* Prosze sporzadzi¢ notatke do ponizszych
punktow.

* Wykonaj zadanie np. w programie WORD i
wyslij je na maila:
marta boguszewska@interia.pl

* Do 08.04.2020.



mailto:marta_boguszewska@interia.pl

Zasady uktadania jadtospisow

1.Piramida zywienia

2. Jadtospis

3.Zasady uktadania jadtospisow.
4.Rozktad energii na positki w ciggu dnia.




== wapteka®

W TROSCE O TWOJE ZDROWIE

ORZECHY, DOBRETLUSZCZE I OLEJE
(SPORADYCZNIE, MAKSYMALNIE 1 £tYZECZKA DZIENNIE)

NAJWYZEJ 0,5 KG CZERWONEGO MIESA W TYGODNIU, RYBY
(2-6 RAZY WTYGODNIU, JAJKA —JEDNO DZIENNIE)

PRODUKTY MLECZNE
2 SZKLANKI MLEKA, KEFIRU LUB
JOGURTU NATURALNEGO DZIENNIE

PRODUKTY PEENOZIARNISTE
POWINNY STANOWIC WIEKSZOSC POSKHKOW
(3-5 RAZY DZIENNIE)

OWOCE (2-3 RAZY DZIENNIE)
WARZYWA (4-5 RAZY DZIENNIE)

AKTYWNOSC FIZYCZNA
(CO NAJMNIEJ 30 MINUT DZIENNIE)




Jadtospis

Jest to spis potraw, positkdow i uzupetniajgcych
produktow spozywczych oraz napojéw przeznaczonych
do spozycia w danej jednostce czasu — najczesciej w
ciggu jednego dnia.
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Zgodnie z zaleceniami positki
powinny byc¢ :




Zgodnie z zaleceniami positki powinny by¢ :

O wysokiej wartosci
odzywczej

Obfite i syte

Powtarzajgce sie surowce,
ale stosowane rozne
techniki kulinarne

Podawane regularnie
Spozywane bez pospiechu
Dobrze przyprawione

Niskokaloryczne i
niskobiatkowe

Nie regularne
Atrakcyjne tylko wizualnie
Spozywane szybko

Przyrzagdzane w warunkach
higienicznych

Urozmaicone
Estetycznie podane
Niezbyt obfite

Atrakcyjne pod wzgledem
organoleptycznym




Zasady ukfadania jadtospisow:

e 1. Jadtospis planowac na okres 7-10 dni




* Dtugoterminowe planowanie utatwia
gospodarowanie produktami, surowcami

* Pozwala unika¢ powtorzen potraw i technik
kulinarnych




e 2. Jadtospis planowac w zaleznosci od
potrzeb organizmu




* Nalezy uwzgledni¢ wiek, ptec, stan zdrowia
organizmu

* Roznica zywienia 0s6b schorowanych, dzieci
Itp




e 3. Uwzglednic produkty z kazdej grupy i
wykorzystywac produkty sezonowe




* Nalezy urozmaicac potrawy, stosowac surowce
ze wszystkich grup produktow,

* Bogaty asortyment surowcéw/produktow
gwarantuje wiekszg ilos¢ i roznorodnosc
dostarczanych sktadnikow odz.




* 4. Uwzglednic rozne techniki
przygotowywania potraw




* Nalezy urozmaicac techniki kulinarne

 Ten sam surowiec przygotowywany w rozny
sposob jest nadal atrakcyjny zywieniowo

 Wazny pkt w zywieniu chorych i dzieci




* 5. Uwzgledni¢ odpowiednig barwe, smalk,
zapach i konsystencje




 Odpowiednie zestawienie barw, smakow,
konsystencji uatrakcyjnia potrawy

* Btedem tez jest zestawianie dwoch kwasnych,
stodkich, o podobnej barwie potraw




* 6. Uwzglednic warunki srodowiskowe




* Nie nalezy podawac ciezkich, ttustych,
gorgcych positkow w okresie letnim

* | zimnych w okresie zimowym




e 7. Dostosowac jadtospis do mozliwosci
finansowych




 Wazny jest budzet osoby, ktérym uktada sie
dany jadtospis

* |stnieje tez mozliwos¢ zamiany produktow




e 8. Dostosowac jadtospis do mozliwosci
techniczno-organizacyjnych




* Wazne jest wyposazenie kuchni oraz
wyksztatcenie, umiejetnosci personelu

* Planowanie pracy w kuchni, potraw bardziej
pracochtonnych z tatwymi i szybkimi w
przygotowaniu




Przygotowywanie positkdw powinno uwzglednic
nastepujgce zalecenia:

I Sniadanie powinno zawiera¢ mleko lub jego przetwory:
e Musli z mlekiem lub jogurtem czy kefirem

e Zupe mleczng z kaszg ,makaronem ,ptatkami,ryzem

* @Gorgace napoje z dodatkiem mleka np: kawa kakao

* Do napojoéw powinno sie spozywac kanapki z urozmaiconego asortymentu
pieczywa oraz produktow wysokobiatkowych: wedliny, sera, jaja, roznego
rodzaju past, ryb. Oraz warzyw i owocow: pomidory, ogorki, Jab’fka
rzodkiewek. e




Il $Sniadanie rowniez powinno by¢ petnowartosciowe pod wzgledem
wartosci odzywczej. Najprostszg formga do realizacji poza domem to
kanapka z wedling dodatkiem morze by¢ owoc np: jabtko

Obiad powinien sktadac sie z trzech dan:

Pierwszym daniem powinna by¢ zupa.

Drugim daniem powinno sie sktadac¢ z produktu biatkowego, skrobiowego i
dodatku warzywnego.

Trzecie danie to deser zazwyczaj jest nim napoj lub porcja owocow ale
mozna rowniez podac budyn, drozdzowke z serem albo sernik.




* Podwieczorek jest to lekki positek weglowodanowy. Czesto podaje sie go
na stodko w jego sktad mogga wchodzi¢ owoce lub ich przetwory, co nie
oznacza ze nie mozna podac satatki czy kanapki.

* Kolacja rowniez powinna byc¢ lekka, spozyta co najmniej 2-3 godziny przed
snem. Powinna sie sktadac z cieptego napoju, pieczywa z dodatkiem
biatkowym i owocéw lub warzyw. P————y

* Rozktad energii

3 positki 4 positki 5 positkow

I Sniadanie 30-35% | I sSniadanie 25-30% | I Sniadanie 25-30%
Obiad 35-40% | II Sniadanie 5-10% | II sniadanie 5-10%
Kolacja 25-30% | Obiad 35-40% | Obiad 30-35%
Kolacja 25-30% | Podwieczorek 5-10%
Kolacja 15-20%




Przyktady jadtospisow

Jadtospis nieprawidtowy:

Sniadanie:

e Herbata

e Pieczywo z mastem
e Midd lub dzem
Obiad:

e Zupa ziemniaczana
e Kotlet wieprzowy

e Kapusta zasmazana
e Ziemniaki

e Herbata, paczek
Kolacja:

e Herbata

e Pieczywo, masto

e Wedlina

Jadtospis prawidtowy:

| Sniadanie:

e Herbata z mlekiem

e Pieczywo razowe

e Butka, margaryna , Kama” lub masto
e Wedlina drobiowa, pomidor

Il Sniadanie:
e Kanapka — chleb razowy

e 7 pastq z sera, szczypiorku,
rzodkiewki lub

papryki
e Napdj owocowy

Obiad:

e Barszcz czerwony z fasolkg

e Ryba duszona w jarzynach

e Suréwka z kapusty pekinskiej z
koperkiem

e Ziemniaki

Kolacja:

e Kasza gryczana

e Suréwka z marchwi, jabtka i chrzanu




Zadanie (do odestania)

Wybierz podane potrawy, produkty i sporzgdz
prawidtowy trzydniowy jadtospis swojej grupie wiekowej,
zgodny z zasadami uktadania jadtospisow.

Jadtospis napisz w edytorze tekstu np. word, i odeslij na
maila.

PLIK podpisz : Nazwisko i imie PPZ Kkl.III




Zadanie (do odestania)

Zupa ogorkowa
Barszcz czerwony
Krupnik

Pomidorowa z ryzem

Ziemniaki pieczone

ziemniaki gotowane

Kasza kuskus
Kasza jaglana
Ryz brgzowy
Ryz biaty
Brokuty
szparagi
kalafior
Ogoérki kiszone
Buraki zasmazane
Marchew

Por

Satata
Szczypiorek

Zrazy wotowe z
papryka i ogérkiem
Pulpety cielece
Kotlet mielony
Ryba smazona
tosos pieczony
Kurczak grillowany
Indyk pieczony
Pieczywo razowe
Butka pszenna
Ser z6tty

Twarog

Salami

Szynka sopocka
Nalesniki

Masto

Jogurt bananowy

Kompot
truskawkowy

herbata

«Jabtko
*Truskawki
*Banan

*Mleko

*Musli z owocami
Ptatki owsiane
«Otreby pszenne
*Sok pomaranczowy
«Pomarancza
*Pasta z makreli
*Rzodkiewka
*Koper

*Ogorek sSwiezy
*Maslanka
*Szpinak

cebula




