Czym produkty spozywcze réznia sie miedzy soba

Produkty rolne i ogrodowe, np. ziemniaki, zboza, groch, jabtka, stanowia
surowiec, z ktérego przyrzadzamy pozywienie. Sa to roslinne produkty
spozywcze. Oprécz nich wykorzystujemy produkty zwierzece: mieso, ryby,
nabial.

Dzielimy wiec produkty spozywcze na roslinne i zwierzece. "Juz ,na oko", tj.
bez przeprowadzania specjalnych badan, stwierdzamy, ze produkty réznia
sie bardzo od siebie. Kazdy wie, Ze w masle i stoninie jest tluszcz, w miodzie,
malinach, marchwi — cukier, w ziemniakach, grochu, kaszy — maczka, czyli
skrobia. Ttuszcz, cukier, skrobia naleza do podstawowych sktadnikdw
produktow spozywczych.

Nie wszystkie jednak sktadniki mozna w pokarmach, tak tatwo rozpoznac
jak cukier, skrobie i ttuszcz.

Kazdy widziat na rosole z miesa lub na wywarze, w ktérym gotuje sie groch
lub ziemniaki, biala piane, zwana pospolicie szumowinami, a nie kazdy wie,
ze jest to biatko, podobne do tego, ktére widzimy w jaju. Scina sie ono pod
wplywem ogrzewania. Podobnie Scina sie pod wptywem ogrzewania biatko
jaja lub kwasnego mleka, z ktérego wyrabiamy sery. Biatko stanowi skladnik
naszego pozywienia, i to sktadnik podstawowy dla zycia ludzkiego”™ Cukier,
skrobia, thuszcz i biatko wystepuja w pozywieniu w ilosciach najwiekszych, i
dlatego obecnos$¢ ich stwierdzi¢ najlatwiej. Na to, thy wykaza¢ w pokarmach
sktadniki mineralne, trzeba produkt spali¢. Wiemy, ze po spaleniu niemal
kazdego produktu — czy ta roslinnego, czy zwierzecego — pozostaje garstka
nie spalajacego sie popiotu. Popiét jest mieszaning sktadnikéw mineralnych.
Odnalezlismy w ten sposob te sktadniki, ktére roslina pobrata z gleby wraz z
woda i uzylta do swojej budowy, a ktore zwierze pobralo z pokarmami
roslinnymi i uzyto do budowy swoich komérek i tkanek.

Jeszcze trudniej wykaza¢ w produktach witaminy, gdyz wystepuja one w
ilosciach znacznie mniejszych niz inne sktadniki, dlatego tez najp6zniej
zostaly one odkryte.

Wiemy, ze im blizej wiosny, tym bardziej czujemy sie stabi i ociezali, z
tesknota wygladamy stonica, zieleni, owocéw. Cieszy nas nawet ukazujacy
sie w marcu rabarbar, ktory jest przeciez bardzo mato wartosciowy. Gdy
pojawia sie pierwsze warzywa w ogrédkach, a w lesie jagody, wstepuja w
nas jakby nowe sily. Dzieje sie to za sprawa witamin, ktérych w miesiacach
zimowych pokarmy nasze zawieraja bardzo mato, a ktorych niebo przynosi
pierwsza satata, szczypiorek, czy rzodkiewki.

Jakie wiec sktadniki wykryliSmy w naszych pokarmach? Sa to:

cukier skrobia ttuszcz biatko

sktadniki mineralne

woda

witaminy

Nie sa to wszystkie sktadniki naszych produktéw spozywczych. Na przyktad
w porzeczkach, agrescie, wisniach, szczawiu i w wielu innych produktach
znajduja sie kwasy organiczne.

Widzimy tez, ze zielone liScie, marchew, owoce jagodowe i pestkowe, a
wlasciwie wszystkie pokarmy roslinne — z nielicznymi wyjatkami -
odznaczaja sie zywa barwa, gdyz zawieraja barwniki.

Wszystkie kapusty, chrzan, brukiew maja smak piekacy i podczas gotowania
pachna nieprzyjemnie, gdyz zawieraja gorzkie, ulatniajace sie przy
ogrzewaniu olejki. Zatem pokarmy zawieraja jeszcze inne,1 cho¢ mniej
wazne sktadniki.

Z tego, co dotychczas powiedzieliSmy, wynika, ze przyroda dostarcza nam
produktéw spozywczych ztozonych z licznych sktadnikéw, ktore dzielimy na
organiczne i nieorganiczne.

Organiczne wytwarzane sq przez rosliny, nieorganiczne sa czerpane przez
rosliny z gleby i powietrza.

Z produktow sporzadzamy potrawy, potrawy zas skladaja sie na nasze
positki. Na przyklad z kapusty, miesa i thuszczu, ktére sa produktami, mozna
przyrzadzi¢ bigos, ktdry jest potrawa, czyli daniem.

Jezeli do bigosu podamy ziemniaki, otrzymujemy positek.

Sniadanie, obiad i kolacja to sa nasze positki. Zaleznie od naszych
mozliwosci pienieznych i czasu, ktorym rozporzadzamy, moga one by¢
jedno-, dwu- lub trzy daniowe. Warto$¢ pozywienia zalezy jednak nie od tego,
ile dah podamy na obiad, lecz od tego, jak dobierzemy produkty i jak
przyrzadzimy z nich potrawy.






