JUNIOR
27 ") EDU-ZYWIENIE

Wspodlne przygotowywanie
rodzinnych positkow

Autorzy lekcji: dr inz. Marlena Pielak, dr inz. Matgorzata Moczkowska-Wyrwisz,
dr inz. Artur Gtuchowski, dr inz. Piotr Satek

Lekcja dla uczniow klas IV-VI szkét podstawowych

Materiaty edukacyjne realizowane w ramach zadania pn. ,Przeprowadzenie badan naukowych z zakresu zywienia dzieci i mtodziezy
oraz opracowanie i wdrozenie programu edukacji Zzywieniowej ucznidow klas 1-VI szkét podstawowych. Junior—-Edu-Zywienie (JEZ)”.
Zadanie finansowane ze srodkow Ministerstwa Edukacji i Nauki na podstawie Umowy nr MEiN/2022/DP1/96 z dnia 07.03.2022 r.
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Zastanow sie przez chwile,
podnies reke
| powiedz z czym Ci sie
kojarzy planowanie
| wspolne przygotowywanie
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Moc planowania i przygotowania wspoélnego positku
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.Planowanie positku

nalezy uwzglednic:
rodzaqj

liczbe osbb
dostepnosc sktadnikow w domowych zapasach
zasoby finansowe

alergie/ nietolerancje

oraz indywidualne preferencje cztonkow rodziny
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2. Zakupy:
v tzw. zakupy z listg

Gorna potka:
produkty mleczne
np. jogurty, dzemy,

ciasta

v efektywne
rozpakowywanie
zgodnie z wymaganiami
dotyczgcymi warunkow
przechowywania

A

produkty, ktére
szybko sie psujq,
sery, wedliny, dania
gotowe

Dolna : produkty, ktore
najszybciej sie psujqg,
surowe mieso, ryby
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Drzwi: éoki,
ketchup,
sosy, mleko

Szuflady: miejsce
o0 wysokiej wilgotnosci,
wdarzywa | owoce
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ETAPY PRZYGOTOWANIA WSPOLNEGO POSItKU

3. Przygotowywanie positkow zgodnie
z zasadami prawidiowego postepowania
technologicznego

NSNS

Czyli w taki sposéb by otrzymac produkt
o odpowiednich walorach smakowych, przy
zachowaniu najwyzszej wartosci odzywczej
a jednoczesnie z usunieciem szkodliwych zwigzkow
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3. Przygotowywanie positkow zgodnie z zasadami prawidtowego
postepowania technologicznego:
e obrébkawstepna
» Usuniecie zanieczyszczenh fizycznych, chemicznych, niejadalnych czesci
» Nadanie odpowiedniego ksztattu, nadanie soczystosci i smakowitoSci miesu

JUNIOR
27 ") EDU-ZYWIENIE

BRUDNA CZYSTA

2

L hh
I |
¥ ——
- m -~
28
P Ay .‘ _
N -4 — \
X,
( b S e y
-t y (o -
N - = 4 et

NARODOWY
INSTYTUT
ZDROWIA
PUBLICZNEGO

PANSTWOWY INSTYTUT
BADAWCZY

Ministerstwo
Zdrowia

Minister
Edukacji i Nauki




'

JUNIQR
5

ecou-zvywiene ETAPY PRZYGOTOWANIA WSPOLNEGO POSIEKU

Ze wzgledu na bezpieczenstwo Czy wiesz, ze produkty s?vl?lo] mgf'%lgcl'(
mikrobiologiczne nalezy:

stosowac deski o dedykowanym kolorze do surowca
mycC i wymieniac sprzet np. noze, deski po uzyciu
unikac stycznosci surowcow brudnych i czystych

mycC rece i surowce

proces rozmrazania prowadzi¢ w lodoéwce
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Czy wiesz, ze przygotowujgc surowke nalezy:

v MyC i ptukac doktadnie warzywa, najlepiej w biezgcej wodzie
v Obiera¢ cienko, ptuka¢ szybko, rozdrabniac w sposéb odpowiedni dla danych warzyw:

PLASTRY lub PASKI

SCIERAC NA TARCE

DROBNO SIEKAC

v DoprawiacC surowki
przed podaniem
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Odpowiednia obréobka
cieplna zapewnia
bezpieczenstwo zywnosci -
i mozliwosc jej spozycia bez U]\Y i/
hegatywnych skutkow dia
zdrowia

.« g2ocdla ¥ Usunigcie szkodliwej mikroflory bakteryjnej

i “ 7 I termolabilnych toksyn

VRN

Poprawa strawnosci
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Czy wiesz, ze warzywa gotujemy zawsze od wrzgtku? D 5,
Metody gotowania z uzyciem mniejszej ilosci wody prowadzq do VU,\r i/tfk
A wwarzywach

gotowac jak najkrocej, w duzej ilosci
—=  wody o obojetnym pH, z dodatkiem
mleka, bez przykrycia na poczqgtku,

blanszowaé przez krotkie kapusty nie nalezy soli¢
ogrzewanie w haczyniu
z niewielkq iloscig wody
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Kluczowe dla smakowitosci,
ale czy cos wiecej?

NRNY

QD
N R
Czy wiesz, ze przyprawy wykazujq
dziatanie prozdrowotne na organizm?

vWprowadzanie nowych nut
smakowych i zapachu do potraw
v'Nadanie barwy i wyglgdu
v'Rozszerzenie asortymentu potraw
v'Stworzenie nowych produktow
v'Oddziatywanie na konsystencje
v'Przedtuzenie trwatosci

‘ .~ Pobudzenie trawienia, przeciwdziatanie
1 wzdeciom i skurczom, dziatanie
moczopedne, uspokajajqce

/wiekszenie apetytu, pobudzenie
trawieniq, dziatanie antyseptyczne
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Czy wiesz, ze doprawiajqgc nalezy:

Zachowaé umiar w stosowaniu przypraw

Przyprawy korzenne ok. 1 godz.
obrdobki cieplnej

%> 5 min przed koncem
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Czy wiesz, ze wspolnie
mozecie udekorowaé
potrawe?

Food plating to inaczej
sztuka aranzacji potraw
na talerzu, tak aby opréocz
R smaku przemawiaty rowniez
do zmystu wzroku
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v Zupy podajemy , B - \yé\/
z, 2€*t
w bulionébwkach, filizankach, Czy Wi€es U\ ™
miseczkach

v’ desery, surdwki powinny miec
temperature 4°C

v min. 75°C w przypadku zup,

v min 63°C w przypadku dan
na gorqco

v min. 80°C. w przypadku napojoéw
gorgcych, jak kawa czy herbata

v'Dania zasadnicze podaje sie
na talerzach ptaskich
dobranych do wielkosci
potrawy
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Dziekujemy za uwage

Zapraszamy do zapoznania sie z materiatami uzupetniajgcymi

Autorzy lekcji: dr inz. Marlena Pielak, dr inz. Matgorzata Moczkowska-Wyrwisz,
dr inz. Artur Gtuchowski, dr inz. Piotr Satek

Lekcja dla uczniow klas IV-VI szkét podstawowych

Materiaty edukacyjne realizowane w ramach zadania pn. ,Przeprowadzenie badan naukowych z zakresu zywienia dzieci i mtodziezy
oraz opracowanie i wdrozenie programu edukacji Zzywieniowej ucznidow klas 1-VI szkét podstawowych. Junior—-Edu-Zywienie (JEZ)”.
Zadanie finansowane ze srodkow Ministerstwa Edukacji i Nauki na podstawie Umowy nr MEiN/2022/DP1/96 z dnia 07.03.2022 r.
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