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* Od redakcji

Konkurs, ktory mial by¢ w grudniowym numerze, zostat przeniesiony na czerwiec z
powodow niezaleznych od redakcji. Przepraszamy naszych czytelnikow za zmiane terminu.

* Co$ dla mamy, taty ...

»Najlepsze zdrowe napoje dla dzieci”

Na placach zabaw, w miejscach gdzie dzieci spe¢dzaja czas z rodzicami mozna
zaobserwowa¢ co maluchy dostajg do picia. Czesto sg to soczki w kartonikach, stodkie
picie czy nawet napoje gazowane. Glownie zadziwiaja mnie 2-3 latki, ktére popijaja sobie
Pepsi. O ile rozumiem, ze mozna da¢ dziecku czegos sprobowac, o tyle nie mogg pojac, ze
taki napoj staje si¢ regula.

Jest bardzo duzo mozliwosci, ktore skutecznie zastgpiag wszelkie niezdrowe i natadowane
cukrem $winstwa. Co wigc da¢ dziecku do picia?

Woda — kranéwka czy mineralna?

Mamy w tej chwili wielki boom na z pozoru zdrowa wodg prosto z kranu. Kranéwka
przeciez musi spelnia¢ rygorystyczne wymagania unijne, jest stale kontrolowana i ciggle
uzdatniana. Faktycznie nadaje si¢ do picia i czgsto jest lepsza niz niektore wody
butelkowane. Jednak moim zdaniem nie powinno si¢ jej dawa¢ maluchom. Dlaczego? Woda
zanim dotrze do naszego kranu ma dtuga droge do przebycia i chociaz faktycznie jest
przebadana i dobra to musi przela¢ si¢ przez kilkudziesi¢cioletnie rury. Czesto wlasnie w
ten sposob woda, ktora trafia do naszych doméw jest juz niestety zanieczyszczona.
Przeptywajac przez stare wodociagi wyplukuje zgromadzony tam przez lata osad. Warto
wigc sprawdzi¢ ile lat majg rury, ktore prowadzg do naszych mieszkan. Jesli nie mamy
odpowiednich filtrow, wszystko trafia do naszego brzucha.

Duzo lepsza do picia dla maluchow jest dobrej jako$ci woda mineralna. Zawierajgca
odpowiednie ilo$ci mikroelementow. Wydobywana z czystych zrodet gorskich, zawierajgca
naturalne sktadniki mineralne. Dla naszych pociech najwlasciwsza jest woda Srednio
zmineralizowana. W naszej kuchni zawsze stoi zapas wody mineralnej, ktora jest podstawg
wiekszosci zdrowych napojow w naszym domu.



Jesli nie woda to co?

Niestety nie wszystkie pociechy lubig smak czystej wody. Szczegolnie w okresie zimy i
wiosny, dzieci wolg inne napoje. Mamy jednak duzy wybor wsrdd zdrowych zamiennikow,
ktory mozemy zaproponowa¢ maluchom. Jakie sg wiec najlepsze zdrowe napoje dla
dziecka?

Woda mineralna z dodatkiem owocow — wiele dzieci zamiast samej wody pija kolorowe
napoje. Mozemy tatwo je zrobi¢. Wystarczy gars¢ owocow wrzuci¢ do kubeczka lub
szklanki, a woda nabierze stodszego smaku i wyglada dla malucha atrakcyjniej. Doskonale
sprawdzg si¢ truskawki, maliny czy boréwki. Takie picie dziecko moze skomponowagé
samodzielnie, co sprawi, Ze jeszcze chetniej je wypije.,

Soki owocowe i warzywne— najlepsze to, te wycisnig¢te samodzielnie lub za pomocg
sokowiréwki. Zawierajg bardzo duzo witamin i skfadnikéw mineralnych. Sg smaczne i
zdrowe. Jednak musimy pamigtac, ze sg rownie wysoko kaloryczne. Picie ich w duzych
ilosciach jest niewskazane, zalecana jest tylko jedna szklanka soku dziennie. Ja osobi$cie
rozcienczam soki woda mineralna, na porcje soku daje dwie porcje wody, sg mniej stodkie,
a Nadia rownie chetnie je pije.

Kompot — ugotowany z owocow sezonowych, mrozonych czy zawsze dostepnych jablek
jest idealnym napojem na lato. Mimo, ze podczas gotowania zanika wigkszo$¢ witamin C i
B, owoce w nim zawarte zawierajg duzo naturalnego blonnika, ktory wspomaga prace
uktadu trawiennego. Mamy dowolnos¢ w zakresie ilosci i jako$ci cukru — do wyboru mamy
m.in. midd, ksylitol lub stewia. Do smaku do gotowego juz kompotu mozemy doda¢ listek
miety lub melisy. Osobiscie uwielbiam je za ten niepowtarzalny smak dziecinstwa i domu.

Herbata ziolowa — warto od czasu do czasu poda¢ jag maluchowi. Procz unikalnego smaku
ma szereg dodatkowych whasciwosci — lipa dziata kojaco przy przezigbieniach i gorgczce,
melisa uspokaja, mi¢ta wspomaga przy klopotach z brzuszkiem, a koperek tagodzi wzdecia.

Herbata owocowa — to napdj lubiany przez wiekszos$¢ dzieci. Ma stodkawy smak i zawiera
duzo witaminy C. Mozna zrobi¢ jg samodzielnie z uzyciem suszonych owocow. Jesli
wybierzemy gotowy produkt, warto zwr6ci¢ uwagg na etykietg, by nie poda¢ w zamian
herbaty ze sztucznymi aromatami, ktore juz tak zdrowe nie s3.

Maslanka lub kefir — dobrze gasi pragnienie i ma duzo mniej kalorii niz mleko. Zawiera
duzo waznych skladnikow jak wapn i1 biatko. Mozna do niej doda¢ swieze lub suszone
owoce, ktore moga stanowi¢ smaczny deser. Dodatkowo zawieraja bakterie przyjazne
naszym jelitom.

Co zamiast cukru?

Warto ograniczy¢ maluchom spozycie cukrow, z kazdej bowiem strony otaczajg nas
produkty przesycone ponadprogramowo syropem glukozowo — fruktozowym, glukozg lub



cukrem. W naszym domowym zaciszu mozemy wykorzysta¢ duzo lepsze zamiennik,
zdrowsze dla naszych pociech.

Ksylitol zwany réwniez cukrem brzozowym. Jest duzo mniej kaloryczny oraz ma duzo
nizszy indeks glikemiczny. Nie powoduje prochnicy, a przeciez co trzeci przedszkolak ma
popsute zeby. Jednak lepiej go podawaé w matych ilosciach.

Stewia — calkowicie pochodzenia naturalnego, najzdrowsza alternatywa dla biatego cukru.
Doskonale sprawdzi si¢ w napojach podawanych maluchom, ale i do przygotowania
domowych ciast, czy deser6w. Nie powoduje prochnicy, ma wlasciwosci antybakteryjne i
antygrzybiczne. U mnie stosowana najczescie;.

Miéd — co prawda ma wigcej kalorii niz standardowy cukier, jednak ma duzo wiecej
wlasciwosci. Dodatkowo zawiera niewielkie ilo$ci sktadnikéw mineralnych — zelaza,
potasu, fluoru, wapnia, fosforu, magnezu i jodu a takze $ladowe ilosci witamin.

Suszone owoce — daktyle, figi, morele, §liwki czy rodzynki maja naturalnie stodki smak.
Doskonale nadajg si¢ do napojow mlecznych, deseréw czy zdrowych domowych wypiekow.

Melasa — jest to produkt uboczny powstajacy przy wyrobie cukru z burakow, karobu lub
trzciny. Ma wyglad bragzowego, gestego syropu. Moze by¢ uzywana przez maluchy czy
kobiety w cigzy. Szczegodlnie polecana jest melasa karobowa, ktéra moze by¢ pomocna w
leczeniu przezigbien, astmy i schorzeniach alergicznych.

Jak wida¢ wybor zdrowego napoju dla dziecka, jak i sposobu stodzenia jest przeogromny.
To od nas zalezy co pija maluszki. Serwujac im to co najlepsze dla ich zdrowego rozwoju,
zapewniamy im lepszy start i wyrabiamy nawyki zywieniowe. Pamigtajmy, Ze najszybciej
przekonamy dzieci do jedzenia i picia tego co chcemy, dajgc im dobry przykilad.

https://www.mama-bloguje.com

* Cos dla przedszkolaka

Cwicz ZE MNQ!

praca Diany Karpowicz



Do ¢éwiczenia zaprasza Was ponownie Maja.

Pozycja zasadnicza- stanie prosto. Wykonujemy skion w przéd, przy prostych nogach, starajgc
sie dotkng¢ palcami podtoza. W tej pozycji wytrzymaj 5-10 s.

Podczas tego ¢wiczenia nalezy pilnowaé, by 0§ korczyn

dolnych byta prostopadta do podtoza i kolana sie nie uginaty.

Jezeli nie siggamy rekami do podtoza zatrzymaj ruch w pozycji

maksymalnego skfonu i wytrzymaj 5 -10 s.

POWODZENIA!

Do UKtadania

Maciek i Adas wlozyli duzo pracy w wybudowanie swojego miasteczka, doskonale bawigc si¢
przy tym.




Pewnego dnia, na zaj¢cia redakcyjne przyniostem telefon. Cheialem pokazaé kolegom ciekawe
zdjecia przyrodnicze. Przezroczysta meduza byta hitem wérdéd moich ciekawostek.

To zwierzatko wyrzuca male macki na lad, zeby zbiera¢ nimi gling i pdZniej jg przetrawic.

Ponizej prezentuj¢ Wam zdjecia ciekawych zwierzat, ktére znalaztem na internecie.

Przyznacie, ze sg ciekawe, zaskakujace, dziwne.
Zachgcam Was do poznawania ciekawego §wiata zwierzat.
Marcel z grupy ,,Motylki”



WyMySLONe — z['ObioNe

Wiatraczek
Tym razem Tola z grupy ,,Krasnale” zaprezentuje Wam jak wykona¢ wiatraczek z papieru.
Potrzebne bedg: kwadratowy kawalek papieru kolorowego, linijka, otowek, nozyczki, klej,
pinezka oraz stomka do napoju.
Prac¢ zaczynamy od narysowania prostych linii, ktére w miejscu przecigcia wyznaczg nam
srodek kwadratu. Nastepnie zabieramy si¢ za wycinanie (uwaga — ostroznie z nozyczkami).
Tniemy papier wzdluz narysowanych linii, ale tylko do potowy. Odktadamy nozyczki w
bezpieczne miejsce i przyklejamy co drugi rég kartki do wyznaczonego wezesniej Srodka.

Teraz potrzebna bedzie pomoc kogos dorostego, aby przymocowaé powstaty wiatraczek do
stomki. Nalezy przebi¢ papier pinezkg i umocowac za jej pomocg do stomki.

Gotowe. Teraz wystarczy tylko uporzadkowac¢ miejsce pracy i juz mozna podziwiaé, jak
wykonany przez nas wiatraczek porusza si¢ na wietrze. Zyczymy milej zabawy przy
tworzeniu!



autorka rysunku: Sara z grupy ,,Motylki”

»Niezwykle zwierzaki”

W Afryce mieszka zwierzat bardzo wiele. Sg tam zwierzgta wigksze i mniejsze, szybsze i
wolniejsze. Aby porzadek utrzymac w tak duzej gromadzie, zwierzeta wybraly sposrdd
siebie krola. Zostal nim lew. Byl on dobrym krélem i rzadzit sprawiedliwie. Wszystkie
zwierzeta go chwalily i z powagg wykonywaly jego rozkazy. Pewnego razu krél lew
postanowil wydac wielki bal. Rozestano zaproszenia tej oto tresci:

..Zaprasza si¢ zwierzeta niezwykle, mieszkajace w Afryce, na uroczysty bal wydany przez
krola Iwa”.

Zwierzeta ucieszyly sie na wies¢ o tym wydarzeniu. Wszak rzecz to byla niecodzienna
gosci¢ na balu u kréla zwierzat. W wyznaczonym dniu, w wyznaczonym miejscu zwierzeta
zaczely pojawiac si¢ na uroczystosci. Pierwsza przyszia zyrafa, ktora z tego stynie, ze ma
niezwykle dlugg szyje. Tuz za nig pojawil si¢ stofi, co miat niezwyklg trabe, na ktorej glosno
trabil. Przybyl tez i nosorozec, ktérego niezwykla cecha bylo to, ze na nosie wyrosty mu
rogi. Nastepnie galopem przybiegla zebra. Byla niezwykla, bo czy kto widzial, zeby kon byl
w bialo-czarne pasy? Do grona zwierzat, tak niezwyktlych, na bal przybylych, dotgczyl
rowniez szary, gruby hipopotam. Pozostali goscie widzac go zaczeli si¢ zastanawiac - czym
wyrdznia si¢ to zwierze, dlaczego przybyto na bal, na ktory krol zaprosil zwierzeta
niezwykle? Nie ma dlugiej szyi, ani trgby, nie ma rogéw wcale i ubarwienie nosi szare. C6z
zatem hipopotam robi na balu? Czy aby na pewno zostat zaproszony?

- Chyba hipopotam pomylil zaproszenia — szepnela zyrafa do stonia.

- Moze hipopotam przyszedl nie na ten bal — szepnat ston do zyrafy.

- Moze kto$ niezwykly przebrat si¢ za hipopotama — szepnat nosorozec do zebry.

- Chyba to jakas niespodzianka przebrana za hipopotama — szepnela zebra do nosorozca.
Zyrafa swoja szyj¢ wyginala i ogladala goécia tajemniczego dokladnie z kazdej strony. Stof
traba go obwachal i podstepu weszyl. Nosorozec probowal rogiem zdjaé przebranie. Zebra
ocierala si¢ o przybysza i sprawdzala, czy to nie farba, czy sladu nie zostawi na jej bialo-
czarnych pasach. Nic z tego. Zwierzeta niczego niezwyklego u hipopotama nie wykryly. Na
balu zwierzat niezwyklych pojawit sie zwykty hipopotam.

- Rzecz to niestychana! - rzekla zyrafa.

- Czuje si¢ oszukany. — oburzyl si¢ ston.

- To wymaga wyjasnienia. — domagal si¢ nosorozec.

- Trzeba zawiadomi¢ krola Iwa — zaproponowatla zebra.



Poszly zwierzeta na skarge do krola lwa. O przybyciu hipopotama opowiedzialy i
interwencji si¢ domagaty.
- Trzeba hipopotama z balu wyrzuci¢ — zazgdata zyrafa.
- Nich przeprosi gosci, ze zaktocil bal swojg obecnoscig — zaproponowat ston.
- Niech nam wynagrodzi t¢ zniewage i nam ustuguje — dopominal si¢ nosorozec.
- Niech roznosi napoje i podaje przekaski — zasugerowala zebra.
Krol lew, jak na sprawiedliwego wladce przystato, wystuchat skarg wszystkich z rozwagg
po czym swojg decyzje oglosil.
- Cieszg si¢ bardzo, zescie mili drodzy na bal zaproszenie przyjeli. Wasze niezwykle walory
kazdy dostrzec moze. Gratuluj¢ zyrafie jej dlugiej szyi, stoniowi jego glosnej trgby,
nosorozcowi jego rogéw na czubku nosa, a zebrze jej paséw. Hipopotam, mimo ze nie ma
niezwyklej urody, to ma cechy, ktére czynig go niezwyklym. Nikt bowiem nie zna si¢ lepiej
na okladach z blota niz nasz hipopotam. Jesli kogos dopadng bole reumatyczne, moze
skorzysta¢ z kuracji jakg proponuje nam hipopotam. Odkad krolem zostatem,
obserwowalem kazde zwierze dokladnie. Rgcze wam, u kazdego znaleZ¢ mozna niezwykle
cechy. Zatem wszystkie zwierzeta na moj bal zaprositem, albowiem kazdy z nas jest
niezwykly na swoj wlasny sposob.

http://nasze-bajki.pl

autorka rysunku: Julia z grupy ,,Motylki”
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