1. OBLICZANIE WARTOSCI ODZYWCZE] I ENERGETYCZNE] SUROWCOW...

 Skfadniki  Kotlet schabowy  Kotlet s'chﬁb&%:y =
~ odzywcze  panierowany bez panierki
biso | 192¢g | 82g
ttuszcze 309¢g 99¢g
weglowodany 156¢ 00g

| _ZADANIE 1.5 |

Jaka jest zawarto$¢ ttuszczéw w 100 g czesci jadalnych awokado, jesli warto$¢ energetycz-
na tego produktu wynosi 160 kcal/100 g czeéci jadalnych, zawartos¢ biatka to 2,0 g/100 g,
a zawarto$¢ weglowodanéw — 7,4 g/100 g?

ZADANIE 1.6.

Ile graméw ttuszczéw zawiera 100 g masta, jesli ich tgczna zawarto$c¢ wynosi 82,5%?

| _ZADANIE1.7. |
Ile graméw thuszczéw zawiera 100 g bitej $mietany, jesli do jej sporzadzenia uzyto 100 g
$mietanki o zawartosci ttuszczu 30%?

ZADANIE 1.8.

Ile graméw ttuszczéw zawiera szklanka mleka (250 cm3) o zawartosci 2% tego sktadnika?

ZADANIE 1.9.

Ile witaminy C znajduje sie w szklance soku pomarariczowego (250 g), jesli 100 g soku za-
wiera 43 mg tej witaminy?

Jaka jest zawartos¢ biatka w tyzce tuskanych migdatéw (15 g), jesli 100 g migdatéw zawiera
20 g tego sktadnika?

|_ZADANIE 1.11. |
Oblicz zawarto$¢ witaminy C w tyzce siekanej naci pietruszki, jesli 100 g naci zawiera 178 mg
tej witaminy, a w 1 tyzce miesci sie 20 g tego produktu.

Jaka zawarto$¢ biatka ma 200 g fososia z rusztu, jesli 100 g tej potrawy zawiera 22,3 g thusz-
czéw, 0,6 g weglowodanéw, a jej warto$¢ energetyczna wynosi 283 kcal/100 g?

Ile zelaza bedzie zawiera¢ porcja zrazéw cielecych bitych, na ktérg przeznaczono 130 g
miesa z topatki, jesli w 100 g tego miesa znajduje sie 2,9 mg zelaza?
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ZADANIE 1.14.

Ile potasu bedzie zawiera¢ porcja ziemniakéw pieczonych w tupinach, jesli przeznaczon
na nig 220 g ziemniakéw, a 100 g tego warzywa zawiera 491 mg potasu?

Oblicz f3czng wartos¢ energetyczng dwéch ugotowanych ziemniakéw, z ktérych kazdy ma
masg 85 g i zawiera po 1,6 g biatka, 15,6 g weglowodanéw i 0,1 g thuszczéw.

ZADANIE 1.16.

Poréwnaj zawarto$¢ witaminy E w kromce chleba zytmego jasnego i w kromce chleba gra
ham. Zawarto$¢ witaminy E w 100 g chleba zytniego jasnego wynosi 0,41 mg, a w 100 ;4
chleba graham - 0,88 mg. Kromki waza po 30 g kazda.

ZADANIE 1.17.

Kucharz przygotowat po 10 porcji dwéch podobnych potraw: ziemniaki zapiekane z serem
feta i ziotami oraz dyni¢ zapiekana w ten sam sposéb. Do obu potraw uzyto takie same ilo-
sci surowcéw: po 2 kilogramy obranych i pokrojonych w plasterki ziemniakéw i tak sam. 0
przygotowanej dyni oraz po 400 g sera feta, 50 g oliwy i 30 g $wiezej natki pietruszki. Po--
réwnaj zawartos¢ B-karotenu w jednej porcji obu potraw. Zawartos¢ B-karotenu w 100 g
surowcéw podano ponizej. '

ziemniaki

dynia : 2974
ser feta 60
oliwa \ 2 0
zielona pietruszka 5410

Ile tluszczéw zawiera porcja safatki, do ktérej przygotowania uzyto 90 g awokado, -

70 g turiczyka w sosie wlasnym, sok z potéwki cytryny oraz po tyzeczce siekanego
szczyplorku i hsc1 kolendry

awokado 153¢g

turiczyk w sosie wiasnym (z puszki) 12¢g

Zawartos¢ tluszczéw w zieleninie i soku z cytryny pominieto ze wzgledu na jego -
$§ladowe ilosci w tych produktach.
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Rozwigzanie:
Obliczamy zawarto$¢ ttuszczéw w 90 g awokado.

153¢g-09=138¢g
Obliczamy zawarto$¢ ttuszczéw w 70 g turiczyka.
12g-07=08g

Razem:13,8g+0,8g=146g.
Odpowiedz: W salatce jest 14,6 g ttuszczéw.

ZADANIE 1.18.

Ile weglowodanéw zawiera porcja 160 g deseru, do ktérego przygotowania uzyto 100 g
czarnych jag6d, 50 g bitej $§mietany i 2 tyzeczki (10 g) cukru pudru?

czarne jagody 122¢
$mietanka kremowa 30-proc. : g e te
cukier puder 99,8g

Oblicz, ile btonnika pokarmowego znajduje sie w porcji suréwki wazacej 200 g, jesli do jej
sporzadzenia uzyto 120 g obranej marchwi, 20 g rodzynek i 50 g migzszu z pomaranczy,
5 g cukru i 5 g soku z cytryny. Zawarto$¢ blonnika w 100 g poszczegélnych skladnikéw
przedstawiono w ponizszej tabeli.

marchew ) 36¢g
rodzynki T R e e
pomaranicze _ 19¢g

Oblicz, ile blonnika pokarmowego znajduje sie w porcji suréwki wazacej 200 g, jesli do jej
sporzadzenia uzyto 120 g obranej marchwi, 30 g tartego chrzanu i 40 g émietany 18-proc.,
5 g cukru i 5 g soku z cytryny. Zawarto$¢ blonnika w 100 g poszczegdlnych sktadnikéw
przedstawiono w ponizszej tabeli.

marchew 36g
chrzan $wiezy . , = ey

$mietana
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1,
Jaka jest wartos¢ energetyczna filizanki naparu kawy (200 ml) ze $émietanka i cukrem, je- I
sli do jej sporzadzenia uzyto 170 ml wody, 15 g kawy, 30 ml §mietanki 12-proc. i 7 g cukru? .
Warto$¢ energetyczna 100 g $mietanki 12-proc. wynosi 133 kcal, a 100 g cukru — 405 kcal. ‘ Er_b_'
|| ke
| st
Oblicz, ile weglowodanéw znajduje sie w 150 g satatki owocowej zawierajacej: | =
e jabtko-50g; ‘
e pomarancze —40 g; B
e kiwi-40g; . Ob
e prazone orzechy laskowe — 10 g; | &=
e syrop klonowy -10 g. { 2 ]
Zawartos¢ weglowodanéw | o
Stifowce w 100 g czesci jadalnych | o
jabtko 12g i
‘ pomararicza MN4g l
kiwi l4g 2
- orzechy laskowe prazone 18g ﬁ
syrop klonowy 63g :
B
| EE
;
Oblicz warto$¢ energetyczng 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 B
ryzu zawiera 6,7 g biatka, 78,9 g weglowodanéw i 0,7 g thuszczéw. Ol
Rozwigzanie: m
Obliczamy warto$¢ energetyczng 100 g suchego ryzu.
(6.7 - 4) + (78,9 - 4) + (0,7 - 9) = 26,8 + 315,6 + 6,3 = 3487 B
Warto$¢ energetyczna 1 kg ryzu (1000 g) wynosi: 348,7 - 10 = 3487 kcal. 0
Z 1 kg ryzu po ugotowaniu sporzadzono 20 porcji po 140 g, a wiec: Z]
3487 kcal : 20 = 174,4 kcal. - pi
Odpowiedz: Warto$¢ energetyczna porcji ryzu ugotowanego na sypko wazacej 140 g | &
wynosi 174,4 kcal. ‘
B
| ZADANIE 1.23 9
{ ] e
Oblicz, ile wynosi wartos¢ energetyczna jednej porcji gléwnego dania obiadowego, w kté- W
rego skiad wchodza:
e Dbitki wotowe w jarzynach — 200 g; B
e kasza perlowa na sypko —150 g; P

e suréwka z papryki —150 g.




