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Trafiają do nas 
z całego świata, ale 
najlepiej wybierać 

lokalne, czyli 
produkowane 

w naszym kraju 



Warzywa i owoce mają swoje rodziny, to 
znaczy, że rosną w inny sposób…

warzywa

… dlatego jemy różne ich części.



owoce

… dlatego jemy różne ich części.

Warzywa i owoce mają swoje rodziny, to znaczy, 
że rosną w inny sposób…



Zadanie 1

Jakie znasz warzywa 
i owoce? 

Film 
„Kolorowe warzywa 

i owoce prezentują swoje 
moce”



Ile warzyw i owoców 
powinniśmy spożywać 

w ciągu dnia? 

Ile to jest 1 porcja? 



3 kroki do osiągnięcia mocy

warzyw i owoców

Sprawdź, czy w każdym posiłku 

spożywasz warzywo lub owoc 

Zadbaj o to, żeby każdego dnia 

spożywać jak najwięcej 

kolorów warzyw i owoców 

Przypilnuj, żeby w każdym 

posiłku znalazła się 

przynajmniej jedna porcja 

warzyw lub owoców



5 posiłków 
dziennie 

Warzywa i owoce na 

5 porcji warzyw 
i owoców

5 kolorów

więcej warzyw 
niż owoców

więcej 
surowych



Zadanie 2

Mapa myśli: Warzywa



Warzywa i owoce 
powinny być stałym 

składnikiem 
codziennej diety

Są głównym źródłem 
witamin, składników 

mineralnych, błonnika 
oraz naturalnych 

przeciwutleniaczy

Najkorzystniej spożywać 
na surowo, ponieważ 

w takiej formie 
zachowują najwyższą 

wartość odżywczą



Kolorowe moce
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