T. Jak przygotowaé zdrowy posilek? — podsumowanie realizacji zajeé¢ techniki

w klasie VI

Przed przygotowaniem positku musimy uzyskaé¢ wiedzg ile kcal (kilokalorii) mozemy
spozywac. Kilokalorie to ilo§¢ dostarczonej przez jedzenie porcji energii.

Grupa ludnosci Zapotrzebowanie energii (kcal)
Chiopey 10— 12 lat 2600
Dziewczeta 10— 12 lat 2300

Miodziez meska 13— 151at 13000 - 3300
Miodziez meska 16 —201at 13200 - 3700
Miodziez zernska 13— 151at 2600 - 2800
|Miodzie2 zenska 16 — 20 lat  |2500 - 2700

Zdrowe przygotowanie positkéw

* Przed przystapieniem do przygotowania positkéw
musimy umyc rece.

* Kazdy produkt, ktéry chcemy wykorzystaé do
przygotowania jedzenia, musimy umyc.

+ Pamietamy szczegdlnie o doktadnym myciu warzyw,
oWoCow, miesa, ryb.

* Miegso i ryt%y przed jedzeniem gotujemy badz
smazymy. Zapobiegniemy dzieki temu przenikaniu do
haszego organizmu szkodliwych dla zycia bakterii lub
pasozytow.

+ Wzbogacajmy naszq diete o Swieze lub suszone ziofa.
To one nadaja potrawom najlepszy smak.

Zasady zdrowego zywienia dziecii mtodziezy
w wieku szkolhym

1. Jedz codziennie rézne produkty z kazdej grupy uwzglednionejw piramidzie.

2. Bgdz codziennie aktywny fizycznie - ruch korzystnie wpfywa na sprawnos¢ i prawidtowq
sylwetke.

3. Zrodtem energiiw twojej diecie powinny by¢ giéwnie produkty znajdujace sie w podstawie
piramidy (na dole).

4. Spozywajcodziennie przynajmniej 3-4 porcje mieka lub produktéw mlecznychtakich jak
Jjogurty, kefiry, maslanka, sery.

5. Jedz codziennie 2 porcje produktow z grupy — mieso, ryby, jaja. Uwzgledniajtez nasiona
roslin straczkowych.
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zdy positek powiniel

raniczaj spozycie tf

—8wOgraniczaj spozyeiexcukru, stodyczy, stod}
9. Ograniczaj spozycie stonych produkiéw, odstaw solhiczke.

10. Pij codziennie odpowiedhig ilos¢ wodly.



A gdy juz wszystko bedzie gotowe to nalezy zapoznac si¢ z zasadami ,,kultury bycia
przy stole”, a szczegdlnie poznac zastawe stotows, ktorg mozemy spotka¢ w dobre;j

restauracji, np. w czasie wakacyjnych wyjazdow.
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Podczas konsumpcji musimy na chwile wyjs¢, np. do tazienki. Co wéwczas robmy
ze sztu¢cami, co kiedy konczymy.
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jeszcze nie skonczytem jes¢ proszg o dokfadkg skonczytem jes¢,
) prosze o zabranie nakrycia

Teraz juz tylko wakacje
iqczg aby wiedza z tej lekcji przydata sie
podczas udanych wakacyjnych wyjazdow



