VII (2h) technika;
Temat: O warzywach i owocach.
5 faktow o owocach i warzywach.

1. Warzywa i owoce to skarbnica cennych skfadnikéw; Warzywa i owoce to
grupa produktéw spozywczych, ktéra jest Zzrédtem bezcennej witaminy C
oraz prowitaminy A - karotenu. Petnig one funkcje antyoksydacyjne,
niszczgc wolne rodniki oraz zapobiegajgc starzeniu sie organizmu. Nasze
ciato nie potrafi magazynowac witaminy C, dlatego trzeba jg dostarczad
codziennie i to w duzych iloSciach. W warzywach i owocach mozemy
rowniez znalez¢ m.in. witaminy z grupy B, kwas foliowy niezbedny do
prawidtowego wytwarzania czerwonych krwinek.

2. Warzywa Swieze jedz bez ograniczen!; Tak! Mozesz pozwoli¢ sobie na
beztroskie jedzenie Swiezych warzyw nawet o pétnocy. Jesli dopadnie cie
gtéd w czasie, kiedy nie powinienes jes¢ positku to wiasnie Swieze
warzywa beda najlepszym wyborem. Dostarczajg znikomg ilos¢ kalorii,
sporo btonnika, witamin i sktadnikdw mineralnych. Taka ilos¢ potrafi
zapetni¢ gtodny zotgdek na pewien czas, poniewaz zawarty jest w nich w
przewadze btonnik rozpuszczalny w wodzie. Powoduje on, ze w jelitach
tworzy sie ,galaretka”, ktéra skutecznie zabija gtdd.

3. Na niektére warzywa musisz uwazaé; Wszelkie warzywa podane z
ttustymi dodatkami znacznie zwiekszajg ich kalorycznos¢. Dodanie
nadmiernej ilosci ttuszczu (masta, oleju, oliwy, majonezu, Smietany) lub
ttustych dodatkéw (ser typu mozarella, feta) moze sprawié, ze pozornie
lekkie danie przeistoczy sie w bombe kaloryczng. Warzywa gotowane sg
mniej bezpieczne dla naszej sylwetki. Wprawdzie przygotowane na
»~chrupko” i podane lekko skropione oliwg bedg doskonatym dodatkiem do
satatki, obiadu czy jako przekaska, ale juz rozgotowane beda miaty
znacznie wyzszy indeks glikemiczny, przez co beda nas sycity na krotszy
czas.

4. Owoce jedz z umiarem. Z owocami trzeba juz bardziej uwazacd. Ich
maksymalna ilos¢ podczas diety nie powinna by¢ wieksza niz 200g na
dzieh. W szczegdlnosci owoce takie jak: winogrona, banany, daktyle i figi
dostarczajg duzg ilos¢ cukréw prostych, ktére jedzone w nadmiarze z
tatwoscig zamienig sie w tkanke ttuszczowa. Wysokokaloryczne sg tez
przetwory owocowe: dzemy, marmolady oraz owoce suszone, czy
awokado.

5. Sezonowe najlepsze; Pamietaj, ze Swieze warzywa w duzych ilosciach
najlepiej jadad pézng wiosng, latem i wczesng jesienig. Wtedy jest wieksza
szansa ha to, ze urosty one w Polsce, beda zatem zdrowsze i lepszej
jakosci, a do ich produkcji nie uzyto nadmiernych ilosci sztucznych
nawozéw czy Srodkéw ochrony roslin. Dlatego zimg lepiej zrezygnuj z
pomidora czy sSwiezego ogérka, a raczej skus$ sie na kiszong kapuste,
ogérki czy domowe kietki.

Zadanie dla ucznia:




1. Napisz w zeszycie lub na kartce temat lekgcji.
2. Moje ulubione warzywo: narysuj je
3. Mdj ulubiony owoc: narysuj go.
Pozdrawiam.M.K.



