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Uwaga konserwanty!

FRUIT GROWERS & PRESERVE
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Skrotowa nazwa konserwantow, ktorg najczesciej
znajdziemy na etykiecie
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stodki i trzeba doda¢ chemiczne wspomagacze, aby klient kupowat wiecej i konsumowat wiecej, a co za
tym idzie rozwijat sie handel zywieniowy. Zapominamy jednak o tym, ze kupujgc takie produkty serwujemy
rodzinie ogromng dawke chemii.
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Glutaminian sodu ( E621 ) - powoduje palpitacje serca

Benzoesan sodu ( E211 ) - powoduje choroby nowotworowe, astme, zatrucia pokarmowe.

Kwas fosforowy ( E 338 ) - powoduje odmineralizowana zeby i inne kosci.

Aspartam ( E951 ) -

powoduje choroby nowotworowe, parkinsona, cukrzyce i zaniki pamieci




Chemia w zywnosci

Polepszacze, zageszczacze, barwniki 1 sztuczne konserwanty maja nadac atrakcyjny wyglad, poprawi¢ smak, przedtuzy¢ okres przydatnosci do

spozycia, spulchni¢, zagesci¢... Jednak wiele z tych substancji dodanych do zywnosci moze powodowac lub nasila¢ problemy zdrowotne, np.
reakcje alergiczne, bole zotadkowe, astme, zapalenia skory, migrene, katar sienny i nadwrazliwos$¢ sensoryczng. Zwiazki chemiczne w
zywnos$ci moga prowadzi¢ takze do wzrostu ilosci substancji toksycznych w ludzkim organizmie. Wigkszo$¢ z nich nie zostata zbadana pod
katem dlugoterminowego oddziatywania na nasze zdrowie. Nie mozemy takze stwierdzi¢, jakie majg wlasciwosci w potaczeniu z innymi
zwiagzkami — nie kazda substancja jest szkodliwa od samego poczatku, ale moze si¢ nig sta¢ w reakcji z inng, tworzac zagrozenie dla zdrowia.
Mozemy podejrzewac tylko, ze wzrastajaca liczba tzw. chorob cywilizacyjnych jest wynikiem spozywania produktow wysoko przetworzonych,
zawierajacych substancje chemiczne. Warto zaznaczy¢, ze substancje dodatkowe stosowane w zZywnosci nie sg objete jednolitym prawem.
Niektore, dopuszczone do uzycia w Polsce, sa zabronione w krajach Unii, inne odwrotnie. Wynika to m.in z tego, ze substancje te podlegaja

cigglym badaniom majacym stwierdzi¢ ich wlasciwosci i konsekwencje stosowania.



Filmik o konserwantach i skutkach ich spozycia
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Konserwanty mogg by¢ szkodliwe dla cztowieka.Mozemy je spozywac lecz w
niewielkich ilosciach.
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https://www.google.com/url?q=http://www.youtube.com/watch?v%3Dh_96Wf-gbbg&sa=D&ust=1591697850245000&usg=AFQjCNEO4jzLJ6zNGCXPSldK4b6LcIJiiQ

Mianem zdrowej zywnosci okreéla sie naturalne produkty spozywcze, do ktérych nie zostaty dodane konserwanty czy inne
substancje chemiczne. W mysl dostepnych definicji powstaje ona przy uzyciu tradycyjnych metod. O naturalnej zywnosci mowi
sie w ostatnim czasie bardzo duzo, co ma Scisty zwigzek ze wzrostem swiadomosci spoteczenstwa w kwestii odzywiania. Im
wiecej osdb zaczyna interesowad sie tym, co powinno znajdowadé sie na talerzu, tym wiekszy wybdr prozdrowotnych produktéow
w sklepach. Warto jednak umieé¢ odréznié naturalng zywno$é, za ktérq przemawia sprawdzony sktad, od takiej, ktéra “zdrowa”

jest tylko z nazwy producenta.




Oto f|Im|k na temat drobnoustrojow w zywnosci:
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Grupy Crobroustrofow UCIeStNICe w produkc) Tywnotcl
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Przepis na pizze melonowa!

J | o)
izza melonowaxly - e
..,,ﬁ',%i
. £ ~ \ -
k ‘_EY«' .. D PP - S

Sktadniki:
-arbuz,

-Smietana,min.30%

-jakies dodatki typu owoce, ‘\ ’ - W
X

+ = Przepis:

: Kroimy arbuz na ksztalt pizzy (okrgg) nastepnie przecinamy arbuz na tréjkgtne
- kawatki.Ubijamy smietane do uzyskania idealnej masy.W miedzy czasie kroimy ik
owoce.Po ubiciu Smietany,naktadamy jg tyzkg na naszego arbuza, ktadziemy
owoce,mozna posypac rowniez orzechami.Smacznego!
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Przepis na zapiekanke z brokutami:

maty brokut (rozyczki)

makaron (najlepszy bedzie penne)
kilka pomidorkéw koktajlowych
Srednia cebula

2 zgbki czosnku

2 tyzki kwasnej Smietany

jedno jajko

sol, pieprz

majeranek

bazylia
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Piekarnik nastaw na 180 stopni. Makaron ugotuj wedtug
instrukcji. Brokuta zblanszuj przez kilka minut, aby zmiekt i
nabrat ztotego koloru. Cebule pokroi¢ w kostke, czosnek
przecisngc przez praske. Pomidorki przekroj na pot.
Smietane wymieszaj z rozbettanym jajkiem i przyprawami i
- jesli bedzie zbyt geste - dodaj wody (ale nie za duzo). Do
naczynia zaroodpornego (mozesz je wysmarowac
odrobing oleju) wytéz makaron, brokuta, cebule, czosnek,
pomidory i zalej Smietanowym sosem. Piecz okoto 15-20
minut.

Smacznego <3
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pot tyzeczki sody oczyszczonej
2 tyzki oleju kokosowego lub
rzepakowego

e pot tabliczki gorzkiej czekolady

wystudz w zamknietym piekarniku. Nastepnie
roztop czekolade w kgpieli wodnej i polac

ciasto.

Smacznego <3
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Sredni batat

tyzka oleju

po tyzeczce rozmarynu, tymianku i
stodkiej papryki

pot tyzeczki sproszkowanego czosnku
Sol, pieprz
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Nastaw piekarnik na 180 stopni. Batata obierz i
pokroj w paski. Przyprawy wymieszaj z olejem,
natrzyj batata, wyt6z na blache z papierem do
pieczenia. Piecz okoto 15-20 minut, w zaleznoSci
od grubosci paskéw. Najlepiej podawac z jogurtem
naturalnym i przyprawa tzatziki.

Smacznego <3
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