ΟΙΚΙΑΚΗ ΟΙΚΟΝΟΜΙΑ                                                                           Α΄ ΤΑΞΗ  
Π. ΒΑΒΑΡΟΥΤΣΟΥ ΠΕ15          
13/4/2011            ΠΕΙΡΑΜΑΤΙΚΟΥ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ ΣΠΑΡΤΗΣ

Στην εποχή μας γίνεται ολοένα και πιο επιτακτική η ανάγκη για επιστροφή στην παραδοσιακή μεσογειακή διατροφή. Μια διατροφή που περιλαμβάνει πολλών ειδών αγριόχορτων, που μπορούν κατάλληλα μαγειρεμένα ή σαν φρέσκα ως χορταστική σαλάτα να γίνουν μέρος μιας καθημερινής διατροφικής συνήθειας, η οποία θα αποτελέσει σύμμαχο μας για μια καλύτερη υγεία. 
Τα χόρτα και ειδικότερα τα άγρια που φυτρώνουν στους αγρούς είναι ιδιαίτερα πλούσια σε βιταμίνες E, C, φλαβονοειδή και πολυφαινόλες, συστατικά που συνεισφέρουν σημαντικά στην αντιοξειδωτική ικανότητα του οργανισμού. Επίσης, τα χόρτα είναι πλούσια σε ω-3 λιπαρά οξέα και ειδικότερα σε α-λινολενικό οξύ.

Ένα από τα πιο διαδεδομένα χόρτα, το οποίο βρίσκουμε στις περισσότερες περιοχές της χώρας μας, είναι η
                               ανδράχνη ή γλιστρίδα                              .
«Γλιστρίδα και νερό κάνουν συκώτι δροσερό»
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 Είναι αυτοφυής κατά τους καλοκαιρινούς μήνες γνωστή από την αρχαιότητα. Ο Διοσκουρίδης την συνιστά για τον πονοκέφαλο ,το έλκος στομάχου και τα νοσήματα της σπλήνας

Είναι επίσης πλούσια σε λινολενικό οξύ και καταναλώνεται σε διάφορες περιοχές της Ελλάδος ωμή ψιλοκομμένη  σε ντοματοσαλάτα και αν αποξηρανθούν τα φύλλα της  χρησιμοποιείται και ως αφέψημα

Στην περιοχή μας  η χλιμίτζα ή αντράκλα φύεται:  παντού

Συλλέγεται την ¨Άνοιξη και το Καλοκαίρι 
Κατανάλωση: συμπλήρωμα για τις διάφορες σαλάτες

Ακολουθώντας το πιο πάνω παράδειγμα

Γράψτε μια Διατροφική συνήθεια της οικογένειας σας που την ακολουθείτε από προηγούμενη γενιά και μπορεί να έχει σχέση με την θρησκεία, καταγωγή ή την υγεία 
Η  εργασία να παραδοθεί σε χειρόγραφη ή έντυπη ή ηλεκτρονική μορφή έως την Δευτέρα 02/05/2011  Μπορεί και να σταλθεί με το ηλεκτρονικό ταχυδρομείο στη διεύθυνση

babarpa@otenet.gr  Εφόσον το επιθυμείτε οι εργασίες θα αναρτηθούν για το μάθημα της Οικιακής Οικονομίας στην ηλεκτρονική  διεύθυνση: http://users.sch.gr/babaroutsoup/peirbaba/a%20b%20class.htm#ΕΡΓΑΣΙΕΣ_ΜΑΘΗΤΩΝ_Α΄ΤΑΞΗΣ

1. Η εργασία σας να περιλαμβάνει

2. Στοιχεία για την παραγωγή του διατροφικού προϊόντος(καλλιέργεια, συγκομιδή για φυτικό τρόφιμο, εκτροφή για ζωικό)

3. Στοιχεία για την κατανάλωση του διατροφικού προϊόντος (τρόπος κατανάλωσης, συνταγή παρασκευής, συντήρηση)

4. Στοιχεία για τον χρόνο κατανάλωσης του διατροφικού προϊόντος

        (Χειμώνα κλπ, εορτές)

5. Στοιχεία για τον λόγο κατανάλωσης του διατροφικού προϊόντος (λόγοι υγείας, θρησκείας, εθίμων)

6. Εσείς το καταναλώνετε; Γιατί; (θετικοί ή αρνητικοί λόγοι κατανάλωσης)

7. Στοιχεία βιβλιογραφίας (εγκυκλοπαίδεια, περιοδικό, εφημερίδα, διαδίκτυο, προσωπική συνέντευξη )
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                     ΠΕΙΡΑΜΑΤΙΚΟ ΓΥΜΝΑΣΙΟ ΣΠΑΡΤΗΣ
                        ΤΑΞΗ Α΄   ΤΜΗΜΑ……………….     
                           ΣΧ. ΕΤΟΣ  2010-2011
                                 ΤΙΤΛΟΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ                                     

               «……………………………………………………………….»

                                 ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ
                 «…………………………………………………………….»
                           ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ  02/05/2011
                                                                   Η ΚΑΘΗΓΗΤΡΙΑ                                                                                        

                                                      Π. ΒΑΒΑΡΟΥΤΣΟΥ       
� EMBED Unknown  ���





� EMBED PowerPoint.Slide.8  ���








[image: image3.png]


[image: image4.wmf]_1079161091.bin

_1231139536.ppt





















































