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Przechowywanie i konserwacja zywnosci

Wprowadzenie

Ten krétki podrecznik zawiera dodatkowe
informacje na temat powodow
konserwowania zywnosci, liste rodzajow
zywnosci, ktére mogg by¢é konserwowane
oraz liste

réznych sposobow

bezpiecznego przechowywania i
konserwowania zywno$ci. Znajdziesz tu
krotki opis kazdej z najpopularniejszych
metod, ich historii i roli w dzisiejszej
kuchni. Podrecznik ten bedzie réwniez
przydatny w promowaniu pozytywnego
zdrowia psychicznego wsréd czionkéw

lokalnej sieci ochrony zdrowia.

Ludzie zachowujg zywnos¢ od czasow

starozytnych. Poniewaz wiekszos¢
rodzajow zywnoséci jest trudna do
zdobycia ~w  okresie  zimowym i
wczesnowiosennym, ludzie musieli
znalez¢ sposoby przechowywania jej w
okresie zbioréw, a takze zapewni¢ jej
bezpieczenstwo i jadalno$¢ w okresie
zimowym. Cho¢  starsze metody
sprawdzity sie, wiekszos¢ z nich
pozostawia positki suche, stone lub
sfermentowane i psujg smak i strukture

Zywnosci.

Zachowanie zywnosci ulegto poprawie na
przestrzeni wiekéw. Ludzie nadal stosujg
starsze metody, takie jak palenie lub
suszenie, ale majg narzedzia utatwiajgce

ich stosowanie. Nawet jesli nie ryzykujemy

dzi§ gtodem, zachowanie zywnoéci jest
nadal waznym zagadnieniem, poniewaz
pozwala nam mie¢ cenng i bardzigj
zréznicowang diete w okresie zimowym.

Nowoczesne

sposoby konserwaciji

Zywnosci obejmuja chtodzenie,
zamrazanie, puszkowanie, pasteryzacje,

napromienianie i dodawanie chemikaliow.

Przestaniem tego zasobu jest nauczenie
ludzi, jaki rodzaj zywnosci moze by¢
zachowany w jaki sposéb zachowaé

wiekszo$¢ jej warto$ci odzywczej i smaku.

Zachowaj spokdj.

Utrzymywanie  zywnosci w  niskich
temperaturach spowalnia procesy psucia,
poniewaz bakterie, drozdze i plesn
potrzebujg cieptej temperatury, aby
rosngé. Od % wieku, dzieki popularnosci i
jakosci lodéwek i zamrazarek, jest
najprostszym sposobem na zachowanie

Zywnosci.

Zamrazanie nie zmienia smaku, ale moze
zmieni¢ strukture owocow i warzyw.
Mozna zamraza¢ wigekszos¢ produktow,
prawie bez uprzedniego przygotowania
ich do tego procesu - zwlaszcza mieso,
ryby, ser lub chleb. Zamrazanie np. jaj jest
dos¢ skomplikowane, ale mozliwe.

Wszystkie warzywa i owoce mogg byé
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mrozone bez znaczacej utraty ich wartosci

odzywczej.

Niech bedzie suchy.

Usuwanie wilgoci umozliwia przetrwanie
Zywnosci przez wiele miesiecy,
zachowujgc wiele sktadnikéw
odzywczych, poniewaz bakterie, drozdze i
plesh nie mogg przetrwaé bez wody.

Suszenie, znane rowniez jako
odwadnianie, jest jednym z najstarszych
sposobow konserwacji zywnosci, ktory
najlepiej sprawdza sie w przypadku zidt,
owocow, warzyw i miesa. W tamtych
czasach ludzie zakonserwowali jedzenie
zostawiajgc owoce, warzywa, mieso, ziota
itp. lezgce na ptaskiej powierzchni w
stonecznym miejscu. Technika ta byta
popularna zwtaszcza w suchym, cieptym

klimacie.

W dzisiejszych czasach suszenie moze
by¢é wykonywane w najszybszy i bardziej
wydajny sposob sztuczny przy uzyciu

elektrycznej maszyny odwadniajgce;.

Dodaj troche soli

Innym sposobem na utrzymanie jadalnegj i
pozywnej zywnosci przez diugi czas jest
jej zachowanie poprzez dodanie soli. Jest
to metoda do$¢ podobna do suszenia,
poniewaz sol wydobywa wilgo¢ =z
zywnoséci. Ta metoda najlepiej sprawdza

sie w przypadku miesa i ryb.

Przechowywanie kawatkéw miesa przez
solenie jest bardzo popularne w czasie
wojen, poniewaz jest ono bogate w kalorie
i mineraty (gtéwnie dzieki soli), i naprawde
tatwe do przenoszenia wszedzie w

plecaku.

W16z go do puszki.

Metoda

opracowana w 1795 roku przez

konserwowania zostala

francuskiego chemika i po raz pierwszy
zostata wykorzystana do przechowywania

zywnosci dla armii Napoleona.

Termin "konserwowanie" obejmuje nie
tylko  konserwowanie  zywnosci w
puszkach, ale takze w szklanych stoikach.
Jesli chodzi 0 konserwowanie,
najwazniejsza jest sterylizacja puszek lub
stoikdw przed wtozeniem do nich jedzenia.
Metoda ta pomaga utrzymac jadalng
zywnos$¢ po diugim czasie, zaréwno dzieki
obrébce termicznej, jak i przechowywaniu
zywnosci w prozni. - Jesli zagotujemy
stoiki z luzno zaci$nietymi pokrywkami,
uszczelnig one prézniowo podczas

schtadzania.

Puszkowanie jest popularnym sposobem

konserwowania owocéw, warzyw i miesa.

Pickle it

Metoda wytrawiania jest nieco podobna
do metod konserwowania. Jedyna rdznica

polega na tym, ze gdy chcesz zebraé
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troche warzyw, musisz dodaé¢ sél i kwas

(najczesciej ocet).

Warzywa marynowane majg zwiekszony
poziom witaminy B6, poniewaz proces
fermentacji powoduje wzrost zawartoSci

witamin.

Zapalié.

Palenie nie tylko pozbawia jedzenie wody
Z jedzenia, nie pozwalajgc drobnoustrojom
na rozpoczecie procesu psucia sie, ale
réwniez nada jedzeniu przyjemny,

wedzony smak.

Wedzenie wykorzystuje sie gtownie do
konserwowania miesa i zazwyczaj
odbywa sie w kominie lub w piecu,
zapewniajgc odpowiednig ilos¢ ciepta -
tylko po to, aby wyschng¢, a nie gotowac -
przez dtugi czas. Smak miesa zalezy od
dlugosci okresu wedzenia i rodzaju
drewna, ktére zostato uzyte do tego

procesu.

Gdzie je przechowywac?

Po zakonczeniu konserwowania, kolejnym
krokiem jest znalezienie miejsca na
przechowywanie catej tej zywnosci. Jesli
chcemy, aby nasze jedzenie trwato dtugo,
musimy przechowywaé je w ciemnym i
zimnym miejscu, takim jak piwnica lub

piwnica.

Jesdli nie masz piwnicy, mozesz uzyé
nieogrzewanego pokoju lub szafy jako
spizarni.

Warzywa (np. marchew, ziemniaki, dynie)
najlepiej przechowywaé pod ziemig w
ciemnych, zimnych i suchych piwnicach

lub czétnach.

Jak korzysta¢ z tego zasobu w
ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Niniejszy podrecznik przedstawia kilka
informacji wprowadzajgcych na temat
przechowywania i konserwacji zywnosci.
Przedstawia ona fakty na wspomniany
temat oraz wskazoéwki, ktére rodzaje
zywnosci sg lepiej konserwowane w celu
zachowania ich walorow smakowych i

odzywczych przez dtugi czas.

Warto przejrze¢ ten podrecznik przed
sesjg z grupg, aby ufatwi¢ dyskusje na
temat konserwacji i przechowywania

Zywnosci.

Nalezy pamietaé, ze ten podrecznik
wymienia tylko najbardziej popularne
metody konserwacji zywnosci, a niektorzy
z uczniow mogg by¢  bardziegj
zaznajomieni albo z réznymi metodami
konserwacji i przechowywania zywnosci,
albo z réznymi odmianami wymienionych
metod. Wykorzystaj te réznorodnosé na
swojg korzys¢ i popros, aby podzielili sie
tymi  metodami z grupg, czynigc

aktywno$c¢ jeszcze bardziej interesujgca.
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Aby dotgczy¢ do tego podrecznika,
znajdziesz réwniez krotkg prezentacje
PowerPoint, ktéra moze by¢ wykorzystana
wraz z lokalng siecig opieki zdrowotnej do
wprowadzenia réznych metod konserwaciji
[ przechowywania  zywnosci  oraz
wyjasnienie, dlaczego jest to wazne. Uzyj
tego zasobu, aby rozpoczgé rozmowe w

grupie na dany temat.

Dziatalnos¢ grupy

Po udostepnieniu  cztonkom  grupy

zasobow  cyfrowych [ prezentaciji
PowerPoint, mozna rozpocza¢ dyskusje
grupowg na temat znanych im metod

konserwaciji i przechowywania.

Kiedy wszyscy czionkowie grupy podzielg
sie przyktadami z wiasnego
doswiadczenia, zapytajcie ich, czy ich
zdaniem wiedza na temat konserwaciji
zywnosci mogtaby w jakis sposéb pomadc
cztonkom ich lokalnej spotecznoéci - na
przyktad poprzez oszczedzanie pieniedzy,
lub zgromadzi¢ ludzi poprzez dzielenie sie

przepisami kulinarnymi.

Niech Twoja grupa zastanowi sie nad
znaczeniem znanych smakow dla ludzi
mieszkajgcych ~ w  innych krajach.
Przygotowanie domowej roboty zywnosci,
ktérg pamietajg z wlasnego dziecinstwa,
moze pomaéc migrantom poczuc sie lepigj
w nowym srodowisku i wzbogaci¢ kulture
kraju przyjmujgcego.

Zapytaj swojg grupe, jakie metody
konserwacji pamietajg ze swojej ojczyzny i
zapytaj, czy mogg by¢ stosowane na tych

samych sktadnikach.

Po omoéwieniu daj kazdemu z uczestnikéw
kawatek papieru i popros, aby zapisat
przepis na przechowywanie wybranej
przez siebie zywnosci metodg, ktorg
wybrali. Kiedy juz skoncza, zbierz
wszystkie arkusze razem i potacz je w
jedng ksigzke kulinarng. Mozesz nadac jej
nazwe po narodowosciach osob z Twojej
grupy  (np.
Kulinarna).

polsko-ukrainska Ksiega
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