Eten en gezondheid
Les 1

voedingsmiddelen en voedingsstoffen
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Vel goene it enbood





Leerdoelen

Als je deze les hebt doorgewerkt dan kun je:

-
het verschil tussen voedingsmiddelen en voedingsstoffen noemen

-
6 verschillende voedingstoffen noemen

-
de functie van brand- ,  bouw- en beschermende stoffen noemen

-
vertellen wat onder voedingsvezel wordt verstaan

-
het nut van de Schijf van Vijf uitleggen

-
de vijf groepen uit de Schijf van Vijf noemen

-
de spelregels voor een goede voeding begrijpen
-
gevulde koeken maken

Voedingsmiddelen en voedingsstoffen
Alles wat je eet zijn voedingsmiddelen. (middelen om je te voeden)
In de voedingsmiddelen zitten voedingsstoffen.

De voedingsstoffen zijn  
-
water 




-
eiwitten 




-
vetten





-
koolhydraten 




-
zouten (mineralen)





-
vitaminen.

De voedingsstoffen worden in drie groepen verdeeld.
Deze drie groepen worden wel de 3 B’s genoemd:

	Bouwstoffen:  


	Zijn nodig voor de groei (opbouw) en herstel van je lichaam.
Dit zijn water en eiwitten


	Brandstoffen:


	Geven energie voor beweging en warmte.
Dit zijn vetten en koolhydraten


	Beschermende stoffen:

	Geven het lichaam bescherming tegen ziektes e.d.
Dit zijn vitaminen en mineralen



1.
Zet de voedingsstoffen op de juiste plaats:

[image: image2.png]!

i

i

i iy

I Lo

oy /%
b





Elke voedingstof heeft één of meer taken:
Water


Water is een bouwstof. Het lichaam bestaat voor zo’n 70% uit water.

Eiwitten

Eiwitten zijn bouwstof voor het lichaam. 



De cellen in het lichaam bestaan voor een groot gedeelte uit eiwitten. 



Eiwitten zorgen voor de groei en herstel van het lichaam.
Vetten

Vetten horen tot de brandstoffen. Het zijn dus vooral 





energieleveranciers. Als er meer vetten binnenkomen dan direct nodig 


zijn, dan worden de vetten in het lichaam opgeslagen. 



Dit gebeurt vooral in het bindweefsel dat vlak onder de huid ligt. 
Koolhydraten

De naam koolhydraten geeft een groep stoffen aan. 
(suiker en zetmeel)
Tot die groep horen
suiker en zetmeel. 



Koolhydraten zijn brandstoffen. 

Zouten

Zouten zijn beschermende stoffen. 
(mineralen)

Er zijn heel veel verschillende soorten. 




Bij een gebrek aan ijzer ontstaat bloedarmoede.




Zouten worden ook gebruikt als bouwstof. 



Denk maar aan kalk in de botten.

Vitaminen

Er zijn verschillende soorten vitaminen. 



Ze worden aangeduid met een letter.




Er is bijvoorbeeld vitamine A, B, C en D.



Bij gebrek aan vitaminen ontstaan bepaalde ziekten. 





Ze worden daarom tot de beschermende stoffen gerekend.

Voedingsvezel

Voedingsvezel is de verzamelnaam voor de onverteerbare stoffen in het voedsel.

Het is geen voedingsstof en het levert geen energie. 
Toch is het onmisbaar.

Voedingsvezel zorgt voor een goede darmwerking.

Voedingsvezel komt vooral voor in graanproducten (bruinbrood) en peulvruchten.

2.
a.
Is voedingsvezel een brandstof?


JA/NEE


b.
Is voedingsvezel een bouwstof?


JA/NEE


c.
Kan het lichaam voedingsvezel verteren? 

JA/NEE


d.
Waarom is het beter om bruinbrood te eten dan witbrood? 

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



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

Schijf van vijf
In het voedsel zitten allerlei voedingsstoffen. 

Die voedingsstoffen hebben elk hun functie. 
Maar... welke voedingsstoffen zijn dagelijks nodig? 

Het Voorlichtingsbureau voor de Voeding heeft daarvoor de voedingswijzer opgesteld.
De voedingswijzer bestaat uit vijf delen. 
Elk deel bevat een bepaalde groep voedingsmiddelen. 
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Eet gevarieerd.

2 Let op vet.

5 Eet ruimscoots brood en aardappelen.

4 Eet volop groente en fruit.

5 Houd je gewicht op peil. ‘

é Wees zuinig met zout.

7 Drink veel, maar wees voorzichtig

met alcohol. }W

io Lees wat er op de verpakking staat.

g Eet niet de hele dag door.

Ga hygiénisch en veilig met
voedsel om.





Deze groepen zijn de volgende: 

- 
De broodgroep. 

Deze is belangrijk omdat er veel koolhydraten (zetmeel), eiwit, vitamines, mineralen 
en voedingsvezel in zitten. 

- 
De groente- en fruitgroep. 

Deze is belangrijk omdat deze groep veel vitamines, mineralen en voedingsvezel 
geeft. 

- 
De melk/vleesgroep.


Deze levert vooral eiwit, mineralen en vitamines. 
- 
De vetgroep. 

In deze groep gaat het vooral om vetten en vitamines. 
- 
De vochtgroep. 

Behalve water uit de voedingsmiddelen, bijvoorbeeld fruit, is er dagelijks ten 
minste nog 1,5 liter vocht nodig. 

Variatie 

De 'hoofdregel' van de voedingswijzer luidt: 
Zorg  er in ieder geval voor, dat je elke dag iets eet uit elk deel van de voedingswijzer. Zorg ook voor voldoende variatie binnen elke groep. 

3.
Hieronder staan de groepen uit de voedingswijzer.

Noteer bij elke groep een aantal voedingsmiddelen die je thuis regelmatig gebruikt.

	broodgroep
	groenten- en fruitgroep
	melk- en vleesgroep
	vetgroep
	vochtgroep

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

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

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


Gezonde voeding

Wat is nu eigenlijk gezonde voeding? 
Veel mensen eten te veel en verkeerd. Gezond eten levert een belangrijke bijdrage aan een gezond leven. Het levert de voedingsstoffen die nodig zijn om het lichaam gezond te houden. En het verkleint daarnaast het risico op ziekten, zoals  hart- en vaatziekten, diabetes en een aantal vormen van kanker. 
Eten volgens de Schijf van Vijf is ook de basis voor een gezond gewicht.
Twee hoofdregels zijn: eet gevarieerd en eet veel plantaardige producten.
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Maar er zij meer spelregels voor een goede voeding:

4.
Wat betekent gevarieerd eten?


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

 Praktijk  1

Gevulde koeken (6 koeken = 3 pp)
Benodigdheden: 

-
kom





-  150 gram patentbloem

-
2 messen




-  110 gram margarine

-
pollepel




-  80 gram witte basterd suiker

-
garde





-  1  ei

-
steekvorm




-  2  gram bakpoeder

-
kwastje




-  2  gram kaneelpoeder

-
oven





-  5  gram citroenrasp

-
bloem voor bestuiven


-  6  halve amandelen

-
verpakkingsmateriaal


-  100 gram amandelspijs

Werkwijze:
1. 
Doe suiker, bloem, kaneel en bakpoeder in de mengkom.

2. 
Meng alles met een pollepel goed door elkaar.

3.  
Verdeel het ei met een eischeider in wit en dooier.

4.  
Doe eigeel, boter en citroenrasp bij het mengsel in de mengkom. 


(bewaar het eiwit!)

5.
Meng alles tot een samenhangende deegklomp.

6.
Kneed met koele handen (koude kraan) snel een soepel deeg.

	Als je te lang kneedt, wordt het deeg plakkerig en 

blijft het aan je handen kleven.  


7.
Leg het deeg ± 15 minuten in de koelkast om wat af te koe​len.

Ondertussen:

8.
Klop met de garde het eiwit voorzichtig los in een kom.

9.  
Meng in de mengkom het spijs met één eetlepel eiwit.

    
(bewaar de rest van het eiwit!)

10. 
Verdeel de spijs in 6 gelijke bolletjes.

Vervolgens:

11. 
Als de koeltijd van het deeg voorbij is, verdeel je het deeg in 12 bolletjes van 
gelijke grootte. 

12. 
Doe wat bloem op je werktafel en druk daarin een deegbolletje plat (op de tafel) 
Gebruik een steekvorm om een mooie ronde vorm te krijgen.

13. 
Leg op dit plakje deeg een platgedrukt bolletje spijs.

14. 
Maak op dezelfde wijze van een deegbolletje nog een plakje en leg dit over het 
spijs bolletje.  
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15.
Je kunt de randjes voorzichtig met een vork een beetje aandrukken.

16.
Maak op dezelfde wijze de andere koeken.

17. 
Bestrijk elke koek met een beetje eiwit.

    
Gebruik hiervoor een kwastje.

18. 
Leg op elke koek een halve amandel.

19. 
Leg de koeken op de ingevette bakplaat

20. 
Bak de koeken in de voorverwarmde oven bij 210 oC tot ze goudbruin zijn.  



Dit duurt ongeveer 20 minuten.

21. 
Laat de koeken 15 minuten afkoelen.

22.
Verpak de koeken in een papieren zakje. 

	Inkoop
	 
	 
	 

	Patentbloem
	1 kg
	€ 0,89
	 

	Margarine
	250 gram
	€ 0,66
	 

	Witte basterd suiker
	600 gram
	€ 0,90
	 

	Eieren
	10 stuks
	€ 1,75
	 

	Bakpoeder
	80 gram
	€ 0,47
	 

	Kaneelpoeder
	50 gram
	€ 0,37
	 

	Citroenrasp
	150 gram
	€ 1,22
	 

	Halve amandelen
	100 gram
	€ 1,99
	 

	Amandelspijs
	300 gram
	€ 2,09
	 

	 
	
	 
	 

	 
	
	 
	 

	Ingredienten
	 
	 
	 

	-  150 gram patentbloem
	 
	 
	 

	-  110 gram margarine
	 
	 
	 

	-  80 gram witte basterd suiker
	 
	 
	 

	-  1  ei
	 
	 
	 

	-  2  gram bakpoeder
	 
	 
	 

	-  2  gram kaneelpoeder
	 
	 
	 

	-  5  gram citroenrasp
	 
	 
	 

	-  6  halve amandelen
	 
	 
	 

	-  100 gram amandelspijs
	 
	 
	 

	
	
	 
	

	Totale kosten 6 Gevulde koeken
	 
	 
	

	
	
	 
	

	Kosten per Gevulde koek
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