Dzien dobry.

Na dzisiejszej lekcji opiszemy sobie zasady przy planowaniu zywienia.

Zapiszcie sobie temat: ZASADY PLANOWANIA ZYWNOSCI
Przepiszcie notatke:
1.Zasady o ktorych nalezy pamietaé przy planowaniu zywienia:
e Roéznorodnos¢ spozywanych positkow,
Jedzenie duzej ilosci produktow zbozowych
Wzbogacenie positkow warzywami i owocami
Spozywanie nabiatu w r6znej postaci
Wypijanie codziennie 1,5 do 2 litrdéw wody lub innych ptynéw
Ograniczenie spozywania thuszczow zwierzecych
Unikanie cukru i soli w nadmiernej ilo$ci
Niedopuszczanie do przejadania si¢ (prowadzi to do otylosci i nadwagi).

Positki beda nam lepiej smakowaty, jezeli beda
spozywane przez calg rodzine w mitej atmosferze przy
fadnie nakrytym stole.
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Pozdrawiam!



