Nauczanie przez internet — Technika klasa V

Lekcja 12. Jak przygotowac zdrowy positek? 23.06.2020

Do przygotowania zdrowego, smacznego i wartosciowego positku najlepiej wykorzystaé
zywnosc nieprzetworzong, czyli produkty, ktére mozna spozywac w postaci naturalne;.
Sa to na przyktad owoce, warzywa i ziota. Zywnos$é przetworzona, ktdra jest kupowana
w stanie gotowym do spozycia, czesto zawiera duzo $Srodkdéw konserwujacych, czy niezbyt
zdrowych ttuszczéw.

ZYWNOSC

NIEPRZETWORZONA PRZETWORZONA

Zastanow sie, do ktorej grupy nalezy zaliczy¢ wymienione produkty zywnosciowe:
mleko, jogurt, jabtka, dzem, maka, jajka, ser, pasztet.

Konserwacja zywnosci
Aby dtuzej przechowywaé zywnos¢ poddaje sie jg konserwacji, czyli przetwarzaniu
w odpowiedni sposdb.

\ METODY KONSERWAGJI ZYWNOSCI |

CHEMICZNE FIZYCZNE BIOLOGICZNE

® solenie — dodanie soli kuchenngj ® pasteryzacja — ogrzewanie w tem- ® kiszenie — wykorzystanie dziatania
¢ stodzenie — dodanie cukru peraturze od 60 do 100°C bakterii wywolujacych fermentacije
® marynowanie — dodanie octu e sterylizacja — ogrzewanie do tem-

* wedzenie — nasycenie dymem peratury powyzej 100°C

e chiodzenie - obnizenie tempera-
tury do kilku stopni powyzej 0°C

® mrozenie — obnizenie temperatury
ponizej 0°C

* suszenie — obnizenie zawartosci
wody w produkcie do kilku procent

¢ liofilizacja — mroZenie produktu,
a nastepnie usunigcie z niego wody



W zdrowym ciele zdrowy duch

Zdrowe positki to nie wszystko. Réwnie wazna jest aktywnos$¢ ruchowa.
Mlode osoby rozwijajace sie fizycznie powinny zapewnic sobie przynaj-
mniej godzing ruchu dziennie. W ten sposéb zaréwno dbaja o zdrowie, jak
i poprawiaja swoje samopoczucie. Czlowiek systematycznie uprawiajacy
sport ma szczuply sylwetke, sprezyscie sie porusza oraz mniej sie meczy.
Zazwyczaj jest tez pogodny i ma lepszy nastroj.



