UNIT 12: PEMAKANAN SIHAT Nama:

Tarikh:

TAJUK : ARAS KUMPULAN MAKANAN

Pilih jawapan yang betul (drag and drop) tentang aras kumpulan makanan
berikut.

ARAS 3

= Sumber protein.
s Perlu diambil dalam kuantiti
sederhana.

= Membaniu dalam proses

s Antara conloh makanan - f
termasukiah ikan, daging. susu :
dan keju.

= Sumber seral, vilamin dan
mineral.
e Porlu diambil dalam kuanliti
uang banyak.
* Membaniu dalam
nghadaman, perjalanan
uUNgsi organ yang sempuma
dcr?smmr?r?gkglkﬂ% ketahanan
badan.
= Anlara confoh makanan
termasuklah sayur-sayuran
hijau dan buah-buahan.

ARAS | i :
sumber lenaga ulama. _ ARAS 4

Perlu diombil secukupnya.
Memberikan lenaga.
Antara conloh makanan
lermasuklah nasi. rofi, jogung.
keledek, kentang. oat, barli, )
losai. capali. mi dan biskut.

= Sumber lenaga dan nulren.

» Perlu diambil dalam kuantiti yang sedikit.

* Membekalkan badan dengan lenaga dan juga
sebogai penebal haba.

= Anftara contoh makanan termasuklah garam,
gula dan mingak masak.

KARBOHIDRAT

VITAMIN DAN
MINERAL

PROTEIN

LEMAK, MINYAK,
GULA DAN GARAM

Membantu
menghindari penyakit.
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