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KACIK MADREGO RODZICA

ZDROWE ZYWIENIE W PRZEDSZKOLU | W DOMU

Wiek przedszkolny to czas, w ktérym ksztattujg sie preferencje smakowe oraz upodobania
zywieniowe, ktdre mogg w przysztosci odbié sie negatywnie lub pozytywnie na zdrowiu naszych
dzieci. Wiadomo przeciez, ze prawidtowe zywienie decyduje o zdrowiu dziecka i prawidtowym jego
rozwoju, a racjonalne odzywianie ma bardzo duzy wptyw na aktywnos$é psychiczng, umystowg
i ruchowa dziecka.

Dieta dzieci musi by¢ zréwnowazona odzywczo odpowiednio dla ich wieku, réznorodna i oparta
o produkty jak najmniej przetworzone — naturalne i wysokiej jako$ci. Bardzo wazine jest wiec
angazowanie nie tylko rodzicow ale takze dziadkdw we wszystkie dziatania zwigzane ze zdrowym
zywieniem dzieci oraz promocjg tych dziatan.

Nieprawidtowe zywienie dzieci w wieku przedszkolnym prowadzi do wielu problemoéw zdrowotnych.
Najczestsze z nich to:

1. Nadwaga, sg to zaburzenia odzywiania wynikajace z dysproporcji pomiedzy energig uzyskang
z pozywienia, a energig wydatkowang przez organizm dziecka, co prowadzi w konsekwencji do
przyrostu masy ciata, rozwoju tkanki ttuszczowej.

2. Niedozywienie-niedobory zywieniowe u dzieci w tym wieku moga skutkowaé zaburzeniami
rozwoju fizycznego, a wiec nieprawidtowy przyrost masy ciata, utrata masy ciata, zahamowanie
wzrostu.

3. Niedobdr wapnia i witaminy D w diecie moze skutkowac¢ rozwojem krzywicy, w dorostosci
osteoporozy.

4. Niedobor zelaza wptywa na wiekszg podatnosé zakazenia uktadu oddechowego, zaburzenia funkcji
poznawczych, gorszy rozwdj motoryczny dziecka, czasami apatia, bél gtowy, ostabienie, nieche¢ do
zabawy.

5. Prochnica zebdw, do ktérej przyczyniajg sie miedzy innymi podjadanie miedzy positkami,
spozywanie nadmiernej ilosci stodyczy i gazowanych napojow, niedobdr wapnia.
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SUDOKU DLA DZIECI

Celem gry jest wypetnienie wszystkich pustych pdl w taki sposéb, aby kazdy
obrazek wystepowat tylko raz w kolumnie (pionowo), w rzedzie (poziomo).

™
C@J
NC

=7

5

e e e B B e B B e B B B B e B B B B B B B B B B B B B B B

B o o o e e o o o o e e e e o o o e e
o e o o e oo o o o e e e oo oo o oo e o o



e die e B e B B e B e B B B B B B B B e B e B e B B B B B B B B B B e

WYTNU PUZZLE , A NASTEPNIE SAMODZIELNIE UtOZ | NAKLEJ NA KOLOROWA KARTKE.
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KACIK LOGOPEDYCZNY

Mikolaj

Cwiczenie oddechowe: Nasladowanie émiechu rdznych osob.

e Jak $mieje si¢ pan?

o Jak $mieje si¢ pani?

e Jak smieje si¢ dziecko?
e Jak $mieje si¢ staruszka?

Autor: Agnieszka Kozak www.terapiapl.blogspot.com
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ZABAWY RUCHOWE

WIERSZYKI, MASAZYKI, CZYLI ZABAWA PALUSZKOWA.

,» CHOINKA”- Jolanta Siuda — Lendzion

Wchodzi tata do lasu, (dzieci poruszajq palcami obu dloni, nasladujqc
marsz)

Jest cicho, nie robi halasu.(palcami wskazujgcymi rysujq linie poziome
od prawej do lewej i odwrotnie)

Szuka drzewka dookola, (roztozonqg dloniqg wykonujq koliste ruchy)
slyszy stukanie dzieciola.

(delikatnie stukajq na przemian palcami wskazujgcymi prawej i lewej dioni)
Les$niczy jodly sprzedaje,

(oburqcz rysujq ksztatt choinki z gory do dotu)

Juz tacie jedna podaje.(przesuwajq dloniq po plecach)
Tata ja niesie do domu,

(kroczq palcami wskazujgcymi i Srodkowym jednej dioni)
nic nie méwi nikomu.

(palcami wskazujacymi rysujq dlugie linie poziome od prawej do lewej
1 odwrotnie)

Wdomu dzieci gromada,

(ostroznie opukujq opuszkami palcow osobe przed sobq nasladujqc podskoki)
Szybko drzewka dopada.

(oburqcz rysujq ksztatt choinki- z gory do dotu)

Maluchy wieszaja bombeczki”

(palcami wskazujqgcymi rysujq mniejsze i wieksze okregi)

i pieknie l$nigce gwiazdeczki, (palcami wskazujgcymi rysujq
ksztalt gwiazdy)

swiecidelka, zlociste lancuchy

ztgezonymi palcami — wskazujqcym i srodkowym — rysujq fale,

i anioly spod poduchy.(wykonujq delikatne musniecia )

Juz wokolo choinki siadaja,

ktadq ptasko roztozone dlonie- raz prawaq, raz lewq

Koledy radosnie §piewaja- pocierajq plecy ptasko roztozonymi dlonmi.
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SWIATECZNE WYPIEKI
Skladniki: Ciasto piernikowe:

1 kg maki pszennej

300 g masta lub margaryny
250 g cukru

250 g plynnego miodu

1 opakowanie przyprawy korzennej do piernika (= 3, 5 — 4 lyzeczki)
2 lyzeczki cynamonu

4 tyzki kakao

1 lyzeczka proszku do pieczenia

2 lyzeczki sody oczyszczonej

3 zotka

4- 5 lyzek stodkiej, ptynnej §mietany 30- 36%

Lukier kroélewski:
o 1 biatko
e ok. 150 g cukru pudru
e 6 kropli soku z cytryny

Dodatkowo:

o posypka cukrowa

Sposéb przygotowania:

Mastlo, cukier, miéd, przyprawe korzenna, cynamon i kakao przelozy¢ do garnka.
Podgrzewaé stopniowo, ciggle mieszajac, az wszystkie skladniki sie polacza.
Pozostawi¢ do ostygniecia. Sode oczyszczong rozpuéci¢ w 2 lyzkach wody. Wmieszaé
do masy miodowej np. trzepaczky. Nastepnie wmiesza¢ zoéttka. Make wymieszac
z proszkiem do pieczenia. Polaczy¢ z masa miodow3 i zagnie$¢ ciasto. Na konicu dodac
ok. 4- 5 lyzek Smietany tak, aby powstalo jednolite ciasto. Ciasto mozna rozwalkowa¢
od razu. (Mozna je rowniez wstawié¢ do lodéwki i rozwatkowac po6zniej). Rozwatkowaé
na posypanym maka blacie nie za cienko, na ok. 5- 7 mm. Z ciasta wykrawa¢
foremkami dowolne ksztalty i uklada¢ je na blasze wylozonej papierem do pieczenia.
Jesli pierniczki maja byé zawieszone na choince, nalezy przed pieczeniem zrobié
otworki wykalaczka. Piec w nagrzanym piekarniku, jedna blache po drugiej, ok. 10
minut w temperaturze 180°C. Przygotowac lukier. Cukier puder przesia¢. Do miski
wla¢ biatko. Doda¢ sok z cytryny i cukier puder. Lukier powinien by¢ gladki i 1$nigcy.
Pierniczki polukrowa¢ i ewentualnie ozdobi¢ posypka cukrowa. Przechowywac
najlepiej w szczelnych, metalowych puszkach.
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PUCHATKOWE PIERNIKI e

Sktadniki:

- 1 kostka margaryny
- 12 szklanki cukru

- Y4 kg miodu

- 11 Y2 lyzki kakao

Wszystko rozpuscié, wystudzié, a potem dodaé:

- 12 kg maki

- 2 jajka

- 1 lyzka przyprawy do piernika
- 1 lyzeczka sody

Wyrobi¢ ciasto i zostawi¢ do nastepnego dnia w temp. pokojowej. Rozwatkowa¢ ciasto
na grubo$¢ ok. 1-1, 5 cm, wycinaé ulubione ksztalty foremkami i piec 15 min./180st.

g

SMACZNEGO!
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Suwiglecyne

€«
q"-

Gwiazda - symbolizuje Gwiazde
Betlejemska, za ktdra podazali
Trzej Krolowie

Jabtko - symbol rajskiego
drzewka, na choince jako  Choinka - rajskie drzewo zycia,
hombka nadzieja, zhawienie

taricuchy - symbol weza, Orzechy - oznaczaja

rajskiego kusiciela sitg i zdrowie
Jemiofa - symbol
ponownych narodzin, o~
zapewnia szczescie ¢ O O @B
& ) XYoo =4
“ 4 A
v = U ‘
Pierniki - tradycyjny Swiatetka choinkowe - maja
wypiek Swiateczny przywodzic na mysl “Swiattosc
nad Swiattosciami"

Mlsiskﬂ
Bl blioteka
pff i
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Wigilia — stowo pochodzi z jezyka tacinskiego —
"vigiliare" i o0znacza nocne czuwanie.

Pierwsza gwiazda — #Dodatkowe nakrycie — stawiane jest
rozpoczyna wigilijng na wigilijnym stole dla osoby, ktéra nie

wieczerze. moze z nami spedzi¢ swiat, dla
Symbolizuje niespodziewanego goscia, badz tez
betlejemska symbolizuje pamie¢ o zmartej osobie.
gwiazdke, ktora \ P 'D\_ o
wskazywata trzem

Sianko pod obrusem — ma nam
przypominac, ze Jezus Chrystus
narodzit sie w stajence.

medrcom droge do
stajenki, w ktorej
narodzit sie Pan

A

Jezus. Przetamywanie sie '
optatkiem — to znak =
Choinka — zwyczaj ubierania w Swigteczne ozdoby wdziecznosci i
drzewka: sosny, jodly, Swierku, wywodzi sie z pojednania. -

Niemiec, prawdopodobnie z XV w. Kojarzy¢ ma nam
sie z drzewem zycia.

Potrawy wigilijne — obecnie jest
ich dwanascie, ale nie zawsze tak
bywato. Niegdys w rodzinach
chtopskich podawano 7 potraw na
wigilijny stét, na szlacheckich 9, na

panskich za$ — 11.

Spiewanie koled - obecnie zwyczaj ten jest
coraz rzadziej praktykowany. Warto wrdcic do tej
tradycji, wspolne muzykowanie
zaciesnia bowiem wiezi, wzmacnia relacje
miedzy ludzmi, pomaga réwniez wyraza¢ swoje

emocje. %ﬁ@ @
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* * %k

Z okazji zblizajacych sie Swigt Bozego Narodzenia

zyczymy, by uptynety one w rodzinnygm gronie,
wsréd przyjaciét i bliskich.
Niech wmagia tych swigt na dtugo zagosci
w Panstwa sercach,
a zblizajacy sie rok 2024 bedzie wypetniony

sukcesami w zyciu osobistym oraz zawodowym.

Wszystkim dzieciom oraz rodzicom

Zycza

Dyrektor oraz Pracownicy Przedszkola Miejskiego

nr 1 w Kotobrzegu

*

*

*
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