Karta pracy Zdrowie na talerzu

imig i nazwisko

klasa data

1. 1 Uzupetnij tabele nazwami produktow, ktére sg dobrym Zrdédtem poszczegdlnych

sktadnikéw odzywczych.

Sktadniki odzywcze

Budulcowe Energetyczne Regulujace
Sktadniki

Wegl d Tt Witami .
eglowodany uszcze itaminy mineralne

2. Wykresl niepotrzebne stowa, tak aby tekst byt poprawny.

Sniadanie / kolacja jest najwazniejszym positkiem, bo zapewnia energie na poczatek
dnia. Pieczywo nalezy do grupy produktéow budulcowych / energetycznych, jednak
trzeba pamietac, zeby wybrac chleb petnoziarnisty / butke, bo w tym rodzaju pieczywa
znajduje sie wiecej btonnika

W mleku, miesie i serach znajdziemy weglowodany / biatka, ktére nalezg do grupy
produktéw budulcowych / regulujgcych. Warto jes¢ owoce i pi¢ wode, bo w tym
produktach znajduje sie mnéstwo ttuszczow / witamin i soli mineralnych.

Whpisz w kratke litere P, jesli zdanie jest prawdziwe, lub F — jesli jest fatszywe.

L w ciggu dnia powinnismy spozywaé produkty zawierajgce wszystkie sktadniki
odzywcze.

[] Stodycze, chipsy, frytki i stodzone napoje to produkty wysokoenergetyczne.
[] Podstawag piramidy zdrowego zywienia sg produkty budulcowe.
| Uczen powinien zjadac trzy positki w ciggu dnia.

[] Kolacja nie powinna by¢ zbyt obfita i trzeba jg zjes¢ nie pdzniej niz 2 godziny przed
snem.

"I Bardzo wazne jest, aby w ciggu dnia uzupetniac ptyny, najlepiej pijac wode lub
niestodzone soki.
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