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Moc gotowania wybranych produktow
pochodzenia zwierzecego i rosSlinnego

Autorzy lekcji: dr inz. Monika Marcinkowska-Lesiak, dr inz. Adrian Stelmasiak,
dr hab. Andrzej Pottorak, prof. SGGW

Lekcja dla uczniow klas IV-VI szkét podstawowych

Materiaty edukacyjne realizowane w ramach zadania pn. ,Przeprowadzenie badan naukowych z zakresu zywienia dzieci i mtodziezy
orazopracowanieiwdrozenie prﬁrqmu edukacji zywieniowej uczniow klas 1-VI szkot Blodstawo ch. Junior-Edu- 2ywienie (JEZ)
Zadanie finansowane ze Srodkdw Ministerstwa Edukacji i Nauki na podstawie Umowy nr EiN/2O227\3;3|/96z dnia 07.03.2022r.
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EDU-ZYWIENIE JAJO — DLACZEGO WARTO JESC?
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....CZY WIESZ, ZE..... W ZOt TKU ZNAJDUJE SIE WIECEJ BIAtKA?
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&) eovzvwene  JAJO — JAK SPRAWDZIC JEGO SWIEZOSC?

v' Jesli jajo zanurzone w wodzie opada na dno to znaczy,

Ze jest Swieze, jezeli wyptynie na powierzchnie znaczy

to ze jajo jest stare

v Jesli po wybiciu pojedynczego jaja jego z6ttko bedzie

zwarte, nierozlewajqce sie, podobnie jak otaczajqgce je
biatko — jajo jest Swieze; jeSli z6ttko sie rozlewa i biatko

nie okala zottka, jest lejgce -to znaczy ze jajo jest stare
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v' Jajka na miekko

v' Jajka na twardo

v’ jajecznica

v' jajka faszerowane
v' omlety

v’ Jajka zapiekane

v' jajka w koszulkach
v' jajka sadzone

v’ kotlety jajeczne
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JAJO — ROZNORODNOSC POTRAW
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JAJO MA MOC:

v SPULCHNIANIA

v' TWORZENIA
EMULSJI

v ZAGESZCZANIA

v WIAZACA

v RUMIENIENIA

v’ SMAKU

v UNIWERSALNOSCI
W GOTOWANIU
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v’ Gotowanie jaj rozpoczynamy ndadjlepiej wtedy gdy jaja
osiggnqg temperature pokojowq

v Gotujemy jaja wkiadajqgc je do zimnej wody w ilosci
przykrywajqcej je a czas gotowania liczymy od
zagotowania wody

v' W celu lepszego obierania sie jaj do wody dodajemy
1 tyzeczke soli

v Kiedy mamy jaja bardzo $wieze (1-2 dniowe) aby sie
lepiej obieraty zaraz po odcedzeniu nalezy potrzgsac
garnkiem aby skorupy popekaty i przebity btone
podskorupowq | zalewamy je zimnq woddg
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eou-zvwiene  JAJO — NAJWAZNIEJSZE ZASADY GOTOWANIA
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EDU-ZYWIENIE ZIEMNIAK — DLACZEGO WARTO JESC:=
zelazo ->
oddychanie
witaminy komérek
fosfor -> zgrupy B witamina C ->
zdrowe magnez, potas -> ~> skora uktad
koSci .UHQC! nerwowy odpornosSciowy
i miesnie, serce
B-karoten
zawierajg antocyjany - witaminy,
naturalne barwniki sktadniki mineralne
o wtasciwosciach przeciwutleniacze

polifenole (bataty,
fioletowe ziemniaki)

prozdrowotnych — m.in.
Zapobiegajq cukrzycy
Czy howotworom
(fioletowe ziemniaki)

....CZY WIESZ, ZE..... PRZECIETNY ZIEMNIAK MA WIECEJ WITAMINY C NIZ POMIDOR?
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v’ ziemniaki gotowane, pieczone,
grillowane

v’ zapiekanki z ziemniakdow

v’ satatki z ziemniakami

v puree

v’ babki ziemniaczane

v kluski Slgskie

v’ placki ziemniaczane

v’ kremowe zupy
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ZIEMNIAK — ROZNORODNOSC POTRAW | ODMIAN
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ZIEMNIAK MA MOC:

. TYP KULINARNY A
— SALATKOWY

. TYP KULINARNY B
—~OGOLNOUZYTKOWY
. TYP KULINARNY C

— MACZYSTY

. TYP KULINARNY D

— BARDZO MACZYSTY
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eouzywiene  ZIEMNIAK — NAJWAZNIEJSZE ZASADY GOTOWANIA

v' Do gotowania wybieramy ziemniaki bez zazielen

v Ziemniaki po obraniu kroimy wzdtuz dtuzszej osi | zawsze
zalewamy zimnq wodq tak, aby cate byty zanurzone

v W celu szybkiego ugotowania ziemniakdw i ograniczenia 4

strat wartosci odzywczych wrzucamy je do wrzqcej
wody, a nastgpnie solimy e

v Nalezy pamietacC zeby wody do gotowania ziemniakdw
byto tylko tyle, aby je przykryta A =

v Ziemniaki nalezy gotowaC pod przykryciem w celu
szybsze] wymiany ciepta pomiedzy wodq, a bulwami
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#) eov-zvwene DYNIA - ROZNORODNOSC POTRAW

v’ zupa krem

- btonnik v’ budyn
Pestki= pokarmowy -
Iirizfliz prawidtowe v puree
funkcjonowanie v dzem
przewodu
witaminy pokarmowego v tarta
z grupy
A ,CiE v’ placki
I kwas foliowy - 4 DYNIA MA MOC: O
- - B ) reguluje wzros ,
zrodito: i funkcjonowanie v DOSKONALE tACZY SIE Z: OSTRA
wapniq, Hoa AR W ¢ komorek PAPRYCZKA, CYNAMONEM, GAtKA
"}s‘;?:::“ MUSZKATAtOWA, IMBIREM, LIMONKA,
potasu' OWOCAMI MORZA, MIESEM, KOZIM

K ORAZ OWCZYM SEREM /

....CZY WIESZ, ZE..... DYNIA ZWYCZAJNA OSIAGA WAGE DO 45 KG (DYNIA GIGANT WAZYtA 1054,01 KG)?

1816
x

<72 Minister
/7SN Edukacji i Nauki

. NARODOWY
7102 Ministerstwo % INSTYTUT
v,-v-‘zd?’ Zd . » * *
A0 rowia * % "' PUBLICZNEGO
PR o ) & ‘ (W&
W ) e PANSTWOWY INSTYTUT

Q&G G\ﬂ¢ BADAWCZY




R
TOPINAMBUR - ROZNORODNOSC POTRAW

¥ T L By
& R
= i Y £
i b - e p

JUNIOR
27 ") EDU-ZYWIENIE

v_ satatki
v’ zapiekanki

Witamina C - v fermentowane napoje

37-45 mg% |
wspomaga uktaad - mieczne
odpornosciowy Prebiotyk Inulina v’ topinambur
(12-20%)
wptywa regulujgco marynowany
na dolny uktad v "
pokarmowy ZUpPYy Krem
Karoteny - 180-230 ~ TOPINAMBUR MAMOC:
mg”% - pozytywny
Wptyw na wzrok v WSPOMAGA ODCHUDZANIE
| funkcjonowanie
skory v ZAPOBIEGA CHOROBOM
o \_CYWILIZACYJNYM /
.. CZY WIESZ, ZE..... TOPINAMBUR JEST NAZYWANY StONECZNIKIEM BULWIASTYM?
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#) tovzvwene PASTERNAK — ROZNORODNOSC POTRAW
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SOTEL S, v zupa krem
btonnik TACT L AL TR T
pokarmowy —

przy$piesza v’ satatki
| requluje trawienie

v’ pieczone frytki

olejki
eteryczne -
pobudzajq v’ pieczone frytki
apatyt
niejadkow

v surowki

4 N

PASTERNAK MA MOC:
v TO DOSKONALA, SYCACA PRZEKASKA

\_ /

magnez -
wtasSciwosci
rozkurczajqce

....CZY WIESZ, ZE..... PASTERNAK MOZNA PRZ YRZADZAé JAK SZPARAGI!
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JARMUZ - ROZNORODNOSC POTRAW
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potas —
witamina K - OPNIZo v’ blanszowany
hamuije cisnienie ( o Ot oinak)
r0ZWO)] podobnie jak szpina
NOWOtwOrow karotenoidy - v’ suréwki
zapobieganie ,
rozwojowi v’ satatki
chorob v’ koktajle
waphn - nowotworowych
wspomaga v dodatek do puree z ziemniakow
prawidtowe 4 , N\
pompowanie v JARMUZ MA MOC:
krwi do tkanek Haminag = v MOZNA PRZYGOTOWAC Z NIEGO
chlorofil - naczynia /DROWA, A ZARAZEM SMACZNA
wspomaga krwionosne . WERSJE CHIPSOW y
procesy
oczyszczania , , )
organizmu ....CZY WIESZ, ZE..... JARMUZ TO KAPUSTA LISCIASTA?
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Dziekujemy za uwage

Zapraszamy do zapoznania sie z materiatami uzupetniajgcymi

Autorzy lekciji: dr inz. Monika Marcinkowska-Lesiak, dr inz. Adrian Stelmasiak,
dr hab. Andrzej Pottorak, prof. SGGW

Lekcja dla uczniow klas IV-VI szkét podstawowych

Materialy edukacyjne realizowane w ramach zadania pn. ,,Przeprowadzenie badan naukowych z zakresu zywienia dzieci i mtodziezy
orazopracowanieiwdrozenie programuedukacji zywieniowej uczniow klas I-VIszkét Blodstqwo ch. Junior—-Edu-Zywienie (JEZ)".
Zadanie finansowane ze Srodkdw Ministerstwa Edukacji i Nauki na podstawie Umowy nr

EiN/2022/DPI/96 z dnia 07.03.2022r.
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