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Lekcja 12.  Jak przygotować zdrowy posiłek?         23.06.2020 
 

Do przygotowania zdrowego, smacznego i wartościowego posiłku najlepiej wykorzystać 
żywność nieprzetworzoną, czyli produkty, które można spożywać w postaci naturalnej.  
Są to na przykład owoce, warzywa i zioła.  Żywność przetworzona, która jest kupowana  
w stanie gotowym do spożycia, często zawiera dużo środków konserwujących, czy niezbyt 
zdrowych tłuszczów. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Zastanów się, do której grupy należy zaliczyć wymienione produkty żywnościowe: 
mleko, jogurt, jabłka, dżem, mąka, jajka, ser , pasztet.  
 
Konserwacja żywności 
Aby dłużej przechowywać żywność poddaje się ją konserwacji, czyli przetwarzaniu  
w odpowiedni sposób.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 


