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W okresie późno zimowym  trudno jest dostarczać 
organizmowi kompletu witamin  i mikroelementów, gdyż jest 
zdecydowanie mniej sezonowych warzyw  i owoców. Nasza dieta jest 
trudniejsza do skomponowania. Pomysłem na urozmaicanie 
codziennego jadłospisu jest spożywanie kiełków wyhodowanych  
w domu. Jest to bardzo prosta i tania metoda, która pozwoli skutecznie 
wzbogacić jadłospis całej rodziny a szczególnie potrzebne zimną 
składniki odżywcze: błonnik pokarmowy, potas, magnez  i witaminy. 
Kiełki  mogą stanowić smaczny dodatek prawie do wszystkiego - dań 
na ciepło, zimnych przekąsek, sałatek czy kanapek.   

Kiełki można samodzielnie wyhodować w domu, korzystając ze zwykłej ligniny lub waty obficie 
nasączonej wodą. Można skorzystać też ze specjalnego naczynia służącego do hodowli kiełków. Warto 
pamiętać, że bez względu na wybór metody hodowli, kiełki są „ciepłolubne” (rosną w temperaturze 18 stopni 
lub wyższej) i wymagają regularnego nawadniania. Czas kiełkowania różnych nasion wynosi 2-7 dni i zależy 
od ich rodzaju, ilości światła oraz temperatury otoczenia..  
�3�R�Q�L�*�H�M���S�U�]�H�G�V�W�D�Z�L�D�P���F�K�D�U�D�N�W�H�U�\�V�W�\�N�
���L���]�D�V�W�R�V�R�Z�D�Q�L�H���Z�\�E�U�D�Q�\�F�K���N�L�H�á�N�y�Z����
�.�L�H�á�N�L���U�]�R�G�N�L�H�Z�N�L�����U�]�H�*�X�F�K�\�����Vmak: ostry, pieprzny. są bogate w witaminę C oraz siarkę, która wchodzi w skład 
niektórych enzymów, hormonów oraz aminokwasów. Siarka jest ważna dla prawidłowego funkcjonowania 
organizmu, ponadto ma dobroczynny wpływ na wygląd skóry, włosów i paznokci oraz we wzmacnianiu 
odporności.   Z czym łączyć? Kiełki rzodkiewki doskonale pasują do dań na bazie jajek, np. sałatek, kanapek 
czy twarożków. Możną je łączyć z różnymi dipami – majonezowym, śmietanowym itp. 
�.�L�H�á�N�L�� �V�á�R�Q�H�F�]�Q�L�N�D���Vmak: lekko orzechowy;  zawierają spore ilości minerałów, takich jak żelazo, fosfor oraz 
cynk, magnez i wapń.Dobrze komponują się z kanapkami z serem, wędliną czy pasztetem; sprawdzają się jako 
dodatek do dań z mięsa, ryb oraz sałatek (np. z pomidorów) 
�.�L�H�á�N�L���V�R�L���L���O�X�F�H�U�Q�\�����Vmak:  delikatny, chrupiący; kiełki lucerny – lekko orzechowy ;Kkiełki soi w porównaniu 
do innych kiełków są zasobniejsze w białko, potas, wielonienasycone kwasy tłuszczowe oraz witaminę B1  
i foliany; kiełki lucerny są bogate w witaminy A, E oraz z grupy B, w tym szczególnie w B12Są doskonałym 
dodatkiem do dań z warzyw i mięsa; 
�.�L�H�á�N�L�� �E�U�R�N�X�á�y�Z�� smak: lekko pikantny; kiełki zawierają jeden z flawonoidów, tzw. sulforafan – jest to 
substancja chemiczna, która ma właściwości przeciwnowotworowe. Sulforafan działa także zabójczo na 
bakterie Helicobacter  pylori, które zwiększają ryzyko powstawania choroby wrzodowej. Najlepsze są 
spożywane na surowo - jako dodatek do kanapek, sałatek, mieszanych surówek i twarożków. 

Pozytywne działanie kiełków możemy poznać tylko wtedy, gdy będziemy je jedli często i najlepiej na 
surowo, gdyż przez gotowanie lub smażenie tracą korzystne związki. Dlatego dodawajmy  je do wszystkich 
potraw i wykorzystujmy w fantazyjny sposób. Ważne jest również przyzwyczajanie dzieci do korzystania z 
kiełków, które dodawane do potraw zmieniają nieco ich smak. Aby zachęcić dzieci do jedzenia różnych 
kiełków zaproponujmy im samodzielną „uprawę”, codzienne podlewanie i próbowanie smaku.… Kiełki 
wprowadzane sukcesywnie ale konsekwentnie do diety dziecka, będą nie tylko wzbogacały smak potraw ale 
przede wszystkim ich wartości odżywcze .                                                                                               
Smacznego!  

Anna Klim 

 

ARTYKUŁ MIESIĄCA:���:�L�R�V�H�Q�Q�H���N�L�H�á�N�L�����(�U�y�G�á�R���Z�L�W�D�P�L�Q���Z���]�D�V�L�
�J�X���Q�D�V�]�H�M���U�
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�� �P�D�U�]�H�F������zapisy dzieci do przedszkola 
�� ���������,�,�,����teatrzyk dla dzieci Echo 

„Czarodziejskie słówka” 
�� �������,�,�,������powitanie wiosny -  korowód 

wiosenny  
�� �P�D�U�]�H�F- rozstrzygnięcie konkurs 

fotograficznego „Nasi ulubieńcy”  
�� ������ �,�9- spotkanie z czarodziejem 

 

�� �N�Z�L�H�F�L�H��- konkurs na ozdobę 
wielkanocną dla rodziców i dzieci 

�� ���������,�9- teatrzyk dla dzieci Co nie co 
„Baśnie i bajki” 

�� �N�Z�L�H�F�L�H�� – wyjazdowa wycieczka 
edukacyjna z okazji Dnia Ziemi 

�� �P�D�M������wydanie kolejnego numeru 
gazetki przedszkolnej „Kwiatuszek” 

 
 

�)�,�2�à�.�,���,���5�8�0�,�$�1�.�,��
�Z�L�H�U�V�]����
�Ä�5���F�]�N�L���N�O�D�V�]�F�]���´��
Rączki klaszczą klap, klap, klap 
Nóżki tupią tup, tup, tup, 
Tutaj swoją głowę mam 
A na brzuszku gram bam, bam, bam 
Oczki patrzą tu i tam 
Tutaj swoje uszka mam 
Buzia robi am, am, am  
A na nosie gram pip, pip, pip. 
�Z�L�H�U�V�]�\�N��
 Policzymy co się ma 
Mam dwie dłonie, łokcie dwa 
Dwa kolana, nogi dwie 
Wszystko pięknie zgadza się. 
Dwoję uszu, oczka dwa 
No i buzię też się ma 
A ponieważ buzia je: 
Chciałbym buzie też mieć dwie. 
�S�L�R�V�H�Q�N�L��
���Ä�3�D�Q���7�L�N���7�D�N�´��
Ja jestem Pan Tik Tak 
Ten zegar to mój znak 
tak tak tak to Pan Tik Tak 
ten zegar to mój znak 
tik tak, tik tak, tik tak 
���Ä�.�R�O�R�U�R�Z�H���N�U�H�G�N�L�´��
Kolorowe kredki w pudełeczku noszę, 
Kolorowe kredki bardzo lubią mnie, 
Kolorowe kredki kiedy je poproszę, 
Namalują wszystko to co chcę. 
Namalują domek i na płocie kota 
I wesołe słonko na pochmurne dni 

A gdy w kosmos lecieć przyjdzie mi 
ochota 
Prawdziwą rakietę namalują mi.��
�6�7�2�.�5�2�7�.�,��
�Z�L�H�U�V�]�H��
�Ä�7�R�P�H�N���L���N�Z�L�D�W�N�L�´��
Chodzi Tomek po ogródku, 
Zrywa sobie śliczne kwiatki. 
Zrywa fiołki i stokrotki, 
Tulipany oraz bratki. 
Komu Tomek da bukiecik? 
Nie dał Kasi ani Zosi, 
Bo to kwiatki dla Agatki. 
Tomek ją do koła prosi. 
�Ä�'�Z�D���N�D�F�]�R�U�N�L�´����
Dwa kaczorki przez dzień cały, 
wszystkim wkoło dokuczały. 
Kotka z płotka przegoniły, 
psu w kałużę kość wrzuciły. 
Zakopały kurkom ziarnka. 
W końcu się przebrała miarka! 
Indyk zagulgotał gniewnie 
-Poprawicie się?!- No pewnie… 
Takie żarty to przesada! 
Przepraszają bo wypada…. 
Przecież warto się poprawić, 
by się w zgodzie ładnie bawić. 
�S�L�R�V�H�Q�N�L��
���Ä�1�L�H�����S�L�M�F�L�H�����N�L�H�G�\���Z�L�R�V�Q�D�´��
1.�� Wiosna biega po łące, 
deszczem trawy podlewa,  
popędza kwiaty, by rosły, 
otwiera liście na drzewach. 
Ref. To słońcem błyśnie, 

to deszczem pryśnie, 
to śniegiem sypnie, 
to wiatrem świśnie. 
Nie śpijcie, kiedy wiosna, 
nie śpijcie, kiedy wiosna! 
2.�� Wstawajcie śpiochy zimowe, 
spałyście smacznie jak susły, 
kubeł wody na głowę, 
brzuch napełnijcie pusty! 
Ref. To słońcem błyśnie… 
3.�� Wiosna biega po lesie,  
budzi ospałe zwierzęta, 
śpiew ptaków z wiatrem niesie, 
bo wiosna o wszystkich pamięta. 
Ref. To słońcem błyśnie…��
�Ä�8���O�H�N�D�U�]�D�´��
1.Idę z mama do lekarza. 
Chociaż rzadko się to zdarza, 
ale czasem przez dni parę 
kaszel mam i mam katarek. 
Ref: A psik! A psik!  
Lekarstwa łyk, by katar szybko znikł. 
2.Już pan doktor zajrzał w gardło 
i opukał i osłuchał,  
i zapisał mi lekarstwo, 
i tak szepną mi do ucha. 
Ref: A psik! A psik!  
Lekarstwa łyk i zdrowy będzie smyk. 
�%�5�$�7�.�,��
�Z�L�H�U�V�]�H��
�Ä�&�K�L�F�K�R�S�R�W�D�P�´��
Wyszedł z błota hipopotam: 
- Cha-chi-cho-cha! – zachichotał. 
Słoń, zbudzony owym dźwiękiem, 

NADCHODZĄCE WYDARZENIA… 

WIERSZE I PIOSENKI: marzec, kwiecień  
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Zakołysał trąbą z wdziękiem: 
- Tru-tu-tu-tu! Mój sąsiedzie! 
Co cię śmieszy, można wiedzieć? 
Hipopotam rzec coś chciał, 
lecz nie zdołał, bo się śmiał. 
Żółw guzdrała, wietrząc psotę, 
zaraz przygnał tu galopem, 
stado strusi zbaraniało, 
a lew ryknął: - Co się stało?! 
Hipcio zerknął na nich i... 
znów się chichrał: chi, chi, chi... 
- Czy pan ze mnie się naśmiewa?- 
spytał pawian, schodząc z drzewa. 
Chciał na śmieszka się obrazić, 
lecz ...chichotem się zaraził. 
Wnet się śmiała cała plaża – 
wąż aż skręcał się i tarzał, 
żółw rechotał, zebry rżały, 
śmiechem parskał lew wspaniały. 
Calusieńki świat chichotał! 
Kto to sprawił? CHICHOPOTAM! 
Ten wesołek rodem z błota. 
�S�L�R�V�H�Q�N�L��
�Ä�=�D�S�U�D�V�]�D�P�\���G�R���]�R�R�´��
Czy to prawda, 
że krokodyl 
groźne zęby ma? 
Czy to prawda, 
że nie wolno 
karmić króla lwa? 
Czy pingwiny noszą fraki 
i czy jeż to zwierz? 
Możesz sprawdzić, jeśli chcesz. 
Możesz sprawdzić, jeśli chcesz. 
Zapraszamy cię do zoo. 
tutaj czeka zwierząt sto! 
Zapraszamy cię do zoo! 
Czy to prawda, 
że żyrafa 
sięga ponad płot? 
Czy to prawda, 
że z tygrysa jest 
pasiasty kot? 
Czy leniwiec równo zwisa 
i nietoperz też? 
Możesz sprawdzić, jeśli chcesz. 
Możesz sprawdzić, jeśli chcesz. 
�Ä�3�L�V�D�Q�N�L�´��
1.Czerwone i żółte,  
niebieskie, łaciate, 
i te, co jak tęcza są piękne. 

Maluje je babcia 
i krasi je dziadek. 
A ja o nich śpiewam piosenkę. 
Ref: 
pisanki, pisanki 
w koszyczku na wiosnę,  
a o nich piosenki radosne. X2 
2.Różowe i w kropki,  
zielone i w łaty,  
te duże i takie maleńkie. 
Maluje je mama  
i krasi je tata. 
A ja o nich śpiewam piosenkę.  
Ref:  Pisanki, pisanki... 
�0�$�&�=�.�,��
�Z�L�H�U�V�]�H��
���Ä�/�D�O�N�L� �́�
O, to nie są żarty wcale, 
Ewa ma dwanaście lalek: 
– A ta pierwsza lala śpiewa – tralala la 
– A ta druga – ślicznie mruga 
– A tej trzeciej – warkocze się plecie 
– A ta czwarta? – czupryna obdarta 
– Ta niegrzeczna piąta – nie wychodzi 
z kąta 
– Ta murzynka szósta – ma czerwone 
usta 
– A ta siódma, krakowianka, ma 
sukienkę po kolanka 
– A ta ósma – kudłata 
– A dziewiąta woła: „tata” 
– A dziesiąta woła: „mama” 
– Jedenasta chodzi sama 
– A dwunasta ze szmatki jest 
najmilsza u matki. 
�Ä�0�y�M���S�L�H�V�´��
Chciałbym mieć psa, 
wilka lub foksteriera. 
Każdego dnia 
chodziłbym z nim na spacery. 
Uczyłbym go 
służyć, leżeć przy nodze, 
czuwać co noc 
i bawić się ze mną co dzień. 
A on swój łeb 
wznosiłby bez przerwy ku mnie, 
by każdy gest 
i każde słowo zrozumieć. 
Łasiłby się, 
tuliłby pysk do mej twarzy, 
mój piękny pies, 

o którym ciągle marzę. 
�S�L�R�V�H�Q�N�L��
�Ä�3�U�]�H�G���N�R�Q�F�H�U�W�H�P�´��
 Pan dyrygent przed koncertem martwi się 
ogromnie. 
Wzywa wszystkie instrumenty: proszę, 
chodźcie do mnie! 
Pędzą skrzypce, wiolonczele, trąbki i 
klarnety, 
bębny, harfa i fortepian. Próba znów? 
Niestety! 
Ref.: Nie ma nut, uciekły nuty, 
nie chcą słuchać dziś batuty. 
Hop, hop, hop, po filharmonii 
nuta za nutą goni. 
Woła pulpit orkiestrowy: 
co też przyszło im do głowy? 
Hop, hop, hop, po filharmonii 
nuta za nutą goni. 
Instrumenty już się stroją, pełne dobrych 
chęci. 
Jeśli nuty nie powrócą, będą grać z 
pamięci. 
Ćwiczą skrzypce, wiolonczele, trąbki i 
klarnety. 
Bębny, harfa i fortepian dzielne są, o rety! 
Ref.: Nie ma nut, uciekły nuty… 
�Ä�%�D�M�N�R�Z�H���S�L�V�D�Q�N�L�´��
Do zajączka przyszła kurka: 
– Ko, ko, ko, ko – zagdakała. – 
Z koszem jajek na pisanki 
mama-kwoka mnie przysłała. 
Zając podparł się pod boki: 
– A to ci dopiero jajka! 
Namaluję na nich tęczę 
i na każdym będzie bajka. 
�5�H�I������Bajkowe pisanki, bajkowe. 
Rozdamy je z dobrym słowem, 
świątecznym życzeniem, 
wiosennym marzeniem. 
Bajkowe pisanki, bajkowe, 
wesołą wiodą rozmowę, 
że wiosna za oknem, 
że w dyngus ktoś zmoknie. 
Rośnie żytko jak na drożdżach 
i zieleni się rzeżucha. 
Pisankowych opowieści 
zając słucha, kurka słucha. 
Z bukiecikiem srebrnych bazi 
w gości wybrał się baranek. 
A dla niego mała kurka 
kosz bajkowych ma pisanek. 
�5�H�I������Bajkowe pisanki, bajkowe. �%�L�V��

��
�8�:�$�*�$������ ��

Drodzy Rodzice pamiętajcie Gazetka Przedszkolna „Kwiatuszek” ukazuje się co 2 miesiące. 
Następne wydanie już w maju. Serdecznie zapraszamy. 

Wszelkich informacji udzielamy pod numerem telefonu: �������±�����������±���������±������ ��
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