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Surowki sg potrawami
otrzymanymi z warzyw |
owocow bez przeprowadzania
obrobki cieplnej. Dlatego
wartosc¢ odzywcza surowek
jest bardzo wysoka, poniewaz
te"W" podczas ich sporzadzania nie
o s ma strat witamin i sktadnikow
LQW[)%IM ]S mineralnych lub sg one

Sl L niewielkie.




/naczenie w zywieniu

Surowki powinny by¢ szeroko stosowane w
zywieniu zarowno ludzi zdrowych jak i chorych.
12" S3 one bardzo dobrym zréodtem, np. witaminy C,
| B—karotenu, wielu sktadnikdw mineralnych i
btonnika Ponadto surowki dostarczajg kwasow

. organicznych, barwnikow i olejkdw eterycznych,
m ktore pobudzajg apetyt, a takze sg naturalnymi
7 ¥ przeciwutleniaczami co ma duze znaczenie w
zywieniu ludzi chorych i odgrywa niebagatelng
role w profilaktyce i dietoterapii choréb
cywilizacyjnych.




Sktadniki surowek to:

*sktadnik gtowny,
*Zaprawa,

*przyprawy.

| Sktadnikiem gtéwnym s3 warzyw
(jeden lub kilka rodzajow), a takze
owoce.




Nalezy zachowac pewne zasady
tgczenia warzyw w suréwkach:

* kwasne tgczy¢ z nie kwasnymi, mdte z bardziej
aromatycznymi i o zdecydowanym smaku,

* bezbarwne z kolorowymi, mniej soczyste i twardsze
z miekkimi i bardziej soczystymi.

Na suréwki nalezy przeznacza¢ warzywa i owoce
najlepszej jakosci: mtode, zdrowe, jedrne, soczyste,
bez uszkodzen, nie zawierajgce zdrewniatego
btonnika.




Do sporzgdzania surowek nie nadajg
sie:

*warzywa zawierajgce skrobie

(ziemniaki, fasola, groch), poniewaz jest
onha nieprzyswajalna w stanie surowym.

e warzywa o duzej zawartosci gorzkich i
piekacych olejkéw eterycznych




Dobor warzyw do sporzadzania
surowek przedstawia tabela ;

Tabela 6. Przydatnosc warzyw do sporzadzania surowek [13, 5. 93]

Fodzaje warzyw Zalecane Nie nadaja =1e

ligciaste wszystkie odmiany salaty, cykona, szpmak (oprocz miodych hsci),
roszponka, endywia, rzezucha, szczaw, bocwina, portulaka
rukiew wodna, rukola, pietruszka
zielona, koperek zielony

kapustne kapusta biala slodka 1 kwaszona brukselka jarmuz, brokuly, starsza
kapusta czerwona, pekimnska, kalarepa
mioda kalarepa

korzeniowe marchew, pietruszka, seler, chrzan burak cwiklowy, skorzonera
salsefia

rzepowate rzepa, rzodkiewka, rzodlkiew brukiew

cebulowe cebula, por, szczypiorek

owocowe pomidory, papryka, ogorky, dymia, baktazany, kabaczek, patizon
mioda cukinia, awokado

straczkowe swieze zielony groszek cukrowy, fasolka szparagowa, bob

straczkowe suche groch, fasola, soja, soczewica,

ciecierzyca

mnne karczochy (tylko mlode paczki), kukurydza, szparagi

koper whoski, seler naciowy




Zaprawy to dodatki, ktére majg za
zadanie:

epoprawic smak surowek, podniesc
soczystosc, utatwic przetykanie oraz
ochroni¢ witamine C przed utlenianiem.
Jako zaprawy dodaje sie olej, oliwe z
oliwek, Smietane, Smietanke, jogurt,
majonez.



Przyprawy stosowane do surowek:

*sol, cukier, sok z cytryny, kwas cytrynowy,
sok z kiszonej kapusty i ogorkow, musztarda.

*Przyprawami nadajgcymi doskonaty smak
surowkom i jednoczesnie podnoszgcymi ich
wartos¢ witaminowg sg przyprawy ziotfowe
jak na przyktfad, zielony koperek, pietruszka,
szczypiorek, bazylia, mieta, estragon, melisa,
oregano.

% Nie nalezy dodawac przypraw ostrych, aby
nie sttumity one rodzimego smaku i
aromatu swiezych warzyw.




Odmiang surowek sg soki warzywne
lub warzywno—owocowe

@ Maja one podobng wartos¢ odzywczg jak
surowki i znajdujg szerokie zastosowanie
M \v 7ywieniu dietetycznym. Soki

| najcze$ciej s 3 sporzadzane z marchwi,
pomidorow, ogorkow swiezych, jabtek,
pomarancz, grejpfrutow. Soki mozna
rozciencza¢ wodg, serwatkg, sokiem z
kiszonych ogorkow, a takze sporzadzac z
nich koktajle z dodatkiem mleka,
maslanki, kefiru, jogurtu, serwatki.




Zasady, jakich nalezy przestrzegac, aby zachowac
jak najwyzszg wartosc¢ odzywczg surowek:

esurowce myc bardzo starannie,

*obierac jak najcieniej, aby nie dopusci¢ do
duzych strat witaminy C,

* uzywac narzedzi nierdzewnych,

*gdy zachodzi potrzeba przechowania
warzyw obranych lub rozdrobnionych,
przykrywac je (aby ograniczyc dostep tlenu i
swiatta), & -




Zasady, jakich nalezy przestrzegac, aby zachowac
jak najwyzszg wartosc¢ odzywczg surowek:

erozdrabniac tuz przed sporzgdzeniem
surowki,

* po rozdrobnieniu jak najszybciej dodac
zaprawe, aby nie dopusci¢ do utleniania
witaminy C i zapobiec ciemnieniu,




Zasady, jakich nalezy przestrzegac, aby zachowac
jak najwyzszg wartosc¢ odzywczg surowek:

edoprawiac na krotko przed podaniem, a
wiekszg ilos¢ sporzgdzac partiami, aby nie
stracity jedrnosci, nie podptynety sokiem i
nie staty sie nieapetyczne,

*sporzgdzac surowki w pomieszczeniach
chtodnych (ponizej 20°C) i jak najkrocej
przed podaniem.




Pytania sprawdzajgce
Odpowiadajgc na pytania, sprawdzisz, czy jestes
przygotowany do wykonania ¢wiczen.

| 1. Jakie podstawowe sktadniki
mozna wyrozni¢ w kazdej
g '& suréwce?

9 2. Jakie warzywa nalezy
przeznaczac na surowki i
jakimi kryteriami kierowac sie
taczac je podczas
przygotowywania surowek?
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