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„MyPlate” 
 

2019. május 17-én az egészséges táplálkozáshoz kapcsolódóan hirdettünk meg 

iskolánk 3. évfolyamában a MyPlate-el való megismerkedés lehetőséget.  

A foglakozáson a My plate-on keresztül megismerkedtünk a napi három 

főétkezésnek megfelelő tányér logójával, ahol a tányér felét a gyümölcs és zöldség, 

1/3-át gabonaféle és kb. 1/5-1/6-át fehérje teszi ki, míg egy pohár szemlélteti a tej és 

tejtermékek beillesztését a főétkezésekbe. Továbbá az alábbi pontokban foglaltuk 

össze az egészséges tányér (étkezés) alapjait: 

• Élvezzük az étkezést, de együnk kevesebbet! 
• Kerüljük a túl nagy adagokat! 
• A tányérunkon az étel fele legyen zöldség vagy gyümölcs! 
• Térjünk át a zsírmentes vagy 1%-os zsírtartalmú tejre, tejtermékekre!  
• Figyeljük a levesek, kenyérfélék, fagyasztott termékek konyhasó tartalmát, 

válasszuk a kevesebb sótartalmú ételeket! 
• Igyunk vizet a cukros üdítők helyett! 
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