
Ważne  informacje o zdrowym odżywianiu i naszym konkursie!!! 

 

 

 

 

 



Jak czytać piramidę i do kogo jest skierowana ? 

 

1. Na najniższym piętrze piramidy jest aktywność ruchowa i tego         

w naszym życiu powinno być  najwięcej. 

2. Następne piętro to warzywa i owoce, jedzone codziennie                           

w proporcji 3 porcje warzyw na 2 porcje owoców. Tego w naszej 

diecie powinno być najwięcej. 

3. Dalej produkty pełnoziarniste z pełnego przemiału czyli kasze, 

ciemny chleb, razowe makarony itp. 

4. Nabiał i produkty mleczne bez dodatku cukru. 

5. Ryby oraz chude mięso i wędliny. Unikamy tzw. czerwonego mięsa 

czyli wybieramy najczęściej drób. 

6. Na samej górze znajdują się tłuszcze, których należy generalnie 

unikać. Spożywać najlepiej potrawy przygotowane bez smażenia. 

Dozwolone tłuszcze to oleje roślinne z pierwszego tłoczenia. 

7. Unikamy cukru, soli, słodyczy, kawy , herbaty, napojów słodzonych  

na rzecz wody mineralnej, soków naturalnych, ziół zamiast soli czy 

miodu. 

 

Zalecenia te wydano dla populacji dzieci i młodzieży w Polsce    

w celu prawidłowego i zdrowego ich rozwoju oraz przeciwdziałaniu 

chorobom metabolicznym. 

 

Zdrowa kuchnia dla dzieci musi opierać się na tej właśnie piramidzie. 

Dodatkowo wybieramy do naszych potraw świeże produkty, które 

rosną w naszej strefie klimatycznej. Dzięki temu nie są poddawane 

obróbce chemicznej poprawiających ich smak i wygląd. 



Zachęcamy do zakupów polskich produktów, które bardzo często 

produkowane są bez nawozów, antybiotyków, chemii i można je 

nazwać „ bio”. 

 

Regulamin Konkursu „ Młody Masterchef SP 9” 

 

Cele konkursu :                                                                                                                             

- popularyzacja wiedzy na temat zdrowego odżywiania, 

- zachęcanie dzieci do samodzielnej pracy w kuchni, 

- propagowanie kreatywności  dzieci, 

- wspieranie akcji „ Zdrowo nie znaczy nudnie i niesmacznie” 

Do kogo skierowany jest konkurs? 

- w konkursie mogą wziąć udział  chętni uczniowie SP 9 

Czas trwania konkursu : od 27.04.2020r. do 5.06.2020 r. 

Przebieg konkursu : 

1. Na każdy tydzień w zakładce „ Masterchef „9” prezentowane będą 

materiały dla uczniów do samodzielnego przygotowania  w kuchni. Będą 

to inspiracje dla rozwijania kreatywności i wyobraźni naszych 

uczestników. 

2. W każdym tygodniowym bloku tematycznym znajdziecie zadania 

domowe, które należy wykonać w określonym czasie. 

3. Odpowiedzi w formie plików pdf należy przesyłać na stronę naszej szkoły 

z dopiskiem „ Masterchef SP9” na adres : 

szkolapodstawowanr9@interia.pl 

4. Organizator przyznaje uczestnikowi konkursu od 1-3 gwiazdek 

Masterchefa. Ocenia wkład pracy uczestnika i poprawność odpowiedzi. 

5. Uczestnik, który uzyska największą ilość gwiazdek uzyska tytuł                                  

„ Młody Masterchef SP9” wraz z możliwością przygotowania autorskiego 

jadłospisu dla naszej stołówki. 

6. Nagrody zostaną przyznane w dwóch kategoriach wiekowych : 

I kategoria – uczniowie klas I-III 

mailto:szkolapodstawowanr9@interia.pl


II kategoria – uczniowie klas IV-VIII. 

Informacje dodatkowe : Wszystkie przesyłane materiał  z odpowiedziami 

związane  z przedstawieniem wizerunku dziecka wymagają zgody Rodzica 

na ich upublicznienie ( zgodnie z przepisami RODO). Uczeń, który prześle 

odpowiedzi, zdjęcia potraw, wraz ze swoim zdjęciem,  a nie będzie miał  

zgody Rodziców nie może brać udziału w konkursie.  

 

 

 

Wzór oświadczenia Rodzica : 

 

 

Wyrażam zgodę na publikację wizerunku oraz zdjęć lub prac  

 

mojego dziecka …………………………………………………………………..       

 

                           kl. ……………. 

 

W ramach konkursu „ Młody Masterchef SP 9”.  Zgadzam się, 

aby informacje dotyczące udziału mojego dziecka zostały 

upublicznione na fb szkoły i szkolnej stronie internetowej. 

 

   

………………………………………………………………………………………………… 

( data i podpis rodzica ) 

 

 

 

Organizator :      Dorota Sobarnia – kierownik świetlicy 

                Czesława Wójcik - intendent 


