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Woorde met -ng/—nk klank in die middel

Gebruik die woord in die sinne.
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links donker vingers dankie

winkel jonger stingel sanger

J
Ek is nie bang vir die ___donker___ nie.
Dit is goeie maniere om __clankie.  te sé
My broer is _J_O_hg_@: _____ as ek
Die _Sanger ____is baie beroemd.
Marmma stuur my _Winhkel toe
Pappa draai _links___ by die stopstraat



Fet Gesond

\/\/etenskaplikes groepeer voedsel in vgf groepe.

Dit word die vyf voedselgroepe genoem.
e Koolhidrate ; |

A=
° Vr\'.xgt,e en groente | ‘;ﬁ' |
o Suiwel produkte -- My i
e Proteiene
e Vette en Olies

Koolhidrate of stysel gee baie énergié.

Sonder energie voel ons moeg.

Ons sukkel dan om te konsentreer en te leer.
Mieliemeel, brood, rys, aartappels, patats, pasta,
ontbytgraan en hawermout is ryk aan koolhidrate.

Ons moet elke dag vrugte en qroente eet. Vru te en
g vrug 9 9
groente het baie vitamiene en minerale wat. ons gesond
hou. 'n Appel elke dag hou ons fris en gesond. Eet. elke
PP 9 9

dag twee tot vier porsies vrugte en groente.

Eet elke dog drie pdrsies suiwelprodukte. Suiwel soos
melk,Jogurt, kaas, en botter word van soogdiere se melk
9emoa|<. Suiwel is ‘n bron van kalsium en maak ons

bene, tande en spiere sterk.



Proteiene is vleis, vis en neute. Ons het, proteiene nodig
om ons sterker te maak. Eet eerder hoender en eiers as
lekkers en gemorskos. Proteiene help ook om selle te
herstel en nuwes te maak.

Ons |iggame het ook suiker en vet, nodig. Maar onthou,
suiker maak lekker vet. Te veel vet verstop jou are.

Te veel lekkers solJ'ou verseker tondpgn gee.

Sonder die voedse|piromide anJH dalk verkeerd eet..
BIH gesond en eet verseker elke dag iets uit elkeen van
hierdie voedselgroepe.

Die voedselpiromide vorm ‘n driehoek. Die driehoek is in
vgf dele verdeel. Die grootte van elke porsie verskil

Pak ‘n lekker gesonde kosblik. Maak sekerjg het ‘n bottel

water en: G Qe _
e koolhidrate of st,gsel; |
* proteiene of 'n melkproduk;

* vrugte en/of groente. ¢ l““"“”
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Beg ripsleesvroe

. Benoem die 5 voedse|groepe

""""" cothidrate —Vruate s d"r‘oehte
"""""" "SU|We,lDrodu< =" Dr:jo eneme, \/eJZtG/Eh

ES

genoem word.

3. Watter kos gee vir ons energie?

|<oo|hidrcte b) proteien ) suiwel

L. Vrugte en groente het baie __Vitamiene

en _hinerdle _ wat ons gesond hou.

5.Benoem 3 suiwelprodukt,e; mdk,\jogurtj kaos, botter

6. Suiwelprodukte is ‘n bron van _kalsium

7. ‘'n Voorbeeld van proteieneis ...

@v|eis b) oort,appels c) 9rocn|<osse

8 Proteiene. help ook om selle te _herstel

en nuwes te maak.



