[image: image1.jpg]NNNNNNNNNNNNN



[image: image2.jpg]0]

1953 ——

BUDAPEST




[image: image3.png]TANSZK




[image: image4.jpg]KONETT
TEAM



[image: image5.jpg])=

ERFO



[image: image6.jpg]


                     [image: image1.jpg][image: image2.jpg][image: image3.png]

13. tananyagegység neve:

Egészség megőrzés

Az egészséges életvitel

Evés vagy táplálkozás?

1. Kérjük, az ételképek segítségével rakja össze a helyes étkezés összetevőit!
2. Táplálkozásom felmérése

Kérjük, gondolja végig a saját evési, táplálkozási szokásait!  Az egészsége érdekében gondolja át, miből kellene kevesebbet, és miből kellene többet fogyasztania!
	Étel, táplálék
	Többet fogyasztani
	Kevesebbet

fogyasztani

	Fehér kenyér, kifli, zsemle
	
	

	Virsli, felvágott, füstölt húsok
	
	

	Tejtermékek ( tej, joghurt, kefír, sajt)
	
	

	Zöldség (répa, cékla, retek, sárgarépa, hagyma, káposzta, karfiol, karalábé, stb.)
	
	

	Gyümölcs (alma, szilva, körte)
	
	

	Sertéshúsból, marhahúsból készült ételek
	
	

	Zacskós levesek
	
	

	Konzervek
	
	

	Üdítők
	
	

	Salátafélék
	
	

	Hal, fehér húsok (csirkehús, pulykahús)
	
	

	Sütemény, csokoládé
	
	

	Rostban gazdag készítmények (bab, burgonya, sárgaborsó, lencse)
	
	

	Sör, bor, egyéb alkoholos italok
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A projekt az Eurépai Unié timogatasaval, az Eurdpai
Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valosul meg.



