
Karta pracy 1 – Skąd pochodzą produkty spożywcze

Prześledź drogę wybranego produktu spożywczego, jaką przebył z miejsca produkcji (pola), aż do Twojego domu. Wypisz w 
punktach lub narysuj schemat. Przedstaw go swoim rówieśnikom. 
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KARTA PRACY 1 — SKĄD POCHODZĄ PRODUKTY SPOŻYWCZE
PRZEŚLEDŹ DROGĘ WYBRANEGO PRODUKTU SPOŻYWCZEGO, JAKĄ PRZEBYŁ Z MIEJSCA PRODUKCJI (POLA), AŻ DO TWOJEGO DOMU. WYPISZ W PUNKTACH 
LUB NARYSUJ SCHEMAT. PRZEDSTAW GO SWOIM RÓWIEŚNIKOM.
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CHÓW PRZEMYSŁOWY CHÓW ZRÓWNOWAŻONY

Karta pracy 2 – Przemysłowy i zrównoważony chów zwierząt

Zastanów się z czym kojarzy Ci się przemysłowy a z czym zrównoważony chów zwierząt. Uzupełnij tabelkę:

Chów przemysłowy Chów zrównoważony
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KARTA PRACY 2 — PRZEMYSŁOWY I ZRÓWNOWAŻONY CHÓW ZWIERZĄT
ZASTANÓW SIĘ Z CZYM KOJARZY CI SIĘ PRZEMYSŁOWY A Z CZYM ZRÓWNOWAŻONY CHÓW ZWIERZĄT. UZUPEŁNIJ TABELKĘ.
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Karta pracy 3 – Roślinne zamienniki mięsa

Jakie znasz produkty roślinne, które z powodzeniem mogą zastępować produkty odzwierzęce w codziennej diecie? 
Wypisz, a następnie przedyskutuj swoje odpowiedzi z klasą.

KARTA PRACY 3 — ROŚLINNE ZAMIENNIKI MIĘSA
JAKIE ZNASZ PRODUKTY ROŚLINNE, KTÓRE Z POWODZENIEM MOGĄ ZASTĘPOWAĆ PRODUKTY ODZWIERZĘCE W CODZIENNEJ DIECIE?
WYPISZ, A NASTĘPNIE PRZEDYSKUTUJ SWOJE ODPOWIEDZI Z KLASĄ.
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Karta pracy 4 – Bilansowanie posiłków

Oblicz swoje dzienne zapotrzebowanie na białko, w oparciu o zalecenia dla osoby zdrowej, wynoszącej 0,9g białka / kg 
masy ciała. 
Zastanów się jakimi produktami roślinnymi mógłbyś je uzupełnić. Podaj wybrane produkty wraz z ilością jaką powinieneś 
ich spożyć w ciągu dnia.

Obliczenia: Źródła białka:

KARTA PRACY 4 — BILANSOWANIE POSIŁKÓW
OBLICZ SWOJE DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE NA BIAŁKO, W OPARCIU O ZALECENIA DLA OSOBY ZDROWEJ, WYNOSZĄCEJ 0,9G BIAŁKA / KG MASY CIAŁA.
ZASTANÓW SIĘ JAKIMI PRODUKTAMI ROŚLINNYMI MÓGŁBYŚ JE UZUPEŁNIĆ. 
PODAJ WYBRANE PRODUKTY WRAZ Z ILOŚCIĄ JAKĄ POWINIENEŚ ICH SPOŻYĆ W CIĄGU DNIA.
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OBLICZENIA ŹRÓDŁA BIAŁKA



Karta pracy 5 – Jadłospis roślinny

Korzystając ze wskazówek dietetycznych zawartych w Załączniku 2, ułóż bezmięsny jadłospis na cały dzień.

Śniadanie Obiad Deser Kolacja

KARTA PRACY 5 — JADŁOSPIS ROŚLINNY
KORZYSTAJĄC ZE WSKAZÓWEK DIETETYCZNYCH ZAWARTYCH W ZAŁĄCZNIKU NR 2, UŁÓŻ BEZMIĘSNY JADŁOSPIS NA CAŁY DZIEŃ.
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ŚNIADANIE OBIAD DESER KOLACJA


