Temat: Charakterystyka warzyw —
obroka cieplna

1. Zapoznaj sie z prezentacjq | tematem z
podrecznika (strony 218-225 oraz 261 -264)

2. W zeszycie zrob notatke (przepisz slajdy).
Robigc notatke wykonaj zadanie

3. Wiadomosci zawarte w notatce sg do nauczenia

4. Wykonane zadanie przeslij na adres
atolwinska@op.pl

5. Na prace czekam do 15 maja (pigtek)



Obrobka cieplna warzyw

Rodzaje obrdbki cieplnej stosowanej do warzyw

= Gotowanie
= [radycyjne
m Na parze - NAJLEPSZE
= W szybkowarze

= Pieczenie np. na grilu

= Zapiekanie

= Duszenie



Obrobka cieplna warzyw

Zmiany zachodzace w warzywach podczas
gotowania

Zmiana masy

czesc sktadnikow przechodzi do wody
warzywa stajg sie miekkie i Jratwie& przyswajalne /btonnik
pecznieje, pektyny peczniejqg i rozklejajg sie/

strata witamin /wit.C, tiamina, kwas pantotenowy i
foliowy/

zmiana barwy /chlorofil, betalainy i antocyjany/
utrata olejkow eterycznych

denaturacja biatek

skrobia staje sie strawna

wydobycie wiasciwego smaku i zapachu dla warzyw
gotowanych



Zasady obrobki cieplne] warzyw

= GotowacC w skorce /w miare mozliwosci/
= Najlepiej gotowac na parze
= Warzywa wktada¢ do wrzacej i osolonej wody /temp.

niszczy askorbinaze, sol wyrownuje cisnienie, zmniejsza
zawartosc tlenu/

= Gotowac mozliwie krotko, w matej ilosci wody i pod
przykryciem /ograniczyc dostep tlenu/

= Uzywac naczyn nierdzewnych lub z nieuszkodzona
emalig

= Nie przetrzymywac zbyt dtugo ugotowanych warzyw w
bemarach

= Nie zakwaszac warzyw przed gotowaniem /twardnieja/
= Wykorzystywac¢ wywar z warzyw do zup i sosow

= Warzywa mrozone wkiada¢ do wrzacej wody, bez
rozmrazania i gotowac krocej niz warzywa swieze



Gotowanie warzyw zabarwionych
chlorofilem

= Chlorofil jest naturalnym, zielonym barwnikiem.

= Jest on najmniej trwatym barwnikiem. tatwo
niszczy sie pod wptywem kwasow, tlenu,
temperatury i enzymow

= Przyktady warzyw: brokuty, kapusta wioska,
groch zielony, por, jarmuz, szpinak

= Gotowac nie przykryte, w duzych, ptaskich
naczyniach — odparowujg kwasy

= Wkiadac do duzej ilosci wrzacej, osolonej wody

= Gotowac z dodatkiem mleka, zwtaszcza warzywa
zawierajgce kwas szczawiowy (wapn wigze kwas
szczawiowy W nieszkodliwy szczawian wapnia)



GotowWelrlla WalrZYW el oLsiryer)

Warzywa kapustne zawierajg gorzkie, piekgce olejki eteryczne o
nieprzyjemnym zapachu.
Aby uzyskac wlasciwy smak gotuje sie je w nastepujacy
sposob:
= W naczyniu otwartym przez pierwsze 10 — 15 minut w celu
ulotnienia olejkdw eterycznych

Dogotowuje sie przykryte
Zalewa sie lub wktada do matej ilosci wrzacej wody
Unika sie rozgotowania

Kapuste biatg i wtoskg, pokrojong w czesci, mozna gotowac z
dodatkiem mleka, co poprawia smak i ZW|eksza wartosc
odzywczg

= Warzywa kapustne sg zabarwione chlorofilem (kapusta wtoska,
brukselka, jarmuz), antocyjanami (kapusta czerwona) i
karotenem (kalarepa). Dlatego, aby prawidtowo ugotowac
warzywa kapustne, nalezy obok wyzej wymienionych zasad,
dodatkowo kierowaé sie zasadami gotowania warzyw
zabarwionych tymi barwnikami.



Gotowanie warzyw zabarwionych
karotenami

= Warzywa zawierajgce karoteny to: marchew, dynia,
brukiew, pomidory, papryka

= Karoteny sg barwnikami dajgcymi zabarwienie od
70ttego poprzez pomaranczowy do czerwonego oraz
prowitaming witaminy A

Zasady gotowania

. Stosowac odpowiednie naczynia

. Gotowac w skorce

. Gotowac w niewielkiej ilosci wody, wktadajac do wrzatku

. Dodawac ttuszcz, sol i cukier zaraz po nastawieniu

. Gotowac pod przykryciem



Gotowanie warzyw zabarwionych

betalainami

= Dzielg sie na betaksantyny — zotte i betacyjany —
czerwono-fioletowe

= Barwinki sg nietrwate. Nieodporne sg na promienie
ultrafioletowe, Swiatto dzienne, podwyzszong
temperature, érodowisko aIkallczne obecnosc tlenu,
obecnoé¢ metall tj. zelazo, miedz, chrom

= Szybkosc rozpadu barwnika zmniejsza dodatek kwasku
cytrynowego
Zasady gotowania
. gotowac zawsze w skorce
. wkiadac do wrzacej wody i gotowac pod przykryciem
. po ugotowaniu rozdrabniac
. po rozdrobnieniu zakwaszac



Antocyjany to czerwone, fioletowe lub niebieskie
barwniki wystepujgce w warzywach tj. kapusta
czerwona, baktazan, rzodkiewka oraz w owocach tj.
truskawka, wisnia, malina, winogrona

Barwa antocyjanow zalezy od pH Srodowiska

W srodowisku kwasnym zabarwienie jest czerwone

W srodowisku stabo kwasnym — fioletowe

W srodowisku zasadowym — niebieskie a nawet zielone

Barwa przetworow owocowych pochodzaca od
antocyjanow jest stosunkowo mato trwata. Niszczy ja
obecnosc tlenu, dtuzsze ogrzewanie oraz metale tj.
zelazo, cyna, glin.




Przed gotowanie nalezy moczyC nasiona
= I sposob

= MoczyC w wodzie przegotowanej, miekkiej w
temperaturze ok. 20°C przez 6-12 godz.

= II sposob
= MoczyC we wrzgcej wodzie przez 2-3 godz.

Do moczenia brac trzy razy tyle wody co ziarna
Gotowac w wodzie, ktorej sie moczyty

Solic pod koniec gotowania

Nie gotowac z kwasnymi dodatkami

Nie gotowac z dodatkiem sody

Do gotowania biatych ziaren fasoli wskazany jest
dpcilla(]tek mleka — poprawia barwe i wzbogaca w
Diatko




Zadanie 1.
Ogolne zasady gotowania warzyw

na podstawie poznanych informacji uzupetnij

= Warzywa wrzuca Sie do gakie) .cvvnrnrens [ eeeeeenns
WOdy WYJatek (ktora grupa warzyw?) «sssss

= Warzywa wrzuca Si€ dO (akiej i0?) «evvneeerns
WOdy. Wy_]atek (ktora grupa warzyw?) «eusss

= Po wrzuceniu do wody garnek przykrywa
S|e pOkI‘YWka. WYJQtEk (ktora grupa warzyw?) ««usss

m Warzywa gotujemy (jak dHUGO?) « e s s



Ogolne zasady gotowania warzyw
— cd.

= Do gotowania warzyw dodaje sie

= Warzywa zabarwione karotenoidami — ttuszcz
w celu lepszego przyswojenia witamin

= Wymien pozostate



Przetwory z warzyw

zapoznaj sie z charakterystykg z podrecznika strony 261-264

Konserwy warzywne
Marynaty warzywne
Koncentraty warzywne
Koncentrat pomidorowy
Sosy warzywne

Soki warzywne i warzywno-owocowe
Satatki

Pasty warzywne
Warzywa kwaszone
Warzywa mrozone
Warzywa suszone

ZUpy warzywne



= ZakonczyliSmy warzywa

= Sprawdzian z warzyw napiszemy 22 maja
W pigtek



= Prosze osoby, ktore nie pisaty lub chcace
poprawicC sprawdzian z rozpoznawania
warzyw o kontakt.

= Poprawa odbedzie sie 15 maja w pigtek

= Test udostepniony bedzie tylko dla tych
0sob, ktore zgtoszg do mnie chec pisania



