Wazne informacje o zdrowym odzywianiu i naszym konkursie!!l

ne PRAMDA
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\Zywienia | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
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SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSE SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.



Jak czytaé piramide i do kogo jest skierowana ?

1. Na najnizszym pietrze piramidy jest aktywnosc ruchowa i tego
W naszym zyciu powinno by¢ najwiecej.

2. Nastepne pietro to warzywa i owoce, jedzone codziennie
W proporcji 3 porcje warzyw na 2 porcje owocow. Tego w naszej
diecie powinno by¢ najwiece;.

3. Dalej produkty petnoziarniste z petnego przemiatu czyli kasze,
ciemny chleb, razowe makarony itp.

4. Nabiat i produkty mleczne bez dodatku cukru.

5. Ryby oraz chude mieso i wedliny. Unikamy tzw. czerwonego miesa
czyli wybieramy najczesciej drob.

6. Na samej gorze znajduja sie ttuszcze, ktérych nalezy generalnie
unika¢. Spozywacd najlepiej potrawy przygotowane bez smazenia.
Dozwolone ttuszcze to oleje roslinne z pierwszego ttoczenia.

7. Unikamy cukru, soli, stodyczy, kawy , herbaty, napojow stodzonych
na rzecz wody mineralnej, sokdw naturalnych, zi6t zamiast soli czy
miodu.

Zalecenia te wydano dla populacji dzieci i mtodziezy w Polsce
w celu prawidtowego i zdrowego ich rozwoju oraz przeciwdziataniu
chorobom metabolicznym.

Zdrowa kuchnia dla dzieci musi opierac sie na tej wtasnie piramidzie.
Dodatkowo wybieramy do naszych potraw swieze produkty, ktére
rosng w naszej strefie klimatycznej. Dzieki temu nie s3 poddawane
obrébce chemicznej poprawiajgcych ich smak i wyglad.



Zachecamy do zakupdéw polskich produktow, ktdre bardzo czesto
produkowane sg bez nawozdw, antybiotykdw, chemii i mozna je
nazwac ,, bio”.

Regulamin Konkursu ,, Mtody Masterchef SP 9”

Cele konkursu :
- popularyzacja wiedzy na temat zdrowego odzywiania,

- zachecanie dzieci do samodzielnej pracy w kuchni,
- propagowanie kreatywnosci dzieci,
- wspieranie akcji ,, Zdrowo nie znaczy nudnie i niesmacznie”

Do kogo skierowany jest konkurs?

- w konkursie mogg wzig¢ udziat chetni uczniowie SP 9

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

Przebieg konkursu :

1. Na kazdy tydzien w zaktadce ,, Masterchef ,9” prezentowane bedg

materiaty dla uczniéw do samodzielnego przygotowania w kuchni. Beda

to inspiracje dla rozwijania kreatywnosci i wyobrazni naszych
uczestnikow.

2. W kazdym tygodniowym bloku tematycznym znajdziecie zadania
domowe, ktore nalezy wykona¢ w okreslonym czasie.

3. Odpowiedzi w formie plikéw pdf nalezy przesyta¢ na strone naszej szkoty

z dopiskiem ,, Masterchef SP9” na adres :
szkolapodstawowanr9@interia.pl
4. Organizator przyznaje uczestnikowi konkursu od 1-3 gwiazdek

Masterchefa. Ocenia wktad pracy uczestnika i poprawnos¢ odpowiedzi.

5. Uczestnik, ktory uzyska najwiekszg ilos¢ gwiazdek uzyska tytut

,» Mtody Masterchef SP9” wraz z mozliwoscig przygotowania autorskiego

jadtospisu dla naszej stotéwki.
Nagrody zostang przyznane w dwéch kategoriach wiekowych :
| kategoria — uczniowie klas I-lll

o


mailto:szkolapodstawowanr9@interia.pl

Il kategoria — uczniowie klas IV-VIII.

Informacje dodatkowe : Wszystkie przesytane materiat z odpowiedziami
zwigzane z przedstawieniem wizerunku dziecka wymagajg zgody Rodzica
na ich upublicznienie ( zgodnie z przepisami RODO). Uczen, ktdry przesle
odpowiedzi, zdjecia potraw, wraz ze swoim zdjeciem, a nie bedzie miat
zgody Rodzicow nie moze bra¢ udziatu w konkursie.

W2z6r oswiadczenia Rodzica :

Wyrazam zgode na publikacje wizerunku oraz zdje¢ lub prac

MOJEEO AZIECKA .oecvvee ettt e
(.

W ramach konkursu ,, Mtody Masterchef SP 9”. Zgadzam sie,

aby informacje dotyczace udziatu mojego dziecka zostaty
upublicznione na fb szkoty i szkolnej stronie internetowe;j.

( data i podpis rodzica)

Organizator:  Dorota Sobarnia — kierownik swietlicy

Czestawa Wojcik - intendent



