Positki powinny
w potowie sktadac sie
Z OWOCOW i warzyw

Szanowna Rodzino!

W tym tygodniu Wasze dziecko dowiedziato
sie, ze jedzenie kolorowych owocow
i aktywnosc fizyczna zapewniajg nam energie.

Porady dla rodziny

Wasze positki powinny w potowie sktada¢ sie z owocow
i warzyw. Jestescie przyktadem dla Waszych dzieci. Zjedzcie
razem satatke z kolorowych owocéw.

Wykonujcie ¢wiczenia na réwnowage. Cwiczcie z dzieckiem
stanie na jednej nodze. Mozecie tez skakac razem jak kangury.

Nauka przez zabawe

Zaproponujcie dziecku te wspodlng zabawe
jego ulubionymi owocami lub warzywami:

Zrobcie kolorowy kebab:

« Owoce nalezy pokroi¢ na mate kawatki. Mozna uzy¢ melona,
banandw, jabtek, pomaranczy lub gruszek.

Nastepnie dzieci powinny nadzia¢ owoce na patyczki do loddw,
pateczki lub mieszadetka do kawy, aby powstaty owocowe kebaby.

Mozna tez uzy¢ warzyw (cukinii, ogérkéw, papryki lub pomidoréw).

Zbudujcie prostg rownowaznie.
+ Roztdzcie dtugi kawatek sznurka lub tasmy wzdtuz linii proste;j.
- Poproscie dziecko, zeby przeszto po zbudowanej rownowazni.

« Dziecko powinno miec roztozone rece, zeby tatwiej zachowac
rownowage. Mozecie pomagac dziecku, trzymajac je za reke.

Zdrowe odzywianie i dobra zabawa w placowkach opieki nad dzie¢mi

Ten materiat zostat sfinansowany w ramach Programu uzupetniajgcej pomocy zywieniowej (Supplemental

NEW Child and
g%l\t_ll_(E Department Ad'u“ac';,e Nutrition Assistance Program, SNAP) Departamentu Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych (U.S. Department
. of Health Food Program of Agriculture, USDA). Jest to instytucja zapewniajgca réwne szanse swoim beneficjentom i pracownikom.

Program SNAP umozliwia korzystanie z pomocy zywieniowej osobom o niskich dochodach. Pomaga
w zakupie odzywczych produktéw spozywczych i zdrowszym odzywianiu. Wiecej informacji mozna

. uzyskac pod numerem 1-855-777-8590.
19493 (Polish) 2/20



