Opracowała: Alina Pawelec

Dane kontaktowe: tel. 508107535

e-mail: alapawelec@wp.pl
Edukacja zawodowa
klasaI, II, III B. Sz. I stopnia

„Wegetarianizm/Owoce morza”
data realizacji: 18.05.2020
Temat: Potrawy wegetariańskie.
Zadania do wykonania:

1. Przeczytaj tekst ze strony 245-246 (załącznik nr 1).
2. Odpowiedz na pytanie: z jakich surowców produkuje się potrawy wegetariańskie.

3. Wyjaśnij pojęcie „wegetarianizm”.

4. Przerysuj tabelę ze strony 245 (załącznik nr 1).
Załącznik nr 1, strona 1:
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SODZAJE | CHARAKTERYSTYKA POTRAW
VEGETARIANSKICH

Srawy wegetarianskie, nazywane inaczej jarskimi, skiadaja sig z SUrOWCOW 10-
=nych oraz jaj, mieka i jego PrZEtWorow.

Termin wegetarianizm pochodzi od facinskiego stowa vegetabilis, tzn. rodlin-
=, W potocznym rozumieniu 0znacza bezmiesny sposdb odzywiania sie. W rze-
Jigsem. — wistogcl wegetarianizm to nie tylko dieta jarska, ale tez okreslony styl zycia.

~ adziat potraw wegetariariskich wediug sposobu obrdbki cieplnej

3j wodzie.

Sukiet jarzyn kotlety: warzywa duszone warzywa zapiekane
nedle: —zZ warzyw warzywa nadziewane: pod sosami
—z grzybami — 7 ziemniakow — kaszami ziemniaki pieczone:
— 7 nadzieniami —z kasz | warzyw — grzybami —z grzybami
warzywnymi —zkaszi grzybow — farszem z jaj —z jajami
pierogi: — 2 grzybow $wiezych —farszem z seréw —z serem
—zkasza i suszonych — innymi warzywami kulebiaki i paszteciki:
—z serem warzywa i grzyby: gotabki z ryzem i grzybami =2 warzywami
= — 2z kapusta i grzybami — sauté grzyby: —z grzybami
ne? — 2z grzybami — panierowane —w $mietanie pierogi pieczone
° pbudynie: —w ciescie — nadziewane z nadzieniem:
na rodzaj uzytych —zrnyzu placki ziemniaczane —zwarzyw
—ze szpinaku krokiety z warzyw —z grzybéw
> i Ziemniakow —zsera
wedtug sposobu nalesniki: zapiekanki z kasz
—z grzybami lub makarondw
— z grzybami i kapusta risotto:
wane do przyrza- —7serem —z grzybami
paszteciki z ciasta — z warzywami

>d wzgledem za-

i

Zrédlo: opracowanie wlasne

nale$nikowego:
— z grzybami
— z grzybami i kapusta
omlety i jajecznice:
—z warzywami
—z grzybami

Rozréznia sie kilka rodzajow wegetarianizmu:

o+ Scisly wegetarianizm, czyli weganizm nieuwzgledniajgcy w zywieniu jakich-

kolwiek produkiow pochodzenia zwierzecedo,

o laktowegetarianizm — do diety rodlinnej wigcza sig mleko i jego przetwory,

245





Załącznik nr 1, strona 2:
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Przemyst spozywcezy produkuje gotowe potrawy bezmiesne dla konsumen-
tow wegetarian, np. dania z soi, jarskie sosy. Potrawy wegetariariskie przygoto-

wuje sig takze w wigkszosci hotel, restauracii, domaow wczasowych.

Potrawy jarskie z warzyw, grzybéw i ziemniakdw zostaly szczegdlowo omé-

wione w czeéai 1 podrecznika, rozdzial 6, pkt 6.5.

Potrawy wegetariariskie przygotowdie sie podobnie jak potrawy pdimiesne

stosujgc inne surowce.

POTRAWY JARSKIE GOTOWANE

PIEROGI ZE SZPINAKIEM

Sposob wykonania

Normatyw surowcowy na 5 porcji

maka pszenna 400 g,
woda 100-130 ml

* nadzienie

szpinak 1,2 kg,

butka czerstwa 20 g,
olej 50 g,

maka 30 g,

migko 60 g.

masto do polania 80 g,
jaja2szt.,

861, czosnek do smaku

BUDYN Z RYZU Z PIECZARKAMI

Przygotowaé nadzienie:

— namoczy¢ czerstwa butke,

— oczyszczony szpinak ugotowa¢ w niewielkiej ilogci
wody, dokfadnie odcedzic, posiekag,

— sporzadzi¢ zasmazke z maki i masta,

— rozprowadzi¢ zasmazke mlekiem, dodac odcignieta
butke, sdl i roztarty czosnek, wymieszac,

— potaczyc wszystkie sktadniki farszu.

Zagniesc ciasto pierogowe.

Uformowac pierogi, ugotowaé w osolonej wodzie.

Ugotowac jaja na twardo, obrac ze skorupek, posiekac.

Podawac polane stopionym mastem i posypane siekanym jajem.

Porcja 250 g.

Normatyw surowcowy na 5 porcji

ryz250g,

woda 450 ml,

cebula 100 g,

pieczarki 200 g,

masto 40 g,

jaja 4 szt

$mietana 18% 50 g
masto do formy 10 g,
butka tarta do formy 20 g,
01, pieprz do smaku

Pokroic cebulg w drobna kostke, zrumienic lekko na czesci
masta, dodac pokrojone w cienkie paski pieczarki, udusic.
Podprawic grzyby Smietang.

Ugotowac na pétsypko ryz.

Wysmarowa¢ mastem forme budyniowa, obsypac butka tarta.
Pozostate masto utrze¢, dodawa po jednym

20ttku, ucierac na pulchng mase.

Do utartych zéttek dodac ciepty ryz, pieczarki, sél, pieprz i wymieszad.

Ubic z biatek piang, lekko wymieszac z masa.

Wytozy¢ masg budyniowg do 3/4 wysokosci formy, zamknag, wstawié

do garnka z wrzaca woda i gotowac przez godzing i 15 minut.
Podawac na goraco polany mastem z butka tartg lub

z sosami, jako danie zasadnicze lub przystawkeg.

Porcja potrawy 200 g.

R

FARSZ Z SOCZE

Normatyw surowc

soczewica 250 g,
pieczarki 250 g,
cebula 130 g,
jaja1szt,

butka tarta 20 g,
pieprz, sl do sma

POTRAW!

KOTLETY Z KAS!

Normatyw surowce

kasza gryczana 20
woda 400 ml,

olej 80 g,

cebula 50 g,

jaja 2 szt.,
szczypiorek 20 g,
masto 20 g,

ser biaty 250 g,
butka tarta 60 g,
0, pieprz do smat

POTRAW!

KAPUSTA NADZI

Normatyw surowcc

kapusta biata 1 kg,
508 pomidorowy 5(
© nadzienie
ryz170 g,

grzyby suszone 25
cebula 100 g,

olej 30 g,

6, pieprz do smak




Opracowała: Alina Pawelec

Dane kontaktowe: tel. 508107535

e-mail: alapawelec@wp.pl
Edukacja zawodowa

klasa I, II, III B. Sz. I stopnia


„Charakterystyka i zastosowanie owoców morza”
data realizacji: 21.05.2020

Temat: Charakterystyka i zastosowanie owoców morza.

Zadania do wykonania:

1. Przeczytaj tekst ze strony 225-229 (załącznik nr 2).
2. Wyjaśnij termin: „owoce morza”.

3. Jakie niebezpieczeństwa zdrowotne związane są ze spożywaniem owoców morza? 

4. Krótkie odpowiedzi zapisz w zeszycie przedmiotowym.

Załącznik nr 2, strona 1:
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5. Jakie sa przyczyny szybkiego psucia sig ryb?

6. Jak odréznia sie ryby swieze od nie$wiezych?

7. Jak przebiega obrobka wstepna ryb?

8. W jakich warunkach powinno sig przechowywac ryby swieze i za-
mrozone?

9. Omdw kolejne etapy obrébki wstepnej ryb zywych i solonych.

10. Z ktdrych ryb usuwa sie fuski przez golenie?

11. Jakie zwroty poprodukcyjne uzyskuje sig podczas obrobki wstep-
nej ryb, jakie jest ich zastosowanie?

12. Dlaczego ryby gotuije sig krécej niz migso zwierzat rzeznych?

13. Omow dobér dodatkéw do potraw z ryb gotowanych i smazonych.

14. Dokonaj podziatu potraw z ryb smazonych.

15. Sporzadz zestawienie asortymentu potraw goracych z ryb.

16. Przedstaw zasady smazenia ryb.

17. Z jakich ryb uzyskuje sie najdrozszy, wykwintny przetwor solony?
Podaj nazwe tego przetworu.

CHARAKTERYSTYKA | ZASTOSOWANIE
owoCcOW MORZA

WIADOMOSCI OGOLNE

Swoce morza to jadalne morskie Iub stodkowodne zwierzeta bezszkielstowe
ezkregowee), glownie skorupiaki | migczaki.

Produkty te okreglane sa takze nazwami frutti di mare czy saefood.

W grupie mieczakdw zostanie omdwiony réwniez Slimak winniczek, ktory
=st bezkregowcem lgdowym.

Bezkregowce morskie:
= sgzZrodiem:
biatka zawierajgcego wszystkie niezbedne dla cziowieka aminokwasy,
witamin rozpuszczalnych w wodzie, gidwnie PP i B, ,,
skiadnikéw mineralnych, takich jak: wapn, fosfor, magnez, siarka, oraz
mikroelementdw jodu, selenu, fluoru i manganu,
»  zawieraja ponizej 2% tluszczu (z wyjgtkiem rakow) bogatego w NNKT.

|

Rozdzial 6
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Załącznik nr 2, strona 2:
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SKORUPIAKI smazone.
Wszystkie skorupiaki maja twardy segmentowany szkielet zewnetrzny nazy- Langust
wany pancerzem, ktdry w miare rogniecia jest zmieniany. Cecha charaktery- &d 1,3 do 8
styczna niektdrych skorupiakdw jest zmienianie barwy pancerza natychmiast %2 Sie najbar
po wiozeniu do wrzatku. W podwyzszonej temperaturze uwalniajg sie barwnike = 2-25% biatk
karotenoidowe, wczesniej zwigzane z bialkami, nadajac barwe pomarariczo- — surowe lub
WOCZerwong. Zowe langusty
Homary zyjg w Atlantyku i Morzu Srédziemnym, sg najdrozszymi skorupia-
kami. Najsmaczniejsze mieso ma homar o wadze 450-900 g. Zyvvy homar ma Krewetki

pancerz najczescie) koloru zielononiebieskiego, ktdry po ugotowaniu zmiel == gatunki gle
sie w jasnoczerwony. Zywe sprzedaje sie w skrzynkach lub pudiach z izolacia “opikalnych i
cleplng, oziebione lodem. Przezywajg w tych warunkach do 36 godzin. Do- mase 10-5(
stepne sg réwniez homary ugotowane w skorupie | zamrozone. Spozywa sie = =rewetki moz

migso z odwioka, szczypiec i ndg. Biale po ugotowaniu migso zawiera ok. 19%
biatka i 0,3% tluszczu. Homara mozna gotowad na parze, piec na grillu i na
ruszcie. Mozna podawac go w calosci lub tylko migso po obraniu z pancerza

=tek wytwar,

= == wihasnym, «

1A GASTRONOMICZNA Z TOWAROZNAWSTWEM





Załącznik nr 2, strona 3:
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Homar

Homary przeznaczone do gotowania nalezy uspi¢ w stodkis] wodzie lub za-
—ro7id. Gotuje sie je, wkladajac do zimnej wody, gdyz wkiadanie do wrzgtku
=owoduje twardnienie migsa oraz odpadanie odndzy.

Przed pieczeniem nalezy zywemu homarowi przecigC rdzen kregowy pomie-
==y odwiokiem i ogonem.

Homarce zyjg w pin.-wsch. Atlantyku. Na ogdt wykorzystuje sie jedynie
sdwloki homarcow, gdyz w szczypcach jest bardzo niewiele migsa, szczegdl-
== u malych okazow. Migso jest zéttawe, po ugotowaniu bladorézowe, zawiera
o« 15% biatka i 0,6% tluszczu. Homarce podaje sie na gorgco — pieczone lub
smazone.

Langusty wystepuja na calym swiecie w wodach przybrzeznych. Wazg

= 1,3 do 8 kg. Nie posiadajg Kleszczy, ich pancerz ma zdite plamy. Spozy-

va sie najpardziej umiesniona cze$¢ — odwiok. Migso odwioka langusty zawiera
12-25% biatka i 0,2-2,5% tuszczu. Langusty mozna kupowac $wieze, mrozone
— surowe lub obgotowane, w pancerzu lub bez oraz w postaci konserwowsj.
Zywe langusty przygotowuie sie do obrdbki cieplne] podobnie jak homara.

Krewetki 2yjg w strefie przybrzeznej wszystkich oceandw, lecz znane sa tak-

e gatunki glebokowodne. Najwieksze ilosci krewetek potawiane sg w morzach

ropikalnych i subtropikalnych. Dorosle osobniki maja przecietnie 10-20 cm

mase 10-50 g. Migso odwioka zawiera 11-22% bialka i 0,7-2,3% tuszczu.

Krewetki mozna kupowac $wieze, mrozone lub przetworzone. Konserwy z kre-

wetek wytwarza sie w kilkku asortymentach — jako cate odwioki lub kawalki, w so-
sie wiasnym, oleju lub innej zalewie.

N





Załącznik nr2, strona 4:
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Do najbardziej znanych naleza:

krewetki glebokowodne i koktajlowe — oferowane obrane i zamrozone;
krewetka morska — Black Tiger — osigga diugosc do 33 cm, mieso surowe
charakteryzuje sie barwa biekitna, a po obrébce termicznej jasnorézowa;
krewetka zimnowodna — jej migso ma kolor czerwony, tkanka jest Scisla
0 smaku stodkawym, w Polsce dostepna mrozona po ugotowaniu w pan-
cerzu lub obrana;

krewetka Fresh Water — pozyskiwana réwniez z hodowli, cechg charakte-
rystyczng tej krewetki sg niewielkie nozyce na przednich, silnie wydtuzo-
nych odndzach; migso ma barwe brazowordzowa, po obrobce termicz-
nej rozowa, dostepna w postaci mrozonej, bez glowy, w pancerzu lug
obrana.

Rozmiary krewetek podaje sig jako:

liczba krewetek w jednostce masy przed zamrozeniem (correct count),
liczba krewetek zamrozonych wraz z glazurg' w jednostce masy (frozen co-
unt).

@

Na rynku polskim krewetki sprzedawane sg wediug frozen count. Mozna |

naby¢ jako krewetki:

cale, w pancerzu, mrozone;

bez gtowy, w pancerzu, mrozone w bloku 1,814 kg;
obrane, gotowane z ogonkiem, mrozone indywidualnie;
obrane, surowe, bez ogonka, mrozone indywidualnie;
Swieze.

' Glazurowanie — pokrycie zamrozonej ryby lub jadalnych bezkregowcdw morskich cienka, ochron
na warstwa lodu, wytworzong z wody pitnej, ewentualnie z dozwolonymi dodatkami.

Krewetki
zZroczyste mie
e Krewstki:

przebarw
*  Krewetki|

Z krewete
* dowe -
* gomgcze
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s czamypr

Krewetki 1
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Załącznik nr 2, strona 5:
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Krewetki mrozone nieugotowane majg szaroniebieska skorupe i lekko prze-

zroczyste mieso.

*  Krewetki surowe powinny by¢ jedme, suche, z blyszczacym pancerzem bez

przebarwien.
*  Krewetki nieswieze sg wiotkie.

Z krewetek usuwa sie (zaleznie od postaci surowca):
* glowe — przez odciecie lub oblamanie,

* goma czesd pancerza,
* odndzaiczes¢ ogonowa,

= czamy przewdd pokarmowy — przez nacigcie ostrym nozem $rodka grzbietu.

Krewetki mozna smazy¢, np. w ciescie, i grilowac. Zbyt diugi czas tych ob-
Obek termicznych powoduje twardos¢ i gumowatos¢ potraw. Krewetki podaje
sie czesto z sosem, w skiad ktdrego wchodzg majonez, brandy lub whisky oraz

cdrobina tabasco.

Kraby Zyjia w Morzu Srédziem-
aym i w Atlantyku. Maja plaskie i owal-
e cialo o krétkim odwioku. Sposrod
wielu gatunkdw najczescie) wykorzy-
stywane sg kraby kamczackie i kraby
<ieszence. Jadalne jest mieso z od-
voka, szczypiec i odndzy, ktdre na
ynku wystepuje w postaci mrozonej
w konserwach. Sprzedaje sie tez kra-
oy zywe. Kraby mozna piec (uprzed-
nio faszerowane), gotowac¢ w wodzie

Krah

Jb na parze. Kraby wkiada sie do wrzacej, osolonej wody glowa w dét i gotuje
5-16 minut. Pancerz podczas gotowania staje sie czerwony.

= Zywe kraby powinny byé bardzo ruchliwe.

*  Kraby gotowane nie powinny mie¢ uszkodzonych odndzy ani przebarwien

w stawach.

*  Przy potrzasaniu w krabach gotowanych nie powinien chlupota¢ plyn.

Do konserw z bezkregowcdw morskich o duzym znaczeniu gospodarczym
naleza konserwy 7 krabdw, krewetek i ucha morskiego.

Raki — najcennigjszymi jadalnymi czesdciami rakéw sa miesnie z odwio-
xa i szczypiec. Mieso zawiera 18-20% bialka i 0,8-2,8% tluszczu. Mozna je





