Iceland [P[ﬂ:'

Liechtenstein
Norway grants

Karta pracy | — praca na lekcji

Temat: Potrafimy liczy¢ kalorie. Rozwiazuje zadania z trescia.

Infografika przedstawiajgca $rednie zapotrzebowanie na kalorie chtopca i dziewczynki w wieku 11 lat

Zapotrzebowanie dzienne Zapotrzebowanie dzienne
2300 kcal 2000 kcal

Zadanie 1

W oparciu o infografike i wiedzqgc, Zze zalezy nam na jedzeniu pieciu positkdw dziennie, rozdziel
dzienne zapotrzebowanie na kilokalorie na 5 czesci. Nie mogg byc¢ one jednak réwne. Na obiad
musimy zjes¢ wiecej niz na kolacje. | sniadanie powinno by¢ znacznie obfitsze w kilokalorie niz kolacja.
Natomiast Il Sniadanie i podwieczorek mogq zawierac takqg samq liczbe kilokalorii. Rozwigzanie zapisz
w karcie pracy.

Zadanie 2
Jedenastoletni Olek postanowit zjes¢ na obiad frytki, hamburgera i napdj. lle kilokalorii zawiera taki
positek? Do obliczeri wykorzystaj informacje zawarte w tabeli. Opierajgc sie na poprzedniej
infografice, oblicz, ile kilokalorii powinny zawierac tgcznie pozostate
4 positki. Obliczenia zapisz w karcie pracy. Wykorzystujgc zdobytq dzisiaj wiedze odpowiedz réwniez
na pytanie zawarte w karcie pracy, a mianowicie: Jakie choroby grozg Olkowi, jesli bedzie czesto
jadt produkty zawierajgce bardzo duzj ilosci kalorii?

Produkt Liczba kcal
Frytki (porcja) 420
Hamburger 278
Napdj 82

#Vzmacnianie swiadomosci zdrowotnej ucznidw szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukac]i” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu 2ycia wirdd uczniow klas IV-VI.
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Zadanie 3
W barze ,Dobra kaloria” sq do wyboru trzy zestawy obiadowe. Ktory obiad jest najbardziej

kaloryczny, a ktory najmniej? Zapisz obliczenia i odpowiedz w karcie pracy.

ZESTAW A

e ziemniaki gotowane 250g (150 kcal)

e masto 20 g (132 kcal)
o filet z dorsza grillowany 125 g (300 kcal)

e  safatka z pomidoréw 200 g (28 kcal)

ZESTAW B

e ryz gotowany 200 g (270 kcal)
e kotlet schabowy 150 g (525 kcal)
e suréwka z marchwi i jabtek 200 g (120 kcal)

ZESTAW C

e fasolka po bretonsku 250 g (350 kcal)
o chleb 90 g (225 kcal)
e masto 20 g (132 kcal)

Zestawy mozna sporzgdzi¢ w postaci kart menu.

Zadanie 4

Pgczek dostarcza organizmowi 290 kcal. Aby spalic te ilos¢ nalezy 29 minut jezdzi¢ na rowerze

lub 58 minut spacerowad, lub 66 minut prasowac.

Pani Basia zjadta dwa pgczki i przez 33 minuty prasowata, a przez 29 spacerowata. lle minut powinna

jeszcze jezdzi¢ na rowerze, aby spali¢ catq energie dostarczonq organizmowi po zjedzeniu pgczkdéw?

Rozwigzanie zapisz w karcie pracy.



