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Dzis w przedszkolu wazne sprawy
do naukii zabawy.
Jak przedszkolak dba o zdrowie?
Ta ksiazeczka Wam opowie...

Rozdziat 1
[ 3 o
Poznajmy sie
To jest Tymek, a to Julka, Julka tuli pieska Smieszka,
Ci z przedszkola i z podwérka. bardzo $mieszny to kolezka!
Julka chce by¢ reporterem, Dzi$ od mamy dostat bure,
Tymek super bohaterem. tacie wygryzt w bucie dziure!
Kiedy rano budzik budzi, A po drugiej stronie ptotka
Tymek zrzedzi i marudzi. kotka Psotka mozna spotkac.
Wstawaj szybko! - Julka wota, Tego babci tobuziaka
tak jej spieszno do przedszkola! Tymek gania na czworaka.




Rozdziat 2
Pobudka i poranna higiena

Tymek! Julka! Czas wstawania!
Nie ma dzi$ leniuchowania!

Bo w przedszkolu niespodzianki,
gry, zabawy, kolezanki.

Pasta, szczotka zgby myje.
Teraz mydtem twarz i szyje.
Czesze wtosy swe doktadnie,
Julka juz wyglada tadnie.

Po co mydto, po co woda?
Na te rzeczy czasu szkoda!
Po co czyste czysci¢ rece?
Tyle czasu staé w tazience?!

Hola, hola, bohaterze!

Zdrowie z czystych rak sie bierze.
Nawet jeszcze przed $niadaniem
wode z mydtem potéz na nie.



Rozdziat 3
Sniadanie w domui przedszkolu

Sniadanie w domu

To owsianka z owocami
posypana orzechami.

Julka dziadka podpatrzyta
jak przy stole dzien zaczyna.

Tymek wpadt na pomyst nowy!
Dzisiaj jemy chleb razowy,
pyszne jajo... i papryka,

to $niadanie jest dla smyka!

Sniadanie wprzedszkolu

Zegar dzieciom przypomina,
ze positek sige zaczyna.

Przy stolikach dzieci siedza,
smacznie oraz zdrowo jedza.

Stowa ,prosze” i ,dziekuje”,

i $niadanie nam smakuije!
Kiedy jedza grzeczne dzieci
storice spoza chmurki swieci.



Rozdziat 4

@
Ruchizabawa
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To najlepsza jest zabawa Kiedy listek z drzewa spada
kiedy wokét $wieza trawa, na podwérku jest zabawa.
kiedy stonko jasno swieci, A gdy sniezka $niezke goni
tak sie lubig bawi¢ dzieci. dzieciom batwan sie uktoni.
Jak sie bawi¢ dalej w berka Serce kocha takie chwile
kiedy goni Cie kropelka? kiedy serce szybciej bije.
Parasolka kolorowa Podskocz raz i podskocz drugi,
na spacerek jest gotowa. serce za to Cie polubi!




Rozdziat 5

Gasimy pragnienie

Kiedy strazak gasi pozar

leje sie strumieniem woda.

Jak ugasi¢ mam pragnienie?
Jak przegoni¢ mam zmeczenie?

Mata kropla, kropeleczka,
uzbierata sie szklaneczka,

a ze szklanki hop, do brzuszka!
Znowu site ma dziewuszka!

Czysta woda nie jest stodkal
Trudno kolor w wodzie spotkaé.
Bez babelkéw, z babelkami
pyszna jest, przyznajcie sami!

Bo ten ptyn co zdrowia doda,
to po prostu czysta woda!
Wie to Tymek oraz Julka,

ich przyjaciel, przyjaciétkal




Rozdziat 6

Obiad w przedszkolu

Wszystkie brzuchy juz zgtodniaty, = Danie pyszne, kolorowe,

o $niadaniu zapomniaty. kolorowe - znaczy zdrowe.
Tylko patrzcie - stét nakryty, Duzo warzyw dzisiaj zjemy,
obiad bedzie znakomity! dobra forme osiggniemy!
Przed obiadem, po zabawie Pyszna zupa fasolowa

na boisku i na trawie, do zjedzenia jest gotowa.
pora rece umy¢ tadnie. Kasze z gryki, rybe, jajo,
Trzeba zrobi¢ to doktadnie! wszystkie dzieci dobrze znaja!




Rozdziat 7
Kolorowy podwieczorek

Na gatazke zerka storice,
a tam stodkie i pachnace
owocowe roénie danie.
Slinka leci patrzac na nie.

Jabtka, gruszkii morele,

tutaj w sadzie jest ich wiele.
Czasem owoc do przedszkola
trafia z lasu albo z pola.

Biate, czarne i czerwone,
z6tte i pomaranczowe,

w kazdej barwie moc sig kryje,
kazda daje dzieciom site.

| tak wszystkie przedszkolaki
jedza podwieczorek taki:
peten storica, kolorowy

i przepyszny oraz zdrowy!
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Rozdziat 8
Na zakupach

Teraz Wy - bohaterowie

macie dzi$ zadanie nowe.

Co wtozycie do koszyka,

aby zdrowie wzmocni¢ smyka?

Paczke orzeszkéw, pomidorki,
jajka, rybe i fasolki,

mleko, gruszke, marcheweczki
i razowe dwie buteczki.

W tej alejce kolorowe;j,
az sie zakrecito w gtowie!
To warzywa i owoce,
maja swoje tajne mocel!

Ciastka, gumy i cukierki,
szeleszczace ich papierki!

Czy potrzebne? Kto odpowie?
Tymek chetnie Wam podpowie!




Rozdziat 9

Kolacja

Coraz blizej do wieczoru, Do kolacji siada mama,

pora usiaé¢ juz do stotu. do tej pory zabiegana.

Nalesniki, kubek mleka Tata z pracy tez sie $pieszy,

na zmeczone dzieci czeka. aby dzieémi sig nacieszy¢.
Czegos tutaj mi brakuje... Co by byto gdyby zegar

Ja ten przepis uratuje! dobrych zasad nie przestrzegat?
| nalesnik jest jak nowy, Dosy¢ zabaw i biegania,

caty w piegi - jagodowy! czas szykowac¢ sie do spania!




Rozdziat 10
Zdrowy sen

Tuz przed spaniem, madre dzieci, Smacznie $pia bohaterowie,
buzia chce czystoscia swiecié. kolorowo w kazdej gtowie.
Rece, zabki i kolana Kiedy $pia, to szybciej rosna.
chca byé czyste az do rana. Tylko czekag, jak dorosna,

To zadanie czysta woda Spi tez mama, épi i tata,

z mydtem zrobi¢ jest gotowa. mata kulka $pi kudtata.
Jeszcze z pasty $wieza pianka, Rankiem kazdy jest gotowy
recznik, kapcie i pizamka. dzieri rozpoczaé catkiem nowy.




Rozdziat 11

Rodzinna wycieczka

A w niedziele stonko $wieci,
do zabawy prosi dzieci.

Na wycieczke przyszedt czas,
czeka taka, czeka las.

Kiedy Tobie burczy w brzuchu,
to dla Ciebie znak Maluchu.
Zjedz z plecaka chleb razowy,
a na deser owoc zdrowy.

Tymek chyba cos przeskrobat,

bo sie za kamykiem schowat!

Skok przez strumyk, bieg po trawie,
nie ma konca tej zabawie.

| tak dzieci krok po kroku,

rosng szybko rok po roku.

Z mama, babcia, dziadkiem, tata
zyja zdrowo! Co Wy na to?




e 0/ Czesc 2

Teraz czas na zgadywanki,

? %g malowanki, rysowanki...
ﬁ Zadanie 1 Tu jest miejsce na

Twoje imie:

“/y

B ‘w
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Rozdziat 2

Pobudka i poranna h

\.
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Z2adanie 1
" 2adanie 2



Z2adanie 3

korzystanie z toalety

zabawa z psem/kotem

rysowanie



Rozdziat 3
Sniadanie w domui przedszkolu

Jakie warzywa . Jakie owoce
najchetniej jesz Zadanie 2 najchetniej jesz

na $niadanie? na $niadanie?
Narysuj je. Narysuj je.




Zadanie 3




Rozdziat 4

Ruchizabawa
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Zadanie 2 (zabawa ruchowa)

Na przyktad:

jabtko =y czerwone, brokut = zielony, marchewka =
pomarariczowa, cytryna = Zétta ...

Zadanie 3 (zabawa ruchowa)

Czy stycha¢ réznice?

Whiosek: tak, serce bije szybciej, kiedy sie bardziej ruszamy.

Z2adanie 4




2adanie 1

i herbata

woda

|

oranzada

2adanie 2
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Rozdziat 5
Gasimy pragnienie

Loy napdj
oy typu cola

SN~——

woda
u z plasterkiem
napoj napdj cytryny
roslinny z cukrem



Z2adanie 3




Rozdziat 6
Obiad w przedszkolu

Urozmaicenie - co oznacza to stowo?

Jedz rézne produkty, jak najbardziej kolorowo!

Kazda grupa produktéw ma swoje moce i specjalne sktadniki.
To one pomoga Ci zdrowo rosnag i osiagaé dobre wyniki!

Zadanie 1

Czy wiesz jak powinien wyglada¢ zdrowy talerz?
Codziennie powinnismy jes¢ rézne produkty z kazdej
grupy: warzywa i owoce, produkty zboZzowe, biatko.
Narysuj na talerzu ponizej swoje ulubione produkty
z kazdej grupy.

MOTE ULUBIONE PRODUKTY T0:




Zadanie 2
Narysuj na talerzu zdrowy i smaczny obiad

pamietajac, ze duza czesé talerza powinny
zajmowac¢ smaczne i zdrowe warzywa.




Rozdziat 7
Kolorowy podwieczorek

‘ Z2adanie 1
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Rozdziat 8
Na zakupach

’ 2adanie 1

Z2adanie 2




Kazdy lubi tecze, bo jest bardzo kolorowa!

A prébowaliscie kiedys zrobic tecze z warzyw i owocow?
Warzywa i owoce maja wszystkie kolory teczy, a kazdy kolor
ma swoja moc by szybko rosnaé¢, mieé site do zabawy i nie
chorowaé: czerwony, pomaraniczowy, 2éity, zielony i fiole-
towy. Dlatego warto wybiera¢ do jedzenia rézne kolory.

Z2adanie 3

Czerwone:

@@ﬁ@@%

Pomaranczowe:

& &

Fioletowe:

— &
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Rozdziat 9
Kolacja

.




| 2adanie 2




Rozdziat 10
Zdrowy sen

Z2adanie 1




Z2adanie 2




Rozdziat 11
Rodzinna wycieczka

2adanie 1

Z2adanie 2
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