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W pewnej malej wiosce, otoczonej zielonymi polami i lasami, mieszkala malta
dziewczynka o imieniu Helenka. Helenka byla bardzo ciekawa $wiata i uwielbiata
przygody, ale miala jeden problem — od kilku miesigecy preferowala stodycze
zamiast regularnych positkéw. Kazdego ranka, gdy mama przygotowywala
$niadanie, Helenka pytala: ,A czy musze to wszystko zjesé?”

Pewnego dnia, gdy stonce wstalo nad wioska, Helenka postanowita wybraé sie
na spacer do pobliskiego lasu. Lubita tam chodzié, bo las byl pelen tajemnic i
niespodzianek. Tym razem jednak czekalo na nia cos wyjatkowego.

Helenka szta waska $ciezka, gdy nagle zauwazyla co$ btyszczacego wsrod drzew.
Podchodzac blizej, zobaczyla, ze to byta mata, ztota brama. Na bramie wisiata
tabliczka z napisem: ,,Zaczarowany Las — Wejdz, jesli masz odwage.”

Helenka, pelna ciekawosci, otworzyta brame i wkroczyla do zaczarowanego
lasu. Las byt inny niz zwykte lasy — drzewa mialy kolorowe liscie, a kwiaty
Swiecily w ciemnosci. Wkroétce spotkata pierwszego mieszkanca lasu — matego,
usmiechnietego krélika o imieniu Tuptus.

,,Czesé Helenko!” — zawotatl Tuptus. ,,Styszalem, ze masz problem z jedzeniem
zdrowych positkéw. Moze moge ci pomédc?”

Helenka byta zdziwiona, skad Tuptus wiedzial o jej problemie, ale postanowita
postuchaé. Tuptus$ zaprosil ja do swojej norki, gdzie na stole staly rézne zdrowe
potrawy — marchewki, salatki, a nawet mate kanapki.

»Wiesz, Helenko,” — zaczal Tuptus, ,,jedzenie réznych potraw jest bardzo wazne.
Dzigki nim jestem silny i moge skakaé¢ wysoko. Sprébuj, a zobaczysz, jak dobrze
sie poczujesz.”

Helenka sprébowata kawalek marchewki i ku jej zdziwieniu, byta smaczna.
Zaczeta rozumieé, ze zdrowe jedzenie moze by¢ rownie pyszne jak stodycze.

Po wizycie u Tuptusia, Helenka ruszyla dalej. Dotarla do pigknego stawu, gdzie
spotkata zabke o imieniu Zabka. Zabka plywata w wodzie i wygladata na bardzo
szczesliwg.

,Czesé¢ Helenko!” — zawolala Zabka. ,Wiesz, dlaczego jestem taka silna i zdrowa?

Bo jem réznorodne positki. Sprobuj tej satatki z wodorostéw, jest pelna witamin!”

Helenka sprobowalta salatki i poczula, jak jej energia rosnie. Zrozumiala, ze
jedzenie réznych potraw daje jej site do odkrywania nowych przygod.

Podczas dalszej wedréwki, Helenka spotkala niedzwiadka o imieniu Mis. Mi$
wygladal na zmartwionego.
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,,Czes¢ Helenko,” — powiedzial MiS. ,,Zgubilem moje ulubione jagody. Bez nich
nie bede mial energii na calty dzien.

Helenka postanowita poméc Misiowi. Razem szukali jagéd w lesie, az w koncu
znalezli je pod wielkim debem. Mis podziekowal Helence i zaprosil ja na wspdlny
positek.

»,Zobacz, Helenko,” — powiedzial Mi$, , jedzenie jagéd pomaga mi by¢ silnym i
zdrowym. Moze sprébujesz?”

Helenka sprobowala jagdd i poczula, jak jej cialo napelnia sie energia. Zrozumi-
ala, ze zdrowe jedzenie jest kluczem do sity i zdrowia.

Gdy storice zaczelo zachodzi¢, Helenka postanowila wréci¢ do domu. Po drodze
myslata o wszystkich zwierzetach, ktore spotkata i o tym, czego sie nauczyla.
Wiedziata, ze musi zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe, aby by¢ silng i zdrowa jak
jej nowi przyjaciele z zaczarowanego lasu.

Kiedy Helenka wroécita do domu, mama zapytala: ,Jak minat ci dzien, kochanie?”

Helenka usmiechnela sie i odpowiedziata: ,Nauczylam sie, ze jedzenie réznych
potraw jest bardzo wazne. Dzigki nim bede silna i zdrowa. Chcialabym zjesé
zdrowa kolacje, mamo.”

Mama byta bardzo dumna z Helenki i razem przygotowaly zdrowy posilek.
Od tego dnia Helenka zaczela jeS¢ réznorodne potrawy, a jej energia i zdrowie
poprawily sie z dnia na dzien.

Dzieci, zastanéwecie sie, co moglibyscie zmieni¢ w swoim jedzeniu, aby by¢ silnym
i zdrowym jak Helenka i jej przyjaciele z zaczarowanego lasu. Co by$cie zrobili,
gdybyscie spotkali Tuptusia, Zabke lub Misia? Jakie zdrowe potrawy chcieliby$cie
sprébowac?

Pamietajcie, ze jedzenie réznych potraw jest kluczem do zdrowia i sity. Sprébujcie
réznych smakéw i zobaczcie, jak dobrze si¢ poczujecie!
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