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[bookmark: _Hlk167108776]Тема: ЖИВАТА ПРИРОДА
Урок: ДА СЕ ХРАНИМ ПЪЛНОЦЕННО И ЗДРАВОСЛОВНО
Работен лист 1. Списък на храни и данни за тях

1. Съберете данни за изброените по-долу храни и ги запишете в таблицата.
Може да използвате информацията от следния ресурс https://www.eatthismuch.com/food/browse/?q=&type=food

	Храна
	Калории (ккал)
	Мазнини 
(г)
	Въглехидрати (г)
	Протеини 
(г)

	Ябълка
	
	
	
	

	Банан
	
	
	
	

	Морков
	
	
	
	

	Краставица
	
	
	
	

	Домати
	
	
	
	

	Пилешко филе
	
	
	
	

	Телешко месо
	
	
	
	

	Сьомга
	
	
	
	

	Кафяв ориз
	
	
	
	

	Пълнозърнест хляб
	
	
	
	

	Яйца
	
	
	
	

	Кисело мляко
	
	
	
	

	Авокадо
	
	
	
	

	Бадеми
	
	
	
	

	Червени боровинки
	
	
	
	

	Овесени ядки
	
	
	
	

	Леща
	
	
	
	

	Спанак
	
	
	
	

	Тофу
	
	
	
	

	Черен боб
	
	
	
	





2. Класифицирайте храните в три категории, според дадените параметри:

	Здравословна храна:
· Калории: < 200 на порция
· Мазнини: < 5 г на порция
· Захар: < 10 г на порция
· Фибри: > 3 г на порция
· Протеини: > 5 г на порция
	Умерено здравословна храна:
· Калории: 200 - 300 на порция
· Мазнини: 5 - 10 г на порция
· Захар: 10 - 15 г на порция
· Фибри: 2 - 3 г на порция
· Протеини: 3 - 5 г на порция
	Нездравословна храна:
· Калории: > 300 на порция
· Мазнини: > 10 г на порция
· Захар: > 15 г на порция
· Фибри: < 2 г на порция
· Протеини: < 3 г на порция

	Здравословни храни
	Умерено здравословни храни
	Нездравословни храни

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	



	
	
	

	[image: ]
	Стр. 1 от 2
	Този материал е продукт по проект We Teach DATA, който се реализира с финансовата подкрепа на Европейската комисия. Съдържанието отразява единствено гледната точка на авторите и Комисията не може да носи отговорност за каквото и да е използване на информацията, съдържаща се в него.
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