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Drodzy Rodzice,
Ponizsza ksigzeczka opowiadajgca o przygodach SuperDruzyny
ma przyblizy¢é Waszym dzieciom tematyke zdrowego odzywia-
nia. Niepokojgce sygnaty o otytosci i braku ruchu u dzieci skto-
nity nas do blizszego przyjrzenia sie tematowi i do zaangazowa-
nia siti sSrodkéw w poprawe sytuacji. Poprzez gry i zabawy
chcemy edukowaé najmtodszych juz od wczesnych lat —
pamietajmy, ze odpowiednio zbilansowana i zréwnowazona
dieta to podstawa prawidtowego rozwoju. Znajomos¢ podsta-
wowych zasad zywienia, witamin i sktadnikéw odzywczych jest
niezbedna dla dobrego samopoczucia i zdrowia kazdego
malucha. SuperDruzyna, na czele z niezawodnym SuperBroku-
tem, przeniesie Wasze dziecko w $wiat witamin i zdrowych po-

sitkow.

Mamy nadzieje, ze ksigzeczka ta pomoze w przyswajaniu cennej
wiedzy o zdrowym odzywaniu, procentujgc juz w najblizszej
przysztosci zmiang postaw i nawykdéw zywieniowych wsréd naj-

mtodszych.

W imieniu SuperDruzyny,

Zaktady Miesne Pamso S.A.




Jitajcie,

SuperDruzyna. Jest zdrowa i silna - jak na super-

aterow przystato. Kaidy z nas jest wyjgtkowy i ma ,,su-
oce”,

li chcecie wiedzieé jak to robimy, to ruszajcie z nami do

kcji. Pokazemy Wam jak prawidtowo sie odiywiac, zeby

ie¢ duio sity i energii, tak jak my.

Zapraszamy do wspoélnej zabawy.

Gotowi? Ruszamy!

SNIADANIE

DRUGIE SNIADANIE

OBIAD

PODWIECZOREK

KOLACJA

Od czego dzien zaczyna SuperDruiyna?
Zanim ruszymy do akcji musimy sie zdrowo posili¢. Czy wiesz ile positkéw powin-
nismy spoiywac kazdego dnia?



No prosze, mamy juz pierwsze zadanie do wykonania.
Arbuz to niezty tobuz. Pochowat zdrowe stéwka w tabelce.
Pomoéz Lady Satacie poradzié sobie z tym zamieszaniem.
Znajdz zdrowe stowka i sprawdz, jakie hasto jest ukryte

na pozostatych polach!

zdrowie
warzywa
energia
dieta
soki

ser
banan
owoce

—0Q <~ d 3 D

'\
d
r
u ruch
C
h
e

OO0

Dla rodzicow:

Wyrozniamy 14 podstawowych witamin. Dieta dziecka powinna za-

wierac wszystkie te sktadniki, ktére sg niezbedne do prawidlowego
rozwoju —w tym przede wszystkim witaminy: A - odpowiedzialng za
wzrok i wzrost, D — wplywajacg za poprawny rozwoj zebow i kosci
oraz witaminy z grupy B—B1i B12, ktére odpowiadajg za rozwdj
uktadu nerwowego. Dzienne zapotrzebowanie na witaminy jest sto-
sunkowo niewielkie (spawdz na www....), ale ich niedobory moga spo-
wodowac spadek odpornosci i wptyng¢ negatywnie na ogolny rozwéj

naszej pociechy.



»Jest maty szkoput szkoput” - powiedziat Pan Brokut.
Nie moze sie zdecydowac, ktore potrawy s3 zdrowe,
a ktérych powinien unikaé.

Moze Ty mu podpowiesz?

Zaznacz kétkiem zdrowe potrawy.

Dla rodzicow:

Pamietaj, Zze nie wszystkie produkty spozywcze skierowane do mtodych smakoszy sg dla nich zdrowe. Wybie-

raj potrawy i sktadniki wedlug ich wartosci odzywczych, a nie reklamy czy haset na opakowaniu. Warzywa
zawierajg drogocenny blonnik, ale w postaci dar z torebki pozbawione sg wiekszosci swoich sktadnikéow od-

7ywczych.



Z_A_‘DAN\E Plasterman wspina sie na szczyt piramidy zywienia,
ale brakuje w niej stopni. Poza piramida znajdziesz
brakujace elementy. Dorysuj je na obrazku.




ZA_DANI‘E Czy wiesz, dlaczego marchewka jest pomarariczowa?
Przeczytaj wierszyk o Pani Marchewce
i pomdéz jej odzyskac kolory.

A’

Marchewka rankiem wstata

| cata oniemiata.

Gdzie kolor méj?! — zdumiona,
Krzykneta, i przeraiona
Do kredki wnet pomkneta,
Bo bardzo sie przejeta.
Gdzie mdj pomarancz cudny?!
Mam wizerunek nudny!!
0j Kredko, doé¢ tych zartow,
Zaktadaj szybko fartuch
| do roboty biegiem,
Bo mnie pomylg z Chlebem.
Lecz kredka sie opiera,
Bol w krzyiu jej doskwiera.
Moie, wiec Wy dzieciaki,
Znacie sposéb jakis,
Lub metode tak zdrowa,
By naszg Marchew droga

Znéw widzieé kolorowg?
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