Scenariusze
dla klas
0-VI

f ﬁ( fd

www.ekomisja.edu.pl






Pachnjaco,
ziotowo, kolorowo

Grupa wiekowa:
klasy 0-IV

Czas trwania:
45 minut

Cele:

 Uczniowie zapoznajg sie z trescig basni ,0 Krélu takomczuchu Wielkim i Zielnej
Wrézce” i tematyka cyklu.

 Uczniowie poznajg zmystami wechu, wzroku i smaku wybrane $wieze i suszone
ziota.

+ Uczniowie potrafig wymieni¢ co najmniej dwie potrawy korzystne dla zdrowia
oraz dwie takie, ktdére nie stuzg zdrowiu.

+ Uczniowie utrwalaja sobie tresci zawarte w basni dzieki aktywnosci plastycznej.



Materiaty:
+ basn 0 Krélu takomczuchu Wielkim i Zielnej Wrézce”

« kilka rodzajéw zi6t w doniczkach (koniecznie bazylia) i suszonych w torebkach
(np. bazylia, tymianek, mieta, rozmaryn, majeranek)

« przepis na pesto i lista jego waloréw zdrowotnych (w zatgczniku)
sktadniki na pesto: 4 tyzki nasion stonecznika lub orzechéw wtoskich, 2 tyzki
pokruszonego parmezanu lubinnego twardego sera, 1zabek czosnku, ok. 8 tyzek
oliwy (w zaleznos$ci od wielkosci peczka bazylii), sél, pieprz

+ pokrojone ciemne pieczywo (1 mata kromka na dziecko i dodatkowo
na poczestunek dla rodzicow)

+ miski, najlepiej drewniane tyzki lub kule do ucierania pasty
+ blender, tyzeczki, talerze, stoik

Formy i metody pracy:
Pogadanka, praca w grupach.

Wprowadzenie

Nauczycielka opowiada lub odczytuje basn i rozmawia z uczniami na jej temat.

Przyktadowe pytania: Co lubit jes¢ krél? Dlaczego spotkata go ta przykra
przygoda? Kto pomdgt i co pomogto krélowi w powrocie do zdrowia? Jak
zmienita sie dieta kréla? Jakie potrawy trafity na jego stét? Jak nazywaty sie
niektére wymyslone potrawy i z czego sie sktadaty? Jak nazywaty sie ziota
przyniesione przez wrézke? Co sie zmienito w krélewskiej diecie? Czy dieta

pomogta krélowi powrdci¢ do dawnych zwyczajéw i dlaczego tak sie stato?



Cwiczenie 1

Nauczycielka zaprasza uczniéw do ,Pachngcego zakatka” Prezentuje rézne
ziota w doniczkach i suszone, przesypane do miseczek. Uczniowie, rozcierajac
je w dtoniach, wachaja, starajg sie zapamietac¢ rézne zapachy. Moze te

zapachy co$ im przypominaja? Uczniowie poréwnujg Swieze i suszone ziota,
wskazuja podobieristwa i réznice. Starajqg sie okresli¢, z czego wynikajg réznice.
Odczytujg (lub robi to nauczycielka) nazwy oraz informacje na torebkach.

Zabawa ,Koktajl Zielnej Wrézki”. Nauczycielka przygotowuje kubeczki z réznymi
Swiezymi i suszonymi ziotami (kazdy zapach w jednym kubeczku). W pierwszej
czesci uczniowie ustawieni w kole zamykaja oczy i podajg sobie po kolei
kubeczki. Starajg rozpozna¢ tylko po zapachu, jakie ziota wachaja.

W drugiej czesci nauczycielka miesza w kubeczkach po dwa rodzaje ziét

w r6znych kombinacjach, na przyktad bazylie z tymiankiem, bazylie z mieta.
Uczniowie ponownie ustawieni w kole zamykaja oczy i podajg sobie kubeczki.
Staraja rozpoznaé, jakie ziota zostaty wymieszane. Komu udato sie odgadna¢
sktad ziotowego koktajlu? Czym pachniata wrézka? A moze zmieniata imig?
Uczniowie moga nada¢ jej rézne imiona w zaleznosci od tego, czym pachniata.



Cwiczenie 2

Zajecia kulinarne ,Pachnace pesto”. Nauczycielka przygotowuje sktadniki

i pomoce oraz urzadzenia, ktérych spis znajduje sie na poczatku scenariusza.
Przedstawia instrukcje wykonania pesto i wiesza jg w widocznym miejscu.
Najpierw uczniowie wrzucajg do blendera pestki lub orzechy, czosnek i ser,
nastepnie wlewaja oliwe. Nauczycielka wtgcza blender, a uczniowie obserwuja
proces mielenia sktadnikéw. Nastepnie dzieli uczniéw na cztery zespoty

i kazdemu zespotowi daje miske z porcjg zmielonej masy. Uczniowie wrzucajg
do niej porwane listki bazylii (wachaja je) i ucieraja catosé na paste. Doprawiaja
ja solg i pieprzem (pod kontrolg nauczycielki). Wachaja gotowa paste

(czy zmienita zapach?). Przygotowuja kanapki z pesto i zjadaja je na przyktad
jako drugie $niadanie. W tym czasie nauczycielka méwi im o tym, jakie wartosci
ma pesto. Po skoficzonej degustacji zacheca dzieci, by wraz z rodzicami

zrobity pesto w domu i podzielity sie z nimi informacjami o jego wartosciach
odzywczych.

Wszystkie potrzebne sktadniki oraz pomoce (np. drewniane tyzki lub kule

do ucierania pesto) dzieci moga przynies¢ z domu. Nauczycielka przygotowuje
liste i dzieci losujg, co przyniosa. Kazda z czterech grup musi mieé swoja
doniczke z bazylig. Dzieci moga przygotowaé kanapki na poczestunek

dla wybranych przez siebie oséb. Nadmiar pesto mozna przetozy¢ do stoika,
przechowaé w lodéwce i wykorzystaé nastepnego dnia na do przygotowania
wspoélnego drugiego $niadania.



Sktadniki podane na poczatku scenariusza pozwolg przygotowac tgcznie mniej
wiecej szklanke pesto. Opis przygotowania znajduje sie na kartkach
dla uczniéw.

Najwazniejsze wartosci odzywcze
sktadnikow pesto:

 Bazylia stanowi dobre Zrédto m.in. witamin A i C oraz wapnia, magnezu
i zelaza.

« Nasiona stonecznika maja m.in. prowitamine A, witaminy E oraz z grupy B,
nienasycone kwasy ttuszczowe, cynk, zelazo, potas i wapnn.

+ Czosnek zwiera m.in. witaminy 36 i C oraz zelazo, selen, fosfor.

« Parmezan zawiera m.in. biatko, wapn, cynk, witamine A oraz witaminy
z grupy B.
 Oliwa zawiera m.in. prowitamine A, witaminy E i K oraz kwas oleinowy.

+ Witamina A wptywa na proces widzenia, stan skéry, wtoséw, paznokci.
Wzmacnia uktad odpornosciowy, czyli pomaga w zwalczaniu chor6b.

 Witaminy z grupy B wptywaja na poziom energii, przemiane materii,
sprawno$¢ myslenia, stan skory, wtoséw, paznokci.

+ Witamina C wspomaga uktad odporno$ciowy, wzmacnia naczynia
krwionosne, przyspiesza gojenie sie ran.

+ Witamina D wspomaga dziatanie uktadu nerwowego, zmniejsza ryzyko
wystgpienia cukrzycy.

 Witamina E wptywa na prawidtowe funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego i nerwowego, a takze na wydolno$¢ miesni.

« Witamina K odpowiada za prawidtowe krzepniecie krwi.



oraz

Wapn jest budulcem kosci i zebéw, wptywa na prace mies$ni oraz uktadu
nerwowego.

Zelazo bierze udziat w wytwarzaniu przez organizm czerwonych krwinek,
odpowiada za prawidtowy wzrost, wptywa na pamie¢, niweluje uczucie
zmeczenia.

Magnez wptywa na prace mie$ni, na stan kosci i zeb6éw oraz na pamie¢

i koncentracje uwagi.

Cynk jest niezbedny do rozwoju uktadu kostnego, odpowiada za wzrost

wtoséw i paznokci, wzmacnia odporno$¢ organizmu, wspomaga leczenie

przeziebien.

Fosfor uczestniczy w produkcji energii, wptywa na rozwéj kosci, migsni

i uktadu nerwowego.

Potas ma wptyw na uktad nerwowy i funkcjonowanie catego mézgu
odpowiada za prawidtowa prace mieéni.

Nienasycone kwasy ttuszczowe wspomagaja prace serca i uktadu
krwionos$nego.



Wybieram zdrowie,
czyli co lubi, a czego nie
lubi méj organizm

Grupa wiekowa:
uczniowie klas 0-IV

Czas trwania:
45-90 minut w zaleznosci od ilo$ci dostepnego czasu.

Cele:

Uczniowie zapoznajg sie z Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
oraz rolg poszczegdlnych sktadnikéw pokarmowych w zywieniu
cztowieka.

Uczniowie zaczynaja zwraca¢ uwage na jako$¢ wybieranych produktéw
oraz ich wptyw na samopoczucie i zdrowie.

Uczniowie interesuja sie wtasnym zdrowiem w ramach profilaktyki nadwagi

i otytosci.

Uczniowie znaja grupy produktéw bedace zrédtem cukréw prostych i ttuszczéw
utwardzonych.

Uczniowie znajg skutki zjadania nadmiernej ilo$ci zywnosci
wysokoprzetworzonej.



Formy i metody pracy:
Pogadanka, burza mézgéw, zajecia praktyczne, praca w grupie.

Materiaty:

Modelowa Piramide Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia dla Dzieci
i Mtodziezy - pdf.

Karta zadan nr 1: Szkic Piramidy Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia dla Dzieci
i Mtodziezy - do uzupetnienia.

Modelowy talerz zdrowego zywienia - pdf.
Karta zadan nr 2: Modelowy talerz zdrowego zywienia - do uzupetnienia.

Karta zadan nr 3: Etykiety z nazwami réznych produktéw z grupy tych
zalecanych do spozycia i tych wymagajacych ograniczenia w codziennej diecie.

Przepis i przygotowane sktadniki na bakaliowe kulki mocy (ok. 20 sztuk): 200 g
suszonych $liwek, 200 g suszonych moreli, 100 g rodzynek, 100 g daktyli, 2 tyzki
miodu (opcjonalnie), cynamon do smaku, prawdziwe kakao.

Wprowadzenie

Prezentujemy uczniom Piramidy Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia dla Dzieci

i Mtodziezy. Ttumaczymy im, ze jest to rodzaj przewodnika, ktéry pokazuje,

jak prawidtowo sie odzywiaé. Na naszych talerzach powinny sie znajdowa¢
produkty wybrane w sposéb przemyslany, wartosciowe pod wzgledem
odzywczym. Dzieki temu nasz organizm bedzie dziatat prawidtowo. Kierowanie
sie tylko smakiem i ochotg podczas wybierania produktéw spozywczych

nie jest dla nas dobre na dtuzszg mete.



Pytamy: Jak sqdzicie, jakich sktadnikéw potrzebujemy, aby dobrze sie czué,
miec sity i energie do zabawy i uprawiania sportu, aby bronic¢ sie przez wirusami,

poprawi¢ prace mézgu?

Uczniowie wymieniaja poszczegélne produkty.

Podsumowujemy odpowiedzi: zwracamy uwage na to, ze dieta musi by¢
urozmaicona. Kazdy produkt dostarcza innych sktadnikéw pokarmowych,
dlatego réznorodne pozywienie jest niezbedne do zachowania dobrego
samopoczucia i zdrowia.

Cwiczenie nr1

Rozdajemy uczniom karte zadan nr 1. Na karcie znajduje sie szkic Piramidy
Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia dla Dzieci i Mtodziezy bez uzupetnionych tresci.
Zadanie uczniéw polega na dopasowaniu ilustracji produktéw do wtasciwych
poziomdw piramidy oraz okreslenie roli tych produktéw dla ludzkiego zdrowia.

Propozycje produktéw:

« orzechy, awokado, nasiona stonecznika

* jajka, mieso, groch, fasola

« mleko, kefir

« kasze, makaron, pieczywo, naturalne ptatki zbozowe

+ pomarancza, brokut, pomidor, winogrona



Wptyw sktadnikéw odzywczych na organizm:

+ Thuszcze - niezbedne do prawidtowego procesu myslenia (fatwe uczenie
sie, zapamietywanie, skupianie sig).

+ Biatko - budulec migsni (sprawnosé fizyczna).

+ Wapn - budulec kosci i zebow (mocny szkielet, prawidtowa postawa
ciata).

« Weglowodany - energia do dziatania.

+ Owoce, warzywa - zrédto witamin, sktadnikéw mineralnych
i antyoksydantéw (odporno$é, prawidtowy rozwéj).

+ Woda - nawodnienie organizmu (trawienie, regulacja temperatury ciata).

Po zakoriczeniu wypetniania kart zadar rozmawiamy z uczniami o tym,
co zrobiliby w nastepujacych sytuacjach:

Na obiad dostaja ziemniaki, rybe i warzywa. Ich kolega odsuwa rybe, twierdzac,
ze jej nie lubi. W zamian prosi o wieksza porcje ziemniakow.

Czy zjedzenie ziemniakéw wptywa na nasze zdrowie tak samo jak zjedzenie ryby?
Jakich sktadnikéw zabraknie?

Gdy na obiad moga wybra¢ pierogi lub zupe, wybieraja pierogi.

Czy porcja pierogéw zastqpi porcje zupy? Jakich sktadnikéw zabraknie?



Cwiczenie nr 2

Pokazujemy uczniom modelowy talerz zdrowego zywienia i rozdajemy im karte
pracy nr 2 - rysunek pustego talerza. Prosimy, aby dokonali jego podziatu
zgodnie ze wzorem na talerzu modelowym.

Prosimy uczniéw, aby sie zastanowili, jaki byt ich wczorajszych obiad. Czy
wszystkie czesci talerza zostaty odpowiednio wypetnione? Jakich produktéw

byto wiecej, niz wskazuje wzorzec, a jakich mniej?

Zwracamy uwage, ze wazna jest nie tylko réznorodnos¢ diety, lecz takze
wielko$¢ zjadanych porcji. Nawet jesli co§ nam smakuje, powinnismy zachowa¢
umiar. Nalezy pamietaé o warzywach, a w dalszej kolejnosci o owocach jako
niezbednym sktadniku kazdego positku.

Czy ta zasada réwniez dotyczy szkolnych $niadaniéwek? Zdecydowanie
tak! Najlepszy dodatek do szkolnej $niadanidwki to surowe kawatki warzyw,
owocéw i orzechy.

Cwiczenie nr3

Rozdajemy uczniom karteczki, na ktérych wypisane sa rézne produkty. Zadanie
polega na rozdzieleniu karteczek na dwie grupy: grupe produktéw zalecanych

do spozycia oraz grupe produktéw, ktérych spozycie nalezy ograniczac.

Po wykonaniu zadania uczniowie odczytuja swoje odpowiedzi i je uzasadniaja.



Pytamy uczniéw: Jak sie dowiedzie¢, czy dany produkt, ktéry nam smakuje,
jest dobry dla naszego organizmu?

Podpowiedi: czytamy etykiety, korzystamy z aplikacji wskazujacych,
ktory produkt warto kupié, nie kierujemy sie przekazem reklamowym.

Wazne, aby pamieta¢, ze jemy zawarto$¢ opakowania, a nie opakowanie.
Kolorowa etykieta ani podobizna bohatera kreskdwki na opakowaniu
nie gwarantuja, ze produkt jest dla nas korzystny.

Zwréémy uczniom uwage na aktualny problem nadwagi i otytosci wéréd dzieci
i mtodziezy. Wskazmy powigzanie miedzy iloscig oraz jakoscig spozywanych
produktéw a zdrowiem i prawidtowa masg ciata.

Produkty, ktére nalezy ograniczaé, s czesto uwazane za przysmak. W takiej
sytuacji najlepiej poszuka¢ ich dobrych zamiennikéw, tatwych i szybkich
do wykonania w domu.

Nalezy ogranicza¢ stodycze, cukier, ttuszcze zwierzece, fast foody. Przetwory
owocowe, szczegblnie soki oraz wody smakowe i inne napoje, zawieraja
bardzo duzo cukréw prostych. Powinno sie takze unika¢ stonych produktéw,
zmniejszy¢ ilos¢ soli w diecie. Bardzo wazng zasada zdrowego odzywiania
jest regularne picie okreslonej ilosci wody.

Pytamy uczniéw: Jakie sq konsekwencje spozywania nadmiernych ilosci

produktéw wysokoprzetworzonych?

Podpowiedi: nadmiar spozywanego cukru i stodkich produktéw, stonych
przekasek oraz wysokoprzetworzonej zywnos$ci prowadzi do przekroczenia
dziennego zapotrzebowania energetycznego, a tym samym moze sie przyczyni¢
do rozwoju otytosci, ktéra stanowi powazny problem zdrowotny dzieci

i mtodziezy w kazdym wieku.



Czeste spozywanie stodyczy, zwtaszcza cukierkdw, lizakdw, karmelkow
oraz picie sokdw i stodkich napojéw zwieksza ryzyko préchnicy.

Jemy po to, zeby dostarczy¢ organizmowi energie i sktadniki potrzebne

do prawidtowego funkcjonowania. Jesli jemy za duzo pokarméw stodkich

i ttustych, dostarczamy organizmowi za duzo energii, ktéra on zaczyna
magazynowac. Skutkiem tego jest nadwaga lub otyto$¢. Wazne, aby na biezgco
wykorzystywac energie - najlepiej intensywnie sie ruszajac.

Cwiczenie nr 4

Uczniowie podzieleni na grupy podaja po dwa, trzy przyktady produktéw
i zachowan, ktdre sg niekorzystne dla naszego organizmu.

Propozycje:
+ Nieregularne jadanie positkéw, opuszczanie positkéw (szczegdlnie
$niadania).
 Zastepowanie positkdw fast foodami oraz stodyczami.
« Zjadanie zbyt matej ilo$ci warzyw i owocow.

« Zjadanie potraw zawierajacych duze ilosci soli (np. biatego pieczywa,
wedlin wedzonych, fast foodéw, produktéw instant: zup i soséw
w proszku, kostek rosotowych oraz przekasek: krakerséw, chipséw).

+ Objadanie sie w nocy.

Podpowiedi: Produkty przetworzone (fast foody, pizzerynki, bagietki
czosnkowe, zupki chiriskie) zawierajg gtdwnie weglowodany proste, ttuszcze
i duzo soli oraz konserwantéw. Zamien sklepowe na domowe!



W tych samych grupach uczniowie podajg dowolng liczbe przyktadéw
produktéw i zachowan, ktdre sa korzystne dla naszego organizmu, zwtaszcza
tych wptywajacych na utrzymanie prawidtowej masy ciata.

Dodatkowa aktywnos¢ to przygotowanie bakaliowych kulek mocy, czyli
zdrowego zamiennika kupnych stodyczy.

Blendujemy suszone $liwki, morele, rodzynki i daktyle z miodem oraz
cynamonem na jednolita mase. Przektadamy ja do naczynia, przykrywamy,
chtodzimy w lodéwce przynajmniej 30 minut. Z masy formujemy kuleczki

i obtaczamy w kakao. Znowu chtodzimy.

Podsumowanie

Podkreslamy, ze kazdy ma wptyw na to, jak sie czuje, czy jest aktywny,

czy nie pomija positkéw. Najwazniejsze supermoce dajg nam wartosciowe
positki, nie przekaski. Zachowania, ktére warto pielegnowa¢ na co dzien,

to regularna aktywnos¢ fizyczna, zjadanie porcji warzyw w kazdym positku,
stosowanie diety bogatej w sktadniki odzywcze, dopasowywanie wielkosci
porcji raczej do poczucia gtodu niz do apetytu, w sklepie czytanie informacji
na etykietach produktéw i kierowanie sie podczas zakupéw tymi informacjami,
nie tylko ochota na to, co chcieliby$my zjes¢.



Na tropie pysznego
zdrowia

Grupa wiekowa:
klasy 0-IV

Czas:
45-90 minut w zaleznosci od dostepnosci czasowej

Cele
+ Uczniowie utrwalaja wiedze o produktach korzystnych dla ich zdrowia.
 Uczniowie, wykorzystujac zdobyta wiedze, potrafig przygotowac zdrowe danie.

+ Uczniowie wiedza, ze wyjatkowych sytuacjach mozna pozwoli¢ sobie
na zjedzenie tego, czego nie powinno sie je$¢ co dzien.

+ Uczniowie potrafig uzasadnia¢ swoje zdanie.



Materiaty do zajec

kartki formatu A5 dla kazdego dziecka
duzy karton

flamastry w pieciu kolorach np. ciemno- i jasnozielonym, niebieskim, zéttym,
czerwonym i pomarariczowym

plansza z Piramida Zdrowego zywienia i Stylu Zycia dla Dzieci i Mtodziezy
z poprzednich zajec¢ - pdf

ilustracje produktéw wyciete z gazetek

Formy i metody pracy:
Pogadanka, praca plastyczna, praca w grupach.

Cwiczenie 1

Rozktadamy ilustracje z gazetek, przedstawiajgce rézne artykuty spozywcze
obrazkiem do dotu. Dzielimy uczniéw na trzyosobowe zespoty. Kazdy z nich
losuje jedna ilustracje i nie pokazujac jej pozostatym zespotom, przygotowuje
dowolng prezentacje, ktéra ma je przekonaé, ze dany artykut jest najlepszy
dla naszego zdrowia. Moze to by¢ na przyktad hasto, rymowanka, zagadka
stowna, kalambur.

Czas na przygotowanie prezentacji to na przyktad od 3 do 5 minut. Na koniec
pytamy dzieci - czy wszystkie produkty spozywcze sg tak samo wazne?



Cwiczenie 2

W tych samych zespotach dzieci, wykorzystujac ilustracje z poprzedniej
zabawy, majg przygotowaé danie urodzinowe dla kréla. Ma ono by¢ zgodne

z zasadami zdrowego odzywiania, a jednoczes$nie pasowac do tej wyjatkowej
okazji. Dodatkowo losujg ilustracje (po dwie) produktow i potraw, ktérych

krél nie powinien je$é, na przyktad wielkiego kotleta schabowego czy pieciu
paczkéw. Uktadajg ilustracje na talerzach i czestujg inng grupe swoim daniem.
Zadaniem obdarowanych jest okresli¢, czego krél nie bedzie jesé i dlaczego.

A moze w urodziny moze sobie na to pozwoli¢?

Cwiczenie 3

Organizujemy dowolne ¢wiczenia ruchowe, na przyktad bieg w miejscu

na okreslony czas, dziesie¢ przysiadéw z usmiechnietg buzia, klepanie sie
w parach po réznych czesciach ciata (bez wykorzystywania sity), chodzenie
do celu na posladkach (bez podpierania sie rekami). Ogtaszamy konkurs
na najsmieszniejsza mine, wydawany gtosem dzwiek czy najémieszniejsze
kroki. Nagroda jest powtarzanie przez wszystkich propozycji zwyciezcy.

Na zakoniczenie wszyscy pijg wode.

Im dziwniejsze wymyslimy propozycje aktywnosci ruchowej, tym chetniej
dzieci wykonaja te zadania.



Cwiczenie 4

Rozdajemy dzieciom kartki, na ktérych maja napisa¢ (narysowac), co jadty
poprzedniego dnia. Zaznaczamy, ze ma tam znalez¢ sie wszystko, czyli gtéwne
positki, przekaski i napoje. Nastepnie prosimy chetne dzieci o odczytanie
spiséw. Na przygotowanym wczesniej kartonie podzielonym na sze$¢ czedci
(trzy gtéwne positki, drugie $niadanie, wszystkie przekaski oraz napoje)
zapisujemy propozycje dzieci, kazdg innym kolorem: sktadniki $niadan
ciemnozielonym, drugich $niadan jasnozielonym, obiadéw niebieskim, kolacji
26ttym, przekasek czerwonym, napojéw pomaraficzowym. Powtarzajace sie
artykuty spozywcze zapisujemy tylko raz. Po zakoniczeniu prosimy dzieci,
zeby patrzac na karton, okreslity, jakich artkutéw jest najwiecej, a jakich
najmniej. Jakie przekaski s korzystane dla zdrowia? Jakich powinnismy
unikaé albo zjada¢ je tylko przy wyjatkowych okazjach?Jakie znaczenie

dla zdrowia ma woda?

Prezentujemy plansze z Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia dla Dzieci
i Mtodziezy, a dzieci, patrzac na swoje ,kroniki kulinarne”, starajg sie odnalez¢
na niej wszystkie produkty.
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