2.c in 2. d prehrana

zdenka.tonejc@sgtsr.si

Pošiljam vam rešitve. Preglejte in popravite ali dopolnite, če ni šlo.
Doma poiščite 3  kupljene izdelke iz sadja ali zelenjave ( npr. marmelada, kisle kumarice, sušena zelenjava) in prepišite vse oznake z deklaracije.

Samo 2. c: rešite naloge v delovnem vezku JEDI IZ VRTNIN str. 48.
Ali lahko fotografirate in mi pošljete? Le tako bom vedela, da sodelujete. Imate boljši predlog?

Pri ocenjevanju bom upoštevala tudi sodelovanje.

Imejte se dobro.

Lp, Zdenka Tonejc


SADJE
1. Dopolni besedilo o pomenu sadja v prehrani!

Človek naj bi na dan zaužil 200g sadja, vsaj tretjino v  presni ( surovi) obliki.

Sadje vsebuje od 80 do 90%   vode, zato ima nizko energijsko vrednost. Lupinasto sadje pa je bogato z  maščobami  (60%) inbeljakovinami. Zato ima pribljižno  10- krat višjo energijsko vrednost kot ostalo sadje. Sladek okus dajeta sadju  glukoza in 

 Fruktoza (od 8 do 15 %). Kostanj  vsebuje do 40 %  škroba.

Od 15 do 30g vlaknin na dan zadostuje za urejanje  prebave. Veliko pektina vsebujejo nezrela  jabolka,  kutine, ribez in brusnice. 
Pomemben mineral v sadju je  kalij, ki pospešuje odvajanje vode iz telesa. Mineral, ki preprečuje slabokrvnost, je  železo. Sadje oranžne barve vsebuje  karoten, ki je vir vitamina A . Sadje vsebuje veliko C vitamina, največ šipek, črni ribez, jagode in kivi. 

Veliko sadnih kislin vsebujejo agrumi. Sadne kisline so: citronska,

 jabolčna, vinska in askorbinska ali vitamin C. 

 Zdravo je zlasti sadje temno modre barve, ker vsebuje barvila antociane 

 (npr.: borovnice, bezeg in črni ribez).

2.  V tabelo napiši razdelitev kontinentalnega sadja v sadnem izboru in našteto sadje ustrezno razvrsti!

	razdelitev
	kontinentalno sadje

	
	pečkato
	koščičasto
	jagodičevje
	lupinasto

	primeri

sadja
	kutine
	višnje
	šipek
	lešniki

	
	hruške
	marelice
	grozdje
	maroni


3. S katerimi pogoji skladiščenja najbolj upočasnimo dihanje sadja?

a) 21% O2, 0,03% CO2 , 2 - 4oC, vlaga 85% - 90%

b) 3 - 5% O2, 1 - 5% CO2 , 2 - 4oC, vlaga 85% - 90%

c) 2 - 4oC, vlaga 85% - 90% 

d) do 10oC, vlaga 65% - 70%

4.  Obkroži sadje, ki ga uvrščamo med agrume!

	a) jonagold
	b) mutsu
	c) zlati delišes

	d) klementina
	e) limeta
	f) gorenjska voščenka

	g) grenivka
	h) pomelo
	i) citrona

	j) gloster
	k) idared
	l) jaffa


Ostalo so sorte jabolk.
5. Dopolni!

a) Sorta debelega kostanja je maroni.

b) Križanec med malino in robido se imenuje tajberi.

c) Križanec črnega ribeza in kosmulje je josta.
VRTNINE

1. Izberi vrtnino, ki  ustreza napisani hranilni in energijski vrednosti !

	vrtnine

100g
	voda
	energija
	beljakovine
	maščobe
	ogljikovi hidrati

	
	g
	kJ
	g
	g
	g
	vlaknine

	endivija
	93
	44
	0,9
	0,3
	1,1
	2,2

	sveži grah v zrnih
	79
	280
	5,8
	0,4
	10,6
	5,2

	korenje
	91
	151
	1,0
	0,0
	8,0
	3,2

	krompir
	76
	364
	2,1
	0,1
	20,8
	2,1

	suha soja v zrnih
	7
	1787
	38
	19,0
	26,0
	5,0

	paradižnik
	93
	60
	0,9
	0,0
	2,8
	1,5


2. Dopolni! Upoštevaj podatke v zgornji tabeli.

Večina vrtnin vsebuje od 80 do 95 % vode. Zato imajo nizko

energijsko vrednost. Izjema so stročnice, ki so bogat vir beljakovin in škroba.V primerjavi s sadjem imajo manj ogljikovih hidratov. Manjša vsebnost glukoze, fruktoze in saharoze daje vrtninam sladek okus (npr. korenje, rdeča pesa). 
Sladkorji omogočajo karamelizacijo pri praženju (npr. čebula in česen) in mlečnokislinsko vrenje(npr. zelje,  repa). Krompir vsebuje od 15 do 25%  škroba, zrnje svežih  stročnic pa od 10 do 14%.
 Vlaknin vsebujejo približno toliko kot sadje ( 3% ). Ugodno vplivajo na občutek  sitosti in peristaltikočrevesja. Korenček, čebula, stročji fižol in paradižnik vsebujejo

pektin, ki pri segrevanju želira in zgoščuje jed. 
Količina vitaminov (A, C, B- kompleksa ) je odvisna od vrste, svežosti in načina priprave vrtnin, ker jih uničujejo kisik, svetloba in toplota. 
3. Katere vrtnine vsebujejo največ C vitamina? (3)

	a) paprika

b) bučke

c) endivija
	d) peteršilj

e) hren

f) korenje


1. Dopolni!

Vrtnine vsebujejo 0,5% mineralnih snovi, zlasti kalij, železo in 

fosfor. Kalij je diuretik in ugodno vpliva na delovanje  ledvic. Veliko lecitina vsebujeta grah in  soja. Sestavina lecitina je mineral  fosfor. Nekatere vrtnine ( grah, zelje, korenček, fižol ) vsebujejo hormon acetilholin, ki sodeluje pri delovanju živčevja in uravnava visok krvni tlak.

2. Katere vrtnine vsebujejo veliko železa? (3)

a) rabarbara

b) jajčevec 

c) motovilec

d) peteršilj

e) regrat                                                                                         



16. Dopolni!

Na apetit, prebavo in presnovo ugodno delujejo  sadne kisline in  

Eterična olja. Žveplena  eterična olja dajejo pikanten okus (redkvica, hren, vrtna kreša, česen ) in zvišujejo odpornost organizma. Barvila (oranžna: karoten, vijolična:antociani) in vitamina ( A in  C ) imajo vlogo antioksidantov in so sposobni nevtralizirati  proste radikale.Vrtnine uvrščamo med  bazično hrano, ker vežejo odvečne kisline in s tem uravnavajo kislinsko – bazično ravnotežje v telesu.

Ljudje, ki so nagnjeni k tvorbi ledvičnih kamnov, naj se izogibljejo vrtninam z višjo vsebnostjo oksalne  kisline (blitva, rabarbara, špinača, rdeča pesa). Ovira vsrkavanje  kalcija, kar moramo upoštevati v prehrani dojenčkov.

17. Glede na uporabnost rastlinskih delov razvrsti naštete vrtnine v tabelo!

	solatnice in 

špinačnice
	motovilec, radič

	
	blitva, špinača, vrtna kreša

	kapusnice
	ohrovt, kitajski kapus, kolerabica, zelje, brstični ohrovt, cvetača, brokoli

	
	

	korenovke
	korenje, peteršilj, repa, zelena, rumena koleraba, rdeča pesa, redkev, 

	
	redkvica                                              imajo odebeljeno korenino

	čebulnice
	česen, por, komarček, šalotka, čebula

	trajnice
	rabarbara, beluši, artičoke, hren          ni treba saditi vsako leto

	plodovke
	kumare, buče, bučke, jajčevec, melona, lubenica, paradižnik, paprika, 

	
	feferoni                              plod nastane iz cveta

	gomoljnice
	krompir, topinambur

	stročnice
	fižol, grah, soja, čičerika, leča, bob

	
	


18.  Pravilno poveži hranilne snovi v sadju in vrtninah z njihovim pomenom v prehrani!

	                              monosaharidi in disaharidi


	so lahko prebavljivi in vplivajo na energijsko vrednost

	                                                            vlaknine
	spodbujajo delovanje prebavil, upočasnijo absorbcijo sladkorja in maščob



	                                          vitamini in minerali
	omogočajo normalen potek življenjskih procesov

	                                nizka energijska vrednost
	preprečuje prekomerno telesno težo in    so primerne tudi kot vmesni obrok




19. Pripiši ustezeno hranilno snov, ki daje sadju zdravilno vrednost v prehrani.

	a.) preprečuje slabokrvnost: železo

	b.) pospešuje odvajanje vode iz telesa: kalij

	c.) imata vlogo antioksidantov: C, A vitamin
d.) spodbujajo peristaltiko prebavil: vlaknine, zlasti pektin


20. Pripiši sestavino zelenjave, ki omogoča opisane spremembe. 

	a.) omogoča karamelizacijo: sladkor

	b.) omogoča želiranje: pektin

	c.) omogoča mlečnokislinsko vrenje: sladkor









55





56





57








