Klaudia Zbieranek




Zboze

Zboza, rosliny zbozowe to grupa roslin uprawnych

z rodziny wiechlinowatych (traw).

Ich owoce sg wykorzystywane do celow konsumpcyjnych,
pastewnych i przemystowych.

Zboza posiadajg wysokg zawartosc skrobi.

Zboze jest wykorzystywane w mtynarstwie,
farmaceutyce, piwowarstwie, gorzelnictwie.

Ze wzgledu na sposob uprawy zboza mozna podzieli¢ na:
- Jare (np. owies, pszenica, kukurydza, proso, gryka),

- 0zime (rzepak, zyto, jeczmien, pszenica). ;




Przykiady zboza

Zyto,
Jeczmien, o
Ryz,

Sorgo,

Pszenica, % ;w;;i |
Proso, ‘
Owies,

Komosa ryzowa,
Pszenzyto,
Gryka,
Amarantus,

Teff.
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Zyto

Zyto jest bogate w sktadniki
mineralne: zelazo, fluor, sod.
Ziarna zboz wspomagajg
proces budowy tkanki
miesniowej, oczyszczajg

| odbudowujg naczynia
Krwionosne.

Zyto ma bardzo wyrazisty
smak.

Pieczywo petnoziarniste z
zyta na zakwasie,
wspomaga leczenie
miazdzycy.




Jeczmien

Jeczmien nalezy do
najstarszych zbo6z na swiecie.
Petne ziarna stosuje sie jako
podstawowe surowce do
produkcji piwa | kasz.
Jeczmien korzystnie wptywa
na sledzione, trzustke,
zotgdek i jelita.

Zawiera duze ilos¢ wit. PP.
Wzmacnia uktad nerwowy |
serce, obniza poziom
cholesterolu, jest doskonatym
lekiem przeciwnowotworowym
| przeciwwirusowym.




Kukurydza

Kukurydza pochodzi z Meksyku,
Kukurydza nie wystepuje w
formie dzikie).

Najwiekszymi producentami
zboza sg USA, Chiny I Brazylia.
Ziarna kukurydzy nie zawierajg
glutenu, ale sg zrodtem selenu,
potasu, witaminy A i btonnika.
Ziarna kukurydzy w formie
naparu sg stosowane przy
problemach z uktadem
moczowym, wysokiego cisnienia,
obrzekow, kamieni w nerkach
lub pecherzyka zotciowego.




* Ryz stanowi podstawowy
pokarm w krajach
Dalekiego Wschodu.

« Jest lekkostrawny,
wzmacnia sledzione,
zotgdek i jelita, oczyszcza
organizm z toksyn
| nie powoduje uczulen.

 Ryz zalecany jest w
chorobach
reumatycznych, obniza
poziom cukru we krwi
oraz wzmacnia uktad
nerwowy.




Sorgo

e Sorgo pochodzi z Afryki.

* Spozywajgc potrawy
sporzgdzone z sorgo,
dostarcza sie sporg porcje
wapnia, zelaza, magnezu,
fosforu, potasu
oraz btonnika.

* Posiada wiele korzysci
antynowotworowych,
przyspiesza wydalanie
toksyn z organizmu,
wspomaga prace
przewodu pokarmowego.




Pszenica

Pszenica jest podstawowym
zbozem uprawianym

w Polsce.

Wyrdznia sie okoto 20
gatunkow pszenicy.

Zlarna zboz pszenicy majg
zdolnosc¢ oczyszczania

| wzmachniania pracy watroby.
Pszenica dziata leczniczo
przy bezsennosci.

Stymuluje wzrost i mase ciata.
Kietki pszenicy pszenicy, ktore
zawierajg wiele soli
mineralnych oraz stanowig
bogactwo witaminy E.




Proso

» Wyroznia sie okoto 500
gatunkow prosa.

* Proso to bogate zrodto wielu
sktadnikow i witamine EiB. | 4% of
Jest tez zrodtem tatwo g~«"--;ﬁ“..'.:‘_xf_: I
przyswajalnego biatka. e
W sktad prosa wchodzi wiele &
sktadnikow mineralnych: &
cynk, magnez, zelazo, l
mangan, fosfor, krzemionke. k

« Nadaje cerze promienny .
wyglad, pozytywnie wptywa
na wyglad witosow
| paznokci.




Owies

Owies nalezy do mtodych
roslin uprawnych.

Owies posiada duzg
zawartosc biatka i ttuszczu,
zelaza 1 witamin z grupy B.
Ma dziatanie wzmacniajgce
organizm, zapewnia site
fizyczng i energie zyciowa.
Polecany jest tez przy
niedoczynnosci tarczycy,
doskonale obnizajg poziom
cholesterolu.




Komosa ryzowa

Komosa ryzowa byta uwazana
przez Inkow za matke zboz.
Jest niskokaloryczna, zawiera
duzo biatka i niewiele ttuszczu.
Wzmacnia organizm i nerki,
zawiera wiecej wapnia niz
mleko.

Jest rowniez dobrym zrodtem
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B 1 witaminy E.
Dzieki swoim sktadnikom
odzywczym stanowi bardzo
dobrg alternatywe dla

produktow miesnych.




Pszenzyto

 Pszenzyto to
mieszaniec
pszenicy i zyta.

e Zawiera mato
wtokna, mato
ttuszczu, a duzo
weglowodanow.

« Zawiera biatko,
sod, cynk, miedz,
mangan, selen.




Gryka

« Gryka zawiera
aminokwasy,
witaminy B (B,, B,,
B, i By) i witamine E,
magnez.

 Pomaga przy
nadcisnieniu,
cukrzycy, obniza
cholesterol.




Amarantus

Amarantus uprawiany
byt juz okoto 5 tysiecy
lat temu, wywodzi sie
z Indii, gdzie uwazany
byt za rosline swieta.
Zawiera bardzo duzo
aminokwasow oraz
witaminy A, E, B i C.
Ma wtasciwosci
antybakteryjne

| antywirusowe.
Zmniejsza ryzyko
chordb uktadu serca

| Krgzenia.




Teff

« Teff, inacze] mitka
abisynska lub trawa
abisynska to zboze, w Etiopi
uchodzi za cenng rezerwe
na czas gtodu, ktdorg mozna
przechowywac przez wiele
lat, gdyz teff jest bardzo
trwaty.

» Jest to zboze bezglutenowe.

« Jest zrodtem kwasu
foliowego, wapnia, magnezu,
fosforu, sodu.

» \Wspiera kosci, chroni
watrobe, zapobiega
miazdzyce.




Miynarstwo

Miynarstwo to przerob ziarna zb6z na magke, kasze,
makarony I inne produkty spozywcze w zaktadach
miynarskich (mtyny zbozowe, kaszarnie).

Miynarz to osoba, ktéra pracuje w miynie. Przerabia
ziarna zboz na make.

Miyn to budynek, w ktorym ziarno zboz jest
rozdrabniane i produkuje sie make.
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Przykiady produktow zbozowych




Piekarnictwo / Piekarstwo

Piekarstwo (piekarnictwo) to dziatalnoScC polegajgca na
wytwarzaniu pieczywa - chleb, butki, rogale oraz inne
produkty piekarskie.

Piekarz to osoba, ktdra wyrabia ciasto na pieczywo

| je plecze.

Piekarnia to budynek, w ktorym produkowane jest
pieczywo.




Co mozna zrobi¢ z produktéow
zbozowych ?

pieczywo np. chleb, butki, rogale, kajzerki, chatki,
bagietki,

makaron,

pierogi, kopytka, uszka, pyzy,

nalesniki, omlety,

ptatki, musili,

wyroby cukiernicze, np. placki, ciasteczka, torty,
panierki,

S0sYy,

placki do tortilli, pizzy,
popcorn,




Pieczywo

Pieczywo to wyroby wypiekane z maki, wody i soli
W potgczeniu z roznymi dodatkami.

—  pieczywo zytnie pieczywo pszenne ) [  pieczywo mieszane

Wypiekane g ciemnej lub jasnej  Przygotowywane z maki Wyrabiane|z maki pszennej

maki Zytniej, np. chleb zytni, pszennej, np. chleb pszenny, i Zytniej, np. chleb
pumpernikiel. graham, kajzerki, rogale. pszenno-2ytni.
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Jak powstéje chleb? T~ =

Z ziaren wyrasta
Wiosna i jesienia zboze, ktore latem Zboie mtoci sie,
sieje sig ziarna Scina sie w czasie zeby wydoby¢

zboi. Iniw. ziarna z ktosow.

Ze zmielonych
w miynie ziaren
zbbi powstaje
maka.
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W piekarni—z maki Z ciasta .v\_/yrabia sie Gotowe pieczywo
i innych sktadnikow bochny chleba, Uformowane trafia do sklepow,

przygotowuije sig butki i inne rodzaje ciasto wklada si¢ a potem na nasze
ciasto na chleb. pieczywa. do pieca i wypieka. stoly.
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Wartosci odzywcze

Zboza to takze cenne zrodto skiadnikow odzywczych:

Zboza zawierajg btonnik, ktory korzystnl
na prace ukiadu pokarmowego

witamin z grupy B — wspierajgcych uktad nerwowy

| metabolizm energetyczny,

wapnia, magnezu | fosforu — ktore biorg udziat w
budowie kosci, odpowiadajg za funkcje uktadu
miesniowego, a takze za prawidtowe reakcje na stres,
potasu — ktory kontroluje gospodarke wodno-
elektrolitowg organizmu, aktywuje wiele enzymow i bierze
udziat w metabolizmie weglowodanow oraz biatek.
selenu 1 cynku — wspierajgcych funkcje uktadu
odpornosciowego, B
zelaza — wazne dla proces6w krwiotworEzy




Blonnik

wspiera procesy trawienne,

pobudza wzrost mikroflory jelitowe],

wptywa na przesuwanie sie tresci pokarmowej

oraz utatwia wyproznianie,

zapobiega chorobom uktadu krgzenia,

moze uchroni¢ przed chorobami nowotworowymi,
hamuje wchfanianie ciezkich metali | toksyn,

obniza poziom cukru we krwi, chroni przed cukrzyca,
zmniejsza wchtanianie cholesterolu,




Gluten

Gluten to biatko wystepujgce w pszenicy, zycie,
psSzenzycie, jeczmieniu.

Znajduje sie w pieczywie, makaronach, niektorych
kaszach, ale takze w wielu innych przetworzonych
produktach spozywczych.

Dzieki glutenowi wypieki uzyskujg pozgadang
konsystencje | smak.

Gluten jest dobrze tolerowany przez wiekszos¢ populacji.
Jednak u niektorych moze wywotywac niepozadane
reakcje organizmu. %

Tym wiasnie osobom zaleca sie stosowanj i‘et“‘
bezglutenowe;. e =




Gluten

Produkty zawierajgce gluten to:

pieczywo,

makarony,

otreby I kietki wymienionych zboz,
niektore kasze (np. mannie, bulgur, kuskus, peczak,
pertowej, mazurskiej),

ciasta, ciastka, stone przekagski i inne wypieki,

piwo, kawa zbozowa, czekolada,

ptatki sniadaniowe, jogurty, parowki, chipsy,
wedliny, wyroby garmazeryjne,
majonez, musztarda, marynaty,
warzywa w puszkach, %
mieszanki przypraw, kostki bulionowe. ¢




Gluten

Produkty pozbawione glutenu - gluten free:
e proso (robi sie z niego kasze jaglang),

« fasola i inne rosliny strgczkowe,

e amarantus (szartat),

e guinoa (komosa ryzowa),

« canihua (kaniwa),
* ryz,

« kukurydza,

* gryka,

 teff,

e maniok,

e sago,

* S0rgo,

e ziemniaki.







