SZKOLA PROMUJACA ZDROWIE

Zachgcanie do jedzenia warzyw, owocow 1 picia sokéw od najmtodszych lat,
to inwestowanie w zdrowie 1 prawidtowy rozwdj cztowieka. Dlatego tez nasza
szkota przystgpita do programu ,,Szkota promujgca zdrowie”. Trudno nie
docenic¢ roli, jakg warzywa, owoce 1 soki odgrywaja w naszej codziennej diecie .
Zawierajg witaminy, sktadniki mineralne oraz blonnik. Dlatego tez kazdy z nas
powinien uwzgledni¢ w swoim menu te cenne sktadniki.

Warzywa i Owoce

Tu sq warzywa i owoce
promienie, stonca zamkniete

w jabtkach, gruszkach, sliwkach,
nawet w gtowkach kapusty.

A coz dopiero mowic o cytrynach
i pomaranczach,

ktore majq w sobie blask i gorgco
promieni z dalekich krajow.

Jest tu czerwien pomidorow
i ztoto na tuskach cebuli,
spod naci spryskanej wodg
wyglgdajq marchewki,

jak pomaranczowe

czapki krasnoludkow.

Nie sposob wszystkiego opisac.
Prosze, przyjdzcie tu dzisiaj,
zeby zobaczy¢, co przywiozt o Swicie
zielony woz ogrodnika.
Czestaw Janczarski



5 kolorow dla zdrowia

Owoce i warzywa sq niezbedne dla naszego zdrowia, prawie tak
samo jak woda czy sen. Dostarczaja wielu witamin, mineralow

i blonnika. W kolorach owocow i warzyw drzemie ich zdrowotna
sila. Im bardziej intensywny kolor, tym wiecej korzystnych
substancji. Amerykanscy naukowcy podzielili warzywa i owoce na
5 grup kolorystycznych: czerwona, zielona, biala, czarng, zotto-
pomaranczowq. Kazda z nich ma dobroczynny wplyw na nasz
organizm. Duzy wybor warzyw i owocow w kazdej z grup
sprawia, iz mozna pusci¢ wodzie fantazji i kazdego dnia
przygotowac dla siebie i dzieci nowe kompozycje warzyw, owocow
i sokow.

Grupa czerwona:
-pomidor

-papryka czerwona
-jablko

-granat

Z tej grupy kolorystycznej warto wybierac soki, np.: pomidorowe,
jablkowe.

Grupa zielona: Grupa biala:
-agrest -cebula

-ogorek -kapusta pekinska
-szpinak -por

-salata -awokado

Grupa czarna:

-porzeczka -marchewka

-aronia -mango

-baklazan -ananas
-pomarancza

- banan



Ciekawostki

Czy wiesz skqd pochodzg owoce?

Jablko-Azja Srodkowa
Arbuz-Afryka

Banany-Azja

Figa-Azja

Granat-Ameryka Pélnocna, Afryka
Kokos-Azja

Mandarynka-Azja

Melon-Azja

Winogrono-Europa, Afryka

Obecnos¢ warzyw na naszych stolach zawdzi¢czamy
Bonie Sforza- zonie Zygmunta Starego. Krolowa
pochodzila z wowczas odleglych kulturowo Wloch

i przywiozla ze soba calkiem nowe spojrzenie na sztuke
gotowania. Bona nie zaakceptowala obfitej i thustej kuchni
polskiej, dlatego sprowadzila do Polski warzywa. Stad tez
zestaw warzyw na zupe nazwano wioszczyzng. By jednak
warzywa zadomowily sie naprawde w naszej kuchni
musialy uplyna¢ trzy stulecia



Najbardziej znane i popularne soki z grupy zolto-pomaranczowe;j
to, np.: soki pomaranczowe czy marchwiowe. Swietne sq rowniez
soki przecierowe, 0OWOCOWO-Warzywowe.

Dobre rady

Warto dobieraé¢ warzywa i owoce do codziennego menu wedle ich
grup kolorystycznych. Nalezy zwracac przy tym uwage na kolor,
gdyz im bardziej intensywny, tym wiecej korzystnych substancji

zawiera warzywo Czy OWOC.

* Pamietajcie o 5 porcjach owocow, warzyw i sokow dziennie.
Porcja moze by¢ Sredniej wielkoSci owoc, warzywo lub sok
(szklanka).

* Starajcie si¢ wybiera¢ warzywa, owoce i soki z roznych grup
kolorystycznych.

* Bez wzgledu na to, czy warzywa, owoce sa surowe czy gotowane,
wazne, aby towarzyszyly kazdemu naszemu positkowi.

* Podjadajcie warzywa i owoce oraz pijcie soki rOwniez miedzy
posilkami.

* Pamietajcie, ze wygodng forma warzyw i owocow sg soki,
szczegllnie jako dodatek do drugiego sSniadania do szkoly lub na
wycieczke, czy na spacer.

* Spozywajcie porcje owocow, warzyw i sokow, ktore dostajecie do
szkoly.

Warzywa, owoce i soki przez 4 pory roku

Wiosna
Na wiosne¢ przyroda budzi si¢ do zycia. W tym okresie warto jes¢
mloda salate, rzodkiewki, szczypiorek, seler, zielone ogorki.
Z nich mozemy przygotowac rozne pyszne salatki, ktore beda
znakomitg propozycja na wiosenne, lekkie Sniadania lub kolacje.
Wiosenne owoce: truskawki, poziomki.

Wiosenne warzywa: szczypiorek, rzodkiewka, salata.



Lato
Lato to najlepsza pora roku pod wzgledem dostepnosci warzyw
I owocow. Drzewa i krzewy uginaja si¢ pod wplywem pysznych
wisni, czeresni i porzeczek. Na grzadkach rosnie pyszna mloda
fasolka szparagowa, bob, zielona salata czy kalafior.
Latem, takze w lesie rosnie wiele jadalnych owocow, takich jak
maliny, jagody, jezyny.
Letnie owoce: czeresnie, maliny, jagody, jezyny, agrest, arbuz.
Letnie warzywa: kalafior, brukselka, kapusta, pomidory,
cukinie, baklazany.

Doskonaly czas na pyszne i dojrzale jablka, gruszki, sliwki,
winogrona. Z tych owocow mozna wyczarowac rozne pysznosci:
owocowe desery, powidla, konfitury, jablka zapiekane

z dodatkiem cynamonu. Rownie dobrze smakuja jako surowe
przekaski.

Jesienne owoce: jablka, gruszki, winogrona, §liwki, brzoskwinie.
Jesienne warzywa: buraki, marchewka, cebula dymka, kapusta.

Zima
Zima to doskonaly czas na wszelkiego rodzaju owoce cytrusowe,
takie jak: pomarancze, mandarynki, kiwi czy grejpfruty. W zimie
mozemy takze wykorzysta¢ wszystkie przetwory owocowo-
warzywne, ktore udalo si¢ przygotowac w ciggu roku, np.: ogorki
kiszone, kapusta kwaszona czy roznego rodzaju powidla
i konfitury. Doskonala formg owocow i warzyw s3 soki, dostepne
przez caly rok.
Owoce na zime: pomarancze, mandarynki, ananasy, banany,
kiwi czy grejpfruty.
Warzywa na zime: kapusta czy ogorki Kkiszone.



sSmaczne sg owoce”

Smaczne sg sliwki, jabluszka,
wedruja z buzi do brzuszka.
Smaczne sg 1 bardzo zdrowe
gruszeczki, jabluszka surowe.

L.adna buzia nie jest blada
gdy owocow duzo zjada.

| Marysia i Stefanek -
kazdy buzi¢ ma rumiang.

Smaczne sg gruszki, jabtuszka
wedruja z buzi do brzuszka.
Jedza: Krzysio, Stas 1 Witek,
ale tylko te umyte.
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