ZBIOR ZADAN Z GASTRONOMII

1. OBLICZA

Jaka jest warto$¢ energetyczna filizanki naparu kawy (200 ml) ze $mietanka i cukrem, je-
§li do jej sporzadzenia uzyto 170 ml wody, 15 g kawy, 30 ml $§mietanki 12-proc. i 7 g cukru?
Wartos¢ energetyczna 100 g $§mietanki 12-proc. wynosi 133 keal, a 100 g cukru — 405 kcal.

Oblicz, ile weglowodanéw znajduje sie w 150 g salatki owocowej zawierajacej:

jabtko 2g

jabtko — 50 g;
pomarancze —40 g;
kiwi—40 g;
prazone orzechy laskowe —10 g;
syrop klonowy —10 g.

pomarancza N4g
kiwi 4y
orzechy laskowe prazone 18¢g
syrop klonowy 63g

Oblicz warto$¢ energetyczna porcji 140 g ryzu ugotowanego na sypko, jesli do przy-
gotowania 20 takich porcji uzyto 1 kg suchego ziarna ryzu, a 100 g suchego ziarna
ryzu zawiera 6,7 g bialka, 78,9 g weglowodanéw i 0,7 g thuszczéw.

Rozwigzanie:

Obliczamy warto$¢ energetyczng 100 g suchego ryzu.

(6,7 - 4) + (78,9 - 4) + (0,7 - 9) = 26,8 + 315,6 + 6,3 = 348,7

Warto$¢ energetyczna 1 kg ryzu (1000 g) wynosi: 348,7 - 10 = 3487 kcal.

Z 1 kg ryzu po ugotowaniu sporzadzono 20 porcji po 140 g, a wiec:

3487 kcal : 20 = 174,4 kcal.

Odpowiedz: Warto$¢ energetyczna porcji ryzu ugotowanego na sypko wazacej 140 g
wynosi 174,4 kcal.

Oblicz, ile wynosi wartos¢ energetyczna jednej porcji gléwnego dania obiadowego, w kt6-
rego sktad wchodzs:

e bitki wolowe w jarzynach — 200 g;
e kasza perfowa na sypko — 150 g;
e suréwka z papryki —150 g.

| bitki wotowe \

kasza pertow:

suréwka z paj
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1. OBLICZANIE WARTOSCI ODZYWCZE] I ENERGETYCZNE]J SUROWCOW...

bitki wotowe w jarzynach 116 kcal
kasza pertowa na sypko s fee e G
suréwka z papryki 90 kcal

Oblicz, ile wynosi warto$¢ energetyczna porcji zestawu obiadowego, ktéry obejmuje:

e zupe ogérkowg — 400 g;

e lososia smazonego saute — 200 g;

e ziemniaki purée — 200 g;

e salate zielong ze §mietang — 150 g;

e herbate zielong (napar) bez cukru — 200 ml

zupa ogdrkowa 42 kcal

tosoé 'srﬁa‘ic)ny sauté = - 379 keal
ziemniaki purée 90 kcal

safata zielona ze $mietang | el

| _ZADANIE 1.25 |
Oblicz, o ile wzroénie zawarto$¢ witaminy C w porcji suréwki z pomidoréw, jééli posypie-
my jg listkami §wiezej bazylii (6 g)? 100 g tego ziota zawiera 18 mg witaminy C.

O ile zwiekszy sie zawartos¢ biatka w daniu gléwnym zlozonym z pieczonego pstraga, suréwki
z papryki i szczypiorku z oliwg oraz ziemniakéw purée, jedli porcje ziemniakéw (200 g) zastg-
pimy 150 g ugotowanej soczewicy? Zawartos¢ biatka w 100 g ziemniakéw purée wynosi 2,1 g,
aw 100 g ugotowanej soczewicy — 9 g.

O ile zwigkszy sie warto$¢ energetyczna porcji ugotowanych ziemniakéw, jesli polejemy
je dwiema tyzkami stopionego masta? Warto$¢ energetyczna 100 g masta wynosi 735 keal.
W 1 lyzce miedci sie 6 g stopionego masta.

Poréwnaj warto$¢ energetyczng porcji suréwki z biatej kapusty z porcja bialej kapusty za-
smazanej, jesli w ich sklad wchodzg surowce wedlug podanego ponizej normatywu.
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Suréwka z biatej kapusty Biata kapusta zasmazana

sktadniki # ilos¢ na 1 porcje | sktadniki E ilos¢ na 1 porcje
kapusta biata l 110¢g kapusta biata 100 g
cebula 15g cebula { 4g
olej stonecznikowy 5g stonina ; 6g
; - - ' maka pszenna i 2g N

Zawarto$¢ sktadnikéw pokarmowych w 100 g surowcéw

Surowiec Biatko Tiuszcze Weglowodany
g/100g g/ 100g g/100g
‘ kapusta biata | 1.7 0,2 7,4 3
cebula 1,4 0,4 6,9 ;
olej stonecznikowy 0,0 100,0 0,0
stonina | 24 89,0 0,0 |
| maka pszenna 10,5 ‘ 1,6 ;» 73,0

O ile zmniejszy sie zawarto$¢ thuszczéw i wartoéé energetyczna porcji kawy ze $mietan-
kg, jesli porcje $mietanki 30-proc. (30 ml) zastapimy taka sama iloscig $mietanki 9-proc.?

ol Biatko Ttuszcze Weglowodany
Rodzaj $mietany wg/100g wg/100g wg/100g
' émietanka 30-proc. X 2,2 f 30,0 31 |
' $mietanka 9-proc. 2,8 9,0 4,0

Dziesiecioletnia dziewczynka, ktérej zapotrzebowanie energetyczne wynosi 2000 kcal

na dobe, 12% energii powinna czerpac z biatka. Ile biatka powinna spozywac w cia-
gu dnia?

Rozwigzanie:
Obliczamy najpierw, ile kcal powinno pochodzi¢ z bialka.
2000 kcal - 0,12 = 240 kcal

Jezeli 240 kcal ma pochodzi¢ z biatka, a 1 g biatka dostarcza 4 kcal energii, to aby
obliczy¢, ilu gramom biatka odpowiada 240 kcal, nalezy 140 podzieli¢ przez 4.
240 :4 =60

Odpowiedz: Dziewczynka powinna spozywa¢ 60 g biatka dziennie.
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1. OBLICZANIE WARTOSCI ODZYWCZE]J I ENERGETYCZNE] SUROWCOW...

ADAN 0

Szesnastoletni chlopiec, ktérego zapotrzebowanie energetyczne wynosi 3200 kcal na dobe,
powinien spozywac w ciagu dnia 100 g biatka. Jaki jest procentowy udziat bialka w jego
diecie?

| ZADANIE 1.31.
Trzyletnie dziecko, ktérego zapotrzebowanie energetyczne wynosi 1200 kcal na dobe, po-
winno spozywac w ciagu dnia 45 g bialka. Jaki jest procentowy udzial biatka w jego diecie?

| ZADANIE 1.32. |
Osiemnastoletnia dziewczyna, kt6rej zapotrzebowanie energetyczne wynosi 2300 kcal na

dobe, 33% energii powinna czerpac z ttuszczéw. Ile ttuszczéw powinna spozywac w ciggu
dnia?

|_ZADANIE1.33.|

Szesldziesiecioletni mezczyzna, ktérego zapotrzebowanie energetyczne wynosi 2700 kcal
na dobe, 30% energii powinien czerpal z ttuszczéw. Ile ttuszczéw powinien spozywac
w ciagu dnia?

Dziewiecioletnie dziecko powinno dostarcza¢ organizmowi 2200 kcal w ciagu dnia. Jego
spozycie biatka wynosi 35 g, a thuszczéw — 70 g. Ile weglowodanéw powinno spozywac to
dziecko dziennie?

|_ZADANIE 1.35 |

Dwunastoletni chlopiec powinien dostarcza¢ organizmowi 2300 kcal w ciggu dnia. Jego
spozycie biatka wynosi 75 g, a ttuszczéw — 70 g. Ile weglowodanéw powinien spozywac ten
chlopiec dziennie?

ZADANIE 1.36.

Ile thuszczéw zawiera porcja 80 g babki piaskowej, jesli do sporzadzenia 1 kg tego wyrobu
oprécz maki, cukru i aromatu uzyto 5 §rednich jaj (razem 250 g) i 300 g margaryny mlecz-
nej? 100 g jaj (2 szt.) zawiera 9,7 g thuszczéw, a 100 g margaryny mlecznej — 80 g.

Jaka jest zawarto$¢ ttuszczéw w 50 g sezamek, jesli wartos¢ energetyczna tego produk-
tu wynosi 402 kcal/100 g, zawarto$¢ biatka 10,2 g/100 g, a zawarto$¢ weglowodandéw —
34,7 g/100g?

|_ZADANIE 1.38. |

Oblicz zawarto$¢ B-karotenu w porcji zupy z dyni, jesli do sporzadzenia 10 porcji tej zupy
zuzyto 600 g migzszu z dyni, 40 g masta, 150 g marchwi, 100 g cebuli i 100 g $mietanki
18-procentowe;.




