Baw sie 1 ucz z Panng /4
MarchewKkq!

Warzywa we wszystKich Kolorach teczy

POMIDOR

Pomidory sq pyszne! Na kanapkach,
w satatkach, zupach, sokach oraz jako
pyszny sos do spaghetti czy pizzy...
Zawierajq duzo likopenu, chronigcego
przed wieloma chorobami i witamine
C, ktéra pomaga walczy¢ z

~\()=

»intruzami” w Twoim organizmie.

BROKUL

Co przychodzi Ci do gtowy, kiedy
patrzysz na brokuty? Wyglqdaijq jak
smakowite, zielone drzewa, prawda?

Brokuty zawierajq sktadniki o wielkiej
mocy: zelazo, wapn i potas, dzieki ktérym
Twoje kosci i zeby sq mocne, a krew

dostarcza wiecej tlenu do migsni i mézgul

SALATA

Chrupiqce i soczyste liscie tego
'. “ warzywa doskonale nadajq sie do
W (N J kanapek, satatek i sokéw. Bardzo

dobrze nawadniajq organizm,

poniewaz sktadajq sie gtéwnie z wody.

Warzywny quiz
1 Pomidor to...
OWarzywo
N2 OOwoc
S0 CRoslina

£ quczkowa

2 W pewnym kraju ludzie co roku
organizujq ulicznq bitwe i rzucajg w
siebie jedzeniem (to co$ jak bitwa
wodnal). O jaki kraj i sktadnik chodzi?

O Wtochy — winogrona
COMaroko — figi

070 Kukurydza zawiera mnéstwo
btonnika, biatka i mineratéw, ktére
dodadzq Ci sitl Mgke kukurydziang
mozna wykorzystac¢ do zrobienia

'

plackéw lub chleba. Mozesz tez
dodawaé cate ziarna kukurydzy do
satatek, pizzy, muffinek i innych dan.

MARCHEW

Czy ktos méwit Ci kiedys, ze od jedzenia
marchewki ma sie piekne oczy? To prawdal
Marchew jest dobra dla oczu i cery, poniewaz
zawiera duzo witaminy A, ktéra wzmacnia
wzrok i nadaje skérze piekny, lekko opalony
odcien. Mozesz chrupaé marchewke na
surowo lub doda¢ jq do smoothie czy zupy, a
nawet do ciastal

BURAK

Czy wiesz, ze dzieki jedzeniu burakéw
bedziesz szybciej biegac¢ i wyzej
skakaé? To wszystko za sprawq zelaza,

ktére sprawia, ze krwinki mogq
transportowaé wiecej tlenu. Buraki
zawierajq rowniez duzo naturalnego
cukru i nawet robi sie z nich cukier.

3 Marchewki rosng...
ONa drzewach
[ Pod ziemiq, bo sq
korzeniami
OW supermarkecie

HHiszpania — pomidory

A Ktére warzywo zawiera 8 Kto wynalazt kanapke?
O Jaskiniowcy, kiedy wtozyli kawatek miesa pomiedzy dwa kamienie i

mnoéstwo wody?

O Burak prébowali ugryz¢.
O Satata COHrabia Sandwich w Anglii w XVIII wieku, kiedy poprosit o podanie dwéch
O Brokut kromek chleba przetozonych miesem.

ORolnik, ktéry prébowat zbudowaé olbrzymiq wieze z szynki, plasterkéw
pomidora i chleba.

Odpowiedzi: 1 — Owoc, 2 — Hiszpania — pomidory, 3 — Pod ziemiq, 4 — Satata, 5 — Hrabia Sandwich



PoszuKkiwanie warzyw
Panna Marchewka i jej przyjaciele uciekli z koszyka piknikowego i postanowili schowaé sie w v
ogrodzie... Czy uda Ci sie ich znalezé?
POTRZEBNE MATERIALY: \ \
® Obrazki przedstawiajgce warzywa (wydrukuj i wytnij obrazki).
® Wykataczki/patyczki, ktére przykleisz z tytu papierowych warzyw - dzieki temu z fatwoiciq umiescisz je
w trawie, ziemi lub w dowolnym innym miejscu w parku, lub ogrodzie.

Zasady gry: Osoba dorosta chowa warzywa w ogrodzie i daje znak, by rozpoczqgé poszukiwanial Znajdz
wszystkie warzywa jak najszybciejl Mozesz uzyé stopera, zeby sprawdzié, ile czasu to zajmie.

Wydrukuj i wytnij




