Zdecydowanie warto wigczy¢
mrozonki do codziennej diety,
szczegoOlnie w okresie zimowym,
gdy dostep do swiezych warzyw
i owocow jest ograniczony.

Pamietajmy jednak
o prawidtowych zasadach
przechowywania i rozmrazania
tych produktow, aby bezpiecznie
stanowity wartosciowy element
zdrowej diety.

Opracowano na podstawie:

» https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia
/zasady-zdrowego-zywienia/mrozonki-
czy-warto-uwzgledniac-je-w-diecie/
http://www.akademiadobregosmaku.sggw
.pl/mrozonki-fakty-i-mity/

OPRACOWANIE:
WOJEWODZKA STACJA
SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA
W BYDGOSZCZY
ODDZIAL PROFILAKTYKI ZDROWOTNEJ




CZY MROZONKI SA ZDROWE?

« Zywno$é mrozona moze byé
elementem zdrowej diety dzieki
wigczeniu do menu produktow
Z wielu grup spozywczych m.in.
warzyw, owocow, petnoziarnistych
produktéw zbozowych, nasion
roslin strgczkowych, ryb czy
owocow morza.

« Wybierajgc mrozone potrawy
gotowe do spozycia warto zwroécic
uwage na ich wartos¢ odzywcza,
skfad i unikac tych z wysoka
zawartoscig nasyconych kwasow
ttuszczowych oraz tych
z dodatkiem soli i cukru.

o W sprzedazy jest rowniez mrozona
zywnosc przetworzona typu fast
food, ktérej powinnismy sie
wystrzega¢ w codziennym
Zywieniu.

CZYM JEST MROZENIE?
« Mrozenie jest jednym ze sposobow utrwalania zywnosci, ktory pozwala na
zachowanie koloru, smaku, aromatu, wartosci odzywczej i tekstury przez dtugi
czas. W procesie mrozenia wykorzystywana jest niska temperatura, ktéra
zamienia wode w 16d. W takich warunkach bakterie, plesnie, grzyby nie
rozwijajg sie i zywnosc sie nie psuje.

BEZPIECZNE KORZYSTANIE Z MROZONEK

o Mrozi¢ mozemy wiekszos¢ produktdw z wyjatkiem warzyw i owocow, ktére
zawierajg duzg ilos¢ wody, ktére pod wptywem niskiej temperatury stracg swoj
smak i zmieniajg konsystencje. Produkty mleczne réwniez nie powinny by¢
poddawane mrozeniu.

« Mrozonki wymagajg odpowiednich warunkow przechowywania aby byty
wartosciowe pod wzgledem odzywczym i bezpieczne pod wzgledem
mikrobiologicznym.

« Do podstawowych zasad bezpiecznego przechowywania nalezy
przechowywanie mrozonek w statej temperaturze oraz nie mrozenie produktu
juz wczesniej rozmrozonego.




