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Wartosci odzywcze
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Skiad chemiczny
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Owoce sg bardzo istotnym
elementem zywieniowym cziowieka,
bowiem zawierajg wiele waznych
skfadnikow dla prawidtowego

Sktad chemiczny owocow nie jest staty
| zalezy od ich odmiany, stopnia dojrzatosci,
Warunkow wegetacji, sposobu uprawy

rozwoju cztowieka: i innych czynnikéw.
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Witaminy |

Owoce zawieraja wiele witamin. Wystepuja one w najwiekszych ilosciach w nieprzetworzonych owocach.
Mozna do nich zaliczyé¢:

Witamina A - regeneruje wzrok, poprawia stan skory, chroni przed promieniowaniem UV.

i odpqrpos’é, zlleze ol Witamina E - chroni przed wolnymi rodnikami, pobudza
rodniki, ma wptyw na dobrg

)= W trawienie, zapewnia zdrowy wyglad skory
\(t/. kondycje migsni. . witosow i paznokci.

wie )

13mg
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®®

i A

9mg

Zelazo
0.65 mg

Witamina K - gwarantuje dobrg krzepliwosc krwi '1
oraz pobudza czynnos$ci watroby.

- wptywa na poprawne funkcjonowanie

uktadu nerwowego.
Wit.C
35mg




Straty witamin przy konserwacjl I.

60

™ owoce suszone
™ owoce pasteryzowane
™ mrozonki owocowe




Mineraty

Kazdy owoc zawiera mineraty i tak samo jak witaminy wystepuja w najwiekszych ilosciach w
nieprzetworzonych owocach.
Zapewniaja zdrowy rozwoj i reprodukcje komorek w czasie catego zycia i nalezg do nich:

il
Wit.C mg
30mg

Miedz
\ y Kv_va“
Wit. B6 Zelazo | ngowy
0.1 m! 0.7 mg ) ug
9 wit.C
5 12 mg

Kwa“ _ \
f Foliowy WitB6 [
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8mg 0.1 mg

Siarka  zse
s Podczas obrobki nalezy pamietac o jej

prawidlowym procesie, aby strata cennych
M|ed2 wartosci odzywczych byta jak najmniejsza.




5y, kiwi,

fupinowe (suche) nr?erhﬂ' wlos hu ].ﬂuL.U‘"n €, a:arh:dw. e, kokosowe, I.‘.Iht&LJﬂ‘l."'E brazylyskie, pekany,
miowe, orzechy netkowea, migdaly, kasztany




Obrébka wstepna [

Obrobka wstepna owocow obejmuije:

1. Sortowanie pozwala podzielic owoce wg odmian, wielkosci, stopnia dojrzatosci
gatunku, stanu zdrowotnego tkanki. Decyduje to o przeznaczeniu
kulinarnymsurowca. Jednoczesnie uwuwa sie takie
zanieczyszczenia, jak liscie, gatazki.

2. Mycie i ptukanie ma na celu usuniecie zanieczyszczen i pozostatosci srodkow
ochrony roslin. Owoce nalezy myc i ptuka¢ na cedzakach lub sitach
pod bierzgcg wodg, twarde owoce ziarnkowe mozna my¢ w
basenach.

Podczas przeprowadzania obrébki wstepnej owocow,
aby ograniczy¢ straty sktadnikow odzywczych, nalezy:

* rozdrabnia¢ na krétko przed dalszym przerobem,
» odcinac¢ doplyw powietrza do rozdrobnionych owocow.

Nalezy takze zapobiega¢ ciemnieniu owocow.
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Obrébka wstepna [

3. Oczyszczanie. Sposob zalezy od grupy owocow:
Owoce pestkowe - usuwa sie listki, szyputki i zepsute czesci; pestki
usuwa sie drylownicg lub po przecieciu owocoéw na pot;
Owoce ziarnkowe - do przecieréw usuwa sie szyputke, dno kwiatowe i
pestki; do pieczenia szyputke, dno kwiatowe, nasienne;
Owoce jagodowe - odrywa sie szypufki, listki, czesci pochodzace z kwiatu;
usuwa sztuki niedojrzate i uszkodzone;

4. Rozdrabnianie drobnych owocow jagodowych nie rozdrabnia sie. Do surowek owoce Kroi
sie w plastry, paski, kostke. Kompoty gotuje sie z potéwek owocow.
Przeciery wykorzystuje sie do zup owocowych, kisieli, muséw, kremow.

Owoce uszone nalezy umy¢ w cieptej wodzie, optukac i namoczyc¢




Przechowywanie owocow |}

Owoce sg produktami nietrwatymi i w celu zapewnienia ich dostepnosci w
ciggu catego roku nalezy je odpowiednio przechowywac lub utrwalac.
Owoce nietrwate przechowuje sie w chtodniach z regulowang
temperaturg, wilgotnoscig i wymiang powietrza. Najlepsze warunki
przechowywania owocow to temperatura 2—4°C i wilgotnos¢ 80—90%.
Owoce, ktore mogg byc¢ przechowywane dtuzszy czas jak, np. jabtka
mozna przechowywac w tzw. przechowalniach z kontrolowang statg
temperaturg (0-10°C) i doprowadzeniem swiezego, chtodnego powietrza.




Przetwory z owocow [

*Najlepsze przetwory z owocow otrzymuje sie poprzez zamrazanie w
temperaturze —20 do —40°C. Mrozonki powinny by¢ przechowywane w
temperaturze —18 do —22°C. Mrozonki prawidtowo zamrozone |
przechowywane zachowujg w znacznym stopniu wartoS¢ odzywczg surowca
wyjsciowego. Mrozi sie najczesciej: truskawki, wisnie, sliwki, porzeczki,
jagody. Innymi przetworami sg kompoty, owoce kandyzowane, dzemy,
marmolady, powidta, galaretki, konfitury, a takze soki pitne, soki owocowe,
syropy owocowe. Z wielu owocow produkuje sie susze owocowe — suszy sie
jabtka, sliwki, morele, banany, figi, czarne jagody, zurawiny.




Truskawki |

= Owoce majg ksztatt kulisty, kulistosptaszczony, owalny, stozkowatyo barwie
od jasno- do ciemnoczerwonej. Migzsz moze by¢ zwarty lub luzny, soczysty
lub mgczysty, mniej luba bardziej aromatyczny o stodkim, stodkowinnym lub
kwasnym smaku.

= Owoce dojrzewajgce przy stonecznej pogodzie zawierajg wiecej witaminy C
| weglowodanow w stosunku do kwasow, natomiast owoce dojrzewajgce w
deszczowej pogodzie zawierajg mniej cukrow w stosunku do kwasow i
znacznie mniej witaminy C.

= Sg smacznym owocem deserowym, ale rowniez znajdujg zastosowanie w
przetworstwie. Wykorzystuje sie je do produkcji mrozonek, kompotow,
sokow, dzemow, marmolad, nektarow.




W produkciji kulinarnej truskawki sg doskonatym surowcem do
sporzgdzania zup, deserow, ciast oraz dekorowania
potraw.



Maliny |

= Owoce majg barwe czerwong, od odcienia jasnego do ciemnego.
Znane sg takze odmiany zoéttawe lub biate. Majg winnostodki smak
oraz charakterystyczny aromat. Spozywane sg przede wszystkim
jako owoce deserowe. Przerabiane sg na soki zageszczone oraz
pitne, dzemy, konfitury, galaretki. Poddaje sie je suszeniu oraz
mrozeniu. Susz wykorzystuje sie w leczniczych mieszankach jako
srodek napotny.

= Jest zrodiem witamin: C, K, B, PP, karotenu, btonnika i sporo
zwigzkow mineralnych i ttuszczowych. Jest w nich duzo potasu, ktory
poprawia jedrnos¢ skéry. Sg uwazane za jedno z najlepszych zrédet
btonnika wsrod owocow i dzieki temu majg naturalne wtasciwosci
przeczyszczajgce. W malinach wystepujg antocyjany.




W produkcji kulinarnej maliny sg doskonatym surowcem do
sporzgdzania zup, deserow, zakgsek, ciast oraz
dekorowania




Porzeczki |.

= Mogg by¢ barwy: czarnej, czerwonej i biatej. Owoce zebrane sg w
grona. Najbardziej cenione sg czarne porzeczki ze wzgledu na
wysokg zawartosc¢ witaminy C. Jednak ich silny, nieprzyjemny
zapach podwoduje, ze rzadko sg spozywane na surowo. Jako owoc
deserowy najczesciej spozywa sie porzeczki czerwone. PorzeczKi
przerabiane sg na soki, syropy, galaretki, konfitury, dzemy,
marmolady, mrozonki, wina, nalewki, likiery.




W produkcji kulinarnej porzeczki sg doskonatym surowcem do
sporzgdzania zup deserow zakasek drobiu, ciast oraz dekorowania I.
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Jabtka

=Sg doskonatym owocem deserowym, spozywanym na surowo ze skork .
Przeznacza sie je takze na przetwory: kompoty, przeciery, soki, dzemy,
marmoladym susze, owoce kandyzowane. Jabtka to rowniez sktadnik

zup, deserow, sosow, zakgsek. Stuzg rowniez do produkcji wina.

= Sg zrodtem witamin: C, A, wit. z grupy B, PP.

=Jabtka odgrywajg dietetyczng role w zywieniu. Witaminy chronig przed
zbyt wczesnym starzeniem sie, regulujg wszystkie procesy zyciowe,
pomagajg w walce z infekcjami. Nalezy pamietac, ze organizm ludzki nie
potrafi gromadzi¢ wiekszych ilosci witamin i dlatego zaleca sie
systematyczne ich przyjmowanie.




W produkcji kulinarnej jabtka sg doskonatym surowcem do
sporzgdzania zup, deserow, dan, ciast .
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= Sg cennym owocem deserowym, ale przeznacza sie je rowniez na
przetwory: kompoty, soki, marmolady, prziciery, susz, marynaty i
owoce kandyzowane.

Gruszki
|

= Gruszka jest zrodtem witamin: C, wit. Z grupy B, posiadajg karoten,
posiada mineraty takie jak sod, potas, magnez, wapn, zelazo oraz
fosfor.

Ten owoc wystepuje w Europie az w 5 tysigcach odmian, u nas
popularnych jest tylko kilka gatunkéw. Gruszkami mozna objadac sie
bezkarnie na diecie odchudzajgcej. Przecietnej wielkosci owoc ma
tylko 62 kalorie, ok. 10% cukru - lewulozy tatwo przyswajalnej dla
organizmu i niewiele biatka.

= W niektorych gatunkach wystepuje jednak ten rodzaj wapnia,
ktérego organizm nie przyswaja. Gruszki lekko obnizajg cisnienie
krwi, a suszone utatwiajg trawienie.




W produkciji kulinarnej gruszki sg doskonatym surowcem do
sporzgdzania zup, deserow, dan, ciast .
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Wisnie | czeresnie |
= Najsmaczniejszymi owocami sg czeresnie, ktore majg tagodniejszy,
mniej kwasny smak. Wisnie to takze znakomity surowiec na

przetwory — kompoty, soki, dzemy, konfitury, mrozonki, galaretki,
wina, likiery, nalewki oraz owoce kandyzowane.

= zawierajg znaczne ilosci potasu, wapnia, zelaza i jodu. W zasadzie
czeresnie posiadajg rowniez inne sktadniki odzywcze, jak biatka,
kwasy ttuszczowe omega - 3 i omega - 6, weglowodany, btonnik
pokarmowy, witaminy A, D, E, K, C, B1, B2, B3, B6, kwas foliowy,
kwas pantotenowy, fosfor, sod i fitosterole. Potas w nich zawarty
korzystnie wptywa na uktad krgzenia oraz nerki. Zalecane sg
rowniez do spozywania dla reumatykow oraz osob cierpigcych na
choroby sercowe.
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W produkcji kulinarnej wisnie i czeresnie sg doskonatym surowcem do
sporzgdzania zup, deserow, ciast oraz dekorowania




Brzoskwinie |.

= . Mogg byc: zielonozotte bez rumienca, zotte. Sg przedewszytkim
owocami deserowymi. Sporzgdza sie takze z nich mrozonki,
marmolade, dzem, soki, susz oraz kompoty. Nasiona brzoskwin
stuzg do produkcji olejku migdatowego. Bardzo szybko dojrzewajg
stajg sie ciastowate i gnija.

= Brzoskwinie zawierajg duze ilosci karotenu oraz potasu, duzo
wapnia, fosforu i witaminy C. Kazdy zazwyczaj wie jak
przygotowac brzoskwinie aby jg spozyc, ale niewiele oséb wie o
wiasciwosciach leczniczych drzewa brzoskwiniowego. Liscie
brzoskwini oraz kora jest uzywana jako lek tagodzgcy zapalenia
bton sluzowych. Zielarze polecajg napary z lisci i kory brzoskwini
jako leku przeciwko bolom zotgdkowym i na inne problemy
przewodu pokarmowego; lek ten dziata oczyszczajgco na jelita
oraz nerki. Ma wtasciwosci uspakajajgce, moczopedne oraz
rozwalniajgce.




W produkcji kulinarnej brzoskwinie sg doskonatym surowcem do
sporzgdzania zup, deserow, zakgsek, ciast oraz dekorowania




Pigwy

= Majg bardzo charakterystyczny, przyjemny aromat, nie nadajg sie
do spozycia na surowo. Z powodu duzej zawartosci pektyn
sporzgdza sie z nich galaretki, dzemy, konfitury oraz owoce
kandyzowane. =




Sliwki
Oprocz wegierek wyrdznia sie renklody. Sliwki sg stosowane jako
owoc deserowy, sporzgdza sie z nich kompoty, powidta,
marmolady, dzemy, przeciery, marynaty, mrozonki, susze. Mogg

byC dodatkiem do ciast oraz surowcem do wytwarzanla wodek
gatunkowych: likierow, nalewek i sliwowicy. '




Agrest I.

= Mozna go spozywac na surowo, ale tylko w petni dojrzaty. Poza
tym przetwarza sie go na dzemy, galaretki (ma bardzo duzg ilos¢
pektyn), konfitury, kompoty, soki, mrozonki i wina.
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Czarne jagody

Majg wiasciwosci lecznicze (regulujg trawienie, wspomagajg
leczenie biegunek) z powodu duzej zawartosci garbnikow, ktore
takze nadajg im cierpki smak. Sg doskonatym owocem
deserowym, sporzgdza sie z nich zupy, desery, drugie dania
(pierogi) i wyroby cukiernicze. Przemystowo produkuje sie z jagod
kompoty, soki, susz oraz mrozonki.




Zurawiny i borowki

= Zawierajg kwas benzoesowy, ktory dziata utrwalajgco na
przetwory z nich produkowane. Mogg by¢ stosowane w zywieniu
dietetycznym. Borowki i zurawiny przeznacza sie na konfitury i
dzemy, ktore uzywane sg jako dodatek do mies. Ponadto zurawiny
stuzg do sporzagdzania kisieli, sokow, kompotow, suszu, a takze

produkcji wodek gatunkowych.




Odpowiadajgc na pytania, sprawdzisz,
czy jestes przygotowany do wykonania
cwiczen;

1. Jakie jest zastosowanie owocow w
zywieniu?
2. Jakie procesy technologiczne moga

by¢ stosowane przy sporzgdzaniu
potraw z owocow?

3. Jaka jest wartos¢ odzywcza owocow?

4. W jakich warunkach nalezy
przechowywac swieze owoce oraz
potprodukty?

DZIEKUJE ©



Zrodto:

= Magdalena Krystowska
= Poradnik dla uczniow

Sporzgdzanie oraz ekspedycja potraw z owocow i warzyw
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