POZIOM 2

ZADANIE 2

Pudetko z przekgskami
SdAnti-Zombie”
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Sfinansowane ze $rodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie s3 jedynie
opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i

EN I H opinie Unii Europejskiej lub Europejskiej Agenciji Wykonawczej ds.
Edukaciji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponosza

za nie odpowiedzialnosci.
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Opis misji:
Pudetko z przekgskami , Anti-

Zombie”
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MISJA
Pomagasz Liamowi dokonywac lepszych wyboréw dotyczacych przekasek.
Celem nie jest jedzenie ,mnigj” ani ,unikanie” jedzenia, ale:

e dtuzsze utrzymywanie uczucia sytosci

* unikanie spadkdéw energii

» wspieranie koncentracji i aktywnosci fizycznej.
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NARZEDZIA ZROB! , ,
Wybierz typowa przekaske, ktorg zazwyczaj

* Karty z przekgskami ) ) ] )
jesz (mozesz wybra¢ dowolng liczbe kart

o Kalkulator

MOJA PRZEKASKA:

lle btonnika?
lle biatka?

POMYSL

Czy Twoja zwykta przekgska zapewnia Ci uczucie sytosci na dtugi czas i
dodaje energii? A moze juz godzine po zjedzeniu znéw czujesz gtod?

)
ZAOBSERWUJ
lle cukru zawierajg wybrane przez Ciebie przekgski?

~

\_

/




-

. \J N~
(" czY WiEsZ, ZE..? \%“}gf
Oto jak ocenic¢, czy dana przekaska zapewni ci uczucie sytosci i doda
energii!

Btonnik pomaga zapewnic
uczucie sytosci i prawidiowe
funkcjonowanie zotgdka!

Cukier dostarcza szybkiej
energii, ale jego nadmiar
jest szkodliwy dla zdrowia

Biatko pomaga ci stac sie
silnym i umiesnionym!
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DOBRA PRZEKASKA?
Najlepiej, zeby przekgska zawierata mniej niz 20 gramow cukru.
Aby poczuc sytosc¢, przekgska powinna zawierac¢ co najmniej 4 gramy btonnika.

Aby rosnac i by¢ silnym, przekgska powinna zawiera¢ co najmniej 6 gramow biatka

Czy wybrana przez Ciebie przekgska spetnia te kryteria? Je$li nie, to dlaczego?
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/ ANALIZA
Co zawiera wiecej btonnika: jabtko czy sok jabtkowy? Jak to wptywa na uczucie
sytosci?

Porownaj chleb petnoziarnisty i chleb biaty. Jakie sg miedzy nimi roznice? Jak
to wptywa na Twoje zdrowie?

Oba jogurty zawierajg niemal takg samg ilos¢ biatka. Czym sie od siebie roznig?
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wspomaga trawienie.

biatko.
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GRUPY ZYWNOSCI - PRZEKASKI \ lWl¢oj
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Zboza: dostarczajg organizmowi energii potrzebnej do zabawy, nauki i ™

ruchu. Pelnoziarniste produkty dostarczajg rowniez btonnika, ktory m‘f’;;(} {

Owoce: sg petne witamin i blonnika, ktére pomagajg organizmowi
zachowacé zdrowie i site. Sg naturalnie stodkie!

Orzechy i nasiona: dostarczajg zdrowych tluszczow, biatka i btonnika.
Pomagaja czuc sie syty i silny.

—— Nabial: pomaga budowaé mocne kosci i zeby, poniewaz zawiera wapnii

Stodycze: dobrze smakuja, ale zawieraja duzo cukru i niewiele sktadnikow
W odzywczych. Od czasu do czasu mozna je jes¢, ale nie za duzo.
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LEPSZA PRZEKASKA
Przygotujmy teraz zdrowszg
przekaske, ktora doda Liamowi
energii podczas jego wyprawy!
Postaraj sie zapewni¢ mu energie
oraz sprawic, by czut sie syty i
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ZASADY NASZEGO SNACKBOXA

Wybierz 3 produkty.

Ostateczna zawartos¢ pudetka z przekgskami
musi spetnia¢ nastepujgce wymagania:

Biatko 2 6 g

Cukier =20 g

Btonnik =24 g

Jakie 3 produkty wybrates?

silny! e Wybierz co najmniej 2 rézne grupy produktéw
K / K spozywczych.
/ POLICZ

AN

lle btonnika?
lle biatka?

lle cukru zawierajg wybrane przez Ciebie przekaski?

N/

POMYSL | PRZEDYSKUTUJ

Czy zaskoczyto Cie to, co zawierajg Twoje typowe przekgski?

AN

Czego dowiedziates sie dzisiaj o przekgskach?
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Wartosc¢ odzywcza

Porcja: Gars¢

Skiadnik llos¢
Cukier 19
Btonnik 349
Biatko 50
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Wartosc¢ odzywcza

Porcj: 3 kawatki sera

Skiadnik llos¢
Cukier 0Og
Btonnik 0g

Biatko 70
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Jogurt stodzony KMI

Wartos¢ odzywcza

Porcja: 1 kubeczek

Skiadnik

Cukier

Btonnik

Biatko

Jogurt naturalny
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Wartosc¢ odzywcza

Porcja: 1 kubeczek

Skiadnik

Cukier

Btonnik

Biatko
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Biate pieczywo

Wartos¢ odzywcza

Porcja: 1 kromka

Skiadnik

Cukier

Btonnik

Biatko
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Wartosc¢ odzywcza

Porcja: 1 kromka

Skiadnik

Cukier

Btonnik

Biatko

llos¢

Porcja: 1 karton

Skiadnik

Cukier
Btonnik

Biatko

Jabiko

llos¢

2049

0.2¢g

Wartos¢ odzywcza

Porcja: 1 jabtko

Sktadnik

Cukier
Btonnik

Biatko
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Baton onxo_mnoiyﬂ\.
Wartos¢ odzywcza

Porcja: 1 baton

Skiadnik llosé
Cukier 27 ¢
Btonnik 1g
Biatko 49
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Baton proteinowy =
Wartos¢ odzywcza

Porcja: 1 baton

Skiadnik llosé
Cukier 159
Btonnik 59

Biatko 15 g

Ciasteczka
Wartos¢ odzywcza

Porcja: 2 ciasteczka

Sktadnik llos¢
Cukier 129
Btonnik 19
Biatko 29
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Chipsy
Wartos¢ odzywcza

Porcja: 1 mata paczka

Skiadnik llos$é
Cukier 05¢g
Btonnik 1g
Biatko 29

Banan

Wartos¢ odzywcza

Porcja: 1 maty banan

Skiadnik llos¢
Cukier 109
Btonnik 25¢g
Biatko 1g
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Cukierki zelki e

Wartos¢ odzywcza

Porcja: 1 garsc

Skiadnik llosé
Cukier 209
Btonnik 0g
Biatko 0g

Winogrona
Wartos¢ odzywcza

Porcja: 50 g

Skiadnik llos¢

Cukier 8¢

Btonnik 0,5¢g

Biatko 0.6g
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Rodzynki

Wartos¢ odzywcza

Porcja: 1 gars¢

Sktadnik llosé
Cukier 18 g
Btonnik 29

Biatko 1g
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