Melk en vetten

Les 2
vet en olie
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Leerdoelen

Als je deze les hebt doorgewerkt dan kun je:

-
waarom vet in onze voeding nodig is

-
wat het verschil is tussen vet en olie

-
wat het verschil is tussen gezonde en ongezonde vetten

-
wat het gevolg is van teveel cholesterol in het bloed

-
de energie in een pinda meten
-
pindakaas maken

-
eigengemaakte pindakaas vergelijken met fabriekspindakaas

Inleiding

Het is ongetwijfeld bekend dat vet eten ongezond is.

Maar vette dingen zijn tegelijkertijd ook vreselijk lekker!

De kunst is natuurlijk om verstandig om te gaan met vet en tegelijkertijd lekker 
te blijven eten.  Het is daarom belangrijk om dingen te weten over vetten. 

Er zijn heel veel verschillende soorten vetten met allemaal verschillende eigenschappen. Vetten worden ook op een verschillende manier gebruikt.

Een gehaktbal kan niet in halvarine worden gebakken en slaolie kan niet op 
een broodje worden gesmeerd.

Vet in de voeding

Je lichaam bestaat uit miljoenen cellen: cellen van je spieren, je botten, je haren, enz. 

Om nieuwe cellen te maken en oude te vervangen, leveren vetten bouwstoffen.
Twee van die bouwstoffen zijn zeer speciaal: linolzuur en linoleenzuur (=vetzuren). 
Je lichaam kan deze niet zelf maken maar heeft ze wel nodig. Ze worden daarom essentieel genoemd. Essentieel betekent noodzakelijk. 
Ook zijn er een aantal vitamines in vet opgelost. Dit zijn de vitamines A, D, E en K. 

Zonder vet in het eten, zou dus een tekort aan deze vitamines kunnen ontstaan.

1. 
Waarom is vet in onze voeding nodig?


a. 
..........................................................................................................................................


b. 
..........................................................................................................................................

2. 
Vet hoort bij de:


O
a 
beschermende stoffen


O
b. 
bouwstoffen


O
c.
brandstoffen

3. 
Welke vitamine zit er niet in vet?


O
a. 
Vitamine A


O
b. 
Vitamine B


O
c. 
Vitamine D


O
d. 
Vitamine E

Er is dus vet nodig in onze voeding. 

Maar ......   uit onderzoek is gebleken dat de gemiddelde Nederlander twee keer zoveel vet eet als hij zou moeten doen! 

4. 
Mensen die zwaar lichamelijk werk doen hebben meer/minder energie nodig dan 
mensen die zittend werk doen.

5. 
De maat voor energie uit vet is:


O
a. 
kilometer


O 
b. 
kilogram


O 
c. 
kilojoule

Gemiddeld eet een Nederlander 105 gram vet per dag. 

Meer dan de helft van dit vet is afkomstig van producten met onzichtbare vetten.

6. 
Wat bedoelen we met onzichtbare vetten?


........................................................................................................................................................

7. 
Geef 3 voorbeelden van producten die onzichtbare vetten bevatten:


........................................................


........................................................


........................................................

Er is vet en vet!

Vet en olie zijn bijna dezelfde producten, alleen is olie bij kamertemperatuur vloeibaar en vet juist hard. Als olie heel koud bewaard wordt kan het ook wel stollen. 

Er bestaan heel veel soorten vetten en oliën.

9. 
Wat is het verschil tussen vet en olie?


........................................................................................................................................................

10.
Waarom worden gefrituurde producten die koud gegeten worden in frituurolie 
gebakken en niet in frituurvet ? (Denk aan chips)


........................................................................................................................................................

Er zijn plantaardige en dierlijke vetten en oliën. Dierlijk vet kennen we allemaal wel: melkvet. Dit wordt gebruikt om roomboter van te maken.

Hieronder staan een aantal afbeeldingen van planten waaruit olie wordt gewonnen.
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11. 
Welke planten uit de afbeelding worden in Nederland geteeld?


........................................................................................................................................................

12. 
Vul de tabel in:

	Product: 
	Het vet in dit product is:

	
Roomboter
	plantaardig / dierlijk

	
Margarine
	plantaardig / dierlijk

	
Zonnebloemolie
	plantaardig / dierlijk

	
Pindakaas
	plantaardig / dierlijk

	
Rookworst
	plantaardig / dierlijk

	
Kaas
	plantaardig / dierlijk

	
Chocolade
	plantaardig / dierlijk


Gezonde en ongezonde vetten

Het is heel belangrijk om het verschil tussen verzadigde en onverzadigde vetten te weten. 
Die term wordt ook wel reclamespots gebruikt. 
Het heeft te maken met cholesterol en hart- en vaatziekten.

Verzadigde vetten zorgen voor een verhoging van het cholesterolgehalte in het bloed. Onverzadigde vetten doen dat niet; die helpen juist het cholesterolgehalte te verlagen.
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Cholesterol is een vetachtige stof die het lichaam in heel kleine hoeveelheden nodig heeft. Als met de voeding te veel cholesterol binnenkomt dan raken de bloedvaten vernauwd. Op de plaatjes hiernaast is dat getekend.

Teveel cholesterol kan levensbedreigend zijn. 
Hart- en vaatziekten zijn doodsoorzaak 

nummer 1 in ons land!

13.
Welke risicofactoren zijn er nog meer 


voor het krijgen van hart en vaat ziekten?


..........................................................................................


..........................................................................................


..........................................................................................

14. 
Om de kans op hart- en vaatziekten 


zo klein mogelijk te maken is het beter


om te kiezen voor voedingsmiddelen 


met zoveel mogelijk:


O
a. 
onverzadigde vetten


O
b. 
verzadigde vetten

Praktijk 1
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Energie in een pinda
De pinda's zijn eigenlijk de zaden van de pindaplant. 
Ze worden ook wel  aardnoten genoemd.
Bij de meeste planten groeien de zaden boven de grond, maar bij een pindaplant niet. Nadat een bloem bestoven is, ontstaat er een piepklein vruchtje. Het takje waaraan dit vruchtje zit groeit dan naar beneden en duwt dit kleine vruchtje in de grond. 
Daarna wordt het zaadje groter totdat het een volledige pinda is geworden.

Vandaar ook de naam aardnoten. 

Een pinda bestaat voor ongeveer 49% uit vet. 

Pinda’s bevatten veel pindaolie (arachideolie). 

Dat betekent dat bijna de helft van de grondstof uit pure olie bestaat! 

Verder bevatten de noten nog eiwitten (27%),  koolhydraten (13 %) en vitaminen en mineralen.
Je gaat onderzoeken hoeveel energie een pinda kan leveren.
Om één gram water één graad Celsius te verwarmen is een hoeveelheid 

energie nodig van 4,2 Joule.

Benodigdheden:

· prepareernaald


-
1 ongezouten pinda

· knijper of klem


-
15 ml koud water 

· reageerbuis





· thermometer





Werkwijze:
1.
Doe een brander van je gasfornuis aan

2.
Prik de pinda aan een prepareernaald

3.
Doe 15 ml water in de reageerbuis

4.
Doe de thermometer in de reageerbuis

5.
Meet de temperatuur van het water.          Het water is .....................oC
6.
Klem de reageerbuis vast.

7.
Houd de pinda in de vlam tot de pinda vlam vat.

8.
Houd de pinda onmiddellijk daarna onder de reageerbuis

9.
Zorg ervoor dat de pinda volledig onder de buis opbrandt

10.
Meet de temperatuur van het water op het moment dat de vlam uitgaat: .....................oC
a.
Hoeveel graden is de temperatuur van het water gestegen?  ................. oC

b.
Temperatuurverschil  x  4,2 J  x  15 gram water =                 ................  Joule
c.
Hoeveel Joule bevatte jouw pinda dus?                                  .................  Joule

Bij normaal fietsen gebruik je ongeveer 2000 Joule per minuut.

Hoeveel minuten moet je fietsen om de energie uit 30 pinda’s (één handje vol) te verbranden?

Berekening: ...........................................................................................................................................
Praktijk 2

Pindakaas

Pindakaas bestaat uit gemalen pinda’s met zout en suiker. Pinda’s bestaan voor een groot deel uit plantaardige vetten en je hebt gezien dat pinda’s daardoor veel energie bevatten.

Benodigdheden:

-
kom




-
500 gram ongepelde pinda’s 

-
lepel




-
suiker

-
bekerglazen



-
zout

-
2 potjes

-
keukenmachine
Werkwijze:

1.
Pel de pinda’s en verwijder de rode vliesjes.
2.
Weeg de gepelde pinda’s.



........................... gram pinda’s.
3.
De hoeveelheid suiker die je moet toevoegen is 1% van het gewicht van de pinda’s.


hoeveelheid suiker  =  gewicht van de pinda’s   x  1%  =  

      



     100




...................  x  100%  =  .......... gram suiker



    100

4.
De hoeveelheid zout die je moet toevoegen is 1,5% van het gewicht van de pinda’s.


hoeveelheid zout  =  gewicht van de pinda’s   x  1,5%  =  

      



     100




...................  x  1,5%  =  .......... gram zout



    100
5.
Weeg de juiste hoeveelheid zout en suiker af en vermeng dit met de pinda’s.
6. 
Doe dit in de keukenmachine en vermaal de massa tot pindakaas.

7.
Verdeel de pindakaas over twee schone en droge potjes.

8.
Keur je pindakaas en vergelijk het met pindakaas uit de winkel.


Geef een cijfer op de volgende onderdelen:

	
	Eigen pindakaas
	Fabrieks pindakaas

	Kleur
	
	

	Uiterlijk
	
	

	Geur
	
	

	Smaak
	
	

	mondgevoel
	
	


Praktijk 3
Pindarotsjes 

Zelf pindarotsjes maken is een makkelijke en vooral leuke bezigheid. 

Benodigdheden  (ca. 25 rotsjes)

-
kom



-
200 gr chocola (in kleine stukjes gebroken)
-
lepel



-
100 gr ongezouten pinda’s

-
bord



-
100 gr rozijntjes

-
zilverfolie


-
een handje rice crispies
-
pan
Werkwijze:

1.
Smelt 120 gr chocola ‘au bain marie’ in de kom.
2.
Haal de kom van het kokende water en roer de rest van de chocola erdoor.

3.
Als alles gesmolten is en de chocola is afgekoeld voeg je de
 pinda’s en rozijntjes toe.

4.
Als alles goed gemengd is maak je met een lepel en je vinger de rotsjes op het bord.


5.
Laat de rotsjes een uur opstijven in een koele ruimte.
Tips;

· Als de pindarotsje hard zijn kan je ze in een afgesloten bak koel bewaren.

· Werk schoon en vooral droog, chocola kan niet tegen vocht. 
· De lepel waar je mee roert moet dus ook droog zijn en zorg dat er tijdens het smelten van de chocola ook geen water in de kom kan druppen.
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