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Chleb jest zrodtem

e Btonnika
e SKkrobi

» Biatka

e Witamin z grupy
B

o Skiadnikow
mineralnych




Pieczywo zytnie
Zytnie razowe
Zytnie sitkowe
Zytnie pytlowe
Zytnie jasne

Pieczywo mieszane
Mieszane razowe
Mieszane sitkowe
Mieszane pytlowe
Mieszane jasne

Pieczywo pszenne
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Produkt Btonnik |B1 B2 B9 Zelazo
g/100g | mg/100g | mg/100g | pg/100g | mg/100g
Chleb zytni
pelnoziarnisty 9’1‘:—- 0,19210,172 44,::_8_ 2’56-
Chleb zytni razowy 8,4 0,14 (),]_03 28,5 2,3
< i
Chleb baltonowski | 3 3 0,165(0.077 29,2 (1,2
Chieb zwykly 4,2 10,149|0,08 27,6 |1,2
Chleb graham
eb graha 6.4 __|0,237|0,07 |39__(2,2__




Zakwas — srodek do spulchniania i zakwaszania
ciasta, wynaleziony w starozytnym Egipcie.

Jest to mieszanina maki z wodga podlegajaca
fermentacji w odpowiednie] temperaturze.
Najwazniejsze sktadniki zakwasu — dzikie
drozdze, bakterie kwasu mlekowego, bakterie
produkujace kwas octowy. Najlepsza do zakwasu
maka zytnia (mniej glutenu niz w mace pszenne)j).



Zalety btonnika

 Reguluje prace przewodu pokarmowego
(perystaltyke jelit i wyproznianie)

 Zmniejsza wchianianie nadmiaru
weglowodanow, tluszczow, cholesterolu

 Wigze toksyny i wolne rodniki z zywnosci

« Zapobiega miazdzycy, cukrzycy typu 2 i
otytosci

e« Zapobiega nowotworom (rak jelita
grubego, rak sutka)

 Leczy zaparcia



Wiasciwosci zdrowotne witamin
z grupy B

« Witaminy: B1, B2, B6, B9 reguluja prace
ukiadu nerwowego, biora udziat w
przemianach weglowodanow, biatek,
aminokwasow i ttluszczow

 Witamina B9 — folacyna — zapobiega
wrodzonym wadom cewy nerwowej,
anemii, miazdzycy oraz nowotworom
szyjki macicy, okreznicy i zotadka

« Dobowe zapotrzebowanie na wit. B1i B2
wynosi 1,1 mg/d, wit. B9 — 400 pg/dobe



Zalety kwasu mlekowego

Reguluje pH tresci pokarmowej i dzigki
temu optymalizuje proces trawienia,
wydalania, zapobiega zaparciom

Hamuje rozwoj niepozadanych bakterii
chorobotwdrczych

Zwieksza odpornosc organizmu

Neutralizuje zwigzki rakotworcze,
zapobiega nowotworom jelita grubego

Ogranicza dziatanie fitynianow,
zwiekszajac dostepnosc biologiczng
biopierwiastkow (cynk, magnez, zelazo,
wapn)



Zalety stosowania zakwasu

Charakterystyczny zapach pieczywa

Dobrze wyczuwalny, delikatny, kwaskawy
smak chleba

Wyczuwalna wilgotnosc po przekrojeniu
Dtuzej zachowana swiezos¢

Zapobiega rozwojowi plesni na gotowym
chlebie

Hamuje kietkowanie przetrwalnikow

szkodliwych bakterii (rozwoj lasecznika
jest powodem tzw. choroby ziemniaczanej)

Eliminuje mykotoksyny zawarte w mace






Mrozonki czy
nowalijki?




Satata e
Rzodkiewki > JERES 2
Dymka ES o
Bob
Kalarepa
Botwinka __
Mioda wtoszczyzna
Szpinak

Rabarbar

Koperek

Natka pietruszki




Czas | warunki przechowywania niektorych surowcow.

Nazwa surowcow

Temperatura

Wilgotnosc Czas
wzgledna % Przechowywania

°C

Warzywa
Kapustne 0 85 - 90 Do 4 miesiecy
Cebulowe +1 do - 3 75 - 80 Do 8 miesiecy
Korzeniow +2 do -0,5 a9p -95 Do 4 miesiecy
Owocowe-psiankowate

+10 do -8 85 - 95 Do 10 ani
Owoce
Zlarnkowe +4 do +0,5 88 - 92 Do & miesiecy
Pestkowe 0 do -0,5 85 - 90 Do 4 tygodni
Cytrusowe +10 do +1 85 - 95 Do 8 tygodni




Zalety nowalijek Wady nowalijek

. Pc_elen _ze_staw e Azotany, azotyny i
witamin | fosforany z
sktadnikow nawozow
mineralnych

 Pestycydy |
e Szklarniowe moga herbicydy
mie€¢ mniej witaminy

Tl T e Zanieczyszczenia z
C 1 bioflawonoiddow

powietrza — otow,

« Gorszy smak kadm, tlenki wegla,
warzyw azotu I siarki
dojrzewajacych w
komorach z b Z;

etylenem




Kupujac nowalijki zwr6¢ uwage
na:

Wielkosc /
Kolor "‘ﬁ‘@a
Jedrnos¢ | -

Brak oznak nadpsucia

Bezpieczniejsze — mioda marchew,
pomidory, cebula, ziemniaki, pieczarki, seler,
brokuty, korzen pietruszki

Kumulujace azotany — szczypiorek, satata,
rzodkiewka, buraki, kapusta pekinska,
kalarepa, szpinak




Dojrzate warzywa i owoce,
zamrazane po zbiorach

Obrane, umyte, podzielone
na porcje
Swiezosé i wysoka wartosé
odzywcza

Dtugi okres
przechowywania

Zachowany ksztatt, kolor,
zapach i smak

Brak substancji
chemicznych, takich jak
konserwanty




Nowalijki z rozsagdkiem

Mrozonki caly rok
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