
 



 

 

tǊȊȅǎȊƱŀ Ƨǳȍ ǿƛƻǎƴŀ ΧΦ 

 

 

 

 



 

Nasze wspomnieniaΧΦΦ 

5ȊƛŜƵ YƻōƛŜǘ    Χ   
       hŘōȅƱȅ ǎƛť ǳ ƴŀǎ лсΦлоΦмр  ǇƛťƪƴŜ ǿȅǎǘťǇȅ Ȋ ƻƪŀȊƧƛ α5ƴƛŀ YƻōƛŜǘέ 

zorganizowane w formie niespodzianki ǇǊȊŜȊ ƴŀƧǎǘŀǊǎȊŊ ƎǊǳǇť α{_hb9/½9Yέ  

ǿȅǎǘťǇ ōȅƱ ŎǳŘƻǿƴȅΣ ŀ ǳǿƛŜƵŎȊŜƴƛŜƳ ǘȅŎƘ ǿǎǇŀƴƛŀƱȅŎƘ ǘŀƵŎƽǿ ōȅƱŀ 

ǇǊȊŜǇƛťƪƴŀ ǊƽȍaΣ ƪǘƽǊŊ ƪŀȍŘŀ Ȋ tŀƵ ŘƻǎǘŀƱŀ. ZǊƻōƛƻƴŜ ōȅƱȅ ƻŎȊȅǿƛǏŎƛŜ ǇǊȊŜȊ 

ƴŀǎȊŜ {_hb9/½Y! J 

 

 



 

 

 

 



 

 

½ŀƪƱŀŘŀƳȅ ǇŀǊŀǇŜǘƻǿȅ ƻƎǊƽŘŜƪ 

5Ȋƛťƪƛ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎȅ Ȋ ¦ƴƛǿŜǊǎȅǘŜǘŜƳ hǇƻƭǎƪƛƳ Ŏƻ ǏǊƻŘť 

ǘǊȊȅ ƎǊǳǇȅ ƳŀƭǳǎȊƪƽǿ ƳŀƧŊ ȊŀƧťŎƛŀ ȊŜ ǎǘǳdentkami i 

ƻǎǘŀǘƴƛƻ ǘǿƻǊȊȅƭƛǏƳȅ ǇŀǊŀǇŜǘƻǿŜ ƻƎǊƽŘƪƛ ǿ ƎǊǳǇƛŜ 

α|ǿƛŜǊǎȊŎȊȅέ ƴŀ ǇŀǊŀǇŜŎƛŜ ȊŀǎŀŘȊƻƴŜ ȊƻǎǘŀƱȅ: 

¶ Fasola 

¶ Rzodkiewka 

¶ Szczypiorek  

¶  2 tulipany  

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Marzec czarodziej 

 

Chodzi marzec ς czarodziej,  

po chmurach, po wodzie, 

Aȍ ǘǳ ƴŀƎƭŜ Ƙƻƪǳǎ ς pokus. 

L Ƨǳȍ ǇŊŎȊƪƛ ƴŀ ǇŀǘȅƪǳΣ  

ƛ Ƨǳȍ ǘǊŀǿƪŀ ƴŀ ǏƴƛŜȍƴƛƪǳ 

Och ten marzec ς czarodziej. 

Chodzi marzec ς czarodziej,  

po chmurach, po wodzie, 

!ȍ ǘǳ ƴŀƎƭŜ Ƙƻƪǳǎ ς pokus. 

{ƱƻƵŎŜ ǊȊǳŎŀ ǎǿŜ ōƱȅǎƪƻǘƪƛΣ  

ȍŜ ŀȍ ƳǊǳŎȊŊ ōŀȊƛŜ - kotki 

Och ten marzec ς czarodziej 

Chodzi marzec ς czarodziej,  

po chmurach, po wodzie, 

!ȍ ǘǳ ƴŀƎƭŜ Ƙƻƪǳǎ ς pokus. 

tǊȊŜȊ ƪŀƱǳȍŜ ǎƪŀŎȊŊ ƪŀŎȊƪƛΣ  

ȍƽƱǘŜ ŘȊƛƻōȅΣ ǇǎǘǊŜ ƪǳōǊŀŎȊƪƛ 

 

 

 



½ōƭƛȍŀ ǎƛť ²L9[Y!bh/Σ ǿƛŜŎ ǇǊȊȅǇƻƳƴƛƧƳȅ 

ǎƻōƛŜ ƴŀǎȊŜ ǘǊŀŘȅŎƧŜ Χ 

 

 

²ƛŜƭƪŀƴƻŎ ǘƻ Ǐǿƛťǘƻ ǳǇŀƳƛťǘƴƛŀƧŊŎe 

ȊƳŀǊǘǿȅŎƘǿǎǘŀƴƛŜ WŜȊǳǎŀ /ƘǊȅǎǘǳǎŀΣ ƪǘƽǊŜ 

ǎǇťŘȊŀƳȅ ǿ ƎǊƻƴƛŜ ǊƻŘȊƛƴƴȅƳ ǳŎȊŜǎǘƴƛŎȊŊŎ ǿ 

ƴŀōƻȍŜƵǎǘǿŀŎƘ ƻǊŀȊ ǎƪǊǳǇǳƭŀǘƴƛŜ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿǳƧŊŎ 

ǿƛŜƭŜ ǿȅǏƳƛŜƴƛǘȅŎƘ ǇƻǘǊŀǿ ǿƛŜƭƪŀƴƻŎƴȅŎƘΦ |ǿƛťǘŀ 

²ƛŜƭƪŀƴƻŎƴŜ ƳŀƧŊ ōƻƎŀǘŊ ǘǊŀŘȅŎƧťΦ ² tƻƭǎŎŜ 

ōŀǊŘȊƻ ǇƛŜƭťƎƴǳƧŜ ǎƛť ƻōȅŎȊŀƧŜ ƛ tradycje 

ǿƛŜƭƪŀƴƻŎƴŜΣ ƪǘƽǊȅŎƘ ƧŜǎǘ ōŀǊŘȊƻ ǿƛŜƭŜΦ ²ƛŜƭŜ Ȋ 

ǘǊŀŘȅŎƧƛ ǿƛŜƭƪŀƴƻŎƴȅŎƘ Ƨǳȍ ȊŀƴƛƪŀΣ ƧŜŘƴŀƪ ǿƛŜƭŜ Ȋ 

ƴƛŎƘ ǇǊŜŦŜǊǳƧŜ ǎƛť ƴŀŘŀƭ ǿ ǇƻƭǎƪƛŎƘ ŘƻƳŀŎƘΦ 

 

 



²ƛƻǎŜƴƴŜ ǇƻǊȊŊŘƪƛ 

hƪǊŜǎ ǇǊȊŜŘ ǏǿƛŊǘŜŎȊƴȅ ƪƻƧŀǊȊȅ ƴŀƳ ǎƛť ȊŀǿǎȊŜ Ȋ 

ǿƛŜƭƪƛƳƛ ǇƻǊȊŊŘƪŀƳƛ ǿ ŘƻƳǳΦ aȅŎƛŜ ƻƪien, 

ǘǊȊŜǇŀƴƛŜ ŘȅǿŀƴƽǿΣ ǎȊƻǊƻǿŀƴƛŜ ǇƻŘƱǳƎ ǘƻ ǘȅǇƻǿŜ 

ŎȊȅƴƴƻǏŎƛΣ ƪǘƽǊŜ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǎƛť ǇǊȊŜŘ ²ƛŜƭƪŀƴƻŎŊΦ 

WŜŘƴŀƪ ǏǿƛŊǘŜŎȊƴŜ ǇƻǊȊŊŘƪƛ ƳŀƧŊ ǘŀƪȍŜ ŎƘŀǊŀƪǘŜǊ 

ǎȅƳōƻƭƛŎȊƴȅΣ ƎŘȅȍ ǿȅƳƛŀǘŀƧŊŎ ōǊǳŘ ǿȅƳƛŀǘŀƳȅ 

ǘȅƳ ǎŀƳȅƳ ǿǎȊŜƭƪƛŜ ȊƱƻ ƛ ǇƻȊƻǎǘŀƱƻǏŎƛ ȊƛƳȅ 

ǿŜŘƱǳƎ ǘǊŀŘȅŎƧƛ ǿƛŜƭƪanocnej. 

 

Niedziela Palmowa 

 

¢ǊŀŘȅŎȅƧƴŜ ǇŀƭƳȅ ǿƛŜƭƪŀƴƻŎƴŜ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿǳƧŜ ǎƛť Ȋ 

ǿƛŜǊȊōȅΣ ƪǘƽǊŀ ȊƎƻŘƴƛŜ Ȋ ǘǊŀŘȅŎƧŊ ƧŜǎǘ ǎȅƳōƻƭŜƳ 

ƴƛŜǏƳƛŜǊǘŜƭƴƻǏŎƛ ŘǳǎȊȅΦ hōŜŎƴƛŜ ǿƛŜƭƪŀƴƻŎƴŜ 

ǇŀƭŜƳƪƛ ƻȊŘŀōƛŀƴŜ ǎŊ ǎǳǎȊƻƴȅƳƛ ƪǿƛŀǘŀƳƛΣ ȊƛƻƱŀƳƛ 

ŎȊȅ ǇƛƽǊƪŀƳƛ ǊƽȍƴȅŎƘ ƪƻƭƻǊƽǿΦ |ǿƛťŎŜƴie palmy 

ǿƛŜƭƪŀƴƻŎƴŜƧ ǘƻ Ǉƛťƪƴŀ ǘǊŀŘȅŎƧŀ ǿŜŘƱǳƎ ƪǘƽǊŜƧ 

ŎƘǊƻƴƛŊ ŘƻƳƻǿƴƛƪƽǿ ǇǊȊŜŘ ƴƛŜǎȊŎȊťǏŎƛŜƳΦ 



 

|ǊƻŘŀ tƻǇƛŜƭŎƻǿŀ 

wȅǘǳŀƱ ǇƻǎȅǇȅǿŀƴƛŀ ƎƱƻǿȅ ǇƻǇƛƻƱŜƳ ǿ |ǊƻŘť 

tƻǇƛŜƭŎƻǿŊ ǘƻ ōŀǊŘȊƻ ǎǘŀǊŀ ǘǊŀŘȅŎƧŀ ǿƛŜƭƪŀƴƻŎƴŀΣ 

ƪǘƽǊŀ ǎǘŀƱŀ ǎƛť ǎȅƳōƻƭŜƳ Ǉƻƪǳǘȅ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿ 

ƴŀōƻȍŜƵǎtwa. 

 

Wielkanocny koszyczek 

²ŜŘƱǳƎ ǘǊŀŘȅŎƧƛ ²ƛŜƭƪŀ {ƻōƻǘŀ ǘƻ ƻƪǊŜǎ ǊŀŘƻǎƴŜƎƻ 

ƻŎȊŜƪƛǿŀƴƛŀ ƛ ǘŜƎƻ Řƴƛŀ ƴŀƭŜȍȅ ǇƻǏǿƛťŎƛŏ ƪƻǎȊȅŎȊŜƪ 

z jedzeniem. W takim wielkanocnym koszyczku nie 

ƳƻȍŜ ȊŀōǊŀƪƴŊŏ ōŀǊŀƴƪŀ ς symbolu 

½ƳŀǊǘǿȅŎƘǿǎǘŀƴƛŀΣ ǿťŘƭƛƴ ς ǎȅƳōƻƭǳ ƪƻƵŎȊŊŎŜƎƻ 

sƛť ǇƻǎǘǳΣ ƧŀƧƪŀ ς ǎȅƳōƻƭǳ ƴŀǊƻŘȊŜƴƛŀΣ ŎȊȅ ƳŀǎƱŀ ς 

symbolu dobrobytu. Do wielkanocnego koszyczka 

ǿƪƱŀŘŀ ǎƛť ǘŀƪȍŜ ǎƽƭ ƛ ǇƛŜǇǊȊΣ ŎƘƭŜō ƻǊŀȊ ƻȊŘƻōȅ 

takie jak kolorowe pisanki i kurczaczki. 

 



Potrawy na Wielkanoc 

YƻƭŜƧƴŊ ǘǊŀŘȅŎƧŊ ǿƛŜƭƪŀƴƻŎƴŊ ǎŊ ƻŎȊȅǿƛǏŎƛŜ 

tradȅŎȅƧƴŜ ǇƻǘǊŀǿȅ ƴŀ ²ƛŜƭƪŀƴƻŎΦ ²ŜŘƱǳƎ ǘǊŀŘȅŎƧƛ 

ǿƛŜƭƪŀƴƻŎƴŜƧ ƴŀ ǎǘƻƭŜ ǇƻŘŎȊŀǎ ǏǿƛŊǘ ƳǳǎȊŊ 

ǇƻƧŀǿƛŏ ǎƛť ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ǘŜ ǇƻǘǊŀǿȅΣ ƪǘƽǊȅŎƘ ƴŀƳ 

ōǊŀƪƻǿŀƱƻ ǇƻŘŎȊŀǎ ǘǊǿŀƴƛŀ ²ƛŜƭƪƛŜƎƻ tƻǎǘǳΦ 

|ǿƛťǘǳƧŊŎ ƻƪǊŜǎ ²ƛŜƭƪŀƴƻŎȅ ƴŀ ǎǘƻƱŀŎƘ ƴƛŜ ƳƻȍŜ 

ȊŀōǊŀƪƴŊŏ ȍǳǊƪǳ ǿƛŜƭƪŀƴƻŎƴŜƎƻ Ȋ ōƛŀƱŊ ƪƛŜƱōŀǎŊ ƛ 

ƪŀǿŀƱƪŀƳƛ ƧŀƧƪŀΦ WŀƧƪŀ ǎŊ ǎȅƳōƻƭŜƳ ƴƻǿŜƎƻ ȍȅŎƛŀ ƛ 

ǘǊŀŘȅŎƧŀ ƎƱƻǎƛΣ ȍŜ ƛƳ ǿƛťŎŜƧ ǇƻǘǊŀǿ Ȋ ƧŀƧŜƪ ƴŀ 

ǿƛŜƭƪŀƴƻŎƴȅƳ ǎǘƻƭŜ ǘȅƳ ǿƛťƪǎȊŀ ōťŘȊƛŜ 

ǇƻƳȅǏƭƴƻǏŏ ŘƻƳƻǿƴƛƪƽǿΦ 5ƻ ǘǊŀŘȅŎƧƛ 

ǿƛŜƭƪŀƴƻŎƴŜƧ ƴŀƭŜȍȅ ǘŀƪȍŜ ǇƛŜŎȊŜƴƛŜ ōŀōŜƪ 

ǿƛŜƭƪŀƴƻŎƴȅŎƘ ƻǊŀȊ ƳŀȊǳǊƪƽǿΦ 

 

 

  



|ƴƛŀŘŀƴƛŜ 

¢ǊŀŘȅŎƧŊ ǿƛŜƭƪŀƴƻŎƴŊ ƧŜǎǘ ǏǿƛŊǘŜŎȊƴŜ ǏƴƛŀŘŀƴƛŜ ǿ 

²ƛŜƭƪŊ bƛŜŘȊƛŜƭťΣ ƎŘȊƛŜ ŘȊƛŜƭƛƳȅ ǎƛť ǳǊƻŎȊȅǏŎƛŜ  

jajkiem z domownikami, po czym zasiadamy do 

ǏƴƛŀŘŀƴƛŀ ƛ ŎƛŜǎȊȅƳȅ ǎƛť ǎǳǘƻ ȊŀǎǘŀǿƛƻƴȅƳ ǎǘƻƱŜƳΦ 

 

  

Pisanki 

Malowanie pisanek to chyba najpopularniejsza 

tradycja wielkanocna, gdzie ozdabiamy i 

ƪƻƭƻǊǳƧŜƳȅ ǎƪƻǊǳǇƪƛ ƧŀƧŜƪΦ ¢ǿƻǊȊȅŏ Ǉƛǎŀƴƪƛ Ƴƻȍƴŀ 

ƴŀ ǿƛŜƭŜ ǎǇƻǎƻōƽǿΣ ƴŀƧǇǊƻǎǘǎȊȅƳ Ȋ ƴƛŎƘ ƧŜǎǘ 

ȊŀƴǳǊȊŀƴƛŜ ƧŀƧŜƪ ǿ ǿƻŘȊƛŜ ǿ ƪǘƽǊŜƧ ȊƻǎǘŀƱ 

ȊŀƴǳǊȊƻƴȅ ōŀǊǿƴƛƪΦ tƛǎŀƴƪƛ Ƴƻȍƴŀ ǘŀƪȍŜ ƻƪƭŜƧŀŏΣ 

Ƴŀƭƻǿŀŏ ƭŀƪƛŜǊŜƳ Řƻ ǇŀȊƴƻƪŎƛ ōŊŘȋ ǿȅǎƪǊƻōȅǿŀŏ 

ƪƻǊƻƴƪƻǿŜ ǿȊƻǊȅ ƻǎǘǊȅƳ ƴŀǊȊťŘȊƛŜƳ ƴŀ ǎƪƻǊǳǇŎŜΦ 



 

 

|ƳƛƎǳǎ 5ȅƴƎǳǎ 

|ƳƛƎǳǎ 5ȅƴƎǳǎ ǘƻ ǘŀƪȍŜ ōŀǊŘȊƻ Ȋƴŀƴŀ ǘǊŀŘȅŎƧŀ 

wielkanocna obchodzona w tzw. lany 

ǇƻƴƛŜŘȊƛŀƱŜƪΦ ¢ƻ Ȋŀōŀǿŀ ǇƻƭŜƎŀƧŊŎŀ ƴŀ ƻōƭŜǿŀƴƛǳ 

ǿƻŘŊ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ƛ ǿǎȊťŘȊƛŜ ǇǊȊŜȊ ŎŀƱȅ ŘȊƛŜƵΦ 

²ŜŘƱǳƎ ǘǊŀŘȅŎƧƛ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ Ǉŀƴƴȅ ƻōƭŀƴŜ ǿ |ƳƛƎǳǎ 

5ȅƴƎǳǎ ƳƛŀƱȅ ǿƛťƪǎȊŜ ǎȊŀƴǎŜ ƴŀ ȊŀƳŊȍǇƽƧǏŎƛŜΦ 

 

²ƛŜƭƪŀƴƻŎ ǘƻ Ǐǿƛťǘƻ ǇŜƱƴŜ 

ǘǊŀŘȅŎƧƛ ƛ ƻōȅŎȊŀƧƽǿΦ ¢ǊŀŘȅŎƧŜ 

ǿƛŜƭƪŀƴƻŎƴŜ ǎǇǊŀǿƛŀƧŊΣ ȍŜ ǘƻ 

Ǐǿƛťǘƻ ǎǘŀƧŜ ǎƛť ǿȅƧŊǘƪƻǿŜΣ ŀ 

ǏǿƛŊǘŜŎȊƴŜ Řƴƛ ǎŊ ōŀǊŘȊƛŜƧ 

radosne. 



 

Z okazƧƛ ȊōƭƛȍŀƧŊŎȅŎƘ ǎƛť |ǿƛŊǘ 

²L9[YL9Wbh/¸ ΧΦ 

½ŘǊƻǿȅŎƘΣ tƻƎƻŘƴȅŎƘ |ǿƛŊǘ 

Wielkanocnych, 

ǇǊȊŜǇŜƱƴƛƻƴȅŎƘ ǿƛŀǊŊΣ ƴŀŘȊƛŜƧŊ ƛ 

ƳƛƱƻǏŎƛŊΦ 

Radosnego, wiosennego nastroju, 

ǎŜǊŘŜŎȊƴȅŎƘ ǎǇƻǘƪŀƵ ǿ ƎǊƻƴƛŜ 

ǊƻŘȊƛƴȅ ƛ ǿǏǊƽŘ ǇǊȊȅƧŀŎƛƽƱ 

ƻǊŀȊ ǿŜǎƻƱŜƎƻ Ϧ!ƭƭŜƭǳƧŀϦΦ 

ÀȅŎȊŊ 5ȅǊŜƪǘƻǊ i Pracownicy 

Przedszkola Publicznego nr  55 w 

Opolu 

 



YŊŎƛƪ Řƭŀ ǊƻŘȊƛŎƽǿ: 

 

Wŀƪ ȊŀŎƘťŎƛŏ ŘȊƛŜŎƛ Řƻ ƧŜŘȊŜƴƛŀ 

warzywΧΦ 

 

 

Warzywne dipy na bazie jogurtu 

Warzywa dla dzieci  

 

h ǘȅƳΣ ȍŜ ǿŀǊȊȅǿŀ ǎŊ ȊŘǊƻǿŜΣ ǿƛŜŘȊŊ ǿǎȊȅǎŎȅ ǊƻŘȊƛŎŜΦ !ƭŜ 

Ƨŀƪ ȊŀŎƘťŎƛŏ ƴŀǎȊŜ ŘȊƛŜŎƛΣ ƪǘƽǊŜ ȊǿȅƪƭŜ ƴƛŜ ǇǊȊŜǇŀŘŀƧŊ Ȋŀ 

warzywami, do zjadania codziennej porcji jarzyn? Naukowcy 

ǇƻƭŜŎŀƧŊ Ǉŀǎǘȅ ƻǊŀȊ ŘƛǇȅ ƛ ǇǊȊŜƪƻƴǳƧŊΣ ȍŜ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜ 

ŘƻŘŀǘƪƛ ȊŀŎƘťŎŊ Řƻ ƧŜŘȊŜƴƛŀ ǿŀǊȊȅǿ ƴŀǿŜǘ ǿȅƧŊǘƪƻǿƻ 

uparte niejadki. 

 

 

hŘ п Řƻ с Ǌƻƪǳ ȍȅŎƛŀ ŘȊƛŜŎƪŀ ǘǊǿŀ ƛƴǘŜƴǎȅǿƴȅ Ǉroces 

ƪǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŀ ƴŀǿȅƪƽǿ ȍȅǿƛŜƴƛƻǿȅŎƘΦ ¢ƻΣ ŎȊȅ ƳŀƭǳŎƘ 

ōťŘȊƛŜ ǎƛťƎŀƱ Ǉƻ Ŏƛŀǎǘƪŀ ƛ ōŀǘƻƴȅ ŎȊȅ ǊŀŎȊŜƧ Ǉƻ ǿŀǊȊȅǿŀΣ ƴǇΦ 

ƳŀǊŎƘŜǿƪť ƭǳō ǎŜƭŜǊ ƴŀŎƛƻǿȅΣ ǿ ȊƴŀŎȊƴŜƧ ƳƛŜǊȊŜ ȊŀƭŜȍȅ ƻŘ 



ŘŜŎȅȊƧƛ ƛ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛŀ ǊƻŘȊƛŎƽǿΦ !ƭŜ ǘŀƪȍŜ ƻŘ ƛŎƘ 

ǇƻƳȅǎƱƻǿƻǏŎƛ ǿ ǇƻŘŀǿŀƴƛǳ ǿŀǊȊȅǿΦ 

²ŀǊȊȅǿŀ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ƻōŜŎƴŜ ǿ ŎƻŘȊƛŜƴƴŜƧ ŘƛŜŎƛŜ ŘȊƛŜŎƪŀ 

 

 

5ȊƛŜŎƪƻ ǿ ǿƛŜƪǳ о Řƻ р ƭŀǘ ǇƻǘǊȊŜōǳƧŜ ƻƪΦ ŘǿƽŎƘ ŦƛƭƛȍŀƴŜƪ 

warzyw dziennie w celu dostarczenia organizmowi 

ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƧ ƛƭƻǏŎƛ ǿƛǘŀƳƛƴΣ ŀƭŜ ǘŀƪȍŜ ƴǇΦ ōƱƻƴƴƛƪŀΣ ƪǿŀǎǳ 

foliowego czy beta-karotenu. Warzywa i owoce powinny 

ȊƴŀƧŘƻǿŀŏ ǎƛť ǿ ƪŀȍŘȅƳ Ȋ р ǇƻǎƛƱƪƽǿΣ ƪǘƽǊŜ ŘȊƛŜŎƪƻ ǎǇƻȍȅǿŀ 

ǿ ŎƛŊƎǳ ŘƴƛŀΦ tǊƻōƭŜƳȅ ȊŀŎȊȅƴŀƧŊ ǎƛť ǿƽǿŎȊŀǎΣ ƎŘȅ ƳŀƭǳŎƘ 

ƴƛŜ ŎƘŎŜ ƛŎƘ ƧŜǏŏΦ !ōȅ ǇƻƳƽŎ ǊƻŘȊƛŎƻƳ ȊŀŎƘťŎƛŏ ŘȊƛŜŎƛ Řƻ 

jedzenia warzyw, naukowcy przeprowadzili szereg 

ŜƪǎǇŜǊȅƳŜƴǘƽǿ ȊǿƛŊȊŀƴȅŎƘ Ȋ ǇǊŜŦŜǊŜƴŎƧŀƳƛ ȍȅǿƛŜƴƛƻǿȅƳƛ 

ŘȊƛŜŎƛ ǿ ǿƛŜƪǳ о Řƻ р ƭŀǘΦ hŘƪǊȅƭƛΣ ȍŜ ŘȊƛŜŎƛ ŎƘťǘƴƛŜ ȊƧŀŘŀƧŊ 

ƴŀǿŜǘ ǘŜ ǿŀǊȊȅǿŀΣ ƪǘƽǊŜ ǿŎȊŜǏƴƛŜƧ ȊƻǎǘŀƱȅ ǇǊȊŜȊ ƴƛŜ 

ƻŘǊȊǳŎƻƴŜΣ ǇƻŘ ǿŀǊǳƴƪƛŜƳΣ ȍŜ ǎŊ ƻƴŜ ƛƳ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƴŜ Ȋ 

ƛƴǘŜǊŜǎǳƧŊŎȅƳƛ ŘƻŘŀǘƪŀƳƛΦ 

{Ǉƻǎƽō ǇƻŘŀƴƛŀ ǿŀǊȊȅǿ ǇǊȊedszkolakowi 

 

 

Wŀƪ ǿȅƴƛƪŀ Ȋ ōŀŘŀƵ WŜƴƴƛŦŜǊ {ŀǾŀƎŜ Ȋ /ŜƴǘǊǳƳ .ŀŘŀƵ 

hǘȅƱƻǏŎƛ 5ȊƛŜŎƛťŎŜƧ ǿ tŜƴƴ {ǘŀǘŜΣ ŘȊƛŜŎƛ ǘǊȊȅ ǊŀȊȅ ŎȊťǏŎƛŜƧ 

ƻŘƳŀǿƛŀƧŊ ȊƧŜŘȊŜƴƛŀ ǎŀƳȅŎƘ ǿŀǊȊȅǿ ƴƛȍ ǿŀǊȊȅǿ Ȋ 

ŘƻŘŀǘƪƛŜƳ ƴƛǎƪƻƪŀƭƻǊȅŎȊƴŜƧ Ǉŀǎǘȅ ƭǳō ŘƛǇǳΦ /ƻ ǿƛťŎŜƧΣ ƧŜǏƭƛ 

ǿŀǊȊȅǿƴŜƧ ǇǊȊŜƪŊǎŎŜ ǘƻǿarzyszy odpowiednia pasta, 

ƻƪǊŜǏƭƻƴŜ ǿŀǊȊȅǿƻ ƳƻȍŜ Ȋƻǎǘŀŏ ǇǊȊŜȊ ŘȊƛŜŎƪƻ ǇǊȊŜƴƛŜǎƛƻƴŜ Ȋ 



ƎǊǳǇȅ αƴƛŜƭǳōƛŀƴȅŎƘέ Řƻ αƭǳōƛŀƴȅŎƘέΦ 5ȊƛŜŎƛΣ ƪǘƽǊŜ ƪŀǊƳƛƻƴƻ 

ǿŀǊȊȅǿŀƳƛ Ȋ ŘƻŘŀǘƪƛŜƳ ǳƭǳōƛƻƴȅŎƘ Ǉŀǎǘ ƛ ŘƛǇƽǿ ȊƧŀŘŀƱȅ 

ǏǊŜŘƴƛƻ Řǿŀ ǊŀȊȅ ǿƛťŎŜƧ ǿŀǊȊȅǿ ƴƛȍ ŘȊƛŜŎƛΣ ƪǘƽǊȅƳ 

podawano same warzywa. 

² Ǌƻƭƛ ŘƻŘŀǘƪƽǿ Řƻ ǿŀǊȊȅǿ ǏǿƛŜǘƴƛŜ ǎǇǊŀǿŘȊŀƧŊ ǎƛť ƭŜƪƪƛŜ 

ǿŀǊȊȅǿƴŜ ŘƛǇȅ ƴŀ ōŀȊƛŜ ƧƻƎǳǊǘǳΣ ƴƛŜŎƻ ōŀǊŘȊƛŜƧ ǇƻȍȅǿƴŜ 

ǿȅǎƻƪƻōƛŀƱƪƻǿŜ ǇŀǎǘȅΣ ǘŀƪƛŜ Ƨŀƪ ƘǳƳƳǳǎ ŀƭōƻ ƴŀǘǳǊŀƭƴŜ 

Ǉŀǎǘȅ ǿŀǊȊȅǿƴŜΣ Ƨŀƪ ƴǇΦ ŀƧǾŀǊΣ ƭǳǘŜƴƛŎŀ ŎȊȅ ǇƛƴƧǳǊ ŘƻǎǘťǇƴŜ 

na polskim ryƴƪǳ ǿ ƴŀǘǳǊŀƭƴŜƧ ƛ ǇƻȊōŀǿƛƻƴŜƧ ƪƻƴǎŜǊǿŀƴǘƽǿ 

ŦƻǊƳƛŜΣ Ȋŀ ǎǇǊŀǿŊ ƳŀǊƪƛ YƻƴŜȄCƻƻŘǎΦ 5ŜŎȅŘǳƧŊŎ ǎƛť ƴŀ 

ǿŀǊȊȅǿƴŜ Ǉŀǎǘȅ Ʊŀǘǿƻ ǿȊōƻƎŀŎƛŏ ǇƻǎƛƱŜƪ ȊƱƻȍƻƴȅ Ȋ 

gotowanych lub surowych warzyw o warzywne dodatki 

ȊŀǿŀǊǘŜ ǿ ǎŀƳŜƧ ǇŀǏŎƛŜΦ ²ŀǊǘƻ ƻ ǘƻ ȊŀŘōŀŏΣ ōƻ Ƨŀƪ Ȋŀǳǿŀȍŀ 

JeƴƴƛŦŜǊ {ŀǾŀƎŜΥ ¢ƻΣ ȍŜ ŘȊƛŜŎƪƻ ƻŘƳŀǿƛŀ ǇǊƽōƻǿŀƴƛŀ 

ǿŀǊȊȅǿΣ ǿŎŀƭŜ ƴƛŜ ȊƴŀŎȊȅΣ ȍŜ ƛŎƘ ƴƛŜ ƭǳōƛΦ ²ŀǊȊȅǿŀ ǎŊ 

ƴƛŜȊƴŀƴŜΣ ǘƻǘŜȍ ƪƭǳŎȊŜƳ ƧŜǎǘ ǎǇǊŀǿƛŜƴƛŜΣ ŀōȅ ƛŎƘ ǇǊƽōƻǿŀƴƛŜ 

ōȅƱƻ ǇǊȊȅƧŜƳƴȅƳ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŜƴƛŜƳΦ 

 

 

 



 

YŊŎƛƪ Řƭŀ ŘȊƛŜŎƛ: 

 



 


