Unitatea 1:
Alimentatia omului, satisfacerea nevoii de hrana, alimentatia echili

Alimentele de origine animala se obtin de la vietuitoare: animale, pasari, pesti, insecte. Se consumad in stare
naturala (mierea de albine) sau prelucrata (carne, lapte, oud).

Carne

Carnea - sursa de proteine

Carnea este unul dintre alimentele de baza in hrana omului, datorita
elementelor nutritive pe care le contine: proteine, grasimi, substante mi-
nerale, apa, vitamine. Consumul de carne, prin continutul de proteine,
sustine cresterea si regenerarea organismului.

Carnea se obtine in abatoare, prin sacrificarea animalelor (bovine,
porcine, ovine, caprine, iepuri de casa), a pasarilor de curte (gaini, curci,
rate, gaste). Se consuma si carne provenita din vanat.

Carnea se vinde ambalatd sau neambalata si poate fi prelucrata in
diverse forme: mezeluri, carnati, mici, crenvursti, pastrama etc. Pentru
alimentatie se pot folosi si organele de vita, porc si oaie.

Pestele si fructele de mare (creveti, scoici, calamar etc.) sunt deli-
cioase si reprezinta o sursa foarte importantd de proteine, grasimi bune,
vitamine, minerale (fosfor, fier, potasiu, fier, iod, fluor), antioxidanti care
protejeazd organismul impotriva bolilor de inima.

Ideal este sa mancam carne de 2-3 ori pe saptdmana si in cantitati
moderate.

Laptele - calciu usor de asimilat

Laptele este un aliment complet deoarece contine toate substante-
le hranitoare necesare cresterii, dezvoltarii si functionarii normale a
organismului: apa, proteine, lipide, glucide, vitamine, calciu, fosfor,
potasiu.

Acesta se obtine de la vaci, oi, capre sau bivolite. Nu se consuma crud
deoarece poate fi contaminat cu microorganisme provenite de la animale.

Laptele de vaca are un continut mediu de apad de 87,5%. Prin evapo-
rare partiald obtinem lapte concentrat, iar prin evaporare totald obtinem
lapte praf. Laptele pasteurizat este tratat prin incalzire — racire, pentru
distrugerea bacteriilor si prelungirea duratei de pastrare. Prin separarea
grasimii din lapte obtinem smantana, iar prin agitarea dirijatd a sman-
tanii obtinem untul. Alte produse lactate sunt: branzeturile de o mare
varietate, urda, iaurtul, sana, chefirul etc.

Prin continutul de calciu, laptele contribuie la dezvoltarea oaselor si
dintilor si este nelipsit in alimentatia copiilor si adolescentilor.



Oul - alimentul minune

Cel mai frecvent se consuma oudle de gding, dar si de rata, gascd, curca,
prepelita sau strut.

Oul este un aliment foarte hranitor. Albusul contine apa si proteine,
iar in galbenus se gaseste o cantitate mare de substante nutritive: prote-
ine, grasimi, vitamine si minerale.

Ouale se consuma de preferinta la micul dejun, fierte (tari sau moi),
ochiuri romanesti sau omleta. Se recomandd a se evita prajirea si adduga-
rea de grasimi. De asemenea, oudle pot intra in componenta unor preparate: prajituri, maioneza, cozonac etc.

Copiii pot consuma un ou pe zi, iar adultii, 2-3 oua pe saptamana. Nu se recomandd mai mult de 2 oua la
aceeasi masa!

Oud

Mierea de albine — antioxidant natural

Mierea de albine este un lichid vascos, cu gust dulce si parfumat, pro-
dus de albine. Ea contine glucide bune (fructoza si glucozd), minerale
(calciu, fier, potasiu), vitamine din complexul B, enzime etc.

Mierea poate fi de mai multe tipuri, in functie de florile din care a fost
adunat nectarul: miere de salcam, de tei, de rapita, poliflora etc.

Mierea de albine este un aliment sandtos, important datorita conti-
nutului de antioxidanti, dar si proprietatilor sale terapeutice. Ea se con-
suma dimineata, pe stomacul gol, ca indulcitor in lichide (ceai, lapte,
apa etc.), ca adaos in cerealele pentru micul dejun sau ca ingredient in diferite preparate dulci.

Cantitatea recomandata este de 1-2 linguri pe zi.
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@ Aplicatie -'

Mierea si zaharul - la concurenta in bucatarie!

Fie ca este vorba de indulcirea ceaiului sau de prepararea de prajituri,
ambele produse ar trebui utilizate cu moderatie.

Folosind diverse surse de documentare, comparati cele doua alimen-
te, din punct de vedere al avantajelor si dezavantajelor in consum.

Miere si zahdr
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Unitatea 1:
Alimentatia omului, satisfacerea nevoii de hrana, alimentatia echilibrata

1. Crema pentru arsuri

Materiale necesare: miere, sare find, un castronel, o linguritd, o cutiuta
Etape de lucru:

a. Se pun in castronel douad lingurite de miere si una de sare.

b. Se amesteca continuu cu ajutorul linguritei pana la topirea sarii.

o < . < . VR o o Ingredientele unei
COITlpOZan cremoasa ob'gmuta Se pune ntr-o cutlu';a S1.8€ pastreaza la loc uscat. creme pentru arsuri

2. Cum deosebim un ou fiert de unul crud?

Oul are o proprietate interesanta: atunci cand
il fierbi, se invarte. Daca lasati un ou fiert langa
altele crude, puteti apela la un truc simplu pentru
a-1 deosebi. Puneti un ou pe masa, in pozitie ori-
zontala si invartiti-l. Daca se invarte cu usurinta,
atunci este fiert, iar daca nu, este crud.

3. Tablou decorativ din coji de ou

Materiale necesare: coji de oua (de la oud cru-
de), vopsele acrilice si pensule, o foaie de carton/
panza de pictura intinsa pe sasiu, adeziv, cateva
scobitori

Etape de lucru:

a. Spalati cojile de oua si indepartati membra-
na alba.

b. Vopsiti cojile cu vopsele acrilice (Fig. 1).

c. Dupd uscare, rupeti cojile in bucati mici.

d. Schitati cu creionul desenul dorit, pe funda-
lul tabloului.

e. Lipiti cu adeziv fragmentele de coji colorate,
conform desenului (Fig. 2, Fig. 3, Fig. 4). -

Ajutati-va de o pensetd/scobitoare. Pentru durabilitatea tabloului, acoperiti suprafata acestuia cu lac acrilic
incolor.

4. Figurine simpatice din oua

Realizati figurine din oua (oua crude, golite
de continut sau oua fierte), respectand norme-
le specifice de securitate si sandtate in munca.

Materiale necesare: un ou, fire textile co-
lorate, hartie coloratd, foarfeca, carton, un cre-
ion, ochi decorativi, adeziv

Etape de lucru:

a. Desenati pe carton si decupati picioarele
puisorului din Fig. 5.

b. Realizati din hartie colorata funda si ciocul.

c. Realizati creasta din firele textile.

d. Tineti oul in pozitie verticala si lipiti cu adeziv elementele componente.

Puteti realiza si alte
gurine! Succes!

Fig. 5
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Un factor esential in mentinerea sanatdtii il reprezinta alimentatia
echilibrata.

Alimentatia zilnica trebuie sa fie rezultatul unei selectii intre diferite
tipuri de produse alimentare, care sa stea la baza alcatuirii unui meniu
adecvat.

Cantitatea de alimente consumata zilnic are o misiune dubla: sa asi-
gure un aport echilibrat de elemente nutritive si sa satisfaca nevoile
energetice ale organismului.

A manca echilibrat inseamnd a manca variat din toate tipurile de ali-

Semaforul alimentelor

mente (carne, legume, grasimi, oud, lactate, fructe, cereale, dulciuri) pentru a beneficia de toate elementele
nutritive necesare organismului. Se asociaza preparatele culinare cu produse proaspete. Nu uitati sa beti 2 litri
de apd, consumati mai putin de 5 g de sare iodatd pe zi si evitati preparatele procesate, prajelile, sosurile,

dulciurile, sucurile acidulate, ,bombele calorice”, fast-foodul si junk foodul!

Cantitatea de alimente trebuie adaptata la stilul de
viata sedentar sau activ, astfel cd valoarea energetica
a alimentelor sa fie in echilibru cu consumul zilnic de
energie. In caz contrar, poate si apara supraalimentatia
sau subalimentatia.

Necesarul caloric difera in functie de varsta, sex (mas-
culin/feminin), greutate, inaltime, activitate fizica. In
medie, o persoana adulta are nevoie zilnic de 2 000 kcal
pentru a-si mentine greutatea, iar copiii consuma intre
1 000 — 2 600 kcal.

In cazul supraalimentatiei, excesul de calorii este de-
pozitat sub forma de grasime. Organismul poate stoca
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mari cantitati de lipide si glucide in tesutul gras, prove- ~ Subalimentatie

Greutate normald  Supraalimentatie

nit din excesul de carbohidrati si gradsimi alimentare. Astfel apare obezitatea!
Subalimentatia (alimentatie insuficienta, subnutritie) duce la pierderi in greutate.

O alimentatie echilibratd include zilnic urmatoarele grupe de alimente:

N N
paine, cereale, paste 6 — 11 portii lapte si produse lactate 2 — 3 portii
N N
VRN VRN
legume 3 — 5 portii carne, peste, oug, leguminoase 2 — 3 portii
N N
VRN VRN
fructe 2 — 4 portii grasimi alimentare, dulciuri 1 portie
N N
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