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Lekcja- 2 godziny

Temat: Podstawowe pojęcia gastronomiczne niezbędne w codziennych czynnościach kulinarnych
Poznajemy podstawowe terminy gastronomicznym: 
· surowiec, , np. pomidor, truskawka
· półprodukt, np. sok pomidorowy, sok owocowy
· produkt, np. keczup, dżem
· potrawa, np. zupa pomidorowa, zupa owocowa
· posiłek, np. obiad- spaghetti, naleśniki z dżemem
· ciasto, np.szarlotka
· deser, galaretka owocowa
· jadłospis- zaplanowane posiłki na cały dzień, tydzień
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Lekcja- 2 godziny

Temat: Jadłospis, jako ważny element prawidłowego żywienia
· Zapoznanie z piramidą zdrowego żywienia;
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Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywno$¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.




· Wskazywanie zdrowego i niezdrowego jedzenia;

Żywienie może być naszym lekiem lub naszą trucizną.
 To jak się odżywiamy ma niebagatelny wpływ na nasze zdrowie, samopoczucie, tempo przemiany materii i procesy trawienia.
 Prawidłowe odżywianie pomaga nam zachować witalność na długie lata, podczas gdy złe niesie ze sobą szereg negatywnych skutków.
· Wskazywanie skutków niezdrowego żywienia;
· Omówienie podstawowych pięciu posiłków w ciągu dnia;

· Nauka przygotowywania dziennego jadłospisu;
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NASTOLATKA

1I Sniadanie: Jogurt naturalny kubek

257 keal Owoce (maliny, jagody, truskawki, banan) 4 tyzki

Miéd 2 lyz.

Obiad: zupa:  Zupa krem z groszku talerz, piers z kurczaka

110 keal + grillowana ¥ calej, ryz szkl. po ugotowaniu, salata 2
drugte danie:  liscie, pomidor maly, oliwki kilka, papryka srednia,
882 keal oliwa z oliwek lyzka, pestki dyni garséé
Podwieczorek: Pomaraticza duza

187 keal Sliwki suszone kilka

Kolacja: 330
keal

Pasta rybna ze szczypiorkiem 4 lyzki, bulka pszenne
1 szt., ser z6lty chudy plaster, maslo 2 lyzeczki,
ogorek kiszony duzy





Napisz swój jadłospis na 1 dzień.
