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Wiesz co jesz?
W grze moze uczestniczy¢ od 2 do 4 graczy.
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Cel gry
Celem gry jest wytozenie pieciu kart przedstawiajgcych
najbardziej wartosciowe positki, po jednej karcie przedstawiajgcej
Sniadanie, drugie $niadanie, obiad, podwieczorek i kolacje. Gracz
sam musi zdecydowa¢, ktory z positkdéw w jego kartach jest
najzdrowszy i jaki zestaw pozwoli mu wygra¢. Positki oznaczone s3g
nastepujgco:
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Przygotowanie do gry

Wszystkie karty nalezy bardzo doktadnie potasowad przed
rozgrywka. Kazdy z graczy uktada plansze z talerzem przed sobg
oraz jedna karte pomocnicza. Jeden z graczy rozdaje wszystkim
po trzy karty. Gracze nie powinni pokazywac¢ sobie swoich kart.
Pozostate karty uktada sie w zakrytym stosie, z ktdrego gracze
beda dobierali karty w trakcie gry. Pierwszg karte ze stosu
odkrywasie i ktadzie obok—bedzie to stos kart odrzuconych.
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Rozgrywka

Zaczyna gracz, ktéry ostatnio jadt jabtko.

Podczas swojej kolejki gracz moze wykonac nastepujace

czynnosci:

1. Wytozy¢ przed siebie karty przedstawiajgce wode, jesli takie
posiada.

2. Wytozy¢ jedng karte z positkiem na talerz pod warunkiem, ze
natalerzu nie ma karty z takim samym numerem.

3. Jezeli gracz nie wytozy zadnej karty przedstawiajgcej positek
podczas swojej kolejki (pkt.2), ma prawo do wymiany jednej
karty. Gracz najpierw odktada jedng ze swoich kart na stos kart
odrzuconychibierze pierwszg karte ze stosu.

4. Dobrac karty ze stosu, tak aby na koricu swojego ruchu gracz na
rece miat trzy karty. np. jezeli gracz wytozyt jedng wode
mineralng i jeden positek - dobiera 2 karty. Jezeli gracz nie
wytozyt zadnej karty, tylko wymienit - nie dobiera kart.
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Kolejnos¢ wykonywania czynnosci podczas swojej kolejki
powinna by¢ zachowana i przebiega¢ zgodnie z powyzszym
schematem. Ruch gracza konczy sie wraz z dobraniem kart
i przechodzi na nastepnego gracza znajdujgcego sie po lewej
stronie - zgodnie zruchem wskazéwek zegara.

Gracz moze wytozy¢ podczas rozgrywki tylko jedng karte
przedstawiajgcg positek z kazdej kategorii, tzn.: jednga przedstawiajgca
Sniadanie, drugie $niadanie, obiad, podwieczorek i kolacje. Raz
wytozona karta nie moze by¢ wymieniona na inng. Karty zwoda
mineralng sa kartami dodatkowymi i mozna wytozy¢ ich dowolng
liczbe podczas rozgrywki. Karty z woda odktada sie na planszy,
przykrywajac szklanke z wodga. Gra koniczy sie, kiedy jeden z graczy
wytozy piec kart z positkami na swoim talerzu, po jednym z kazdej
kategorii: $niadanie, drugie $niadanie, obiad, podwieczorek
ikolacja.

KONIEC GRY

Jeden z graczy zebrat karty z 5 positkami
i pofozyt je na swoim talerzu.




Liczenie punktéow

Gdy jeden z graczy wytozy wszystkie piec kart, nalezy przejsé
do etapu liczenia gwiazdek. W tym celu z planszy zdejmujemy
wszystkie kartyi odwracamy plansze na drugg strone.

Kazdy z graczy szuka na planszy swoich positkéw z kart
i sprawdza, ile gwiazdek udato mu sie zdoby¢. Za najbardziej
wartosciowe positki mozna zdoby¢ dwie gwiazdki, za zdrowe
positki - jedng gwiazdke. Positki, ktérych powinno sie unikac nie
sg nagrodzone i nie ma ich na planszy. Gracze za te positki nie
zdobywajg punktow. Za kazdg wytozong karte z wodg mineralng,
przystuguje dodatkowa gwiazdka.

Na koncowy wynik sktada sie suma gwiazdek za wszystkie
positkii wody mineralne. Wygrywa osoba z najwyzszg liczba
gwiazdek.
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Przyktad - liczymy punkty gracza z zielonym talerzem:
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10 ZASAD ZDROWEGO ODZYWIANIA
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Spozywaj 5 positkéw dziennie — 3 positki gtéwne ($niadanie,
obiad i kolacje) oraz 2 positki dodatkowe (drugie Sniadanie
i podwieczorek)
W ciggu dnia pij duzo wody mineralne;j.
Nigdy nie wychodz zdomu bez $niadania.
Pamietaj, aby w gtéwnych positkach znalazty sie produkty:
* zboiowe: pieczywo petnoziarniste, kasza, ryz
lub makaron petnoziarnisty,
* biatkowe: mieso, ryby, jajka bgdz mleko lub jego przetwory
(jogurt, kefir, maslanka, sery),
* warzywaiowoce.
Urozmaicaj swojg diete.
Ogranicz stone produkty i potrawy.
Unikaj potraw smazonych iz duzgiloscig ttuszczu.
Na drugie sniadanie i podwieczorek nie wybieraj stodyczy,
araczejowoce, warzywa, jogurt lub kanapke.
Zrezygnujz dan typu fast-food i napojow gazowanych.

10. Pamietaj, aby w ciggu dnia zjesc¢ pieé porcji warzyw i owocow.




Positki za 0 punktow,
ktérych nalezy unika¢ w diecie i w grze.
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