Atgddne Dizains un tehnologijas.4.-6. klase. Uzturs. Ko var pagatavot no olam? @

Olu pirmapstrade un termiska apstrade

Olas tiek uzskatitas par diétisku produktu. Tajas ir salidzino$i maz kaloriju, tas
nesatur Skiedrvielas, toties satur daudzas neaizstajamas aminoskabes, nepiesatinatas
taukskabes, holinu, A, B,D, E un K vitaminu, fosforu, dzelzi, seru.

Ievero:

e P&c katras saskares ar olam janomazga rokas ar ziepeém.

e Olas un olu ieliktnus nedrikst novietot uz galda, kur apstrada citus produktus.

e Olas pirms lietoSanas riipigi nomazga.

e Ja ola ir ieplisusi, ta uzreiz jaizlieto.

e Olu ar viegli ieplaisajuSu Caumalu var izvarit, ja idenim pievieno vairak sals,
bet plaisinu ieziez ar citrona sulu.

e Paipalu olinas vara 1,5-3 miniites un pasniedz galda, nolobot ¢aumalu tikai
augs¢jai tresdalai.

e Vistu olas liek karsta tident un atkariba no lieluma vara mikstas 2,5-3 mintites,
pusmikstas 4,5—-5minttes, cietas 8—10 miniites, skaitot no variSanas sakuma.

e Gatavas olas atdzes€ auksta tideni, noloba, noskalo.

e Jaievero olu deriguma termins. Ja rodas iespaids, ka ola nav svaiga, to var
parbaudit, iegremdgjot salstideni. Pilnigi svaiga ola gul€s trauka dibena
horizontali, mazliet vecaka nostasies vertikali, bet pavisam veca ola dal&ji vai pat
pilnigi uzpeld€s — tada nav lietojama.

e Ja &dienu gatavos$anai izmanto olu pulveri (tas ir atiidenots olu baltums un
dzeltenums), to pirms lietoSanas uzbriedina auksta tideni, nemot uz 100 g pulvera
350 g auksta tdens.
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