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E timpul să trecem la acțiune!

Finanțat de Uniunea Europeană. Punctele de vedere
și opiniile exprimate aparțin, însă, exclusiv autorului
(autorilor) și nu reflectă neapărat punctele de vedere
și opiniile Uniunii Europene sau ale Agenției Executive
Europene pentru Educație și Cultură (EACEA). Nici
Uniunea Europeană și nici EACEA nu pot fi
considerate răspunzătoare pentru acestea.



Fișa misiunii:
E timpul să trecem la
acțiune!

PASUL 1: 12 ORE PE CADRAN...

Taie toate bucățile și descifrează mesajul
ascuns cu ajutorul acestei chei:

GA-DE-
RY- 

PO-LU-KI

INSTRUMENTE
Cele două ceasuri
Sectoare de activitate codificate

GÂNDEȘTE-TE:

Așează toate piesele într-o ordine logică pe cadranul pentru zi: 
Cum arată o marți obișnuită pentru Noah?

_______________________________________________________________________________________

COMPARĂ:

În ce fel se deosebește o zi obișnuită de marți a ta de cea a lui Noah? 

__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
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6 ore
SCPGUG

1 oră
KNVGTGYD

2 ore 
MDSD

2 ore 
TKMO UKBDY

1 oră
DXTYGSCPUGYD



Fișa misiunii:
E timpul să trecem
 la acțiune!

PASUL DOI: 60 DE MINUTE PE CEAS...

Uită-te la activități și la timpul necesar pentru fiecare: ai două ore libere. Alege cu
grijă ce vrei să faci! 
Alege cel puțin: 
o activitate creativă, 
o activitate care să-ți hrănească mintea,
o activitate care să-ți pună corpul în mișcare

GÂNDEȘTE-TE:

Ți-a fost greu să alegi activități creative, care să-ți stimuleze mintea și să te facă să-ți
miști corpul? 

______________________________________________________________________________________

COMPARǍ

Deci, cele două ore pe care le-ai alocat seamănă cu ceea ce faci de obicei în timpul
liber? 

__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
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Ceasuri de douăsprezece ore
Sectoare de activitate delimitate

Filming a short

video
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	___% din 200 grame = _____ grame

	Fișa misiunii:
	Farfuria anti-zombi
	PASUL DOI: UMPLEREA FARFURIEI ANTI-ZOMBIE
	Grupa alimentară 1: Cereale integrale
	15g
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	30g
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	20g
	30g
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	20g


	Grupa alimentară 2: Sursă de proteine
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	Grupa alimentară 4: Legume
	Grupa alimentară 5: dulciuri
	ENIGMA 3 NIVEL  1
	NIVEL 1

	ACTIVITEA 3
	Marea căutare a sănătății!

	E rândul tău! Desenează o hartă a propriului tău parcurs spre o sănătate excelentă și provoacă-ți prietenii!
	ENIGMA NIVEL  2
	NIVEL 2

	ACTIVITATEA 1
	E timpul să trecem la acțiune!
	LIAM
	NOAH
	MIA
	TU


	FIȘA MISIUNII:
	E TIMPUL SĂ TRECEM LA ACȚIUNE
	PASUL 1
	LIAM
	MIA
	TU
	NOAH
	PASUL 2

	1h
	LIAM
	MIA
	NOAH
	TU

	TIMPUL PETRECUT
	ÎN FAȚA ECRANULUI
	LIAM
	MIA
	NOAH
	TU

	ACTIVITATEA FIZICĂ
	LIAM
	MIA
	NOAH
	TU

	TIMP PETRECUT CU PRIETENII
	ȘI FAMILIA
	LIAM
	MIA
	NOAH
	TU

	SOMN
	LIAM
	MIA
	NOAH
	TU

	ZIUA TA ANTI-ZOMBI
	REFLECTEAZĂ
	Cum ar arăta o zi ideală și sănătoasă pentru tine?
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	ACTIVITATEA 2
	Cutia cu gustări „Anti-Zombie”

	Fișa misiunii:
	Cutia cu gustări anti-zombi
	MISIUNE
	INSTRUMENTE
	ACȚIONEAZĂ!
	GUSTAREA MEA:
	OBSERVĂ
	GÂNDEȘTE-TE

	GRUPURI DE ALIMENTE PENTRU GUSTĂRI
	Cerealele: îți oferă organismului energie pentru a te juca,
	a învăța și a te mișca. Cerealele integrale îți oferă, de asemenea, fibre care te ajută la digestie.
	Fructele: sunt bogate în vitamine și fibre care ajută organismul să rămână sănătos și puternic. Sunt dulci în mod natural!
	Nuci și semințe: îți oferă grăsimi sănătoase, proteine și fibre. Te ajută să te simți sătul și plin de energie.
	Lactate: te ajută să ai oase și dinți puternici, deoarece conțin calciu și proteine.
	Dulciuri: au un gust bun, dar conțin mult zahăr și puține substanțe nutritive. Poți să le consumi din când în când, dar nu în cantități prea mari.

	O GUSTARE MAI BUNĂ
	Hai să pregătim acum o gustare mai sănătoasă, ca să-i dăm energie lui Liam în aventura lui!
	Încearcă să-i dai energie și
	să-l faci să se simtă sătul și puternic!
	Trebuie să alegi 3 alimente
	Cutia finală cu gustări trebuie să conțină:
	Proteine ≥ 6 g
	Zahăr ≤ 20 g
	Fibre ≥ 4 g
	Cel puțin 2 grupe alimentare diferite

	CALCULEAZĂ
	Ce 3 produse ai ales?
	___________________________________________________________________________________
	Cât zahăr conține selecția ta de gustări? ________
	Câte fibre? ________
	Câte proteine? ________

	GÂNDEȘTE-TE ȘI DISCUTĂ
	Te-a surprins ce conțin gustările pe care le consumi de obicei?
	__________________________________________________________________________________
	Ce ai aflat astăzi despre gustări?__________________________________________________________________________________

	ENIGMA 3 NIVEL 2
	NIVEL 2

	ACTIVITATEA 3
	Marea aventură pentru sănătate!

	E rândul tău! Desenează o hartă a propriului tău parcurs spre o sănătate excelentă și provoacă-ți prietenii!
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