30. Kas astronaudid

sSoova

Ule

d burgereid?

~ Ulevaade
Sihtriihm: I-1l kooliaste, 3.-4. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetooks vajalik aeg: 2 x 45 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: 5ppekddk, teisel tunnil voib olla ka klassiruum
Vajalikud vahendid: KLASSILE: mikrolaineahi, blender, stigavkilmik;
RUHMALE: toidupiiramiid, m&ddundu (u 2-liitrine; 10-15 c¢m labimddduga), lusikas
vesi, marker, burger (kiirtoidu s6ogikohast) - vastavalt riihma arvule, Friikartulid
(kiirtoidu s66gikohast) - vastavalt rihma arvule, burgeri ja friikartulite toitumisalane
teave.

- Oppetoo.eesmargid
« Opilane oskab hinnata rasvasisaldust iihes kiirtoidu eines
o Opilane oskab koostada meniiid arvestades tasakaalustatud toitumise

pohimotteid.

~ Seos kosmosega
Astronautidele on tervislik toitumine oluline, et nad tuleksid toime nii Kuul, Marsil
kui ka kosmoseavarustes. Enne kui astronautidele toit kaasa pakitakse, hindavad
NASA teadlased, kui suur on erinevate toidukordade rasvasisaldus.
Sissejuhatus
Monikord on rasv toidu sisse dra peidetud. See rasv, mida nded sealiha peal, on
ndhtav rasv. Seda tiiipi rasv on toatemperatuuril tahke. Oli, margariin ja voi on
samuti ndhtav rasv.
Rasv, mida leiab sndkkidest, nagu kipsised, kommid, pahklid ja kartulikropsud, on
ndahtamatu rasv. Me ei nde seda, kuid see lisab hulganisti kaloreid. Mo6dukas rasva
tarbimine on osa tervislikust toitumisest, kill aga ei suuda keha toime tulla liigse
rasva tarbimisega ja ladustab selle keharasvana.
Liiga suur kogus keharasva pole hea ei meile ega kosmose avastajatele. Astronaudid
tahavad pisida terved ja aktiivsed. NASA teadlastel on tarvis teada toidu
rasvasisaldust, et nad saaksid teha menil koostamisel tervislikke valikuid.
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Ulesanne

TUND 1

e Moodustage 4-lilkmelised rihmad.
e Arutlege: Mis on rasv? Mis juhtub, kui siita liiga palju rasvaseid toite? Millised

toidud sisaldavad rasva? Kas toidus olev rasv on alati silmale nahtav? Kuidas saada
aru, et toidus on nahtamatut rasva?

e Uurige burgeri ja friikartulite toitumisalast teavet (kasutage interneti abi voi
lugege pakendilt).

e Pange burger ja Ffriikartulid blendrisse. Seejarel kallake segu moddunousse.
Lisage kaks osa vett (5 segu ja % vett).

e Soojendage saadud segu 15 minutit mikrolaineahjus (madalal kuumusel). Katke
nou kaanega.

e Jahutage segu ja tostke seejdrel Gheks paevaks siigavkiilmikusse.
o Taitke toolehel olev llesanne 1 tabel.

Arutlege:
iks me eine blendris purustasime?

M
Miks me vett lisasime? Veega kokkupuutel rasv eraldub.
Miks me sequ kuumutasime? Tahke rasv muutub kérgel temperatuuril vedelaks

ning eraldub segust.

TUND 2

e Tuletage meelde eelmisel tunnil opitu. Vaadake (le tlesanne 1.
o Votke segu sligavkiilmast vdlja ning markige markeriga rasvakihi paksus. Lisage

andmed tabelisse (Ulesanne 1).
o Arutlege, miks me sequ kilmutasime? Et rasv muutuks jdlle tahkeks ja me

saaksime selle veest eraldada. Mis juhtus rasvaga? On see niitid ndhtav?
o Taitke todlehel Glesanne 2

e Vorrelge oma rihma tulemusi Ghe teise riihmaga. Mida markasite?
e Mida te arvate, kas astronaudid s6ovad rahvusvahelises kosmosejaamas kiirtoitu?

Miks?
e Vottes arvesse eelnevalt oOpitud tervisliku toitumise pohimotteid, koostage

astronaudile sobilik pdevamendd.

VIDEO https://youtu.be/d1ZNJ_GxINo E E
|
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Kas astronaudid ﬁphasé nig: |
vad burgereid?

Toitu nagu astronaut!

Monikord on rasv toidu sisse dra peidetud. Rasv, mida leiab sndkkidest, nagu

kipsised, kommid, kartulikropsud, on ndhtamatu rasv. Me ei nde seda, kuid see lisab
hulganisti kaloreid. Md6dukas rasva tarbimine on osa tervislikust toitumisest, kill

aga ei suuda keha toime tulla liigse rasva tarbimisega ja ladustab selle keharasvana.

Ulesanne

1. Arutle riihmas

¢ Mis on rasv?

-~

e Mis juhtub, kui stla liiga palju rasvaseid toit

e Millised toidud sisaldavad rasva?

e Kas toidus olev rasv on alati silmale nahtav?

e Kuidas saada aru, et toidus on ndhtamatut rasva?

Uuri burgeri ja Friikartulite toitumisalast teavet (kasutage interneti abi voi
lugege pakendilt).

e Pane buraer
[ =>4 ~

ia Friikartulid blendrisce
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CTriant

o Seejarel kallake sequ moodundusse.

o Lisage kaks osa vett (s segu ja % vett)

e Soo0jenda saadud segu 15 minutit mikrolaineahjus (madalal kuumusel).

e Katke nou kaanega.

e Jahutage segu ja tostke seejarel Gheks paevaks siigavkilmikusse.
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Tadida tabel

Vee ja burgeri suhe (3 voi %

Mitu minutit sequ kuumutati?

-~

Mitu tundi segu jahtus

(sugavkulmikus)

Rasvakihi paksus

Topsi labimoot

Rasva ruumala (0petaja abiga)

Burgeri ruumala (Opetaja abiga)

Suhe (rasva ja burgeri ruumala)

Ulesanne

2. Arutle ja vasta kiisimustele

e Miks me eine blendris purustasime?

e Miks me vett lisasime?

e Miks me segu kuumutasime?

o Kuidas kaitub keha, kui sa s66d liiga palju rasva sisaldavaid toite?

e Pane kirja Uks toiduaine, mis sisaldab nahtavat rasva ja Uks, mis sisaldab

nahtamatuk rasva
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e Miks oli oluline segu kuumutada? Miks oli oluline segu siigavkilmikus hoida
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