Warsztaty Zywieniowe
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Co to jest porcja? “
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llos¢ jedzenia na jeden raz cﬁ
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Wprowadzmy odpowiednie porcje,
to nic trudnego, a ma znaczenie!
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Jak tatwo odmierzyc porcje positku?

I I Dton Twojg miarka!

www.lekkoatletykadlakazdego.pl Lekkoatletyka-dla-Kazdego B



Warzywa i owoce

@ 6 C@ « Zrédto witamin i sktadnikéw mineralnych

‘aﬂh_ » « Odporno$éi energia
v‘_,:,)/ :

e Zdrowe wiosy, skora i paznokcie
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Twoja porcja warzyw i owocow

/ * 3 porcje warzyw dziennie \
* 1 moze stanowic¢ szklanka soku
warzywnego

Y4

2 porcje owocow dziennie \

1 moze stanowic¢ szklanka soku

; owocowego
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S
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Nie zapominaj o umyciu owocow
| warzyw!



Prawda czy fatsz?

(

1. Warzywa i owoce sg cennym zrodtem witamin

&
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2. Dzieci powinny spozywac 4 porcje owocow w

ciggu dnia. %,

N

.
-

3. Sok nie moze zastepowac porcji owocow lub —
warzyw.
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.
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4. Warzywa mogg by¢ dodatkiem do kazdego

positku. Q

Lekkoa
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Prawda czy fatsz?

5. 1 porcja owocéw odpowiada dtoni otwartej
W tédke”.
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6. 1 porcja warzyw to dwie zacisniete piesci. =S

a——-—Ll_»J
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7. Owoce i warzywa nie muszg by¢ myte przed "§'
spozyciem.

\.
(

8. Porcja to ilos¢ jedzenia na 1 raz dla chtopca lub

dziewczynki. N g
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Lekkoa
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Kasza, makaron i ryz

e Produkty zbozowe
e 7Zrédto energii, witamin i sktadnikéw mineralnych
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4 A

e 1 porcja produktow
zbozowych do
kazdego positku

/
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Produkty mleczne

g <X @
3

* Moche kosci

Biatko do budowy ciata

Zapobieganie prochnicy

Piekne wtosy i paznokcie
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Produkty mleczne

e’////r
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e
N 4
=1 porcja

Jedz 3-4 porcje produktow mlecznych dziennie — w tym pij 2 szklanki mleka
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Mieso, ryby, jaja
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* Zrédio biatka dla budowy ciata
e Cenne sktadniki mineralne, zwtaszcza zelazo
* Witaminy
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Twoja porcja miesairyb
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Jedz 1-2 porcje dziennie, najczesciej wybieraj jaja, chude mieso i ryby

kurczak
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Ttuszcze
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* Energiai witaminy
 Stata temperatura ciata
* Smak, zapach i wyglad zywnosci

Najczesciej wybieraj ttuszcze roslinne i ryby
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Twoja porcja ttuszczow

/

\

e 1 porcja - od gory

o kciuka do zgiecia

/

Jedz 1-2 porcje dziennie
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Dlaczego odpowiednie porcje sg tak wazne?

energia i optymizm na
caty dzien

prawidfowa praca narzadow i
odpornos¢

tatwe uczenie sie

mocne kosci i miesnie
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Zadanie 1

Poch wf056b odmierzania
pochl z wtasciwym produktem
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Zadanie 1

Poch wf056b odmierzania
pochl z wiasciwym produktem
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Jadacie Il Sniadania?
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Zadanie 2

Utz swoje Il sniadanie
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Co na ll Sniadanie?




Co na ll Sniadanie?




Co na ll Sniadanie?
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Zabieraj
codziennie
do szkoty Il

Sniadanie
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