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Zawsze jem zdrowo!

To, co jemy, dostarcza nam
energii do wykonywania réznych czynnosci:
biegania, skakania, uczenia sie czy
podrozowania. Wazne jest, aby nie jeS¢
ani za duzo, ani za mato, tylko zdrowo
i w sam raz!

To, ile energii potrzebujemy,
zalezy od naszego wieku, pici i wykonywanej
pracy. Dzieci w wieku od 7 do 9 lat potrzebujg
codziennie 2100 kilokalorii. Pamietacie?
Kilokalorie (kcal) to jednostki méwigce
nam o tym, jaka ilo$¢ energii jest zawarta
w danym produkcie spozywczym.

Wartosci kaloryczne wybranych pokarmow

Produkt Kﬂ?l?c :g;;rie Produkt
banan (1 owoc $redniej wielkosci) 120 marchew surowa (1 szt.)
budyn (1 szklanka) 404 ogorek (1 szt. $redniej wielkosci)
bulka drozdzowka z serem (1 szt.) 280 ptatki kukurydziane (1 tyzka)
buraki gotowane (1 porcja) 27 pomarancza (1 owoc)
czekolada (1 kostka) 23 pomidor (1 szt.)
jabtko (1 owoc $redniej wielkoSci) 75 zupa pomidorowa z ryzem (1 talerz)
jajko w majonezie (1 szt.) 150 pierogi z migsem (1 szt.)
jogurt (1 opakowanie) 120 ryz gotowany (1 porcja)
kasza jeczmienna gotowana (1 porcja) 48 ryba smazona (1 porcja)
kapusniak (1 talerz) 96 sok pomaranczowy (1 szklanka)
kiwi (1 owoc) 23 sok jabtkowy (1 szklanka)
kotlet mielony (1 szt.) 240 udko kurczaka pieczone (1 szt.)
makaron gotowany (1 porcja) 300 ziemniaki ($rednia porcja)
mandarynka (1 owoc) 23 zupa kalafiorowa (1 talerz)
midd (1 tyzeczka) 23 zupa grochowa (1 talerz)
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Odczytaj z tabeli i zapisz wartos¢ kaloryczng podanych
produktow.

a) marchewka

b) 2 banany sredniej wielkoSci

c) butka drozdzéwka z serem

d) zupa pomidorowa z ryzem

e) 2 tyzeczki miodu

f) kotlet mielony

Napisz w zeszycie jadtospis dla siebie na jeden dzien. Pamietaj
o dziennej normie zapotrzebowania na energie (2100 kcal).

Jedno jabtko zawiera 5 razy mniej kalorii niz maty baton
czekoladowy. Ania zjadta jabtko i 2 batony, z ktorych kazdy miat
100 kilokalorii. Ile kilokalorii miato jabtko?

Odpowiedz:

Oblicz w zeszycie, ile kilokalorii z dziennego zapotrzebowania
zawieratl obiad Jasia.

Zupa pomidorowa z ryzem, porcja ziemniakow, kotlet mielony,
buraczki gotowane i1 szklanka soku jabtkowego.
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Zawsze jem zdrowo!

Uzupenij zdania z lukami wiasciwymi wyrazami.

W ciggu dnia powinniSmy spozywac positkow.
Dostarczajg one naszemu organizmowl

i . Najwazniejszym positkiem w ciggu dnia

jest

Rozwiaz rebus, a dowiesz si¢, co pomaga nam w utozeniu
pozadanej diety i racjonalnym odzywianiu.

€C=0wa

Hasto:

Przedstawia ona
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3 Narysuj w piramidzie zywieniowej odpowiednie pokarmy.

4 ' Na podstawie piramidy uzupetnij zdania.
W naszym jadlospisie najwigcej powinno byc¢ oraz

i . Najmniej nalezy spozywac

Owoce i warzywa powinny by¢ w miare mozliwosci spozywane

w stanie , poniewaz wowczas nie tracg swoich
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Let’s revise!
@ Read and stick. Then play. Przeczytaj i wklej. Nastepnie zagraj.
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@ Listen and circle. Postuchaj i zakresl.

1. 4.
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1 Complete the words, then match them with the pictures.
Uzupetnij wyrazy, nastepnie potacz je z obrazkami.

t 1
% g 0
m i
r
w b
b t 0

2 ) Read the sentences and circle A, B, C or D. Przeczytaj zdania
i zakresl A, B, C lub D.

A B C D

A B/ C| D Theyre in the kitchen.

A B/ |C/ D Werewatching TV.

A B/ C/ D She’sdoing her homework.

A B C| D He'splaying with his dog in the garden.
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