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Fe! Nie chce, nie zjem! Be!



W niewielkim miescie,
w Srodku tygodnia,
spotkali sie przy stole

Zdrowik 1 Bulba.

Bulba moéwi:
- fe, nie chce, nie zjem, be!

Zdrowik styszy to i wzdycha:
- prosze, sprobuj, to jest pychal!

Bulba robi gtupie miny. Zdrowe
jedzenie - to jakies kpiny!

A to Ananas, a to Czarna Borowal!

Ja mu najlepsze kawatki, a on
wypluwa! Nie mam sity do Bulby
Upartego Pierwszego, czas wymyslic¢
co$ nowego!

Tekst: Monika Prysko Ta ksigzeczka ma na celu zwrocenie uwagi jak wazne jest racjonalne odzywianie w zyciu dzieci :)
Ilustracje i sktad: Emilia Prysko Poprzez zabawe, dzieci poznajg dobre nawyki zywieniowe i rozpoczng podroz w kolorach
Koncept kreatywny: Polskiedzieci.org dobrych smakéw wraz z Bulbg i Zdrowikiem.



- To moze zjedz cho¢ banany. Bulbo drogi, przez brak witamin
jestes jakis wyblakty, zjedz, cho¢ marchewke!

- To pomyst zuchwaty. - stwierdzit Bulba. - Ale zgodal!

- No w koncu, no wreszcie. - ucieszyt sie Zdrowik. - Jeszcze pare
kesow i bedziesz zdrow jak mtody konik!

- Nie méw hop, drogi kolego, czy ja wyglagdam na chorego?

Zdrowik mysli, kombinuje, - Wygladasz! Jeste$ blady i osowiaty!

Chrupie pTZy tym marchewki, - Sam jestes sowa! - Oburzyt sie Bulba. - C6z za dyrdymaty.
ktdre d:tugo ZU] e az w koncu Chcesz mnie obrazac? Zaraz sie pozegnamy!

Wpada na pomys’t Wyborny, - Md6j drogi, osowiaty to znaczy pozbawiony mocy.

Ale nic sie nie martw, zaraz Zdrowik do akcji wkroczy.

1 nagle styszy:

- Twdj pomyst nie jest nic a nic dobry. To, co dobre, to czipsy,
hamburgery i kurczak w ttustej panierce!

- Bulbo, c6z za impertynencje! Spojrz na siebie, bez witamin jestes blady,

prawie jak wyblakty! Snujesz sie bez energii. Zgubites gdzie$ poczucie
humoru, nie masz za grosz wigoru! Prosze, zjedz te satatke
z papryka. Smakuje wszystkim smykom!

Bulba patrzy na talerz bez przekonania, cho¢ burczy mu w brzuszku,
bo nie zjadt $niadania.
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Zeskanuj kod gr i pobierz kolorowanke, ktdra nauczy dziecko zasad zdrowego talerza.

Od dzi$ niech na talerzu podstawe stanowig warzywa i owoce, 1/4 petnoziarniste produkty
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- No nie wiem, nie jestem przekonany... £
zbozowe, oraz 1/4 produkty, bedace zrodtem biatka i ttuszczu.




Mamo!
Zrob ze mna,
budyn jaglany:

Na dwie porcie potrzebujesz:

1/3 szklanki kaszy jaglanej

1 tyzka kakao

1 1/2 szklanki dowolnego mileka
(krowie/roslinne)

1 banan

1 tyzka masta orzechowego

- Zdrowik posadzit Bulbe na
tapczanie i mowi: - Zaraz

ci zrobie zdrowe $niadanie.
Co powiesz na owsianke

z bananami?

(Bulba z niesmakiem
zakrecit brwiami.)

- Wiem! Zrobie Ci
czekoladowy jaglany
budyn! I nie chce styszec
sprzeciwu zadnego
marudy!

- Wiesz, Zdrowiku, Twoj
pomyst jest z lekka
chybiony. Wolatbym
czekoladowe batony!

1. Ugotuj kasze wedtug przepisu. Przetdz do
pojemnika i zblenduj razem z mlekiem, kakao
i bananem na idealnie gtadkg mase.

Najlepiej smakuje z owocami i bakaliami :)

- A kto by nie chciatl, przyjacielu,
wszyscy lubig ciasteczka z kremem
1 mnostwem karmelu.

Ja tez lubie, ale pilnuje, by jes¢ duzo
owocow i warzyw, bo inaczej gtowa
wolno pracuje!

- No nie wiem, no nie wiem. - Bulba
sie odzywa. - Czy to znaczy,

ze od dzis tylko cebula

i wedzona ryba?

- Wrecz przeciwnie! Od dzis na
talerzu same smakotyki, bedg maliny,
orzechy, chrupigce marchewki

1 zielone papryki. Truskawkowe
koktajle, galaretki, kanapki, koreczki

1 satatki... Bulba, co tak zamilktes?
Robisz notatki?




- Zdrowiku, ja nigdy tak kolorowo nie jadtem. Nie wiem,
czy umiem, nie wiem, czy dam rade. Teraz najchetniej
otworzytbym czekolade...

- Czekaj, czekaj, nie tak szybko. Zaraz bedzie budyn -
nie masz nic przeciwko?

- Zazdroszcze Ci Zdrowiku, energii i humoru. Jesli po
zjedzeniu budyniu bede tak samo wesoty, nie odejde od stotu!

- Gratulacje, Bulbo, madry z Ciebie gos¢. Niezdrowemu
jedzeniu méwimy dosc!

- Zdrowiku, jestem gtodny, kiedy bedzie jaglany budyn?
Tylko pamietaj, nie zjem, jesli w srodku beda grudy!

- Bulbo, spokojnie, zaraz przekonasz sie sam, ze jaglany
budyn to jest po prostu mniam. Sprobuj, nie przyjmuje
zadnej odmowy!

Przed Bulbg staneta miseczka z czekoladowym daniem,
ktére nie pachniato jak zwykte sniadanie. Pachniato jak deser,
czy to putapka? Czy na $niadanie nie powinna by¢ zwykta

kanapka? Z ocigganiem wziat tyzke do buzi i natychmiast sie
caty rozchmurzyt! - Czy to naprawde? Czy to nie zarty?

To jest pyszne, zjem wszystko, bede o taaaaaki nazarty!

Ups, przepraszam, nie nazarty, tylko najedzony! - przeprosit
Bulba zawstydzony.

Na to Zdrowik peinym gtosem:

- Dajcie pompony, niech bija
dzwony, Bulba je zdrowo, dla Bulby
pokiony! - Zdrowik zgiat sie w pas

1 krzyczy na cate gardto: wiwat
Bulba, wiwat witaminy. Spdjrz na
swoja buzie, juz nie jestes siny.

Zobacz co u nas stychac: www.instagram.com/polskie_dzieci



Nabierasz koloréw, usmiechasz
sie szeroko. Bulbo, jestes zuchem!
Czy chcesz zostaé, razem z nami,
Zdrowikowym tasuchem?

- Chce! A kim jest Zdrowikowy tasuch? -
zapytat Bulba

- To ktos, kto je kolorowe warzywa

1 owoce, w $niadanidwce ma orzechy,
w kieszeni marchewke, w garsci
rzodkiewke, wcigz wpada na nowe
pomysty. Jest szybki, jest bystry,

jest pogodny i...

- Zdrowo gtodny -
dokonczyt Bulba
Z usmiechem.

Zdrowik i Bulba przybili sobie piatki,
podali rece i wyszczerzyli
w usmiechu zabki.

- Bulbo! Masz miedzy zebami
kawatek orzechal!

- Zdrowiku, nie przeszkadza mi,
gdy sie usmiecham!

Po wiecej inspiracji i materiatow zapraszamy na strone www.zdrowamisja.pl.
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