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Stop Fast foodom!
Wybierz madrze!

Nauczyciel:
mgrinz. DOrota Kaminska



Dlaczego fast foody sg popularne?

Frytki, hamburger, pizza to szybkie dania
znane na catym swiecie. Kochajg je miliony
ludzi. Mozna je kupic¢ praktycznie wszedzie, na

kazdym kroku, zarowno w restauracji jak i
przydroznej budce. Co wiecej nawet nie trzeba
ruszac sie z domu... Jezeli tylko masz ochote na
pizze z podwodjnym serem i salami to
wystarczy, ze zamowisz jg przez telefon...

Dostawca przywiezie ci jg prosto pod drzwi.

.




(Co to jest fast food ?)

Fast food (z ang. dostownie ,szybka zywnosc¢”) to rodzaj
pozywienia szybko przygotowywanego i serwowanego na
poczekaniu. Zwykle to bardzo tanie jedzenie. Wyjatkiem
tutaj jest jednak nasz kraj gdzie czesto kosztuje ono tyle co
potrawy petnowartosciowe .

Fast foody majg wysoka wartos¢ kaloryczng — zawiera duza
ilos¢ tluszczow i weglowodanow. Przy rdéwnoczesnym
niedoborze cennych dla organizmu substancji — btonnika,
witamin i mineratow.




[Co to jest food truck? ]

Food truck to furgonetka bedaca punktem sprzedazy jedzenia
przygotowanego na zasadzie bufetu na wynos. W takich pojazdach czesto

znajduje sie kuchnia stuzgca do przygotowywania positku na ciepto.

W Polsce oprdcz takich furgonetek mozna spotkac takze samochody, z ktorych

sprzedawane jest Swieze pieczywo. g
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[Junk food ]

Junk food (ang. Smieciowe jedzenie) — okreslenie opisujgce zywnos¢ tanig i tatwa w produkc;ji,
ale uboga pod wzgledem dietetycznym. Zawiera ona tzw. puste kalorie. Czesto, utozsamiana jest
z pojeciem fast food. Jest jednak zdecydowanie gorsza. Przy fast foodach mozna natrafi¢ na

produkty przypominajace od ztudzenia satatki i surowki warzywne, tutaj nie doszukamy sie nic

dobrego.




Zywnosc typu junk, charakterystyka:
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Co zaliczamy do fast food :

7

Frytki

7

\

Stodkie napoje gazowane

7

Hamburgery, cheeseburgery

\

7

\,

Kebaby, tortille, pity

[ Pizza, zapiekanki

Vs

\,

Hot - dogi

[ Nuggetsy i inne ,,potrawki z kurczaka”

Vs

\

| wiele innych...




Dlaczego zywnosc¢ fast food nam szkodzi?

- Zle wptywa na nasze trawienie

- Duza ilos¢ soli podnosi cisnienie krwi

- Duza ilo$¢ soli zatrzymuje wode w organizmie | £¥=

- Duza ilos¢ cukru i ttuszczu powoduje otytosé

- Duza ilos¢ dodatkow do zywnosci zaburza

_ funkcjonowanie naszego organizmu
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.




Czy wszystko co fast nalezy wykresli¢ z jadtospisu?

Niekoniecznie — jesli zaczniesz przygotowywac¢ domowe
szybkie przekgski. To wszystko moze by¢é smaczne,
naturalne, mniej przetworzone i zdrowe!

Takie przekaski w przeciwienstwie do smieciowego
jedzenia nie powodujg tycia.




Domowe szybkie przekaski

e Domowa pizza

e Pieczone frytki z réznych warzyw
e Suszone owoce i warzywa

e Wrap z miesem i warzywami

e Wegetarianskie burgery




Slow food

Trend slow food zacheca nas do
wybierania ekologicznych,
wytworzonych w tradycyjny

sposoéb produktow spozywczych.




Slow Food - organizacja i jednocze$nie ruch spoteczny
skupiajacy osoby zainteresowane ochrong tradycyjnej
kuchni réinych regionéw $wiata. | zwigzanych z tym
upraw rolnych i nasion, zwierzat hodowlanych oraz
metod prowadzenia gospodarstw, charakterystycznych

dla tych regionow.




Co to jest superfood?

Superfood to zywnos¢ bogata w sktadniki
odzywcze uwazane za szczegolnie korzystne dla
zdrowia i dobrego samopoczucia.

Zaliczamy do niej: kasze jaglang, brokuty,

czosnek, jarmuz, natke pietruszki i wiele innych...




Wiecej porad, artykutow, przepiséw oraz materiatow do nauki mozesz

znalez¢ na mojej witrynie internetowej

o WREWEUAIMI ,

Dorota Kaminska




