produktdéw zbozowych




Od k‘I:O Sa d O C h Le b a ? ZrInAQEiNA ZBOZ OTRZYMUJEMY

o kasze
o ptatki zbozowe

PODSTAWOWE GATUNKI ZBOZ 7 MAKI PRODUKUJE SIE

o chleb
o butki
o makarony

MAKIPOTRZEBUJEMY DO PRZYGOTOWANIA
o ciast

o ciasteczek

o nalesnikdw

o pierogdw

pszenica zyto owies Jeczmien




BUDOWA ZIARNA

c Z1arna

Przetwarzan i
- btonnik
- sktadniki mineralne
MAKA RAZOWA - raz zmielone ziarno zooz ~ witaminy z grupy B
MAKA JASNA - wielokrotnie mielona i przesiana przez drobne sita 2 \Warstwa aleuronowa
(pod tuska)
- biatko
- witaminy z grupy B
3. Bielmo
- weglowodany (skrobia)
4. Zarodek
- ttuszcze
- witamina E

NAUKA TO DUZY WYSItEK DLA Mt ODEGO ORGANIZMU.
JEDZ PRODUKTY ZAWIERAJACE SUBSTANCJE
POPRAV/IAJACE TWOJA SPRAWNOSC UMYSLOWA

———3  Przemiat wyciagowy - podczas tego przemiatu z ziarna sa usuwane | FIZYCZNA |
(catkowicie lub czgéciowo) niektore jego czegsci LT,

— Przemiat razowy - mielenie catego ziarna



Produkty szZow%

ZBOZE TO SKROBIA, TO ENERGIA DLA CIEBIE !

O Mobzgimigsnie nie moga obyc sig bez SKROB, ktora zapewnia mu dtugotrwate zaopatrzenie w ENERCIE.

Produkty Zoozowe dostarczaja tez innych SKEADNIKOW ODZY\WCZYCH 1. biatks, ttuszcze, witaminy
O zgrupy B (B1, B2, PP), witaming E, sktadniki mineralne (zelazo, magnez) i dlatego odgrywajg wazng role w
podnoszeniu potencjatu tworczego i biologicznego cztowieka.

O BLONNIK POKARMONVY to wazna czgsc pozywienia, ktora reguluje prace jelit.

MAKA RAZOWA MA WIEKSZA WARTOSC ODZYWCZA NIZ MAKA JASNA. Dzieki zmieleniu
catesgo ziarna razem z tuska W mace razowej duzo jest btonnika, sktadnikdw mineralnych i witamin.

Zréctem energii w diecie powinny byé gtdwnie produkty takie jak chleb, kasze, platki
O Musimy je spozywac jak ngjczescie) 1 w jak najwigkszych ilosciach - 5 porgji w ciagu dnia.
1 porcja to na przyktad : kromka pieczywa, butka grahamka, miseczka ptatkow, 2 tyzki sotowane] kaszy.

Pamigtaj, aby spozywaé
réznorodne produkty zbozowe w ciggu dnia !

Wybieraj produkty takie jak
O chleb razowy

butka grahamka

makaron razowy

kasza peczak i gryczana
brazowy ryz

® & @ &

Zwrd¢ uwagg, ze niektore odmiany pieczywa nie sg wypiekane

z maki razowej tylko jasnej, a ciemny kolor to wynik dodania barwnika
np. karmelu.

Ciasto, ciastka i pieczywo cukiernicze nalezy jesc w umiarkowanych
ilodciach - ich nadmiar moze sprzyjac nadwadze i otytosci.

Jedz produkty
Z cafego ziarna
przynajmniej

2 razy dzienniel




Na zarowie

T\WO) BRZUCH POCZUJE SIE LEPIE) !

Jedzac czesto produkty zbozowe DBASZ O SWOJA SYLWETKE! Zawarty w nich
9
btonnik wywotuje uczucie sytosci przez dtuzszy czas.

Btonnik przeciwdziata zaparciom, bolom brzucha i niektorym chorobom jelita grubego.

o /wigksza wypetnienie jelit, pobudzajac ich ukrwienie | przesuwanie pokarmu, tworzy
korzystne podtoze dla rozwoju potrzebnych bakteri jelitowych.

Ziarna zoboz bogate s3 W prozdrowotne substancje, ktore ZAPOBIEGAA
o ROZ\W/QOJOWI CHOROB SERCA, ZMIANOM NOWOTWOROWYM oraz
WZMACNIAJA ODPORNOSC ORGANIZMU.

PIECZYNY/O SPECJALNE

Dla o0sdb chorych produkuje sig szeroki asortyment pieczywa
dietetycznego :

PIECZY\WO BEZGLUTENOWE

Dla osob nie mogacych spozywac biatek glutenowych
zawartych w pszenicy, zycie i jeczmieniu.

PIECZY\WO WYSOKOBLONNIKOWE
Dla 0sob stosujacych dietg odchudzajaca i nie tylko. Dla tych, ktorzy
majg problemy gastryczne.

PIECZY\WO ORKISZOWE
\¥/spomaga funkcjonowanie uktadu nerwowego, poprawia pamiec
i koncentracje.

PIECZYWO Z AMARANTUSEM

\X/spomaga uktad odpornosciowy organizmu.

PIECZYWO Z NASIONAMI

Nasiona zwigkszajg zawartos¢ biatka, roslinnego ttuszczu, btonnika,
witaminy E i sktadnikdw mineralnych.




Krzyzowka e

1. Autor wierszy | bajek dla dzieci, m.n. “Kaczki dziwaczki” |

2. Chroni nas przed chorobami. W/zmacnia ja btonnik zawarty w pieczywie z R |

3. Jeden z rodzajow zbdz, uprawiany gtownie w Chinach i J
4|

4. Nie daleko pada od jabtoni

5. Nareszcie .....! Ulubiony czas kazdego ucznia o

6. Jesz 30 codziennie rano na sniadanie, moze byc biaty b razowy 6| C

Produkty zbozowe s3 ...




Projekt sfinansowany ze srodkdéw Funduszu Promocji Ziarna Zbdz i Przetworéw Zbozowych

copyright Polski Zwigzek Producentow Roslin Zbozowych

Agencja
Rynku
k\ Rolnego

Zdrowe odzywianie
Jest modne?

Tak!
To inwestycja
W Nasza przysztosc



