Klasa 6

Lekcja 0304 2020r.

Temat : ABC zdrowegozycia — przygotowanie zdrowego positku — ¢&¢ 1

1. Zdrowe , wi&ciwie przygotowane positkiagpodstavy zdrowego odywiania . Do przygotowania takiego
positku najlepiej wykorzystaswieze, nieprzetworzone produkty. Najemaksymalnie unika produktow
przetworzonych catkowicie lub efciowo poniewa mog one zawiera duzo srodkéw konserwujcych |,
lub szkodliwych tluszczow.

2. Istniep produkty ktdre mgemy spaywat tylko w formie przetworzonej — rBo, ryby, réliny
straczkowe, ziemniaki. Przy ich przetwarzaniu nglezachowa szczegéla uwag aby nie zniszczy
sktadnikéw odywczych, witamin w nich zawartych.

3.Aby salatka zawierata najuiejsze witaminy i mineraty, natg pamktta¢ o ich r&norodndci — satatki
mog by¢ wielowarzywne, pomidorowe, ziemniaczane, groszkosgdrkowe, szparagowe i porowe. Jest
wiele zdrowych positkow, ktore nioa przygotowé z warzyw i owocéw. Wystarczy odrobina wyobma
Zaangauj w przygotowywanie positku catrodzirg, maze razem wymidlicie jakas nowa potrave
warzywno-owocs, a przy okazji sgdzicie troclky czasu razem.

4.Dla prawidtowego rozwoju dzieci i mtodzie niezlzdne @ witaminy i mineraty.Naley pamgtac nie
tylko o gtdwnych positkach, do szkoty najezabieré jabtko, kanapk z ogérkiem czy pomidorem, cki
temu zapewnimy organizmowi odpowiegilp$¢ witamin.

5.Picie sokow tejest bardzo wane. Jedna szklanka dziennie jest oka@kbwa. Pamitaj, aby sok w 100%
pochodzit z owocow i warzyw. Jest on wtedy tatw podaniu i Smacznporcia warzywno-0WOoCOW.

Zadanie

1. Korzystagc z pomocyinternetu przygotuj wiasny przepis nkatka owocowo — warzyws . Zwrée
uwag na wiaciwy dobdr skladnikow ad/wczych i mineralnych — prilj przepis na e- maila
zdzirek@interia.pl

Zadanie dodatkowe dla clgtnych

1. Jeeli masz maliwos¢ przygotuj w/w satatk ,niespodziank” dla swojej rodziny - maesz przesia
zdjecie i krotki opis jak smakowata domownikom.
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