Plansze do scenariusza nr 1 

Plansza 1 
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W CIAGU KAZDEGQ DNIA NALEZY SPQZYWAC ZALECANA LICZBE
PORC3II Z KAZDEJ GRUPY PRODUKTOW SPQZYWCZYCH

GRUPA PRODUKTV

CHLQPCY DZIEWCZETA
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LICZBA ZALECANYCH PQRC3JI DLA PQSZCZEGQOLNYCH GRUP
ZALEZY QD PLCI, WIEKU, MASY CIALA | AKTYWNQSCI FIZYCZNEJ
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Plansza 2
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ZBOZA WARZYWA QWQCE NAB_IAL MIESQ, RYBY TRUSZCZE SLQDPYCZE
& % | N -
SNIADANIE 3 Z ) "
11 SNIADANIE 1 1 1
QBIAD 2 2 1 P 1
PQPWIECZOREK 1 4
KQLACJIA 2 1 4l 1 “n
SUMA POQRCII 8 5 3 2 2 4

PROCENTQWY DZIENNY RQZKLAD ENERGII NA POSILKI

RODZAI LICZBA POSH.KGW W CIAGU DNIA
POSH.KOW 5
| SNIADANIE 25 - 30%
11 SNIADANIE 5 -10%
QBIAD 30 -35%
PODWIECZQREK 5-10%
KQLACJA 15 - 20%
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Plansza 3
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CQ TQ JEST PQRCIA?

PORCJIA TQ JEDNA ZALECANA STANDARDQWA ILQSC JEDNEGO
PRODUKTU SPOQZYWCZEGQ Z DANEJ GRUPY ZYWNQSCI

PRZYKEAD:

1 PQRCIE PRODUKTOW ZBOZOWYCH STANQWI
PQRCJIA PLATKGW SNIADANIQWYCH Q WADZE 30 g
LUB KROMKA CHLEBA Q WADZE 4o g

/ 4
- 2

PORCIA TQ TEZ LACZNA ILQSC JEDZENIA, KTORA SPQZYWAMY
W DANYM PQSILKU NP. NA KOLACJE, PRZEKASKE CZY W RESTAURACJI.
PORCIA TA MQZE BYC WIEKSZA LUB MNIEJSZA QD RACTI
(PQRC3I REKOMENDQWANEJ PRZEZ PIRAMIDE ZYWIENIQWA

Dotacz do szkoty ze smakiem!
We jdz na www.zy jsmaczhieizdrowo.pl Znajdz nas na





Plansza 4
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NA PRZESTRZENI OSTATNICH Zo LAT ZAUWAZALNA JEST
WYRAZNA TENDENC3JIA DQ ZWIEKSZANIA:

© SERWQWANYCH PQRCJII W RESTAURACIACH
© POWIEKSZANIA QBJIETQSCI PRODUKTOW SPQZYWCZYCH DQSTEPNYCH

W SKLEPACH W PORGWNANIV DQ ICH WCZESNIEJISZEJ WIELKQSCI,
KIEDY ZQSTALY WPROWADZQONE NA RYNEK PQ RAZ PIERWSZY

PRZEDTEM QBECNIE

HAMBURGER HAMBURGER
243 KALQRII 527 KALORII
FRYTKI FRYTKI
210 KALQRII 470 KALQRII
TS T
PACZEK PACZEK
170 KALQRII 290 KALQRII
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Plansza 5
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o
e DZIENNE
ZALECENIA .
PRODUKTGW [Forcawonresie] WIELKQSC JEDNEI PORCII
DQIRZEWANIA
PRODUKTY 1 SREDNIA KROMKA CHLEBA QK. 4o 9,
ZBOZOGWE 1 MALA BUEKA NP. KAJZERKA (@K 4o 3),
POL SZKLANKI UGQTQWANEJ KASZY LUB
ZRGDLQ ENERGII, RYZU, MAKARONU (30 9 SUCHEGQ
BLONNIKA, e A PRQDUKTY),
WITAMIN, POL SZKLANKI PLATKGW SNIADANIQWYCH
Z GRUPY B, @o 9
MAGNEZUV | CYNKV
MLEKGQ 1 SZKLANKA MLEKA, KEFIRY, MASLANKI,
| PRODUKTY JQGURTY LUB SERKA
MLECZNE HOMQGENIZGWANEGQ,
% KQSTKI TWARQGU (OK 100 9),
ZRODLQ WAPNIA, 3-4 2 PLASTRY SERA ZGLTEGQ (QK 4o 9)
WITAMINY B2, A, D '
QRAZ BIALKA
WARZYWA 1 SZTUKA - SREDNIE (NP. FOMIDOR,
| OWQCE PAPRYIKA, MARCHEW, QGOREK, BURAK,
JABLKQ, GRUSZKA, BANAN, BRZOSKWINIA, ~
ZRGDLQ PQTASY, 4 -5 POMARANCZA) )
MAGNEZU, WARZYW POL SZTUKI DUZYCH WARZYW | GWOCGW
BLONNIKA, POL SZKLANKI - WARZYWA
WITAMIN, &5 = GQTOWANE NP. MARCHEWKA, by {
FLAWGNQIDGW PQRCIE BURACZKI (100 9, oA ZEWCALED @®
1 SZKLANKA - DROBNE WARZYWA RQPFEISKIED ISTNIEIE
AWACOWE oo er 9 atLITY SPOSOR OZNACEANA
1 SZKLANKA - SOK WARZYWNY JAIEK NA **fjjy"‘;;;um
LUB QWQCQWY 250 9) e Chany e 10
KRAD POCHODZENAIMA
PRODUKTY MIESQ (DRGB, WIEPRZOWINA, ziz il O ATVEIKaNAC
BIALKOWE WOLOWINA 60 - 90 3) PO R GDUCENTA
RYBY (90 g)
ZRGDLQ BIALKA, 2-3 13A30 (&0 )
ZELAZA, CYNKU, 6 PLASTERKGW CHUDEJ WEDLINY (60 g)
WITAMIN Z GRUPY B QRZECHY (CODZIENNIE 5 - 10 SZTUK)
TLUSZCZE JEDONA LYZKA STOLOWA SMALCU, OLEJU, g
2-3 QLIWY, JEDNA LYZECZKA MASEA, @
MARGARYNY X

Dotacz do szkoty ze smakiem!
We jdz na www.zy jsmaczhieizdrowo.pl Zna jdz nas na

INTELIGENTNE SPQSQRY

NA QKRESLENIE WEASCIWEJ PQRCJI





Plansza 6
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SEKRET PORC3JI W TWQICH DLONIACH

DLON

MIARKA DLA PRODUKTOW ZBQZQWYCH

| BIALKQWYCH. QDPQWIADA NP. JEDNEJ
PQRCJII CHLEBA (1 KROMCE) LUB PORCJI RYBY

'DLON BEZ PALCOW

MIARKA DLA PRODUKTOW BIALKOWYCH
NP. PORC3IA KQTLETA SCHABQWEGQ,
MIELONEGQ CZY DRQBIQWEGQ

“RIESE™

MIARKA DLA PRQDUKTOW MLECZNYCH,
PRODUKTGOW ZBOZOWYCH, WARZYW,

SWIEZYCH QWQCGW NP. PORCIA JIQGURTY, KEFIRY
% PIESCI TO PORCIA MAKARQNU, RYZY

BGARSC
MIARKA PLA SUSZQNYCH
QWQCOW | QRZECHGW

KCIUK
MIARKA DLA PORCII SERA ZOLTEGO
Q WIELKQSCI 4o g

'QPUSZEK KCIUKA

MIARKA DLA SLQDYCZY | TEUSZCZOW
NP PORCJIA MASEA, QLEJU, CUKRU, MAJONEZU,
MASLA CZEKQLADQWEGQ CZY DZEMU
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Plansza 7

[image: image7.jpg]PRZEDMIQTOWY PRZEWQDNIK TWQJIEJ PQRCII

QWQCE: 1 SREDNI QWQC
= ROZMIARQWI PILECZKI DO TENISA

JEDNA PQRCIA WARZYW
= MYSZCE KQMPUTERQWEJ

SER ZOLTY 60 GRAM
= 2 KQSTKQM DQ GRY

JEDNA PQRCJIA RYBY, MIESA
= TALI KART

JEDNA PQRCIA MAKARQNU SWIDERKI
PRZED UGOTQWANIEM = ZARGWCE
JEDNA PQRCIA MAKARQNU SPAGHETTI
PRZED UGQTOWANIEM = SREDNICY
MONETY 2 Z&

1 PQRCIA MASLA, QLEJV
= WIELKQSC! JEDNEJ KQSTKI DQ GRY
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Plansza 8
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KARTA FPRACY UCZNIA

SPRAWDZ SIE!

ZADANIE 1
POLACZ PRODUKT SPQZYWCZY Z QDPOWIEDNIA ILQSCIA PORCII
2 KROMKI CHLEBA 1 PQRCIA PRODUKTOW MLECZNYCH
2 PLASTRY SERA PRZETWORZQONEGQ 2 PQRCJIE PRODUKTOW ZBQZQWYCH
125 ML FASQLI, SQCZEWICY (GOTQWANE) 1 PQRCIA PRODUKTOW MLECZNYCH
2 SZKLANKI GOTOWANEGQ RYZU 1 PQRCIA WARZYW
1 SREDNIE JABLKQ | 1 SREDNI BANAN 4 PORCJIE PROPUKTGW ZBOZQWYCH
1 SZKLANKA SOKU Z MARCHWI 2 PORCIE QWQCOW
- 7
1 MALY JOGURT (175 ML) 1 PQRCIA MIESA ((\m
PAMIETAI, BY V=
WYKQRZYSTYWAC
pQZQSTAIACE
W LQDGWCE RESZTK!
JEDZENIA DO
ZADANIE 2 ORraRONAA
INNY
JEDNA PORCIA PRODUKTU WYGLADA JAK ...
PRODUKTY ZBOZOWE QWQOCE | WARZYWA
KASZA SALATA
PLATKI SNIADANIQOWE POMIDQR
BULKA PELNQZIARNISTA RODZYNKI
TLUSZCZE | SLODYCZE MIESQ, RYBY, SERY
MASLQ CZEKQLADQWE GRILLOWANA RYBA
SMIETANA KQTLET SCHABQWY
DZEM SER ZOLTY

Dotacz do szkoty ze smakiem!
We jdz na www.zy jsmaczhieizdrowo.pl Znajdz has na





Plansza 9
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KRZYZGOWKA

1) JEDNA PORCIA MASEA, OLEIV CZY CUKRU QDPQWIADA WIELKQSCI.

2) SZKLANKA CZESTQ UZYWANA JEST JAKQ MIARA

3) PRQDUKT SPQZYWCZY Z ZIEMNIAKGW, KTGRY QBECNIE DQSTARCZA NAM WIECEJ KALQRII
NIZ KILKA LAT TEMV TQ...

4) QSTATNI PQSILEK PRZED SNEM TQ...

5) PRODUKT TLUSZCZOWY ZAWIERAJACY DUZA ILQSC NNKT TQ.

&) WIELKQSC MONETY DWUZLQTQWEJ QDPQWIADA SREDNICY ZALECANEJ PQRCII.
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Plansza 10
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KRZYZOWKA

1) JEDNA PQRCIA MASLA, OLEIV CZY CUKRU QDPQWIADA WIELKQSCI.

2) SZKLANKA CZESTQ UZYWANA JEST JAKQ MIARA..

3) PRQDUKT SPQZYWCZY Z ZIEMNIAKGW, KTORY QBECNIE DQSTARCZA NAM WIECEJ KALQRII
NIZ KILKA LAT TEMU TQ.

4) QSTATNI POSILEK PRZED SNEM TQ

5) PRODUKT TLUSZCZQWY ZAWIERAJACY DUZA ILQSC NNKT TQ..

6) WIELKQSC MONETY DWUZLQTOWEJ QDPOWIADA SREDNICY ZALECANEJ PORCII
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