepnym wydaniach gazetki Zdrowik!

KONKURS

Salatki to nic innego, jak mieszanka najczesciej surowych lub gotowanych
warzyw oraz owocow. Dodajemy do nich rézne dodatki jak mieso, ryby, owoce
morza, kasze, makarony, sery i wiele innych. Mozliwosci jest naprawde
sporo. Ostatnim elementem salatek jest sos, ktéry nadaje wyrazistosci

ilaczy wszystkie smaki dania. Zachecam Cie do sprébowania ;)

«  zawierajg sporo witamin i mineratéw

« masz duze pole do popisu swojej kreatywnosci, mozesz
lgczy¢ dowolnie skladniki jakie najbardziej lubisz

+  sgprosteiszybkie w przygotowaniu, spojrz nizej ;)

SWIEZY POSILEK

Skladniki:
. rukola
gruszka
ser camembert
ptatki migdatow
sos: tyzka oleju, tyzka cytryny,
tyzeczka miodu, sdl i pieprz

Gruszke i ser pokréj w dowolny sposéb. Migdatly
upraz na patelni teflonowej. Wymieszaj wszystkie

skladniki sosu. W naczyniu uléz rukole, gruszke, ser.
Dodaj przygotowany sos i posyp salatke platkami

migdaléw. Smacznego!



Chcesz zostaé redaktorem
gazetki szkolnej?

Napisz do nas:
kontakt@polskiedzieci.org

Adres do korespondencji:
Fiotkowa 3, 52-200 Wysoka

Kontakt do biura:
tel. 71734 16 83

Obserwuj nas na:
Instagramie @polskie_dzieci
Facebooku /polskiedzieci.org
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