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Czes$¢! Mam na imie Majka.

Razem z moimi przyjaciétmi: Jankiem, Zosig
i Tomkiem, jesteSmy uczniami 5 klasy szkoty
podstawowej. W naszej szkole duzo uczymy
sie o zasadach prawidtowego zywienia.

Ostatnio w naszej szkole zawitat JEZ. Dzieki
JEZowi dowiedzieliSmy sie, ze wiedza
zywieniowa daje specjalne Moce, a my
mozemy zostac ,Mocarzami Zywienia”.

Zobacz, jakie Moce Ty mozesz zyska¢ dzieki JEZowi:

l I MOC WIEDZY sg MOC 7
O ZRODEACH ZYWNOSCI 7)) WARZYW | OWOCOW
MOC NIEMARNOWANIA EO MOC MAGICZNYCH
ZYWNOSCI NAPOJOW
........ str. 8 ceeeeeee SEI. 45
MOC
SNIADAN
........ str. 51
MOC ETYKIETY MOC CZYSTYCH RAK
W WYBORZE ZYWNOSCI I NIE TYLKO...
........ str. 21 ceeeeeee SEF. 57
MOC
MOC
ODPOWIEDZIALNOSCI
ZAPLANETE - GOTOWANIA = str. 63
: g MOC NASZYCH MOC RODZINNYCH
ZMYSEOW POSILtKOW
........ str. 33 weeneene SEIL 69

Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej o tych Mocach, to koniecznie przeczytaj nasze
przygody.

Mozesz réwniez sprawdzi¢ swojg wiedze zywieniowag rozwigzujac krzyzowki
i rebusy. Poprawnos¢ swoich odpowiedzi sprawdzisz korzystajgc z aplikacji,
o ktorej mozesz przeczytac na kolejnej stronie.

Powodzenia!
Majka



SPRAWDZ ROZWIAZANIA

Odpowiedzi do krzyzéwek i rebuséw odczytasz przy pomocy aplikacji

© runvidocom
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Instrukcja pobierania aplikacji do ozywienia grafiki:
1. Pobierz bezptatng aplikacje Runvido na swdj telefon
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2. Uruchom Runvido i skieruj aparat w telefonie na krzyzéwke lub rebus w ksigzce
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KRZYZOWKA REBUS

3. Zobacz INTERAKTYWNE rozwigzanie zadania!
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MOC WIEDZY 0 ZRODEACH ZYWNOSCI

Ciekawa jestem,
co to za ztociste
ktosy?

To zboze, z ktérego
robi sie make, chleb, makarony,
ptatki $niadaniowe.

Tak, z ziarna zb6z
powstaje wiele produktéw,
ktére codziennie jesz.
Whytwarza sie je z réznych
gatunkéw zbéz, np. zyta,

pszenicy, jeczmienia, owsa,
gryki i ryzu oraz z nieco mniej
popularnego amarantusa
czy prosa.

Na $niadanie zazwyczaj
jem jogurt lub mleko z ptatkami
owsianymi, owocami
i orzechami.

Pijesz moje mleko!

Najpierw zbiera sie z pola
dojrzate ktosy, ktérych ziarno
trafia do miyna, gdzie produkuje
sie z niego make. Z maki piekarz
piecze chleb i butki,
ale tez robi sie z niej makarony.
Z ziarna zb6z produkuje sig
réwniez rézne kasze
i ptatki $niadaniowe.

Jak to mozliwe,
ze z ktoséw powstaja
produkty, ktére jem?

A czy wiesz, ze aby pozyskac
mleko, trzeba wydoi¢ krowe? Potem mleko
trafia do mleczarni, gdzie powstaja
Z niego jogurty, kefiry, sery,
$mietana, masto i inne przetwory.




MOC WIEDZY 0 ZRODEACH ZYWNOSCI

A co sie dzieje z pozostata
po zbiorze stomg zb6z?

A potem ta $ciétka w postaci
obornika wraca na pole jako
nawdz, aby uzyznic glebe,
na ktérej rosnie zboze.

Stoma moze by¢ na przyktad
wykorzystana w gospodarstwie
na Sciotke dla zwierzat. Dzieki
niej krowy maja miekkie
postanie i jest im cieplej.

Widze, ze wracasz bardzo
zadowolona ze spaceru.

Tak, bo dzisiaj duzo sie
dowiedziatam spacerujac
po okolicznych polach.
Widziatam rosnace zboze
i krowe pasaca sie na tace.

Na pewno jestes gtodna.
Co chciatabys zjes¢?

Mam ochote na kanapke z chleba
petnoziarnistego z serem
i Swiezymi warzywami.
Poprosze tez o kubek pysznego
mleka. Juz wiem, jak powstaje
chleb i skad sie bierze mleko.




MOC WIEDZY 0 ZRODEACH ZYWNOSCI

Wszystko co
jemy pochodzi
z gospodarstw.

Rolnicy uprawiajg

Tak, juz wiem.

A potem
zboza, warzywa, z uzyskanych
owoce, a takze surowcow wytwarza
hoduja krowy, sie wiele produktéw

kury i inne spoiywczych,
zwierzeta. ktére kupujemy
w sklepach.

Chciatabym tu jeszcze wrécic¢
i sprawdzi¢, jak rosng inne rosliny
i jak wytwarzane s3 inne
produkty, ktére czesto
jemy w domu.

Na pewno niedtugo tu wrécimy,
zeby odpocza¢ od zgietku miasta. | bedziesz
mogta dowiedziec sie jeszcze wiecej.
Praca rolnikéw jest bardzo wazna,
bo od nich zalezy produkcja
naszej Zywnosci.
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MOC WIEDZY O ZRODEACH ZYWNOSCI

PIONOWO

3. Maja rézowa barwe, s stodkie i zaliczamy je do owocéw jagodowych.

10. Dostepne w sklepach, mate jaja, z charakterystycznymi ciemnymi plamkami,
pochodzg od ...

13. Z ziaren tego gatunku zboza robimy popcorn.

15. £0s0$ to ryba morska, natomiast pstrag i karp to ryby...

16. Jedna z dawnych odmian pszenicy.

17. Mate, fioletowe owoce pestkowe, robi sie z nich pyszne powidta.

POZIOMO

1. Warzywo o stodkich, czerwonych owocach, gtéwny sktadnik keczupu.

3. Warzywo korzeniowe. Jego pomaranczowy korzen to czesty sktadnik sokéw.

4. Rosliny sg przez rolnikéw uprawiane, a zwierzeta.....

5. Zielone i bardzo zdrowe warzywo, zjadamy jego kwiat zwany réza.

6. Gryka, kukurydza, amarantus s okreslane jako ...

7. Z maki pozyskanej z tego zboza produkuje sie najczesciej makarony, ciasta, buteczki.
8. S3 to owoce pestkowe, duze i stodkie, majg charakterystyczng ,zamszowg" skorke.
11. Zjadamy najczesciej wioskie, laskowe, pistacjowe.

12. Zboze uprawiane gtéwnie z Azji, rosnie w wodzie.

14. Tak nazywamy chleb z maki z petnego przemiatu.

15. Do tych roslin zaliczamy fasole, groch, soczewice i cieciorke.

19. Te owoce rosng w Polsce, sa czerwone i stodkie, spozywamy je najczesciej na surowo,
ale tez jako sktadnik jogurtéw, dzemoéw, kompotow.
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MOC NIEMARNOWANIA ZYWNOSCI

Jak Janek marnowat zyw

Mamo, daj mi prosze
jeszcze jedna kanapke,
bo moze bede gtodny.

Jak zwykle przygotowatam
dla Ciebie drugie $niadanie
do szkoty.

Ja tez, ciekawe
co dzi$ bedzie
na obiad w domu.

Mozesz pozyczy¢ mi
zeszyt z historii?

O, zapomniatem
o kanapce.




Mamo, co dzisiaj przygotowatas na obiad? L

Jestem bardzo gtodny.

Zjadtes CALE drugie $niadanie?
Dzi$ ugotowatam Twoje
ulubione spaghetti

A

Poprosze wiecej,
jestem baaardzo gtodny.

MOC NIEMARNOWANIA ZYWNOSCI

Ale sig najadtem.

3 godziny pdzniej

Poprosze duzj pizze,
uwielbiam ja jesc.

Myslisz, ze zjesz
taka duzg pizze?




MOC NIEMARNOWANIA ZYWNOSCI

Dlaczego mnie
Zmarnowano,
przeciez bytem
pysznym jedzonkiem?

Przygotowatam dla
Ciebie dwie kanapki.

Mamo, daj mi prosze tylko jedna kanapke,
nigdy nie zjadtem dwéch.

| na obiad tez bede naktadat sobie mniejsze porcje,

bo przeciez zawsze moge poprosi¢ o doktadke.

Wszyscy musimy tak
postepowac by
zywnosci nie marnowac!

Masz racje,
a z restauracji mozemy
zabra¢ niedokoriczong
pizze do domu.




MOC NIEMARNOWANIA ZYWNOSCI

PIONOWO

2. Mozna go przygotowac z czerstwego pieczywa.

3. Cieplarniane przyczyniajg sie do niekorzystnych zmian klimatycznych.
6.,0d....... do stotu”.

8. Az 70% tego zasobu zuzywa rolnictwo i le$nictwo.

9. Mozesz przygotowac jg na $niadanie i doda¢ np. zwiedniety szczypiorek.
10. Znajdziesz ja na opakowaniu produktu spozywczego.

13. Inaczej zapobieganie marnotrawstwu zywnosci.

16. Roslinne odpady zywnosci to tzw. odpady....

19. Mieso, wedliny, jogurty to tzw. zywnos¢.

22. Moze by¢ przyrzadzona z ,brzydkich” owocéw.

37. Choc¢ nieksztattne, zrosniete, nieidealne owoce i warzywa tez s3...

38. Mozna je pdzniej spozyc¢ lub wykorzysta¢ do przygotowania innej potrawy.

POZIOMO

1. Nalezy ja zawsze zabra¢ do sklepu, poniewaz znajdujg sie na niej
potrzebne produkty spozywcze.

4. Inaczej nieswieze warzywa.

5. Zawsze odpowiednio je segregu;.

6. Jedna z zasad zapobiegania marnotrawstwu zywnosci

brzmi: ......... zywnos¢ wiasciwie.

7. Niezbedne do produkgcji i transportu zywnosci.

10. Nie naktadaj za duzo jedzenia na talerz, zawsze mozesz poprosic o....
11. Przechowujemy w niej produkty trwate, tj. np. makaron, maka, cukier.
12. Najpierw spozyj produkty z najkrétszym....

14. Przechowujemy w niej produkty wymagajgce temperatury chtodniczej.
17. Do tej potrawy przyrzadzonej z jaj mozna dodac

np. zwiedniete owoce lub warzywa.

18. Sktadowanie zywnosci na wysypisku przyczynia sie do negatywnych zmian...
22. Inaczej wyrzucanie zywnosci.

£%
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Szybciej, szybciej Synek,
bo spéznimy sie

do szkoty, sg

straszne korki.

Synu, co chcesz do szkoty
na drugie $niadanie?

Dzieki, nie pakuj,
nie mam teraz
czasu, kupie sobie
co$ w szkole.

Jejciuu!!!
Jestem spdzniona!!!

Maajkaaa!
Zapomniatas wzig¢
drugie $niadanie!

Och, nie bedziesz
miata sity na W-Fie.

Czes¢ Majka,
co$ Ty taka
zdyszana?

Wysztam za p6zno z domu
i pedzitam na rowerze,
zeby sie nie spéznic.

Ja tez sie prawie

sp6znitem, ale
tata mnie

podwidzt.

daja duzo energii,

...dlatego cukry proste

ale tylko na chwile...

| dlatego na dtugiej przerwie
kupig co$ na drugie $niadanie,
bo nie wzigtem z domu.

Tylko sie nie
przejedz! Haha!!!




Poprosze te kanapke z serem,
Z jajkiem i pomidorem

A to nie za mato dla Ciebie?
Moze jeszcze weZmiesz satatke?

W sumie racja, bo mam jeszcze W-F.
To poprosze

O mamo!?
Gdzie moje
drugie $niadanie?!

cokolwiek,
zeby miec site na
mecz siatkéwki.
Céz, musi mi
wystarczy¢ batonik
z automatu.

Zapomniatam!

Klasa 5

Hahaha...to le¢
do sklepiku
moze jeszcze
zdazysz co$ kupic?

Druga
wolna!

Goool!!!




Mecz siatkdwki - Il set

Zmiana zawodnika!
Majka, siadaj
na tawke.

Majka, co jest?
To kolejny zepsuty
serw w tym secie!

Majka,
Majka!
(doping)

Wyobraz sobie, ze pomogtem
strzeli¢ gola po moim rajdzie z pitka
przez pét boiska. A jak tam batonik?
Pomogt Ci wygrac mecz?

Co sie dzieje?
Dzieki Tobie wygraliémy pierwszego
seta. Nie poznaje Cie.

Wszystko w porzadku?

Daj spokdj. Kupitam

batonik w automacie - wystarczyt mi

tylko na jednego seta. Od drugiego seta
ogladatam mecz

z tawki rezerwowej.

Taaak, ale zapomniatam
drugiego $niadania i zjadtam
tylko batonik. Nie mam

juz sity dalej grac.

Ekstra! Dzigkuje.

Dodatkowa porcja ziemniakéw,
zebys dojechata do domu i dodatkowa
porcja suréwki z orzechami,
zeby$ pamietata nastepnym
razem o drugim $niadaniu.




1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
1. Gtéwny sktadnik ciasta.
2. Jabtka, maliny, banany.
3. Gorzka w tabliczkach.
4. Kalafior, marchew, brokut.
5. Zyja w wodzie.
6. Duzy, zielony w srodku czerwony.
7. Niezbedna do zycia.

8. Tuczy i psuje zeby.

9. Sktadnik masta, dodaje nam energii.

10. Rosnie na polach, robi sie z tego chleb.
11. Zimne, zajadane w lecie.

12. Pomaranczowa, ro$nie w ziemi.

13. Zielona cze$¢ pietruszki.

14. Gtéwny sktadnik miesni lub czes¢ jajka.
15. Najwazniejszy positek dnia.

16. Ostatni positek dnia.

17. Prawidtowe zywienie wptywa korzystnie na nasze...
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MOC ETYKIETY W WYBORZE ZYWNOSCI

Zainstalowatam sobie
nowa gre.

Styszatam o niej.
Jest super!

Dam Ci p6zniej
zagrac.

Zagralibyscie z nami,
a nie ciagle gapicie sie
w telefon.

Wystarczy, ze dzisiaj
¢wiczytam na W-Fie.

Zgtodniatem. Chodz pdjdziemy do sklepu,
to kupie sobie cos do jedzenia.

Nie chcecie gra¢,
to chociaz
popilnujcie pitki.




MOC ETYKIETY W WYBORZE ZYWNOSCI

OOO! Patrz,
jogurt o nowym smaku
- marakuja z agrestem.
Chcesz?

No tak, zapomniatam.

Méwitem Ci,
Ze mam alergie na
mleko krowie.

Nawet nie wiesz,
jak moge Zle
zareagowac

na taki produkt...




MOC ETYKIETY W WYBORZE ZYWNOSCI

e

LY NE

jaja
\ 19 ’ orzechy skorupiaki

Alergeny . Al F

. . ryb
zboza zawierajgce Yoy
gluten dwutlenek siarki  tubin
o0
@ ) . .
J LA mieczaki
soja
orzeszki R
ziemne mleko gorczyca seler sezam
A skad Ty wiesz, Te informacje mozna pokaza¢
ktére produkty mozesz na rézne sposoby:
jesé, a ktore nie?
—
Patrz.
Alergeny sa na opakowaniu
Zaznaczone.
1 mleko e
Sktadniki:
mleko Mleko
krowie

mleko
mleko

Wiesz juz, o co chodzi?
Te informacje s tak wyréznione,
po to zebym maégt wiedziec,
co mogg jesc.

Dobra, juz teraz wiem, dlaczego
te informacje sa wyrdznione i dlaczego to jest
takie wazne. Chodz, znajdziemy w koricu cos,
o mozesz zjesc.




MOC ETYKIETY W WYBORZE ZYWNOSCI

10.

12

13.

14.

1. Gtéwne zboze uprawiane w Polsce i jeden z alergenéw,
ktéry musi by¢ zamieszczony na etykiecie.

2. Brazylijski lub laskowy.

3. Niezbedne dla odpowiedniej higieny rak.

4. Okreslenie sprawiedliwego handlu umieszczane na etykiecie.
5. ... gréjeckie jest produktem regionalnym.

6. Najwieksze ma strus.

7. ... prawidtowego zywienia.

8. Uzywasz go do nauki i zabawy.

9. Zrédto witaminy C o bardzo kwasnym smaku.

10. Na produktach bezglutenowych mozna znalez¢ znak przekreslonego ....
11. Unijne logo zywnosci ekologiczne;j.

12. Pozwala przemieszcza¢ sie w sposéb przyjazny dla planety.
13. Odczytujesz z niej informacje o produkcie zywnosciowym.
14. Czerwone, zielone, zétte lub pomaranczowe warzywo,
ktére ma duzo witaminy C.

L 2%
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MOC ODPOWIEDZIALNOSCI ZA PLANETE

Maijka, Jasiek i wszyscy Ziemianie w

Widziates,
kto tam wszedt?

PR GROCH
PR s0czZewIcAa

Nie, ale strasznie
dtugo juz tam siedzi!

Trzeba podjaé
radykalne $rodki.
Pani mieszkarcy musza
pilnie zmieni¢ sposéb
zywienia. Stanowczo nalezy
jes¢ mniej miesa, gtéwnie
czerwonego i wszelkich
produktéw wysoko
przetworzonych. Inaczej dtugo
Pani nie pociagnie.

Noo, nie jest dobrze.
Jest Pani w powaznych
tarapatach.

Co mozemy zrobi¢
Panie doktorze?

asy!

FasoLA

GROCH
o

élEGIEK'?ZYCA CIECIERZYCA
oo
s0cZewica

i

oo
S0CZEWICA

o

b

Wiasnie! Zalecamy Ziemianom zastapienie
miesa zywieniowymi AS-ami, one maja super moc:
duzo biatka, Zelaza i innych sktadnikéw mineralnych,
witamin B i btonnika. Dostarcza tyle
samo biatka co migso, a ta zmiana znacznie
poprawi kondycje naszej pacjentki.

|
i)

oCSozoNm®n

asy!

FASOLA
S

clecierzyea
...
S0CZEWICA

.




MOC ODPOWIEDZIALNOSCI ZA PLANET

Koniecznie wiecej warzyw i owocow!
- najlepiej sezonowych. Korzys¢ bedzie podwdjna
- to Panig wzmocni i doda zdrowia Pani
mieszkaricom. Panie doktorze, jak Pan sadzi
- lepiej lokalne czy egzotyczne?

W ogole mieszkancy Ziemi musza
jes¢ wiecej zywnosci rodlinnej i mniej
zywnosci pochodzenia zwierzecego.
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Alez Pani doktor, najsmaczniejsze
i najzdrowsze dla ludzi i naszej pacjentki jest to,
co jest Swieze i uprawiane lokalnie!
Mieszkancy Ziemi musza zapamietac kod LIS-a
- Lokalnie i Sezonowo! Najwiecej wartosciowych
sktadnikéw, witamin i smaku jest w zywnosci,
ktéra dojrzewa naturalnie, a nie w tej, ktéra
podrézuje na duze odlegtosci!
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Ach, to nieustanne wozenie zywnosci
z jednego kontynentu na drugi, z jednego kraju
do drugiego strasznie mnie meczy. Dusze sie od tych ton
wydzielanego dwutlenku wegla! To przez ten gaz
cieplarniany mam dusznosci i suchg skére,
coraz mniej wody i coraz wyzsza temperature.
W ogole trace juz sity.

Ach, droga Ziemio, ja tez
bardzo Zle si¢ czuje,
gdy latem s3 potworne upaty.




Moja droga Ziemio,
czas najwyzszy zadba¢ o Ciebie!
Martwia mnie te widoczne
tutaj tony $mieci.
Twoje lasy i oceany sa
petne plastiku!

Tak, bolg mnie te Smieci
i czuje, ze z kazdym
dniem trace swoje

naturalne piekno.

O rety,
to nasza Planeta!

Ojej,
jaka wykonczona ...

O nie! Czas z tym
skonczy¢! Dos¢ juz
tej lekkomysInosci!

Pilnie musimy zadbac¢ o nasza Planete!!
Zalecam wszystkim Ziemianom wtgczy¢ do
codziennego jadtospisu AS-y - Arcywazne nasiona
roélin Straczkowych oraz produkty LIS-a
- Lokalne i Sezonowe.




MOC ODPOWIEDZIALNOSCI ZA PLANETE
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POZIOMO PIONOWO
A2. Do re mi......... D1. Jej nasiona majg ksztatt czesci oka.
B5. Mozna z niej zrobi¢ paste na kanapke  H3. Nasiona tych roélin s3 wazne
(hummus). w planetarnej diecie.
A8. .... z kapusta. J4. Powinno by¢ zdrowe dla cztowieka i planety.
J9. Rolnicy wysiewaja je na pola. N7. Gaz, ktéry wiaza roéliny straczkowe.

B2 |H5 | B5|J5|Dé6|L5|J4 |09 G5
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Ha, ha, ha! Janek,
przyjdz na chwile,
musisz to zobaczy¢!

—

Widzisz? Niemowleta po raz pierwszy w zyciu
prébuja réznych smakéw!

Pani méwita nam o tym na lekcji JEZ-a,

tej o zmystach!

O niemowletach?
Dlaczego?

Nie, o niemowletach... Janek...
chodzito o ZMYStY, o to jak dzieki ich dziataniu
uczymy sie rozpoznawac smaki, zapachy zywnosci...
O... i Pani méwita tez,
jak wazny jest stuch i dotyk!

Chyba nie rozumiem, smak - OK!,
zapach, OK!, ale dotyk... przy jedzeniu?
Jestes$ pewna, Ze czego$
nie pomylitas?




Nie, nic nie pomylitam!
Patrz!

O... juz nie moge
sie doczekac,
kiedy moja klasa bedzie
miata te lekcje...

sSwmakl podstawowe Avromat
GorzRkL

Kwas ny
Stodki
sSmakl
Ston +
S 5 Aromat
Smak tmsleawhowg

- temperatura — herbata postodzona cukrem
stotowym bedzie najstodsza w temp. pokojowe],
a postodzona fruktozg w temp. lodowkti;

- ptatki kukurydziane - konsumenct wolg jesé
ptatki, ktore gtodniej chrupig w czasie gryzienia
(nawet po Leh zalaniu wmlekiem);
- Ronsystencija — wrazenia dotykowe powstajgee w czasie
zueia i rozdrabniania zywnoéel nwp: o
tWardods SPreeystoss LepRodé  pazistods CHAGUWOSE nppjinplt




A moze sami sprawdzimy,
jak nasze zmysty dziatajg
w praktyce...
Chyba czuje ciasto
marchewkowe...

Juz rozumiem,
co Pani miata na mysli méwiac,
7e ,jemy oczami”...
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Taaaak... ale ja bym chciat juz
sprébowac... tak naprawde...
a nie tylko patrze¢... Zaraz
dla wszystkich pokroje!

~

.
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Dzigki Tato! Jest pyszne! Miatas racje Maja! I\

Teraz to czuje WSZYSTKO - smak stodki,
cho¢ nie ma dodatku cukru!
O...1 marchewkowy i cynamon...
0...iorzechowy... i co$ ostrego...
co troche piecze w jezyk...

f' To imbir... A czujesz, jak ciasto jest
chrupigce na wierzchu i puszyste
w Srodku? Super!

Majka, chodz zobaczymy
jeszcze Eduappke...

O... dobra mysl!
Juz moge
odblokowac lekcje!




MOC NASZYCH ZMYStOW

ROZWI

1
2.
3.
4. -
5.
6.
7.
. 8.
| 9.
10.
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1. Aparat pomiarowy w analizie sensoryczne;j.

2. Zmyst odgrywajacy istotng role w procesie wyboru zywnosci,

umozliwiajgcy ocene barwy, ksztattu, konsystencji i Swiezosci.

3. Cecha sensoryczna produktéw i potraw oceniana za pomoca zmystu wzroku i czucia,
moze by¢ na przyktad ptynna lub gesta.

4. Smak podstawowy, charakterystyczny dla grejpfruta.

5. Rodzaj (typ) bodZca wywotujacy wrazenia smakowe i zapachowe.

6. Narzad w jamie ustnej na ktérym znajduja sie kubki smakowe.

7. Cecha zywnosci oceniana za pomocg zmystu wzroku i czucia,

moze by¢ na przyktad podtuzny lub okragty.

8. Zmyst, ktérego receptory pobudzane sg na odlegtos¢, poprzez fale akustyczne.
9. Organ stanowiacy centrum uktadu nerwowego,

umozliwiajacy rozpoznanie wrazen odbieranych przez zmysty.

10. Cecha tekstury produktu, ktéra moze by¢ oceniana

zaréwno w jamie ustnej, jak i poprzez dotyk.

£ > 2



BRAWO!
TERAZ MASZ MOC WIEDZY
O NASZYCH ZMYStACH!
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Rodzina w sklepie na zakupach

Zielone poprawiajg koncentracje

Czekajcie! Brakuje tu
fioletowych i czerwonych
warzyw lub owocéw!

Jak to po co?
Kolory maja
swoje moce!

i wyniki sportowe.
Zjedz jutro przed zawodami,
a podium gwarantowane.

No tak, pamigtam jak podczas
zawoddw zajadatas sie rukola
i szpinakiem. Caty czas
jesz ich duzo.

Z6tty i pomarariczowy to
dobry wzrok i zdrowa cera.

Odkad je ich wiecej faktycznie
nie ma duzych probleméw z cera.
A'i ja widze lepiej.




ol

Musimy wszyscy zmieni¢ nawyki

i jes¢ wiecej warzyw i owocéw.
Przeciez to zrédto witaminy C.
Pamietacie, ktére maja jej najwiecej?

Rzeczywiscie. Dawno
temu. A czerwonych
troche jemy!

Czerwone to odpornos¢!
Pamigtacie kiedy
ostatnio chorowalismy?

Maliny i porzeczki,
i czerwone warzywa.

Mezuy, to prosze
jes¢ ich sporo, bo
ostatnio zapominasz!

Fioletowy to

Moze tez powinienem sprébowac?
pamiec i koncentracja.

Zaczne juz dzis, bo jutro zawody,
a pojutrze klaséwka z matmy.

A biate i brazowe reguluja
tez ci$nienie krwi.

Ale o nas
nie zapominaj!

To koniecznie kupmy
ich wiecej babci.
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Zawody ptywackie \
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Mam te moc,
mam te moc... \ s
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Kolorowe warzywa i owoce jemy
5 razy dziennie, i mamy super moce!




MOC WARZYW | OWOCOW




MOC WARZYW | OWOCOW

ROZWIAZ KRZYZO

1. Jedna garsc to jedna ... warzyw lub owocéw.

2. Pomaranczowe warzywo, rosnie jako korzen, dostarcza w diecie
karotenoidéw (luteina, zeaksantyna, likopen, alfa- i beta-karoten).

3. Czerwone warzywo rosnace na krzaku, jest zrodtem likopenu,

potasu, a takze beta-karotenu oraz witamin.

4. Warzywa i owoce powinnismy najczesciej spozywacé w formie...

5. Ogdlna nazwa dla sktadnikéw zawartych w warzywach i owocach
oznaczanych literami np. A, B, C, E, K.

6. Aby zachowac i utrzymac dobre zdrowie kazdego dnia

powinnismy spozywac 5 porcji warzyw i owocéw w 5 réznych...

7. Zalecana minimalna ilo$¢ warzyw i owocow w ciggu dnia to ........... gramow.
8. Wyglada jak czarna malina i rosnie w lesie.

9. Fioletowy owoc z pestka, roénie na drzewie. Jest Zrédtem btonnika, witamin, polifenoli.
10. Jakie warzywa i owoce powinni$my spozywac w trosce o naszg planete?

BRAWO!
TERAZ MASZ MOC WIEDZY
O WARZYWACH | OWOCACH!
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MOC MAGICZNYCH
NAPOJOW
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Czym gasic¢ pragnienie -

MOC MAGICZNYCH NAPOJOW

co radzi specja -

Klub pitkarski

najlepsza dla mnie
do picia?

Ale w sklepach widziatem
rézne wody, ktéra jest

listkami miety.

]l
Il

Najlepsza bedzie woda
zrédlana, czyli taka ktéra
zawiera mniejsze ilosci
sktadnikéw mineralnych.
Woda Zrédlana ma
naturalny/ obojetny smak i nie
zwiera cukru. Pamietaj, aby
wybiera¢ wode bez dodatkéw

chemicznych, smakowych
i zapachowych oraz cukru. Wode
smakowa mozemy przyrzadzi¢
sami, np. z cytryna lub

Jakie napoje powinnismy
pi¢, aby organizm byt
prawidtowo nawodniony?

Il

Jako pierwszy wybér
zawsze polecana
jest woda.

Sktad wody podany jest
na opakowaniu. Mozesz
sprawdzi¢ zawartosc

wszystkich sktadnikéw,
ktdre sa naturalnie
obecne w wodzie lub dodane
przez producenta. Pamigtaj,
aby czytac informacje podane
na etykietach produktéw.

A skad wiemy jaki
jest sktad wody,
ktéra kupujemy?




MOC MAGICZNYCH NAPOJOW

Jesli chcesz uzupetnié¢
straty sktadnikow
mineralnych podczas

intensywnego wysitku
fizycznego czy w trakcie
upatoéw, gdy bardzo sie pocisz.
S6d, wapn, magnez sa wéwczas
potrzebne w wiekszej ilosci do
pracy serca, pracy miesni
i mocnych kosci. Taka woda
bedzie dobra na zawody.

A kiedy wybieramy do picia
wode mineralng z
wigksz3 iloscia sktadnikéw
mineralnych?

Nie, woda jest réwniez w produktach:

warzywach, owocach, produktach mlecznych,
a nawet w pieczywie, wedlinie,

ale w znaczaco mniejszej ilosci.

Czy woda jest tylko
w napojach kupowanych
w sklepie?

O tym méwia
rekomendacje Piramidy

Nie, na kazdym
opakowaniu napoju

energetyzujacego jest
L i Wysoka
Zdrowego Zywienia napisane ,Wysc
i Stylu Zycia Dzieci _ zawartos¢ kofeiny;
i Miodziezy: ,Pamietaj nie zaleca si¢ stosowania
o czestym piciu wody _ udzieci, kobiet w ciazy
- co najmniej 6 szklanek W sklepie i kobiet karmiacych piersia”.
To ile wody powinniémy wody dziennie do positku widziatem kolorowe
pié by nawodnic i miedzy positkami”.

Dzieci nie powinny spozywac

napojoéw zawierajacych kofeing,
a napoje energetyzujace

zawieraja spore jej ilosci.

opakowania napojéw
nasz organizm?

energetyzujacych,
czy te napoje sg dla
nas dobre do picia?




MOC MAGICZNYCH NAPOJOW

Nie tylko, takze inne substancje
zawarte w napojach energetyzujacych

Napoje energetyzujace
pijemy wéwczas, gdy
chcemy zmusié¢ nasz
organizm do intensywniejszego
wysitku - przyspieszy¢ prace
serca, pobudzi¢ uktad
nerwowy, a poprzez to zwigkszy¢
szybko$¢ reakcji i koncentracje.
Sa one przeznaczone

Kto wiec moze
pi¢ napoje energetyzujace?

np. guarana, L-karnityna, tauryna,

ktére dodatkowo wzmacniaja
dziatanie kofeiny.

dla oséb dorostych, aby zmniejszy¢
objawy zmeczenia, np. podczas pracy
w nocy lub dtugotrwatej jazdy
samochodem. Pamietaj, odpoczynek
w mtodym wieku jest bardzo wazny,
a dzieci powinny spa¢ nawet
10 godzin dziennie. /

Czy organizm
pobudza tylko kofeina?

Niektére z nich takze zawieraja

kofeine ale w znaczaco mniejszej ilosci.
Te napoje sa Zrédtem przede wszystkim energii

i", przy piciu

i tzw. ,pustych kalorii",
w nadmiernych ilosciach moga by¢

przyczyna nadwagi
lub otytosci.
[ ]
A czy mozemy pi¢
napoje gazowane
typu cola?
e E—
-_—— E—

Pijmy wiec wode!




MOC MAGICZNYCH NAPOJOW

ROZWIAZ KRZYZO

1. Zrédto wody w pozywieniu, obok spozywanej zywnosci.

2. Samodzielnie sporzadzane do picia z owocéw i/lub warzyw

lub dostepne w sprzedazy.

3. Moga by¢ przygotowane do picia ze zmiksowanych owocéw i mleka.
4. Najpopularniejszy napdj Swiata z kofeing do picia dla dorostych

- na ciepto lub na zimno.

5. Napdj zawierajacy kofeine i cukier dostarczajacy ,tzw. pustych kalorii”.
6. Wykorzystywany do podawania/serwowania napojéw na stét.

7. Zioto dodawane do wody dla orzezwienia.

£



MOC MAGICZNYCH NAPOJOW

15/16|17/18|19(20|21/22|23|24|25|26|27

Zasada zdrowego zywienia i stylu zycia mtodziezy:

191 (16|11 7 (23| 1 |12 18 31277 |21|23|26|16

19(11| 3 (11|24 25(18| 5 |26 318 17| 1 |12{16/17|11 6 |12

21(27| 6 (22| 4 21(27(13|14| 1 |17| 6 |13 25(18| 5

BRAWO!
TERAZ MASZ MOC WIEDZY
O MAGICZNYCH NAPOJACH!
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Moc SNIADAN

Positkowy klasyk
- czekoladowe kuleczki
z mlekiem

—

A co dzisiaj zjemy
na $niadanie?

A moze
miska rozmaitosci?

Fajny pomyst,
a co to jest?

Miska rozmaitosci
- to wspaniata propozycja na rodzinne
$niadanie, a sekret kryje
sie w jej sktadzie.

Wsyp do miski ptatki np. owsiane,
dodaj gorace lub chtodne mieko,
lub jogurt naturalny, dodaj jeszcze
kilka super sktadnikow

i juz jest gotowe.

| ja mam sam
to zrobic?

A czy szybko
to zrobimy w domu?




MocC SNIADAN

Ajest tam

A co w niej jeszcze jest,
co$ ciekawego?

jaki sekret?

Koniecznie dodaj r6znobarwne
owoce, niech bedzie kolorowo!
Wsyp ulubione orzechy
i nasiona!

Miska rozmaitosci - np. owsianka
to Moc energii, witamin

i sktadnikéw mineralnych oraz

btonnika pokarmowego.

Super! Bedzie to dobry
poczatek dnia.

Zaraz sprobuje. Hm....
catkiem smaczne.

Perfekcyjna, pozywna

Niesamowite, ale smaki
i bardzo smaczna.

i Swietnie wyglada.

A ja lubie stodkie
ptatki.

Woystarczy dodac tylko

réznobarwne owoce,

to one wprowadza stodkos¢. Super Moc sniadania

Platki

owsiane

h: % /[

) - - )
o oo S daed

Zobaczymy.

Orzechy




Smacznego! - .
Super $niadanie.
Smacznego!

Pratkl oo
owstane Orzechy

Wybieraj ptatki $niadaniowe
bez dodatku cukru,
ktéry nalezy ograniczac.

Pij mleko, jogurty naturalne,

kakao, koktajle owocowo-mleczne.

S3 najlepszym Zrédtem wapnia,
stanowigcego Moc dla kosci.

Uwielbiam
takie $niadania!

Zamien stodkie ptatki
$niadaniowe na naturalne
ptatki owsiane, zytnie, jaglane.

Dodaj ulubione $wieze
owaoce oraz orzechy i nasiona.

Moc SNIADAN

Fajne s3 te pomysty na
owsianke, smaczne
i zdrowe.

Zdrowe $niadanie to najwazniejszy
positek dnia - warto jest jes¢
je codziennie o statych porach!

Poranne $niadanie, pozywna
Miska rozmaitosci zapewni dobre
samopoczucie, koncentracje na
lekcjach i kondycje fizyczna.

e
Smacznego!
Platlkel
Oowsiane Orzechy
<




Moc SNIADAN

10.

1. Dobry pomyst na $niadanie, z jajek, moze by¢ wytrawny lub z owocami.
2. Produkt mleczny fermentowany.

3. Np. wtoskie.

4. Codzienne jedzenie $niadan o statej porze to ...

5. Pieczywo bogate w btonnik pokarmowy.

6. Czerwone i soczyste warzywo, dobrze sie¢ komponuje z kanapkami.

7. Czerwone owoce, warto doda¢ do porannej owsianki.

8. Idealne do twarozku.

9. Ma zielone liscie.

10. Z tego zboza tez sie produkuje ptatki.

+=tE




GADNIJ

o

BRAWO!

TERAZ MASZ MOC WIEDZY
O SNIADANIU!
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MOC CZYSTYCH RAK
| NIE TLKO...
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Na przystanku W sklepie

Poczekaj na mnie chwilke,
podskocze do sklepu
kupi¢ co$ do picia.

Poprosze butelke
wody mineralnej,
niegazowane;j.

MOC CZYSTYCH RAK | NIE TYLKO...

Dobrze, ze mam
akurat drobne
i moge wydac

Ci reszte.

W autobusie

Ojejuuuu... znowu

Ale dzisiaj bedzie cigzki dzien!
Kicham i kicham! Chyba wczoraj po
basenie nie dosuszytem dobrze wtoséw.
W dodatku zapomniatem chusteczek
do nosa. No, ale na szczecie

juz wychodze.

jak sardynka w konserwie!

s

Ale mam szczescie, ze
udato mi sie stang¢ w dobrym
miejscu, przy poreczy.




MOC CZYSTYCH RAK | NIE TYLKO..

Musimy sie pospieszyc, jeszcze
trzeba zmienic buty w szatni,
a za 3 minuty zaczyna sie lekcja!

W szatni

Musze jeszcze skorzystac z toalety!
IdZcie do klasy, zaraz przyjde.

Janek musisz sie
pospieszy¢. Pamigtasz o tym,
Ze piszemy zaraz sprawdzian
z matematyki?




MOC CZYSTYCH RAK | NIE TYLKO..

—
Dzieki, ze mi pozyczytes.
M@j dtugopis wypisat mi
sie w czasie sprawdzianu.

I

Po sprawdzianie z matematyki

Qjej.... Zaczeta sie juz lekcja.
Musze lecie€ ...

Kolejna lekcja. Wychowanie fizyczne

Janek, podaj
do mnie!

Troche zgtodniatem.
Musze cos$ zjes¢.

Podaj do
mnie!

—

W domu, nastepnego dnia

Synus, a Tobie co sie stato?
Masz taka niewyrazng mine!
Nie wyspates sie?

Nie, nie
miatem czasu...

Chyba co$ mi zaszkodzito,
boli mnie brzuch.

A mytes$ wczoraj rece
przed jedzeniem w szkole?




MOC CZYSTYCH RAK | NIE TYLKO...

4.
5.
6.
=
7.
8.
9.
10.

1. Pamietaj, aby doktadnie my¢ przed spozyciem warzywa i ..... (dokoncz zdanie).
2. Zmywasz w nim naczynia.

3. Nalezy jg zachowac¢ na stanowisku pracy podczas przygotowywania positku.

4. Mikroorganizmy to inaczej?

5. Wedliny, mieso nalezy przechowywac w niskiej ...

6. Miesiac, w ktérym obchodzony jest Swiatowy Dzieri Mycia Rak.

7. Najmniejsze mikroby, ktére moga by¢ przyczyna wymiotéw, goraczki i biegunki.
8. Po umyciu najlepiej wycierac rece czystym, papierowym.

9. Pomieszczenie, w ktérym przygotowuje sie positki.

10. Jeden z objawdw zatrucia pokarmowego wywotanego przez bakterie.

1LE



MOC CZYSTYCH RAK | NIE TYLKO...
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BRAWO!
TERAZ MASZ MOC WIEDZY
O CZYSTYCH REKACH | NIE TYLKO...!
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Ale jestem gtodna
- zaméwmy cos. Pizza,
burgery, frytki ...?

MOC GOTOWANIA

Czes$¢ dzieciaki.

Mam dla Was inng
propozycje przekaski,
ktéra rowniez mozna
jes¢ podczas ogladania
filmu. Przygotujmy

potrawe kuchni

chiriskiej.

Taaak!! Zaméwmy szybko!!

Sajgonki, nazywane tez
wiosennymi krokiecikami. Sa bardzo
proste w przygotowaniu,

a w dodatku pozywne
i zdrowe.




MOC GOTOWANIA

mjcie. Widze potrawym

amerykanskiej. Mam dla Was
$wietnga propozycje: czy chcecie,
Zeby przyjecie urodzinowe Majki
byto smaczne i zdrowe?

Przyjecie urodzinowe I

" \

Przygotujmy wiec przyjecie
urodzinowe dla Majki.

Jestem tu, aby poméc Wam przygotowacé
smaczny i zdrowy positek. Zeby byto szybciej
- Wy musicie mi pomdéc. Co Wy na to, aby

przygotowac zdrowego burgera i pieczone
frytki z warzyw?

Widzicie, jak niewiele trzeba, aby
przygotowac co$ zdrowego. Dobrej jakosci
migso, warzywa, owoce, troche super mocy
i gotowe! Potrawy kuchni amerykanskiej
tez moga by¢ zdrowe.
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Dziekujemy Ci Health Food
Menie. Dzieki Tobie mamy pyszny A
positek, ale i $wietng zabawe!
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Co Ty na to, aby zrobic¢
rodzicom niespodzianke
i przygotowac kolacje. ,
Swietny pomyst, tylko co?

Moze nalesniki s .
2 dzemem? A moze k|§+bask| na
goraco z pieczywem

i ketchupem?

Jak zwykle z pomoca przychodzi

Wasz HFM. Przygotujemy burito. Jest
to danie meksykaniskie i na pewno bedzie
smakowato Wam i Waszym rodzicom,
o walorach zdrowotnych to juz nie

wspomneg - tylko nie zatujmy
sobie warzyw.

Pamietaijcie, aby
wykorzysta¢ torille petnoziarnista!
Jest o wiele zdrowsza!




MOC GOTOWANIA

5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.

1. Glony uzywane w kuchni japonskiej.

2. Najbardziej charakterystyczny sprzet w kuchni kazdego chinskiego kucharza.

3. Wtoska przystawka.

4. Tradycyjne japonskie pierozki.

5. Whtoski ser produkowany z mleka bawolego.

6. Potrawa francuska z duszonych warzyw i tytut filmu dla dzieci.

7. Zawijane w papier ryzowy, majg postac nalesnikdw z nadzieniem np. miesno-warzywnym.
8. Chinskie pierozki.

9. Francuska potrawa przygotowywana najczesciej z ciasta kruchego z nadzieniem
stodkim lub stonym.

10. Jeden z podstawowych i najprostszych rodzajéw sushi.

11. Japonska gruszka.

12. Amerykanska szarlotka.

°
HAstOOo00otto00o.Qo00o.oo00o000000000000000000000000

LE



MOC GOTOWANIA

DNIJ

BRAWO!
TERAZ MASZ MOC WIEDZY
O GOTOWANIU!

14LE




MOC RODZINNYCH
POSIHKOW

| L]
-
'

KOMIKS KRZYZOWKA REBUS




MOC RODZINNYCH POSIHKOW

Wspolne positki sa wéiné ala rodiiny

Opowiem dzi$ o tym
przy kolacji rodzicom, to mnie
pociesza, ze nastepnym
razem bedzie lepiej.

Czemu jestes
smutna?

Dostatam dzi$ 5tke
Z jezyka polskiego,
ale i 2ke z matematyki,
wiec przykro mi.

Nie beda krzyczed,
Ze dostatas stabg
ocene?

Nie, przy kolacji zawsze
rozmawiamy o tym, co byto w szkole
i wzajemnie si¢ wspieramy
jesli ktos miat ciezki dzien.

Poczucie bezpieczenstwa




MOC RODZINNYCH POSIHKOW

Dodatkowo dzi$ mamy
dzien kuchni meksykanskiej. W srody

co tydzien mam w domu dzien
kuchni swiata. Wybieramy razem danie
z réznych krajéw i robimy
liste zakupow.

Po szkole z tatg robimy zakupy,
a potem z bratem pomagamy
mamie przygotowac wspdlng

kolacje, dzi$ bedzie buritto.




MOC RODZINNYCH POSIHKOW

Super, u mnie w domu zawsze
jemy razem obiad w niedziele. Siostra
pomaga mamie w kuchni, a ja nakrywam
stét z tata. Bardzo lubie gdy stét tadnie
wyglada, wszystko jest tadnie
dopasowane, kazdy podziwia jak go
przygotowalismy z tata.

Dzieki rodzinnym positkom
moge spedzi¢ czas z rodzicami
i bratem, dzieki temu
czuje sie silniejsza!

Rozumiem, ja réwniez
czuje sie doceniony i mam
lepszy kontakt z tatg, ktéry
duzo pracuje.

A dzigki temu, ze duzo
rozmawiamy podczas wspélnych
positkéw, pisze dobre
wypracowania na
jezyku polskim!

A ja mysle, ze dzieki temu
jestem pewniejszy siebie!
Musisz przyj$¢ do mnie

na obiad i zobaczyc¢!




MOC RODZINNYCH POSIHKOW

11.

12.

13.

14.

1. Kolor deski, na ktorej kroi sie wedliny w gastronomii.

2. Mozna nim zakwasic¢ barszcz czerwony, w celu zachowania pieknego,

intensywnego koloru.

3. Surowiec, ktérego obrébke wstepna prowadzi sie na desce koloru zéttego.

4. Produkt spozyweczy, ktéry mozna kroi¢ na drewnianej desce.

5. Prowadzimy je podczas wspdlnego biesiadowania przy stole (przeciwiefistwo monologu).
6. Kolor deski do obrdbki ryb i owocéw morza.

7. Jest utozone na stole przed gosciem. Sktada sie miedzy innymi z odpowiedniego talerza,
sztuccdw, szklanki.

8. Jedna z technik krojenia. Z jezyka francuskiego w tzw. ,zapatke”.

9. Jeden ze sposobdw dezynfekcji desek do krojenia (np. polewanie wrzaca wodg).

10. Wedtug Maslowa jedna z podstawowych potrzeb, ktérg zapewnia spozycie positkéw.
11. Powinny by¢ przygotowywane na $wiezo, z surowych, $wiezych warzyw.

12. Owoce i warzywa maja ich duzo.

13. Jeden ze sztucécow, ktoéry zawsze znajduje sie po prawej stronie talerza.

14. Moze by¢ zywieniowa (Scisle zwigzana ze szkolnictwem).

15. Rodzaj serwisu, w ktérym osoba serwujgca przynosi porcje na talerzu

i podaje jg z prawej strony.
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(inaczej ,sitownie”)
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