Klasa 5

Lekcja 20 04 2020r.

Temat : Wiesz co jesz - przygotowanie prostego positku .

1. Na temat jedzenia, przepiséw dotyczacych jedzenia , przygotowywania jedzenia mozna rozmawiaé

catymi godzinami. Kazdy z nas miatby do powiedzenia co$ cickawego.

2. Na dzisiejszych zajeciach postaram zacheci¢ Was do proby przyrzadzenia prostego positku, deseru.

Dla tych ktorzy juz to robili sprawa bedzie tatwiejsza — pierwsze kroki juz w tym kierunku zrobili.

3. Musimy odpowiedzie¢ sobie na pytanie: ,,0 czym musimy pamigtaé¢ przygotowujac nasz positek™ ?

a)

b)

d)

samodzielne przygotowywanie positkow jest jednym ze sposobdéw na ograniczenie spozycia
szkodliwych substancji, wsrod ktorych dominujg utwardzone tluszcze, cukier, sol oraz
dodatki do Zywnosci.

Wwybierajac sktadniki przygotowywanych potraw i kierujac si¢ zasada, ze powinny by¢ one
naturalne 1 jak najmniej przetworzone, mozemy dbac o zdrowie 1 unikna¢ skutkow ubocznych
stosowania nieprawidlowo skomponowanej diety.

trzeba wiedzie¢, ze nawet najzdrowsze produkty spozywcze tracg cenne sktadniki odzywcze,
jezeli wybieramy nieprawidlowy sposéb ich przygotowania. Przyktadem moze by¢ smazenie
na niewtasciwie dobranym thuszczu, ktére sprawia, ze w spozywanych produktach znajduja
si¢ szkodliwe, rakotworcze zwiazki.

warto pamigtaé, ze sposob obrobki niektorych produktoéw spozywczych np. ryb, migs i jaj
pozwala uniknag¢ powaznych zatru¢ pokarmowych oraz chordb pasozytniczych, dlatego nie
nalezy sigga¢ po surowe lub niedogotowane migso (zwlaszcza drobiowe, wieprzowe oraz

dziczyzng), a takze je$¢ surowych ryb i jaj z niesprawdzonego zrodla.

4. Do zdrowych zalecanych metody przyrzadzania potraw mozemy zaliczy¢:

a)

b)

gotowanie na parze - jest jedna z czeSciej polecanych przez dietetykow metod
przygotowywania positkow. Wcale nie musimy inwestowaé setek ztotych w nowoczesne
parowary, aby przygotowywac positki na parze, bo wystarczy zwykly garnek i specjalne sito,
na ktorym umieScimy migso lub warzywa. Gotujac na parze, unikamy spozycia nadmiaru
thuszczow, zachowamy wartosci odzywcze spozywanych produktéw, a takze poprawimy ich
smak oraz aromat.

tradycyjne gotowanie w wodzie - sprawdza si¢ nie tylko w przypadku zup. Pozwala
ograniczy¢ spozycie thiszczu 1 tym samym zmniejsza kaloryczno$¢ przygotowywanych dan,
ale trzeba wiedzie¢, jak gotowaé, aby zminimalizowaé straty cennych witamin oraz
mineralow. Przede wszystkim w przypadku warzyw, kasz oraz makaronéw zawsze

wrzucamy produkty do gotujacej si¢ wody. Warzywa mozna tez podda¢ blanszowaniu, czyli



e)

chwilowemu zanurzeniu w goracej wodzie, co spowoduje ich zmigkniecie, ale zapobiegnie
rozgotowaniu i stratom sktadnikow odzywczych. Podczas gotowania zup, trzeba pamigtac o
odpowiedniej kolejnosci dodawania skladnikow, czyli najpierw dodajemy skladniki, ktore
najdhuzej si¢ gotuja.

grillowanie lub smazenie bez dodatku tluszczu - korzystanie z patelni grillowych oraz
patelni pozwalajacych na smazenie bez tluszczu (lub na jego minimalnej ilo$ci) pozwala
urozmaici¢ codzienne menu i cieszy¢ si¢ smakiem ulubionych potraw w odchudzonej wersji
duszenie w sosie wlasnym - duszeniec migs, warzyw czy ryb takze jest zdrowa metoda
przygotowywania positkow. Warto w tym przypadku pamigtac, ze nie powinno dodawac si¢
do duszenia tluszczow oraz dolewa¢ nadmiaru wody. Aromatyczny sos np. do migsa
uzyskamy dzigki dodaniu do niego warzyw, ktore wraz z wydzielajacymi si¢ podczas
pieczenia sokami utworza zdrowy sos, ktorego nie trzeba bedzie dodatkowo zageszczac.
Pieczenie - pieczenie w naczyniach zaroodpornych lub folii takze jest polecang przez
dietetykow metoda przygotowywania potraw. W tym przypadku kluczowg role odgrywa
wlasciwy wyboOr sposobu pieczenia oraz czas obrobki termicznej. Zbyt dlugie trzymanie

potraw w piekarniku powoduje ich wysuszenie oraz straty sktadnikow odzywczych.

5. Korzystajac w/w metod przyrzadzania potraw nalezy pamieta¢c o podstawowych zasadach

bezpieczenstwa ze wzgledu na wysokie temperatury panujace podczas ich przygotowania.

Zawsze przy ich przygotowaniu korzystaj z opieki i nadzoru osoby dorostej, ktéra pomoze

Tobie  w potrzebnej chwili .

6. Dla poczatkujacy najwlasciwszym samodzielnie przygotowanym positkiem moga by¢ kanapki,

satatka, deser.

Zadanie

1. Samodzielnie lub korzystajac z pomocy oséb starszych przygotuj prosty positek. Mozesz przygotowaé wg

wlasnego przepisu lub skorzysta¢ z podpowiedzi na stronie internetowe;j -
https://www.edziecko.pl/jedzenie/56,79323,14463416,10 potraw ktore dzieci moga przygotowac Samo

dzielnie.html

2. Napisz co przygotowale$ , czy smakowato domownikom, jezeli mozesz przeslij zdjgcie wykonanego

positku .

3. Informacje przeslij na e- maila zdzirek@interia.pl

Pozdrawiam

Zdzislaw Mirek
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