Plansze do scenariusza nr 2

Plansza 1
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WIEKSZQSC Z NAS, NAWET NIE ZDAJAC SQBIE Z TEGQ SPRAWY
STALE CQS PRZEKASZA, PRZEGRYZA CZY PQCHRUPUIE, CZYL) PODIADA

NAJCZESCIED
i PQDIADAMY :

CHIPSY

NS PALUSZKI

SLQDYCZE

NAJRZADZIEJI ZAS QWQCE

JEDNAK W RACJIONALNYM ZYWIENIV
NIE MOZE BYC MIEJSCA NA PQDIADANIE!





Plansza 2
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1l SNIADANIE | PODWIECZOREK SA TQ LEKKIE PRZEGRYZKI,
A NIE DUZE PQSILKI
PQWINNY DQSTARCZAC NAM QD 5 DQ 10% ENERGIHI

PRZECIETNE ZAPQTRZEBQWANIE NA ENERGIE, W ZALEZNQSCI
QD WYSILKU FIZYCZNEGQ WSRGD GIMNAZJIALISTOW WYNQSI:

facél:iook
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AKTYWNQSC W SZKQLE
JAK | PQ SZKQLE

1l SNIADANIE | PQDWIECZOREK TQ PRZEKASKA
BEDACA DOQDATKQWYM ZRODEEM ENERGII | SKEADNIKGW QDZYWCZYCH

>

1

ol

Dotacz do szkoty ze smakiem!

We jdz na www.zy jsmacznieizdrowo.pl Znajdz nas na

W





Plansza 4
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JAK UNIKNAC NAPADGW WILCZEGQ
GLQDV | SKUTKOW PRZEJEDZENIA?

JEDZ 5 POSH.KOW DZIENNIE W ODPOWIEDNICH PRQPQRCIACH

11 SNIADANIE PAPWIECZOREK
SNIADANIE QBIAD KQOLACJA

DLUGIM PRZERWOM Il SNIADANIE | PODWIECZOREK
MIEDZY PQSILKAMI! POMAGA NAM UNIKNAC
UCZUCIA SSANIA W ZOLADKUY

ZABEZPIECZA TQ NAS

PRZED PRZEGRYZANIEM

W NIEKQNTRQLOWANY SPQSGB
WSZYSTKIEGQ CQ MAMY PQD REKA"

Dotacz do szkoty ze smakiem!
We jdz na www.zy jsmaczhieizdrowo.pl Znajdz nas na
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[image: image5.jpg]CZY WIESZ, ZE SPQZYCIE CQDZIENNIE QKQLQ 100 KCAL WIECEJ

NIZ JEST NAM POTRZEBN
SPOWQDUVJIE

A CQ TQ JEST 100 KCAL? ALE TAKZE:

KROMKA CHLEBA Z CUKIERKI
W CZEKQLADZIE

Qe

DUZE JABLKQ LUB POMARANCZA Z GALARETKI
W CZEKQLADZIE

e

MALY KUBECZEK (NIECALE Zoog) 3 KQSTKI CZEKQLADY
JQGURTV NATURALNEGQ

1o PALUSZKAW

Jfaceboo?
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Méj harmonogram dnia

Godzina

. Menu Czynnosé
i miejsce

Plansza 2.6

facebook |




Plansza 7
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1l SNIADANIE TQ LEKKI, LECZ QDZYWCZY POSILEK

PRAWIDEQWQ SKOMPONQWANE DRUGIE SNIADANIE
POWINNG ZAWIERAC WEGLOWQODANY, BLONNIK,
TLUSZCZE QRAZ BIALKQ, A TAKZE WITAMINY | MINERALY

CHLEB RAZOWY Z MASLEM, SALATA, PIECZONY SCHAB,
PAPRYKA, JABLKQ, SOK QWQCQOWY

KAJZERKA, MASEQ PIETRUSZKQWE, RYBA WEDZQNA,
QGUAREK KISZQNY, MANDARYNKA, WQDA

MUESLI, JQGURT NATURALNY, SUSZONE QWQCE,
MARCHEWKI, WQDA

BULECZKA DROZDZOWA, SLIWKI, GRUSZKA,

GARSC QRZECHOW, MLEKQ

GRAHAMKA, TWARQZEK, PGMIDQR, FAPRYKA,
SZCZYPIQR, BANAN, WQDA

SALATKA WARZYWNA Z DODATKIEM SERA,

MIESA LUB JAIKA

SALATKA QWQCQOWA Z TWARQZKIEM LUB JIQGURTEM
KQKTAJIL QWQCQOWQ-MLECZNY Z QRZECHAMI

facebook




Plansza 8
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PQDWIECZQREK JEST NAJPRZYIEMNIEISZYM FPQSIH.KIEM
W CIAGU DNIA - NASZYM SMAKOLYKIEM

POWINIEN BYC TEJ SAMEJ WIELKQSCI JAK Il SNIADANIE | SKELADAC
SIE Z QWOQCOW LUB FRZETWQRGW QWOCQOWYCH BADZ INNYCH
LEKKQSTRAWNYCH POKARMOW

PRZYKLADY PODWIECZORKOW:

( )
- KASZA MANNA NA MLEKU v N~

Z SOSEM TRUSKAWKOWYM
© SALATKA QWQCQWA Z MIQDEM
+ JQGURT Z SUSZONYMI QWQCAMI
© BUDYN Z MUSEM QWQCQOWYM
| PESTKAMI SELQONECZNIKA
+ KOKTAJL MLECZNY Z QWQCAMI
© MALY KAWALEK SERNIKA Z MLEKIEM
.« SOK ZE SWIEZQ WYCISKANYCH QWQCGOW

+ QWQCE
:’—
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JAK SEGREGQWAC QDPADY PQ NASZYCH ULUBIONYCH PRZEKASKACH?

jaceboo!(
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[image: image10.jpg]Plansza Z 1c

1. PRACE NASZEGQ METABQLIZMU MQZEMY PQROWNAC DG PRACY...
2 JEDNQSTKA ENERGH JEST JEDNA..

3 POSH.EK ZWANY TEZ MALA PRZEKASKA TQ..

4. MOGA BYC NP. LASKQWE LUB WLOSKIE...

5. PYSZNE PRZEKASKI RQSNACE W SADZIE...

6. MOZEMY MIEC SSANIE W...

7 MOZE BYC MORSKA LUB KUCHENNA...

8 SYNQNIM POZYWIENIA...

9. NAUKA ZAIMUIACA SIE DBANIEM Q SROPQWISKQ TQ...

: L]
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