DZIENNIK

ZACHO
Jun‘/ \

WWW.JUNIORMEDIA.PL

ORGANIZATOR O GRUPA WYDAWNICZA

PARTNER " 1OPERDON

PROJEKTU polskapresse

Dzien
Otwarty

od kuchni

9 kwietnia w ZS nr 2
odbyt sie Dzien Otwarty,
podczas ktérego
gimnazjalisci mieli
okazje zapoznac sie nie
tylko z oferowanymi
kierunkami nauczania,
ale réwniez z budynkiem
szkoty, ktory zostat dla
nich udostepniony. W
sali gastronomicznej na
gimnazjalistow czekaty
rozmaite zadania do
wykonania, jak
rozpoznawanie
przypraw, sktadanie

Ogorek jest rosling
jednoroczng z rodziny
dyniowatych. W Polsce
uprawia sie dwie odmiany
0gorkow, lecz na Swiecie
jest ich mnéstwo.

Typowym przedstawicielem
jest Ogorek siewny.

Ogorek ma zastosowanie w

kuchni oraz w kosmetyce
(ze wzgledu na
regeneracyjne dziatanie
soku).

W ogorku jest niewiele
witamin oraz skfadnikéw
odzywczych (najwiecej jest
ich w skorce).

Ogorek w kuchni jest

... Z biatego na zielony
wystarczy niewielka ilos¢
soku z czerwonej kapusty,
ktory jest dobrym
wskaznikiem tego, czy
jakas substancja jest
zasada, czy kwasem. Jesli
doda sie go do zasady,
takiej jak amoniak, zmieni
kolor na zielony, natomiast

ceniony za swéj smak oraz
zdolnosci usprawniajace
trawienie. Surowych
ogorkow nie miesza sig z
pomidorami czy papryka,
poniewaz eliminujg z nich
witaminy.

Robert Mmartynowski
z kl. 2dT

Wl po dodaniu do kwasu,

takiego jak sok z cytryny,
stanie sie czerwony, w
substancjach o odczynie
neutralnym ma kolor
fioletowy - czyli naturalny
kolor czerwonej kapusty.
Poniewaz biatko jaja ma
odczyn zasadowy, sok robi
sie zielony. E.A

urzadzen, formowanie
~ nalesnikow, czy
obliczanie wartosci
odzywczej. Najlepsi
uczniowie zostali

' nagrodzeni stodkim
upominkiem. Ponadto
uczniowie naszej szkoty
przygotowali pokazy
kulinarne - np:
sporzgdzanie sufletu
czekoladowego.
Warsztaty
gastronomiczne byty
bardzo udane, gtéwnie
dzieki zaangazowaniu
uczniéw klasy 2dT, 1dT
oraz 1AZSZ. Na ostatniej
stronie gazetki
prezentujemy
fotoreportaz z Dnia
Otwartego w sali

gastronomicznej.
EA.

Biezacy numer "Dwdgjki
od Kuchni" zostat
przygotowany przez
Magde Pal z klasy 1dT,
Kasie Kwiecien z klasy
1cT i Roberta
Martynowskiego z
klasy 2dT.

Autorami zdjec sa:
Angelika Siatkowska i
Szymon Ryglewicz z
klasy 2dT, lwona
Wyrobek i Agnieszka
Kulas z klasy 1dT,
Alicja Mazurska z klasy
1AZSZ oraz Emilia
Antonczyk. E.A.




Lepsze zywienie ? Lepsza pamiec !

Naukowcy juz dawno udowodnili, ze to, jakie produkty
dobieramy do naszej diety, ma wptyw na nasze
zdolnosci umystowe. Jak wiec zatem nalezy sie odzywiac
aby miec dobrg pamiec i koncentracje ?

Przed Toba
matura, wazne
egzaminy lub
sprawdziany?
Ten artykut
jest dla Ciebie!

Najwazniejsze
glukoza i tlen
Bez nich nasz
mozg nie
mogtby
pracowac.

Okoto 25 % catej
naszej energii
Zuzywa wiasnie on.
Kazda czynnosc
wymaga sporej
ilosci kalorii, ktore
przyswajamy razem

z dostarczanymi maozg pracowat

przez nas sprawnie powinno
produktami. sie jes¢ co 3-4
Badania wykazujg, godziny.

ze mozg potrzebuje

Sﬁﬂekggf 821409 gktadniki
Podstawowymi odzywcze
Zrédtami sa Dostarczanie
oczywiscie odpowiednich

weglowodany. By sktadnikéw ma

wptyw na
neuroprzekazniki,
ktére reguluja
procesy myslenia i
zapamietywania.
Najwazniejsze dla
naszego organizmu
Ssg zatem
weglowodany
ztozone. Wystepujag
one np. w kaszy,

brazowym ryzu,
razowym
makaronie,
roznego rodzaju
ptatkach, a takze w
roslinach
stragczkowych.
Kolejnym waznym
sktadnikiem jest
biatko, ktére ma
wiasciwosci

wietng

e

pamie¢ ? ------>

Witaminy

Z grupy B
kazda z nich ma
swoj udziat z
budowie i
odbudowe komoérek
mozgu. Ich Zrédiem
sg produkty :
miesne, rybne, ale
rowniez produkty
zbozowe kasze,
pieczywo czy
orzechy. Niedobér
prowadzi do
ostabienia pamieci,
ktopotéw z
koncentracja,
depres;ji.

Potas dzieki
niemu mézg jest

dotleniony.
Dostarczy¢ go
mozna poprzez:
rosliny strgczkowe,
orzechy, pietruszke,
melony, awokado,
banany.

Lecytyna buduje
ona wtdékna
nerwowe.
Przyswajac ja mozna
Za pomoca
produktéw sojowych,
jajek, miesa
wotowego,
orzeszkéw
ziemnych. Jej spadek
powoduje zanik
zdolnosci
pamieciowych.

budujgce, wiec tym
samy regeneruje
komérki mézgu.
Niedobdér moze
pogorszy¢ nasze
myslenie.
Przyktadowymi
zrédtami
petnowartosciowych
biatek mogg by¢:
chude miesa,

Przyswajanie w
ilosciach nastepujacych

Fosfor zwieksza
inteligencje i
poprawia nastro;.

Wystepuje w rybach,

serze oraz miesie.
Magnez

i wapn
przewodzi impulsy
Nerwowo-
miesniowe. Magnez
ponadto pomaga
przy koncentracji,
tagodzi stres i
napiecie, ktére
mogg prowadzi¢ do
niedotlenienia
mozgu. Codzienne
spozywanie mleka,
jogurtu czy kefiru
oraz np. pieczywa
ziarnistego, kaszy

twarogi oraz ryby. Z
kolei zbyt duza ilos¢
ttuszczu moze
zaszkodzi¢ pracy
naszego moézgu lecz
nie ograniczajmy go
do minimum.
Potrzeby jest
przeciez cholesterol
ten dobry, jak i ten
zty.

iednich

odpov
produktow:

‘\‘
gryczanej, orzechow
i migdatow pozwoli
dostarczyc
odpowiedniej ilosci
owych pierwiastkow
do organizmu.

strone ODI’&COW&)‘B
Katarzyna
Kwiecien

z klasy 1cT




Dobra forma z serem

Ser... co to wiasciwie jest?
Ser jest produktem spozywczym wytwarzanym z mleka, poprzez wytrgcenie ttuszczu i
biatka w postaci skrzepu. Poczatki produkcji sera sg scisle zwigzane z udomowieniem
i hodowlg zwierzat. Najstarszymi gatunkami, ktére udomowiono, byto bydto domowe,
owce i kozy. Prawdopodobnie okoto 10 tys. lat temu pasterze mezopotamscy

wynalezli ser z zsiadtego mleka. Terminem "ser' okreslamy jedynie wyroby z mleka.

Ser... ale
czy na
pewno?

W dzisiejszych
czasach mozna
wyréznic okoto 4
tys. rodzajow
sera.

Najbardziej
popularne sg sery
z6tte, twarogowe,
czy gorskie (np.
Oscypki).

Na polskim rynku
pojawia sie coraz
wiecej serow i
niestety
produktéow
seropodobnych,
ktore w

promocyjnej cenie

12,99 sg
sprzedawane w
polskich sklepach,
nie maja
zdrowotnych
wiasciwosci.
Przed zakupem
sera, warto
sprawdzic
etykiete,
poniewaz
powinna znalez¢
sie tam
informacja, czy

5 porcji:

Ser z6Mty ostry 150g
Masto 30g

Jaja 5 sztuk

Kasza manna 100g
Mileko 350g

Butka tarta 20g
Ttuszcz do
wysmarowania formy
10g

SOl, cukier do smaku

produkt jest

tagodzi tzw. Witaminy z grupy
seropodobny. "zakwasy' po B, ktére
treningu. zmniejszajq

Co ciekawe...
Ser zawiera w
swoim sktadzie
wapn, ktéry
wspomaga nasz
uktad nerwowy,
zwieksza
odpornos¢
organizmu oraz

Zawarte w zottym
serze witaminy i
mineraty rowniez
wptywaja na nasz
nastroj. Chrom
koi nerwy, tagodzi
béle gtowy i
uspokaja.

napiecie i dodaja
energii, natomiast
magnez poprawia
pamiec i procesy
myslenia.

Tylko 7 gram sera
zawiera tyle
wartosci

Suflet z sera

Ugotowac kasze
manng na mleku,
ostudzi¢, ser
zetrzed na tarce na
drobnych
otworach. Masto
utrzeé, dodac
z6itka, starty ser,
ugotowang kasze
oraz ubitg piane z
biatek, przyprawy,

odzywczych, co
szklanka mleka.
Nalezy pamietac,
Ze sery zawierajg
duzo soli. Tak wiec
osoby cierpigce na
nadcisnienie nie
powinny jesc sera
z6ttego w
nadmiarze. Wada
sera jest rowniez

wysoka
kalorycznos¢
Najlepiej spozywac
go 2-3 razy w
tygodniu jako
dodatek do
kanapek,
zapiekanek czy
makaronéw.

Magdalena Pal
z kl.1dT

Na zdj. po lewej suflet przed upieczeniem po
prawej po upieczeniu w wykonaniu Angeliki
Grygierek ilwony Wyrobek z ki. 1dT

" lekko wymieszac.

Foremki
posmarowac

' tluszczem,

posypac tarta
butkg. Przetozyc
mase do foremek,

- wstawic do

goracego
piekarnika (w 180

- st. na 15-20min),

podawac
natychmiast po
upieczeniu.
Podczas pieczenia
nie wolno pod
zadnym pozorem
otwiera¢ drzwiczek

piekarnika.

Przepis z podrecznika:

A. Procner - "Technologia
gastronomiczna z
towaroznawstwem"



FOTOREPORTAZ: Dziefh Otwarty w pracowni gastronomicznej




