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a .Chce by¢ zdrowy - zdrowo sie odzywiam”- wywiad z przedszkolakami

W obecnych czasach, w ktérych media majg tak olbrzymi wptyw na ludzi, a zwtaszcza na

_~ najmtodszych, pojawia sie pokusa do niezdrowego odzywiania. Kolorowe reklamy stodyczy

zachecajg, aby po nie siegac¢ jak najczescie;.

Trzeba wiec ksztattowa¢ Swiadomos$¢ dzieci w aspekcie zdrowego dozywiania. Od

najmtodszych lat nalezy uczy¢ maluchy dokonywania Swiadomych wyboréw. Zacheca¢ do

jedzenia owocdw i warzyw, zamiast niezdrowych przekasek: batonikéw, cukierkéw, chrupek.

Trzeba ukazywa¢ konsekwencje spozywania nadmiaru stodyczy, otytoS¢ jest bowiem

ogromnym problemem 6wczesnych czaséw, widocznym juz we wczesnym dziecinstwie.

Co nasze przedszkolaki wiedzg o zdrowym odzywianiu?

Zapraszamy do lektury wypowiedzi dzieci.

Grupa 2

Pawel, lat 3

.....

Lenka B. lat 3
Zeby by¢ zdrowym trzeba je$¢ zdrowe jabtuszka.

Pola, lat 3
Zdrowo sie odzywiac to je$¢ obiad i owoce. Zdrowe produkty to jabtka, gruszki, cytryny. A
muchomory sg trujgce. Abym dobrze jadta rodzice o to dbaja.

9]

rupa3

Oliwka, lat 4
Zdrowo sie odzywiac to znaczy jeS¢ owoce i warzywa

Gabrysia, lat 4
Trzeba jeS¢ owoce i warzywa, bo majg duzo witamin. Trzeba jeS¢ mato lodéw i cukierkéw, zeby nie
chorowac. Bo bedzie bolato gardto.

Tymon, lat 4
Trzeba jeS¢ duzo warzyw , a mato czekolady.

Basia, lat 4
Trzeba jeS¢ owoce i warzywa. Rodzice dajg mi je do jedzenia.
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Grupa 4

Pola, lat 4
Aby zdrowo sie odzywiac trzeba jes¢ owoce i warzywa.

Natalka . ,lat 4
Mama mowi, zebym jadata cebule i pomidory. A ja jem nawet gruszki. Zdrowo sie odzywiam.

Natalka G., lat 4
Zeby zdrowo sie odzywia¢ trzeba jes¢ owoce i warzywa. Mato trzeba je$¢ czekolady i cukierkéw, bo
bedg w zebach dziury.

Ada, lat 4
Zdrowe jedzenie daje site i energie i wtedy sie nie zachoruje.

Bartek, lat 4
Aby zdrowo sie odzywiac trzeba jes¢ owoce i warzywa. Tata pilnuje, zebym zdrowo jadht.

Wiktor, lat 4
Zdrowe odzywianie to trzeba jesc¢ jabtka i kukurydze, zeby dobrze rosnac.

Grupa 5

Zosia, lat 5
Zdrowo sie odzywiac to kto$ wtedy jest zdrowy. Zdrowe sg owoce i warzywa, bo majg witaminy.
Lizak nie jest zdrowy, bo ma duzo cukru i tam sg zarazki. Jak sie je duzo stodyczy to mozna
zachorowac. Ja najbardziej lubie mandarynki i jabtka. Mama i tata dba o moje zdrowie, a babcia to

tylko troche, bo daje mi cukierki.
¥

Ala, lat 5
Zdrowo sie odzywiac to jeS¢ owoce i warzywa i wtedy sie unika ztych wiruséw. Nie
“( mozna jes¢ muchomoroéw, bo one szkodzg. Lizakéw tez nie mozna je$¢, bo moga
bolec zeby i trzeba iS¢ do dentysty. Bardzo lubie arbuzy, bo one dajg site. Mama
i tata dbajg o moje zdrowie i nie musze wtedy leze¢ w t6zku.

“‘;\ o Oo“ / A
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Zuzia t., lat5
Zdrowo sie odzywiac to znaczy zeby by¢ zdrowym. Zdrowe produkty to jabtka, banany i ogérki. Nie
mozna jes¢ stodyczy, bo sg niezdrowe. Jak ktos bedzie jadt cukierki to bedzie bez zebdw. A jak kto$
bedzie jadt hamburgery to bedzie chory i nie bedzie miat sity. Zdrowe jedzenie jest po to, zeby nie
chorowac. Moja babcia i moja mama dbajg o to aby nie jes¢ stodyczy i nie tapac wirusow. Pije jeszcze
duzo wody, zeby nie zachorowac.

Grupa 6

Maciek S., lat 6
Musimy jes¢ zdrowe jedzenie, ale tez nie jeS¢ stodyczy, bo sg niezdrowe. Stodycze mogg
spowodowac prochnice zebdw i to, ze bedziemy grubi.

Bartek, lat 6
Musimy jes¢ duzo jabtuszek, gruszek i duzo wszystkiego dobrego. Cukierki, batony i chipsy
powodujg, ze jesteSmy niezdrowi, chorujemy, a nasze zeby sie psuja.

Szymon, lat 6
Tata i mama dbajg o to, zebym jadt zdrowo- tylko jeden stodycz na dzienh. Tata daje mi czasem leki i
witaminy. Lubie jes¢ jabtka, maliny, gruszki, pomidorki i ogorki, a szczegolnie kiszone. Trzeba sie
zdrowo odzywia¢, zeby by¢ zdrowym i dtugo zy¢.

Lidia, lat 6
Zeby by¢ zdrowym trzeba je$¢ marchewki, brokuty, pomidorki, jabtuszka, ananasy, winogrona i
gruszki. Stodycze batoniki i lizaki, stodkie buteczki, cola i cukierki sg niezdrowe. Jak sie je zje to sie
choruje, boli brzuszek i gtbwka albo oczko.

Grupa 7

? o
o
. Q Weronika, lat5
. s Zdrowo sie odzywia¢, to znaczy, ze jak sie je duzo warzyw, to bedzie sie

zdrowym. Znam zdrowg gruszke, jabtko, Sliwke, jagody i awokado. Sg zdrowe,
bo majg duzo witamin. Nie mozna jes¢ za duzo czekolady, bo zte zeby i bedzie
trzeba chodzi¢ do dentysty. Zdrowe odzywianie jest wazne, zeby nie chorowac.

" Sama dbam o zdrowe jedzenie, tylko w niedziele jem stodycze.
’

T R-A. T
D
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Mateusz, lat 5
Zdrowo sie odzywiac to znaczy je$¢ warzywa. Trzeba jeS¢ owoce i warzywa, zeby nie
chorowac i nie mie¢ zastrzyku. Niezdrowe sg stodycze np. czekolada, cukierki i napoje
sg niezdrowe, dlatego ze mozna po nich duzo chorowad. Dbajg o mnie wszyscy, czyli

moja rodzina.

Réza, lat 5

4 Zdrowo sie odzywiac to znaczy, zeby jes¢ zdrowe rzeczy. Wiem, ze zdrowe sg maliny, bo
majg duzo witamin w sobie. Zdrowa tez jest marchewka, czeresnie one tez maja duzo
witamin. Mato trzeba jes¢ niezdrowych produktéw, poniewaz majg mato witamin i nie

pomagajg nam rosngc. Zdrowe odzywianie jest wazne, aby zdrowo rosng¢. Moja mama

i tata dbajg abym jadta zdrowo.

Grupa 8

Tymoteusz, lat 6
Zdrowo sie odzywiac to znaczy, zeby nie jes¢ stodyczy, zeby jes¢ zdrowo. Zdrowe produkty i
warzywa i owoce, bo one nas wspomagajg, majg witaminy. Stodyczy nie mozna jes¢ wcale.
Czasami je odktadam, bo chce by¢ zdrowy. Bo jak sie zdrowo odzywiamy to jesteSmy bardzo
zdrowi. Rodzice dbajg o moje odzywianie. Jem zdrowe produkty np. marchewke, makaron,
kurczaka, kotlety i mleko.

Kacper, lat 5
Zdrowo sie odzywiac to trzeba jes¢ warzywa np. marchewke, ogorki, papryke, pomidory i
owoce. Majg one duzo witaminy C. Witamina C daje nam zdrowia. Chce by¢ zdrowy i gra¢ w
pitke. Nie powinno sie pi¢ coli, jeS¢ w nadmiarze cukierkow, lizakow, wafelkdw. Odzywianie
wptywa na naszg krew i kosci. Moja mama i tata dbajg o to, zebym zdrowo sie odzywiat. Kupujg
chleb jasny i ciemny, malinki i serki. Jak urosne to bede grac¢ w pitke, trenowac, bo chce by¢
pitkarzem.

Lena, lat 6
Zdrowo sie odzywiac tzn. jeS¢ owoce i warzywa i nie jeS¢ cukierkow, najwyzej troche. Zdrowe
odzywianie jest wazne, zeby nie by¢ chorym i zakatarzonym. Rodzice dbajg, zebym zdrowo sie
odzywiata i nie jadta stodyczy, bo od nich boli brzuch.
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Basia, lat 6
Zdrowo sie odzywiac tzn. zeby nie jes¢ stodyczy, a jeS¢ owoce i warzywa i pi¢ duzo
wody, zamiast soczkéw. Trzeba zdrowo sie odzywia¢, zeby nie chorowaé, bo mozna b
dostac bélu. Rodzice dajg mi do jedzenia owoce i warzywa, ale ja nie lubie sataty, wie

jej nie jem.
7

Nawyk zdrowego odzywania mozna ksztaltowaé poprzez angazowania d a w
wspoélne zakupy zdrowych produktéw, uczenie uktadania zdrowego ja ospis
wspoélnego przygotowania zdrowych positkéw. Powodzenia ©

e M» im\bi

Kacik logo/oed#c}n}

»Jeszcze sie rozgada”
(Dlaczego 3-latek powinien juz moéwic?)

Rodzice dzieci, ktére ukonczyty juz 3 latka, a jeszcze nie mowig bardzo czesto stysza: ,Pdjdzie
do przedszkola to sie rozgada”. Niestety jest to jeden z wielu mitow pokutujgcych w naszym
spoteczenstwie i trzeba go obali¢. Dziecko, ktére zaczyna swojg przygode z przedszkolem
wedtug norm rozwojowych powinno juz mowi¢ okoto 1000 stéw. Czesto ttumaczymy sobie, ze
nasze dziecko nie mowi, bo mu sie nie chce, nie ma ochoty, jest uparte, leniwe itd. W ten sposéb
odpychamy od siebie negatywne mysli, ale problem narasta i bez naszej interwencji z
pewnoscig sie nie rozwigze.

Dziecko, ktére nie komunikuje sie stowami, a nagle znajdzie sie w grupie przedszkolnej moze
miec¢ bardzo duze problemy z adaptacjg, gdyz nie bedzie potrafito wyrazi¢ swoich potrzeb, zadac
pytania, porozumiec sie z rowiesnikami. W efekcie moze to powodowac poczucie wyobcowania,
frustracje, ztos¢. Brak komunikacji stownej czesto jest zastepowany przez krzyk, ptacz, agresje i
szeroko pojetg mowe niewerbalng. Na dalszym etapie moze to generowac problemy natury
spotecznej i emocjonalne;j.
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Zanim przejdziemy do rozwazan nad pytaniem: ,Dlaczego dziecko idgce do przedszkola
powinno juz mowic?” pochylmy sie przez chwile nad charakterystykg normy rozwoju mowy dla
tej grupy wiekowej. Stownik 3-latka powinien juz zawiera¢ ok. 1000 stow. Dziecko buduje zdania
kilkuwyrazowe, a jego mowa jest zrozumiata dla otoczenia. Okres rozwoju mowy miedzy 2 a 3
rokiem zycia to tzw. okres zdania w ktorym zaczynajg sie wyksztatca¢ kategorie gramatyczne,
gwattownie rosnie liczba stéw, ustala sie system fonologiczny. Wypowiedzenia sg jednak
niezgodne z normg jezykowg, a realizacja fonemdw jest reprezentowana czesto przez
nieadekwatne gtoski. Pod koniec tego okresu dziecko wymawia zwykle wszystkie samogtoski (w
tym nosowe), wszystkie spoétgtoski wargowe (p,p', b, b', m, m'), wargowo-zebowe (f, f', w, w,),
sSrodkowojezykowe (S, z, ¢, dz, n), tylnojezykowe zwarte (k, k', g, g') oraz ch, t, d, n, |, I', 4 |.
Niekiedy pojawiajg sie rowniez gtoski szeregu syczgcego (s, z, ¢, dz), a sporadycznie nawet
szumigcego (sz, z, cz, dz). Pozostate gtoski sg zastepowane przez inne, grupy spotgtoskowe sg
upraszczane, wystepujg reduplikacje (,kaka”), powtorzenia (,da-da-da”), opuszczenia sylab
(,molot”), przestawki (,lapasol”), augmentatywa (,glucha”), znieksztatcenia wyrazow (,ogigilafa” -
fotografia).

* Przyktady wymowy dziecka:
pisiac - pisac
sina - maszyna

bitki - brzydki
siata - satata
liba - ryba

siupka - zupka

Rozwdj mowy postepuje réwnoczesnie z rozwojem motoryki narzadéw artykulacyjnych.
Mowa tworzy sie dzieki pracy jezyka, warg, gardta, podniebienia, krtani i ptuc. Do rozwoju
wszystkich elementow tworzgcych narzagd mowy niezbedny jest czas oraz ¢wiczenia. Juz od
najmtodszych lat dziecko ¢wiczy swoje narzady artykulacyjne poprzez czynnosci: zucia, ssania,
potykania. Dzieki temu jezyk i wargi przygotowujg sie do wymowy gtosek. Dlatego tak wazna jest
nauka poprawnego wykonywania wyzej wymienionych czynnosci oraz ksztattowanie wtasciwego
toru oddechowego (wdech nosem, wydech ustami). Funkcje kinetyczne (zwigzane z ruchem) w
zakresie jamy ustnej potrzebne do wymowy najtatwiejszych gtosek ksztattujg sie wtasnie okoto 3
roku zycia.

Podstawowym Srodowiskiem ksztattowania mowy jest rodzina. Jej rozwdj przebiega podczas
wykonywania czynnosci dnia codziennego np. ubieranie sie, rozbieranie, mycie, jedzenie,
zabawa itp. Dziecko ma okazje zadawac wiele pytan, a rodzic powinien na nie cierpliwie
odpowiadaé. W ten sposob rozwija sie tak zwana mowa sytuacyjna. Rola rodziny jest w tym
wzgledzie niezastgpiona, jednak nie zawsze jest wypetniana dobrze. Czesto zdarza sie, ze
najblizsze dziecku osoby same przyczyniajg sie do opdznienia rozwoju mowy poprzez
nasladowanie jego sposobu wymowy tzw. ,pieszczenie sie” albo tez na odwrdt nadmierne
poprawianie i wytykanie btedow.
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Jak mozemy poma&c dziecku w rozwijaniu funkcji komunikacyjnych? W prosty przyjemny
sposOb- poprzez codzienng zabawe. Jest wiele przyktaddéw na to, co robi¢ z dzieckiem, zeby mito
spedzic czas, a jednoczesnie ¢wiczyc jezyczek, wargi itd. Oto kilka pomystow:

1. Wygtupiaj sie przed lustrem i w kuchni - czyli usprawniamy narzady mowy (jezyka i
warg)

a.) Kto kogo rozSmieszy?- zabawa w ,Pomidora”, ,Zabawne minki”- rodzic pokazuje smieszng
minke, a dziecko nasladuje i na odwroét

b.) Zabawy kuchenne np. wspdlne szykowanie kanapek, chrupanie twardych warzyw

2. Dmuchaj, chuchaj - czyli zabawy oddechowe

a.) Dmuchaj - wdech nosem, wydech ustami i dmuchaj na: piorka, papierki, kawatki waty, gabki,
statki z tupinki orzecha na wodzie, urzgdzcie wyscigi piteczek pingpongowych

b.) Graj na instrumentach detych (trgbce, harmonijce ustnej, flecie)

c.) Dmuchaj przez stomke - zréb babelki w wodzie, zdmuchnij piérko ze stolika, dmuchnij przez
stomke na chusteczke higieniczng - zréb z niej spadochron

d.)Puszczaj banki mydlane

e.) Dmuchaj na papierowe kwiaty, zwierzeta zawieszone na sznurku

3. Czytaj, opowiadaj, wymyslaj, czyli pobudzamy wyobraznie, wzbogacamy stownictwo

a.) Czytaj dziecku codziennie - niech to bedzie wasz rodzinny rytuat - ksztattuj nawyk

b.) Ucz decydowania - pozwol dziecku wybrac ulubiong ksigzke

c.) Rozmawiaj z dzieckiem na temat tresci ksigzki, wydarzen, oceniajcie postepowanie
bohateréw, uzasadniajcie swoje zdanie -ucz dyskusji

d.) Zaspokajaj ciekawos¢ poznawczg dziecka - udzielaj mu odpowiedzi na pytania, ktore pojawig
sie podczas wspdlnego czytania

e.) Cwicz pamie¢ - po przeczytaniu ksigzki zamknij ja, zadawaj pytania dotyczace tresci,
odtwarzajcie kolejnos¢ zdarzen

f.) Pobudzaj wyobraznie i kreatywnos¢ - wymyslcie inne zakoriczenie bajki lub utdzcie witasng,
dodajcie nowych bohateréw, wymyslcie dla postaci inne imiona

WAZNE!

Aktywnos¢ stowna jest jedng z podstawowych funkcji cztowieka, a jej brak lub opéznienie
moze powodowa¢ problemy szkolne, emocjonalne, a takze negatywnie wptywacd na
rozwdj_psychiki, funkcji poznawczych i spotecznych.

Opracowata: Malwina tapinska

Bibliografia:

G. Demel, Minimum logopedyczne nauczyciela przedszkola, Warszawa 1996 WSiP

M. Przetacznikowa, G. Makietto-Jarza, Psychologia rozwojowa, W-a 1979
www.logopestka.pl/jak-wspierac-mowe-dziecka-7-zabaw-stymulujacych-rozwoj-jezykowy/
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{ 6 AKTYWNOSCI
WSPIERAJACYCH
ROZWOJ JEZYKOWY

ZABAWY ODDECHOWE ’
Wdech i wyyydech, dmuchaj, chuchaj, ucz dziecko

zarzadzania swoim oddechem - to wazne podczas
mawienia!

MOTORYKA MALA | DUZA

Baw sie paluszkami, rysuj, maluj, lep, wycinaj, @

zgniataj, nawlekaj - czyli wszystko to. co mate raczki .
lubia najbardziej.

Razem z dzieckiern maszeruj, biegaj, skacz, plywaj,
jezdzij na rowerze, czworakuj - bo w zdrowym ciele
pigkna mowa!l

PERCEPCJA SLUCHOWA

Shuchaj reaguj, rozpoznawaj diwieki, odtwarzaj
rytm, bo uksztaltowane funkcje sluchowe
warunkujg prawidlowy rozwd] mowy.




Kacik porad

Siedzenie w litere ,,W” u przedszkolakéw. Porady dla rodzicow.

Siad "W" to pozycja siedzgca, w ktorej

dziecko skreca nogi i uktada stopy tak, ze

tworzag one litere "W". Chociaz jest to
. pozycja, w ktérej wiele dzieci naturalnie
" siada, istnieje kilka powodéw, dla ktérych
nie jest zalecana, szczegélnie w przypadku
matych dzieci i przedszkolakéw.

Oto kilka z tych powodow:

* Napiecie w biodrach: Siadanie w pozycji "W" skreca stawy biodrowe i kolanowe
w niezdrowy sposéb, co moze prowadzi¢ do napiecia i dyskomfortu w tych
obszarach.

* Ryzyko kontuzji: Dzieci w pozycji "W" mogg by¢ bardziej podatne na kontuzje w
przypadku upadkéw, poniewaz ich nogi sg skrecone i majg mniej stabilnosci.

* Op6znienie rozwoju motorycznego: Ciggte siadanie w pozycji "W" moze wptyngc
na rozwéj motoryczny dziecka, poniewaz utrudnia rozwijanie sity miesni i
zdolnosci do rownowagi.

* Problemy ortopedyczne: Dtugotrwate siadanie w tej pozycji moze przyczynic sie
do probleméw ortopedycznych, takich jak koslawos¢ kolan czy ptaskostopie.

* Zaburzenia krgzenia: Siadanie w pozycji "W" moze utrudniac krgzenie krwi w
nogach, co moze prowadzi¢ do mrowienia i bélu.

Dlatego wazne jest, aby nauczy¢ dzieci innych sposobdw siedzenia, ktore sg
wygodne i zdrowe. Przede wszystkim przez zastgpienie innymi rodzajami siadow:
+ Siad po turecku - nézki na kokardke.

* Siad ze ztgczonymi stopami, czyli ,Motylek”,

+ Siad prosty - ndzki przed siebie.

* Siad prosty rozkroczny.

Jakie dzieci siadajg w siadzie W:

* Z obnizonym napieciem miesniowym.

+ Z tendencjg do hipermobilnosci stawow (zwiekszony, wykraczajgcy poza norme
fizjologiczny zakres ruchow stawdw).

* Z problemami z rbwnowaga.
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Cwiczenia zapobiegajgce powstawaniu wad postawy, to przede wszystkim stata
kontrola dziecka i korekcja jego postawy:

« Wzmacnianie miesni brzucha.

* Wzmacnianie miesni posladkowych.

* Lezenie na boku, noga unoszona do gory.

« Chodzenie jak niedzwiadek

Warto uczy¢ dzieci, ze dbanie o swoje ciato i utrzymanie zdrowej postawy sg
waznymi elementami zdrowego stylu zycia.

Opracowata:
Renata Maksimowicz

Literatura: Crane J., Internal Rotational Deformities of the Lower Limb, Department
of Orthopaedic Surgery - University Stellenbosch, 2008

Kétmowanlu' pr }ats }kolalm

Rymowanki z przedszkolakami. Dlaczego to wazne?

Rymowanki to nie tylko zabawa stowem, ale takze znakomity sposob na rozwijanie
wielu kluczowych umiejetnosci u najmiodszych. Tworzenie i recytowanie
rymowanek z przedszkolakami ma wiele zalet.

e Rymowanki pomagajg w rozwijaniu umiejetnosci modwienia. Poprzez
powtarzajgce sie dzwieki i rytm, dzieci uczg sie jasnosci wypowiedzi, intonagji
oraz poprawnej wymowy. To podstawa wtasciwego komunikowania sie.

e Rymowanki rozwijajg umiejetnos¢ stuchania. Dzieci, stuchajgc rymowanek, ucza
sie koncentracji na dzwiekach i rytmie jezyka, co wplywa na ich zdolnos¢
zrozumienia mowy innych oraz na rozwijanie umiejetnosci stuchania ze
zrozumieniem.

e Rymowanki wzbogacajg stownictwo. Czesto zawierajg nowe stowa i zwroty,
ktére pomagajg dzieciom rozszerzac zakres stownictwa.

e Rymowanki stymulujg wyobraznie. Elementy fantazji i kreatywnosci obecne w
wielu rymowankach pomagajg dzieciom rozwijaC wyobraznie i myslenie
abstrakcyjne.

e Rymowanki mogg wspiera¢ nauke czytania i pisania.
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e Rymowanki rozwijajg umiejetnos¢ zapamietywania, co ma znaczenie w nauce i w
codziennym zyciu.

e Rymowanki ksztattujg umiejetnos¢ koordynacji ruchowej, gdy dzieci tgczg je z
ruchem ciata.

e Rymowanki pomagajg dzieciom w wyrazaniu swoich emocji i mysli w sposéb
bardziej jasny i ekspresyjny, co jest kluczowe dla komunikacji emocjonalne;j.

e Tworzenie rymowanek i wspdlne recytowanie to doskonaty sposéb na budowanie
wiezi rodzinnych i wspdlne spedzanie czasu, petne zabawy i radosci.

Podsumowujac, rymowanki z przedszkolakami to znakomity sposéb na rozwijanie wielu
waznych umiejetnosci, ktére bedg miaty wptyw na ich przyszty rozwdj. To takze szansa
na stworzenie wspoélnych i cennych chwil w rodzinie.

Opracowata:
Renata Maksimowicz

Jesien, jesien, jesieniucha
- liScie spadajg z drzew.
Ajaide do przedszkola,
bo tu mito jest.

hsid
PR
4

S

Wszedzie szaro i ponuro,
ciggle pada, mzy.
Maly jezvk skryl sie w lisciach
teraz cieplo Spi.
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Jesien ma swoj urok - kolorowa jest.
Zwierzeta jesienig bardzo ciesza sie.
wiewidrki orzeszki pracowicie zbieraja,
a jeze pod listkami schronienia szukaja.

Gabrysia, 6 1.

e § o L
Listki z wiatrem grajq w Berka,
gdy czerwony goni zotty,
to brazowy fika,
potem zétty zmyKka,
bo czerwony niezrazony
za bragzowym umyKka.
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Kazdy listek kolorowy
fruwa i wiruje,

b
9]

% a stoneczko pigknie $wieci

B i drzewa maluje.

e
4]

E
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Pada deszczyk pada, ¥

stonko mniej juz éwieci. ¥
Kolorowe listki

obserwuja dzieci.
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W listopadzie pada deszcz
sigpl, wieje, dmucha wiatr.
Ja w przedszkolu bawie sie
tu wesolo zawsze jest.

|5 Szed! listopad Sciezka waska
/ : . -

\ ‘\'. spotkat pania Jesien,
wiec zapytal ja cichutko,
kiedy spadnie deszczyk.
Ewa, 6 lat
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Jesienne stoneczko
do okienka zerka.
Jak dzieci w przedszkolu
grajg sobie w Berka.

Malutki zajczek
kica na polanie.
Kto pobiegnie szybciej

to zajgczka ztapie.

& W

" Ania, Zuzia ., 5. _
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.« Kosze pelne grzybow &

4 zlasu przynosimy.
Teraz nawleczemy,

;- jak korale jarzebiny.

g i e i

Kolorowe parasole
mieniq sie na deszczu.
spaceruja przedszkolaki g
chociaz pada deszczyk.
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Wiewiodreczka mata
orzeszki zbierala,
a gdy wietrzyk powiat
to orzeszek wsrod lisci schowat.

hopsa dana dana

vk hula juz od rana

1111 wilruje ==

wviniewire
wysplewuje.

A
A A i &
A
A A
. . B
A A
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To, czym karmimy nasze pociechy, ma
ogromny wplyw na ich rozwéj, wiasciwe
tempo wzrostu oraz prawidlowe
funkcjonowanie calego organizmu i
ZDROWE zachowanie odpowiedniej masy ciata.
Niestety, w dzisiejszych czasach, kiedy to

PrzekaSkl jesteSmy stale zapracowani i zabiegani,

~ bardzo czesto zaczyna brakowaé¢ nam
@DLA czasu czy energii na przygotowywanie
DZIECI odpowiednich, petnowartosciowych
positkéw dla naszych pociech, co moze
okazac sie fatalne w skutkach dla zdrowia
oraz funkcjonowania ich miodych
organizmow.

Zdrowe positki i fit przekgski wcale nie muszg zle smakowa¢, a ich przygotowanie
zabierac dtugich godzin. Istnieje wiele sprawdzonych, tatwych w wykonaniu przepiséw na
zdrowe przekaski, ktére sg po prostu smaczne. Przygotowanie zdrowych przekgsek wcale
nie musi by¢ czasochtonne.

Oto kilka prostych i tanich przepiséw na smaczne i zdrowe przekgaski dla dzieci:

1.0szukane kanapki z jabtka

Przekaski dla dzieci powinny dostarcza¢ im
cennych sktadnikéw. Przygotuj oszukane kanapki
z jabtka - pokréj owoc w plastry, posmaruj
mastem orzechowym i posyp suszonymi owocami
(np. jagodami goji albo zurawing). Taka przekaska
jest bogata w witaminy, mineraty oraz
nienasycone kwasy ttuszczowe, ktére dodadzg
energii kazdemu matemu odkrywcy.

Twoj maluch nie przepada za warzywami? Zache¢
go do jedzenia marchewki, papryki i brokutéw,
podajac je w inny niz zwykle sposéb. Wystarczy
pokroic je w cienkie stupki i podac¢ razem z dipem
lub humusem.

PS Nr 78
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2.Frytki z batatéw

Wiekszo$¢ dzieciakébw przepada za
frytkami z ketchupem. Niestety, gotowe
lub mrozone frytki sg petne ttuszczu i
pustych kalorii. Zamiast tego zrob wtasne
domowe frytki. Wykorzystaj stodkie
ziemniaki (bataty), ktére sg zrddiem
witamin A i C. Wystarczy pokroi¢ je w
stupki, skropi¢ oliwg z oliwek i dodac
troche przypraw (stodkiej papryki,
oregano, czosnku). Po ok. 30 minutach w
piekarniku frytki sg gotowe.

Prazona kukurydza nie cieszy sie dobrg stawg, ale wine za
jej kaloryczno$¢ ponoszg tuczgce dodatki - sol, masto,
karmel, miéd. Jesli samodzielnie przygotujesz popcorn w . . .
domu, bedziesz miec kontrole nad tym, co trafi do brzucha }
twojego malca. Ogranicz ilos¢ soli i masta, a zamiast nich
dodaj ziota i odrobine oliwy z oliwek.

4.Galaretka z owocami

Wszystkie dzieci kochajg stodycze. Zdrowe desery
dla dzieci nie muszg by¢ trudne i czasochtonne.
Koniecznie przygotuj galaretke ze Swiezymi
owocami. W pucharkach umies¢ rézne owoce -
maliny, porzeczki, jagody, borowki - i zalej je
galaretka. Po kilku godzinach w lodowce bedziesz
miec gotowg przekgske dla swoich takomczuchow,
ktéra dostarczy im porcji witamin z owocow.

PS Nr 78
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5. Tosty z mastem orzechowym

Jesli masz w domu stoik masta orzechowego oraz
petnoziarniste pieczywo tostowe, nie musisz sie
martwic¢ o przekaski dla dziecka. Wystarczy podgrzac
chleb i posmarowa¢ go mastem orzechowym.
Mozesz dodac¢ pokrojonego w plasterki banana albo

troche dzemu owocowego na wierzch.

7.Chipsy z jabtek lub bananéw

Chipsy nie muszg by¢ stone! Chrupigce
plasterki jabtek z dodatkiem cynamonu to
propozycja na wartosciowg przekaske,
ktérg mozna jes¢ bez wyrzutédw sumienia.
Sg proste w przygotowaniu - jabtka kroimy
na cienkie plasterki, posypujemy
cynamonem i umieszczamy w piekarniku,
aby sie wysuszyty.

6.Jogurtowe lody

Zdrowe lody? To mozliwe, jesli przygotujesz je
z jogurtu naturalnego i Swiezych owocow.
Potgcz jogurt z boréwkami i matg iloscig
miodu. Mase wt6z do foremek na lody i
umies¢ w zamrazalniku. Lody z jogurtu to
zdrowa przekgska, ktéra zaspokoi ochote
kazdego malucha na co$ stodkiego.

Zrédto : https://parenting.pl/51-pomyslow-na-zdrowe-i-szybkie-przekaski-dla-dziecka
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Pokoloruj obrazek
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AUAadHA NEWKoBA

MO ANHE B BARTECH
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Popraw po $ladzie.




Poméz jezykowi odnalezé droge do jego 16zeczka z listkow.
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Jesiennie stéwka

Autumn

'. "
- .
L |

chestnut rain acorn

umbrella scarecrow

rake a pile of leaves
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Wierszyk utrwalajacy kolory
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Pokoloruj zgodnie z numerami

Fall Leaves
Color by Number

1-Red 3-Brown
2-Green 4-Orange

o

www.kidfriendlyworld.blogspot.com
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Humor

pr}eds }kolaka

- Twoje wypracowanie jest niezte - méwi nauczycielka
do matego Fufalskiego - ale jest identyczne jak
wypracowanie twojego kolegi z tawki. Wiesz co to
znaczy?

- Ze jego tez jest niezte..?

- =
N o~

)

. el

Ojciec sprawdza czego syn nauczyt sie w szkole.
- No prosze, zastanow sie dobrze. Miates dziesiec
jabtek, zjadtes dwa, ile Ci zostato?

- Nie wiem, my w szkole liczyliSmy na sliwkach.

Koniec roku szkolnego. Synek przychodzi ze szkoty.
- Tato, Ty to masz szczesScie do pieniedzy.
- Dlaczego? )
- Nie musisz kupowac ksigzek na przyszty rok - zostaje
w tej samej klasie.

N
2
=

Nauczycielka do Jasia:
- Swietny rysunek, ale przyznaj sie kto go robit? Tata
czy mama?
- Nie wiem ja juz spatem!
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Kartki z kalendarza

Listopad 2023

1

Wszystkich Swietych

Listopad 2023

11

Narodowe Swieto

(

Niepodlegtosci
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Dzien Pluszowego

Misia o,c

Agnieszka GaJdowska
Anna Kalata :
~“Malwina tapinska

enata Maksimowicz
Elzbieta Talecka

Urszula Sulikowsk
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