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,Egyiink jét, éljiink joI!”

,MyPlate”

2019. majus 17-én az egészseéges taplalkozashoz kapcsoldéddan hirdettink meg
iskolank 3. évfolyamaban a MyPlate-el valé megismerkedés lehetdséget.

A foglakozason a My plate-on keresztil megismerkedtink a napi harom
féétkezésnek megfeleld tanyér logdjaval, ahol a tanyér felét a gyimolcs és zoldség,
1/3-at gabonaféle és kb. 1/5-1/6-at fehérje teszi ki, mig egy pohar szemlélteti a tej és
tejtermékek beillesztését a f6étkezésekbe. Tovabba az alabbi pontokban foglaltuk

0ssze az egészséges tanyér (étkezés) alapjait:

« Elvezziik az étkezést, de egyiink kevesebbet!

o Kerdljuk a tul nagy adagokat!

o A tanyérunkon az étel fele legyen zoldség vagy gyumalcs!

o Térjunk at a zsirmentes vagy 1%-os zsirtartalmu tejre, tejtermékekre!

o Figyeljuk a levesek, kenyérfélék, fagyasztott termékek konyhaso tartalmat,
valasszuk a kevesebb soétartalmu ételeket!

e Igyunk vizet a cukros Uditék helyett!
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2019. majus 17.

——_
SZECHENYI @

Eurépai Unié
Eurdpal Szocialis
Alap

MAGYARORSZAG . R
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE

6230 Soltvadkert, Bocskai I. u. 2.
Tel/Fax: 78-482505
E-mail: iskola@soltvadkert.hu




