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W okresie pézno zimowym trudno jest dostarczaé
organizmowi kompletu witamin 1 mikroelementoéw, gdyz jest
zdecydowanie mniej sezonowych warzyw 1owocoOw. Nasza dieta jest
trudniejsza do skomponowania. Pomystem na urozmaicanie
codziennego jadtospisu jest spozywanie kietkow wyhodowanych
w domu. Jest to bardzo prosta 1 tania metoda, ktora pozwoli skutecznie
wzbogaci¢ jadlospis catej rodziny a szczegdlnie potrzebne zimna
sktadniki odzywcze: blonnik pokarmowy, potas, magnez 1 witaminy.
Kietki moga stanowi¢ smaczny dodatek prawie do wszystkiego - dan
na ciepto, zimnych przekasek, satatek czy kanapek.

Kietki mozna samodzielnie wyhodowa¢ w domu, korzystajac ze zwyktej ligniny lub waty obficie
nasaczonej woda. Mozna skorzysta¢ tez ze specjalnego naczynia shuzacego do hodowli kietkow. Warto
pamigtac, ze bez wzgledu na wybor metody hodowli, kietki sa ,,cieptolubne” (rosna w temperaturze 18 stopni
lub wyzszej) 1 wymagaja regularnego nawadniania. Czas kietkowania r6znych nasion wynosi 2-7 dni 1 zalezy
od ich rodzaju, ilosci $wiatta oraz temperatury otoczenia..
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LHANL UJRGNL H AN ostidy] picp¥zhyKsh bogate w witaming C oraz siarke, ktora wchodzi w sktad
niektorych enzyméw, hormondéw oraz aminokwasow. Siarka jest wazna dla prawidlowego funkcjonowania
organizmu, ponadto ma dobroczynny wpltyw na wyglad skory, wlosow 1 paznokci oraz we wzmacnianiu
odpornosci.  Z czym taczy¢? Kietki rzodkiewki doskonale pasuja do dan na bazie jajek, np. satatek, kanapek
czy twarozkoOw. Mozna je taczy¢ z roznymi dipami — majonezowym, $mietanowym itp.

LHANL VaRY¥9akK: AekolLow&howy; zawieraja spore ilosci mineratéw, takich jak zelazo, fosfor oraz
cynk, magnez 1 wapn.Dobrze komponuja si¢ z kanapkami z serem, wedling czy pasztetem; sprawdzaja si¢ jako
dodatek do dan z migsa, ryb oraz satatek (np. z pomidorow)

LHaANL VRL Yhal® ¥dhlkdtoyQchrupiacy; kietki lucerny — lekko orzechowy ;Kkielki soi w poréwnaniu
do innych kietkow sa zasobniejsze w biatko, potas, wielonienasycone kwasy tluszczowe oraz witaming B1
1 foliany; kietki lucerny sa bogate w witaminy A, E oraz z grupy B, w tym szczego6lnie w B12Sa doskonalym
dodatkiem do dan z warzyw 1 migsa;

LHANL E US$bkX BkA pikantny; kietki zawieraja jeden z flawonoidow, tzw. sulforafan — jest to
substancja chemiczna, ktora ma wilasciwosci przeciwnowotworowe. Sulforafan dziata takze zabdjczo na
bakterie Helicobacter pylori, ktore zwigkszaja ryzyko powstawania choroby wrzodowej. Najlepsze sa
spozywane na surowo - jako dodatek do kanapek, satatek, mieszanych surowek i twarozkow.

Pozytywne dziatanie kietkéw mozemy pozna¢ tylko wtedy, gdy bedziemy je jedli czgsto 1 najlepiej na
surowo, gdyz przez gotowanie lub smazenie traca korzystne zwiazki. Dlatego dodawajmy je do wszystkich
potraw 1 wykorzystujmy w fantazyjny sposoéb. Wazne jest rowniez przyzwyczajanie dzieci do korzystania z
kietkdéw, ktore dodawane do potraw zmieniaja nieco ich smak. Aby zacheci¢ dzieci do jedzenia réznych
kietkow zaproponujmy im samodzielna ,,uprawe”, codzienne podlewanie i probowanie smaku.... Kietki
wprowadzane sukcesywnie ale konsekwentnie do diety dziecka, beda nie tylko wzbogacaly smak potraw ale
przede wszystkim ich wartosci odzywcze .

Smacznego!

Anna Klim
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Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

Kwiatuszek nr 29/03/2014
GAZETKA PRZEDSZKOLA NR,.S W SOKOLCE
Pod redakgjq AgnieszRi Olechno

NASZE PRACE. ..

Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

NADCHODZACE WYDARZENIA. ..
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P D U ] Hdpisy dzieci do przedszkola @

, » teatrzyk dla dzieci Echo
,,Czarodziejskie stowka”

., , powitanie wiosny - korowod

P D U } kbEstrzygnigcie konkurs
fotograficznego ,,Nasi ulubiency”

, & spotkanie z czarodziejem

O
O
O

N Z L H Hbturs na ozdobe
wielkanocng dla rodzicow 1 dzieci

, Qteatrzyk dla dzieci Co nie co
,Basnie 1 bajki”
N Z L H F w¥azdowa wycieczka
edukacyjna z okazji Dnia Ziemi

P D Mvydanie kolejnego numeru
gazetki przedszkolnej ,,Kwiatuszek”

WIERSZE I PIOSENK]: marzec, Rwieciefi
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A5 FINL NODV]F] ~
Raczki klaszcza klap, klap, klap
Noézki tupia tup, tup, tup,
Tutaj swoja gloweg mam
A na brzuszku gram bam, bam, bam
Oczki patrza tu i tam
Tutaj swoje uszka mam
Buzia robi am, am, am
A na nosie gram pip, pip, pip.
ZLHUV]\N

Policzymy co si¢ ma
Mam dwie dtonie, tokcie dwa
Dwa kolana, nogi dwie
Wszystko pigknie zgadza sig.
Dwoje uszu, oczka dwa
No i buzig tez si¢ ma
A poniewaz buzia je:
Chciatbym buzie tez mie¢ dwie.
SLRVHQNL

A3DQ 7LN 7DN’
Ja jestem Pan Tik Tak
Ten zegar to moj znak
tak tak tak to Pan Tik Tak
ten zegar to moj znak
tik tak, tik tak, tik tak

A.RORURZH NUHGNL’
Kolorowe kredki w pudeteczku noszg,
Kolorowe kredki bardzo lubig mnie,
Kolorowe kredki kiedy je poprosze,
Namaluja wszystko to co chce.
Namaluja domek i na plocie kota
I wesote stonko na pochmurne dni

A gdy w kosmos lecie¢ przyjdzie mi
ochota
Prawdziwa rakiete namaluja mi.

672.527.,

ZLHUV]H

A7RPHN L NZLDWNL’
Chodzi Tomek po ogrodku,
Zrywa sobie $liczne kwiatki.
Zrywa fiofki i stokrotki,
Tulipany oraz bratki.

Komu Tomek da bukiecik?

Nie dat Kasi ani Zosi,

Bo to kwiatki dla Agatki.
Tomek ja do kota prosi.

A'ZD NDF]JRUNL"
Dwa kaczorki przez dzien caly,
wszystkim wkoto dokuczaty.
Kotka z ptotka przegonity,
psu w katuzg ko$¢ wrzucity.
Zakopaly kurkom ziarnka.

W koncu si¢ przebrata miarka!
Indyk zagulgotat gniewnie
-Poprawicie sig?!- No pewnie...
Takie zarty to przesada!
Przepraszaja bo wypada....
Przeciez warto si¢ poprawic,
by si¢ w zgodzie fadnie bawic.

SLRVHQNL

to deszczem prysnie,

to $niegiem sypnie,

to wiatrem $wisnie.

Nie $pijcie, kiedy wiosna,

nie $pijcie, kiedy wiosna!

2. Wstawajcie Spiochy zimowe,
spaly$cie smacznie jak susty,
kubet wody na glowe,

brzuch napeknijcie pusty!

Ref. To stoncem btysnie...

3. Wiosna biega po lesie,

budzi ospate zwierzeta,

$piew ptakow z wiatrem niesie,
bo wiosna o wszystkich pamigta.
Ref. To stoncem btysnie...

A8 OHNDU]D"

1.Id¢ z mama do lekarza.
Chociaz rzadko si¢ to zdarza,

ale czasem przez dni pare

kaszel mam i mam katarek.

Ref: A psik! A psik!

Lekarstwa tyk, by katar szybko znikt.
2.Juz pan doktor zajrzat w gardio
i opukat i ostuchat,

i zapisat mi lekarstwo,

i tak szepna mi do ucha.

Ref: A psik! A psik!

Lekarstwa tyk i zdrowy bedzie smyk.

A1LH SLMFLH NLHG\ Z®WR¥NDD’

1. Wiosna biega po face,
deszczem trawy podlewa,
popedza kwiaty, by rosty,
otwiera liscie na drzewach.
Ref. To stoncem btysnie,

ZLHUVIH
A&KLFKRSRWDP’
Wyszed? z blota hipopotam:

- Cha-chi-cho-cha! — zachichotal.
Ston, zbudzony owym dzwigkiem,
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Zakotysat traba z wdzigkiem:

- Tru-tu-tu-tu! Moj sasiedzie!

Co cig $mieszy, mozna wiedzie¢?
Hipopotam rzec co$ chcial,

lecz nie zdotat, bo si¢ $miat.
Z6tw guzdrata, wietrzac psote,
zaraz przygnat tu galopem,

stado strusi zbaraniato,

a lew ryknat: - Co sig stato?!
Hipcio zerknat na nich i...

znéw sie chichrat: chi, chi, chi...
- Czy pan ze mnie si¢ nasmiewa?-
spytat pawian, schodzac z drzewa.
Chcial na $mieszka si¢ obrazié,
lecz ...chichotem sig zarazil.
Whet si¢ $§miala cata plaza —

waz az skrecal si¢ i tarzat,

76tw rechotal, zebry rzaty,
$miechem parskatl lew wspaniaty.
Calusienki $wiat chichotat!

Kto to sprawit? CHICHOPOTAM!
Ten wesotek rodem z btota.
SLRVHQNL
A=DSUDV]DP\ GR ]RR’
Czy to prawda,

ze krokodyl

grozne zgby ma?

Czy to prawda,

ze nie wolno

karmi¢ kréla lwa?

Czy pingwiny nosza fraki

iczy jez to zwierz?

Mozesz sprawdzic, jesli chcesz.
Mozesz sprawdzic, jesli chcesz.
Zapraszamy ci¢ do zoo.

tutaj czeka zwierzat sto!
Zapraszamy ci¢ do zoo!

Czy to prawda,

ze zyrafa

sigga ponad plot?

Czy to prawda,

ze z tygrysa jest

pasiasty kot?

Czy leniwiec réwno zwisa

1 nietoperz tez?

Mozesz sprawdzic, jesli chcesz.
Mozesz sprawdzic, jesli chcesz.
A3LVDQNL’

1.Czerwone i z6lte,

niebieskie, laciate,

ite, co jak tgcza sa pigkne.

Maluje je babcia
i krasi je dziadek.
A ja o nich §piewam piosenke.
Ref:
pisanki, pisanki
w koszyczku na wiosng,
a o nich piosenki radosne. X2
2.Rozowe 1 w kropki,
zielone 1 w faty,
te duze i takie malenkie.
Maluje je mama
i krasi je tata.
A ja o nich §piewam piosenke.
Ref: Pisanki, pisanki...
0%$&=.,
ZLHUVIH
A/DONL
O, to nie sa zarty wcale,
Ewa ma dwanascie lalek:
— A ta pierwsza lala $piewa — tralala la
— A ta druga — $licznie mruga
— A tej trzeciej — warkocze sig plecie
— A ta czwarta? — czupryna obdarta
— Ta niegrzeczna piata — nie wychodzi
z kata
— Ta murzynka szdsta — ma czerwone
usta
— A ta siddma, krakowianka, ma
sukienke po kolanka
— A ta 6sma — kudtata
— A dziewiata wola: ,tata”
— A dziesiagta wola: ,,mama”
— Jedenasta chodzi sama
— A dwunasta ze szmatki jest
najmilsza u matki.
AOyM SLHV’
Chciatbym mie¢ psa,
wilka lub foksteriera.
Kazdego dnia
chodzitbym z nim na spacery.
Uczylbym go
shuzy¢, leze¢ przy nodze,
czuwac co noc
1 bawi¢ si¢ ze mna co dzien.
A on swoj teb
wznositby bez przerwy ku mnie,
by kazdy gest
i kazde stowo zrozumiec.
Lasitby sig,
tulitby pysk do mej twarzy,
moj pigkny pies,

8:%*3%

o ktérym ciagle marze.

SLRVHQNL

A3UJHG NRQFHUWHP’

Pan dyrygent przed koncertem martwi si¢
ogromnie.

Wzywa wszystkie instrumenty: proszg,
chodzcie do mnie!

Pedza skrzypce, wiolonczele, trabki i
klarnety,

bebny, harfa i fortepian. Proba znow?
Niestety!

Ref.: Nie ma nut, uciekty nuty,

nie chca stucha¢ dzis$ batuty.

Hop, hop, hop, po filharmonii

nuta za nuta goni.

Wota pulpit orkiestrowy:

co tez przyszto im do glowy?

Hop, hop, hop, po filharmonii

nuta za nuta goni.

Instrumenty juz si¢ stroja, pelne dobrych
checi.

Jesli nuty nie powrdca, beda grac z
pamigci.

Cwicza skrzypce, wiolonczele, trabki i
klarnety.

Bebny, harfa i fortepian dzielne sa, o rety!
Ref.: Nie ma nut, uciekty nuty...

A%DMNRZH SLVDQNL"
Do zajaczka przyszta kurka:

— Ko, ko, ko, ko — zagdakata. —
Z koszem jajek na pisanki
mama-kwoka mnie przystala.
Zajac podpart si¢ pod boki:

— A to ci dopiero jajka!
Namaluj¢ na nich tecze

i na kazdym bedzie bajka.

5 H Bajkowe pisanki, bajkowe.
Rozdamy je z dobrym stowem,
Swiatecznym zyczeniem,
wiosennym marzeniem.

Bajkowe pisanki, bajkowe,
wesolg wioda rozmowe,

ze wiosna za oknem,

ze w dyngus kto§ zmoknie.
Rosnie zytko jak na drozdzach
i zieleni sig rzezucha.
Pisankowych opowiesci

zajac shucha, kurka stucha.

Z bukiecikiem srebrnych bazi
w gosci wybrat si¢ baranek.

A dla niego mata kurka

kosz bajkowych ma pisanek.

5 H Bajkowe pisanki, bajkowe. % L V

Drodzy Rodzice pamietajcie Gazetka Przedszkolna ,,Kwiatuszek” ukazuje sie co 2 miesiace.
Nastepne wydanie juz w maju. Serdecznie zapraszamy.
Wszelkich informacji udzielamy pod numerem telefonu:
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