1.Zapoznaj sie z ponizszg prezentacjg i tematem w podreczniku
(str.142)

2. Zrob notatke w zaszycie przepisujac dwa pierwsze punkty
(slajd 31 ).

3.Uzupetnij notatke o punkt 3, ktory opracujesz sam na podstawie
podrecznika.

4. Przepisz punkt 4 (nagtowek)

5. W zeszycie rozwigz zadania z prezentagji.
6.Wzeszycie wykonaj zadania 4,5,6,7,8/ str.147.
Rozwigzane zadania 4,5,6,7,8/ str.147 przeslij na mail:

marta boguszewska@interia.pl
Do 08.04.2020



mailto:marta_boguszewska@interia.pl

ZZ
M. Boguszewska

Wartosc energetyczna pozywienia
str.142




1. Wartosc energetyczna zywnosci

Zalezy od zawartosci w pozywieniu
ttuszczow, biatek, weglowodanow, w tym tez
btonnika pokarmowego.

Wartosc energetyczng wyraza sie w
lub kilodzulach(KJ) w
przeliczeniu na 100qg lub 100ml
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kaloria

(rzeczownik)

Mata, wredna istota,
ktora mieszka w twojej
szafie | co noc zszywa ci
coraz ciasniej ubrania.




2.Wspotczynniki przeliczeniowe

llos¢ dostarczanej

Skiadnik pokarmowy e
weglowodany 4 kcal
biatka 4 kcal
tluszcze 9 kcal
alkohol 7 kcal
btonnik pokarmowy 2 kcal

kwasy organiczne 3 kcal



O energetycznosci produktu szczegolnie
decyduje zawartosc w niej ttuszczu, gdyz
dostarcza on az gkcal (1g) , w stosunku do
biatka i weglowodanow jest to dwa razy
wiecej kcal.

Zywnos¢ bogata w ttuszcz i weglowodany
nalezy do najbardziej kalorycznej.



Grupg o najnizszej kalorycznosci sg warzywa.
Owoce, z racji wysokiej zawartosci cukrow
prostych sg bardziej kaloryczne.

Np. 1 sredni pomidor dostarcza ok. 20 kcal,
a srednie jabtko 6gkcal.

Dodatek do warzyw majonezu, cukru itp. w
potrawach powoduje wzrost kalorycznosci



3. Zywnos$¢ o obnizonej wartosci

energetyczne;.



4.Srednio wazone zapotrzebowanie

gurpy na energie



5.Zadania obliczeniowe

Zapoznaj sie z przyktadami obliczania
wartosci energetycznej str.142-143.



Zadania

Zadanie 1. OBLICZ WARTOSC ENERGETCZNA
A) 1009 Ciasta drozdzowego, ktorego wartosc
odzywcza w 100g Wynosi :
Biatko 79
Ttuszcze 8 g
Weglowodany 469
Btonnik 19

B) 170 g ciasta drozdzowego



Zadanie 2. OBLICZ WARTOSC ENERGETCZNA
A) 100g Satatki greckiej, ktorej wartosc
odzywcza w 1009 Wynosi :
Biatko 79
Ttuszcze 6,93 g
Weglowodany 3,229
Btonnik 0,9 g

B) 220 g satatki greckie;



Zadanie 3. Oblicz wartosc energetyczna
podanych potraw(skorzystaj z tabeli wartosci
odzywczej, spisz zawartosc Biatka, Ttuszczu,
Weglowodanow w 100g potrawy i oblicz ):

A) 1709 spaghetti bolognese
B) 3009 zupy z ciecierzycy
C) 230g risotto warzywne



6.Wzeszycie wykonaj zadania

4,5,6,7,8/ str.147.

Rozwigzane zadania 4,5,6,7,8/ str.147 przeslij
na mail: marta_boguszewska@interia.pl
Do 08.04.2020
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Dziekuje za uwage



