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Obrobka cieplna jest to

» proces technologiczny polegajacy na poddaniu
potproduktow dziataniu wysokiej temperatury i
przetwarzaniu ich w gotowe produkty. Poddawanie
potproduktow obrobce cieplnej powoduje zmiang ich;

» struktury,
» konsystencji,
» wiasciwosci fizykochemicznych

» oraz cech organoleptycznych (smaku, zapachu i barwy).




wprowadzenie

» Stosowanie roznych technik sporzadzania potraw pozwala
na wprowadzenie urozmaiconego asortymentu potraw do
jadtospisow.



Celem obrobki cieplnej jest:

— zwiekszenie strawnosci i przyswajalnosci pozywienia w
wyniku rozklejania skrobi i kolagenu, denaturacji biatka,
zmiekczenia btonnika, rozluznienia tkanek,

— zmniejszenie objetosci pozywienia na skutek odparowania
wody podczas sporzadzania potraw z mi€sa, warzyw i
grzybow,




Celem obrobki cieplnej jest:

— zwiekszenie objetosci potproduktow zbozowych i
suchych straczkowych np. fasoli, makaronu, kasz,

— zniszczenie drobnoustrojow szkodliwych dla zdrowia,




Celem obrobki cieplnej jest:

— zniszczenie enzymow powodujacych straty witamin lub
niepozadana zmiane barwy,

— wydzielenie i powstanie nowych substancji smakowych i
aromatycznych.




Wyroznia sie nastepujace podstawowe
metody obrobki cieplnej:

gotowanie,

4

» smazenie,
» duszenie,
4

pieczenie.
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Gotowanie

polega na ogrzewaniu potproduktu wsrodowisku wodnym
lub na parze wodne;j.

Wyroéznia sie:
» gotowanie tradycyjne,
» gotowanie na parze,

» gotowanie pod zwiegks
na parze)

m cishieniem (w wodzie lub
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Gotowanie tradycyjne( w plynie)

jest to doprowadzenie do migkkosci artykutow
spozywczych w duzej ilosci wody lub innego ptynu w
temperaturze wrzenia (100°C).

Sprzet do gotowania to garnki z przykrywka tradycyjne,,
kotty warzelne i kociotki przechylne. Czynnikiem
przenoszacym ciepfo jest wrzaca woda lub inne

plyny. Zastosowanie m.in.: warzywa, owoce, potprodukty
maczne, niektore gatunki miesa, ryby, drob.
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Zasady obowigzujace podczas gotowania w
ptynie:
» odmierzyc ptyn,

» potprodukty, ktore zawieraja substancje nadajace smak nalezy
zalac zimna woda, np. wtoszczyzna, kosci,

» potprodukty, ktorych nie chcemy rozgotowac nalezy wiozyc do
gotujacego sie ptynu z dodatkiem soli kuchennej, np. warzywa
na safatke jarzynowa,

» skrocic maksymalnie czas gotowania, poniewaz dtugie
gotowanie dziata negatywnie na skfadniki rozpuszczalne w
wodzie i wrazliwe na dziatanie wysokiej temperatury,

» gotowac w miare mozliwosci pod przykrywka, zmniejszajac
doptyw energii,

» unikac czestego podnoszenia pokrywki,

» przyprawic.




Zalety gotowania produktow w ptynie:

» wiele skladnikow pokarmowych i smakowych przechodzi
do wody, scianki komorek rozluzniaja sie, skrobia rozkleja
sie, biatko scina sie, co zwieksza strawnosc i
przyswajalnosc pozywienia,

» skiadniki artykutow spozywczych moga dobrze
napeczniec,

» udaje sie zachowac wihasciwy smak artykutow
zywnosciowych przy wilasciwym postepowaniu,

» mozna gotowac wieksze ilosci, stosujac odpowiednio
wieksze garnki lub aparature « ic .ko’r,&y,
warzelne. — A




Wady gotowania produktow w ptynie:

» dlugotrwate gotowanie wptywa niekorzystnie na
wszystkie skfadniki rozpuszczalne w wodzie i wrazliwe na
dziatanie wysokiej temperatury,

rozgotowana zywnosc szybko traci formq i strukture.




Gotowanie na parze:

» do gotowania na parze to garnki z perforowang wkfadka.

Czynnikiem przenoszacym ciepto jest para wodna.
Zastosowanie: ziemniaki, warzywa, pyzy, ryby,
drozdzowe.




Zasady:

» ZywnoscC przyprawic,
» potprodukt do gotowania umiescic na sicie, tak aby nie
stykat sie z woda,

» zamknac garnek, unikac czestego podnoszenia pokrywki,
aby nie doprowadzac do ulatniania sie pary,

» w niektorych przepisach podany jest czas, przed uptywem
ktorego nie wolno otwierac garnka, inaczej potrawa
moglaby sie ,,rozlecie¢” &)




Zalety:

» znacznie mniejsze straty sktadnikow odzywczych niz w
przypadku gotowania w wodzie,

» zachowany zostaje swoisty smak, barwa i struktura
potraw.




Wady gotowania na parze:

» zmniejsza zawartosc witamin wrazliwych na dziatanie
wysokich temperatur.




Gotowanie pod zwiekszonym cisSnieniem

Gotowanie pod zwiekszonym cisnieniem na parze lub w
wodzie (0,05-0,2 MPa). |

Sprzet: szybkowary, autoklawy.

Czynnikiem przenoszacym ciepfto jest para
wodna lub woda.

Zastosowanie: warzywa, owoce, migsa




Zasady podczas gotowania produktow pod
cisnieniem :
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przestrzegac instrukcji obstugi urzadzen,

w garnku powinna znajdowac sie przynajmniej jedna szklanka ptynu,
aby wytworzyla sie para; wzrost cisnienia powoduje wzrost
temperatury wrzenia, co skraca czas gotowania,

sprawdzic czystosC gumowego pierscienia oraz zawor
bezpieczenstwa,

w przypadku silnie pieniacych sie artykutow nalezy poczekac do
pierwszego szumowania potrawy i dopiero zamknac szybkowar,

nie pozostawiac szybkowaru bez nadzoru,
nie nalezy gwattownie otwierac szybkowaru,
zamknac doptyw enersgii,

po gotowaniu zredukowac cisnienie,

przestrzegac czasu gotowania w szybkowarze, aby uniknaclg
rozgotowania.



Zalety gotowania produktow pod cisnieniem:

» duza oszczednosc czasu i energii,
» mate straty sktadnikow odzywczych,

» dzieki systemowi wiezowemu mozna gotowac
jednoczesnie rozne artykuty spozywcze.




Wady gotowania pod ciSnieniem:

» mieso traci swoje barwniki, mimo zrumienienia przed
gotowaniem.




Smazenie

polega na ogrzewaniu zywnosci w ttuszczu w
temperaturze 120-220°C lub bezposrednim ogrzewaniu
ptytami grzewczymi w temperaturze do 250°C (bez

tluszczu).




Smazenie kontaktowe

to proces polegajacy na smazeniu zywnosci w matej ilosci
lub bez ttuszczu.

|




Sprzet do smazenia:

» patelnie zeliwne — do mocnego zrumieniania, np. do
stekow, sznycli,

» patelnie pokryte warstwa ochronna — do
umiarkowanego zrumienienia, np. do panierowanej ryby,
dan z jaj, umozliwia smazenie bez ttuszczu,

» patelnie ze stali szlachetnej — do krotkiego smazenia w
celu uzyskania mocnego zrumienienia,

» patelnie pokryte warstwa teflonowa lub specjalne ptyty
ne typu griddle — do smazenia bezttuszczowego.




Smazenie

» Czynnikiem przenoszacym ciepto jest ttuszcz.
Zastosowanie: potprodukty maczne, jaja, omlety, niektore
rodzaje miesa i warzyw.




Zasady obowigzujace podczas smazenia :

» rozgrzac patelnie z niewielka iloscia ttuszczu,
» osuszone i nieposolone potprodukty wiozyc na patelnie,

» wszystkie kawatki migsa powinny dotykac dna patelni, aby
sktadniki biatkowe sciety sie natychmiast, w przeciwnym
razie mieso pusci sok i dalsze smazenie nie jest juz
efektywne,

» wykorzystac w miare mozliwosci tluszcz zawarty w
zywnosci lub po usmazeniu przetozyc gotowy wyrob na
papier kuchenny, aby odsaczyc tluszcz.




Zalety smazenia:

» goracy tluszcz powoduje natychmiastowe sciecie biatka,
cukry ulegaja karmelizacji, rozktadaja sie ttuszcze i
powstaja zwiazki Maillarda, ktore nadaja potrawom smak




Wady smazenia:

» ograniczone zastosowanie — do artykutow
zywnosciowych z delikatnymi witoknami, mata iloscia
tkanki facznej, porcjowanych, do krotkiego smazenia,

» mozliwe pryskanie tluszczu, co zwieksza nakfad pracy
przy sprzataniu,

» ograniczona ilosc porgcji, ktore mozna smazyc
jednorazowo. ‘




Smazenie w giebokim thuszczu

polega na poddawaniu potraw obrobce cieplnej z
jednoczesnym przyrumienieniem w goracej kapieli
tluszczowej w temperaturze 130—-180°C.

Y
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Smazenie w giebokim thuszczu

» Sprzet: frytownice.

» Czynnikiem przenoszacym ciepto jest ttuszcz.
Zastosowanie: paczki, frytki, faworki.




Zasady smazenie w glebokim tluszczu

» stosowac wylacznie tluszcze niezawierajace wody, odporne na
dziafanie wysokiej temperatury,

» sprawdzic temperature ttuszczu przez wrzucenie kawatka
ziemniaka lub zastosowac termometr do sprawdzania
temperatury ttuszczu (wokot wrzuconego ziemniaka powinny
sie tworzyc pecherzyki); nie przegrzewac ttuszczu,

» produkt do smazenia wtozyc¢ ostroznie za pomoca tyzki
cedzakowej lub koszyka do smazenia we fryturze,

» usmazone potrawy wytozyc na papier kuchenny w celu
odsaczenia ttuszczu,

» nie gasic palacego sie ptomieniem tluszczu za pomoca wody,
sttumic ptomienie pokrywka,

» tluszcz nie powinien byc stosowany do wielokrotnego
smazenia, bo staje sie szkodliwy dla zdrowia.



SMAZENIE W GLEBOKIM T+USZCZU

nigdy nie wrzucaj zachowaj
produktéw z wysokosci odleglodc od brzegéw
wkladaj suche produkty i

nie przepetniaj patelni wycieraj dionie , aby nie byty mokre




Zalety smazenie w glebokim ttuszczu

» powstate przy smazeniu sktadniki nadaja smak potrawie,
» mozna smazyc duze porgcje,

» jednoczesnie smazona jest cata powierzchnia
potproduktu,

» potprodukty sa rownomiernie zrumienione




Wady smazenie w glebokim ttuszczu

» produkty smazone w ten sposob zawieraja duze ilosci
tluszczu, a niewielki udziat sktadnikow odzywczych




Duszenie

jest to proces polegajacy na obsmazeniu potproduktu w
temperaturze ok.200°C i dalszym gotowaniu w mate;
ilosci ptynu pod przykryciem.

Sprzet: niskie garnki z przykrywka. Czynniki przenoszace
ciepto: ttuszcz i niewielka ilosc ptynu.




Zasady obowigzujace podczas duszenia

» produkty przeznaczone do duszenia zrumienic, a
nastepnie zalac niewielka iloscia ptynu,

» nie dolewac zbyt duzo ptynu po obsmazeniu, gdyz
produkt bedzie gotowany,

» usunac z brzegu naczynia sktadniki powstate przy
smazeniu,

» sosy doprawiac wedtug przepisow.




Zalety duszenia

» mozna stosowac hiezbyt drogie, gorsze gatunkowo
mieso,

» dzieki obsmazaniu nie wyptywaja sktadniki biatkowe, a sos
wilasny pozostaje — w produkcie,

» przy obsmazaniu powstaja skfadniki wptywajace na smak i
zabarwienie potrawy, — powstaje duzo sosu. _
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Wady duszenia

» dania duszone s3 ciezkostrawne, ze wzgledu na powstate
podczas smazenia skfadniki oraz dodatek ttuszczu,

» nie nadaje si¢ przy sporzadzaniu potraw dietetycznych.




Duszenie bez obsmazania

to proces polegajacy na gotowaniu we wiasnym sosie lub z
dodatkiem niewielkiej ilosci ptynu i matej ilosci ttuszczu w
temperaturze 95-100°C.

Sprzet: garnki, szkto zaroodporne, folia aluminiowa. Czynnik
przenoszacy ciepto: wiasny sos (mata ilosc ptynu i
tluszczu).

Zastosowanie: owoce, warzywa, ryby.
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Zasady duszenia bez obsmazania

» nie ogrzewac zbyt mocno i nie rozgotowywac,
» nie zalewac duzj iloscia ptynu,

) SOSOW hie zageszczac maka,
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owoce dusic¢ bez ttuszczu, ewentualnie z niewielka
iloscia cukru,

niewielkie straty sktadnikow pokarmowych i
zapachowych,

idealne do produktow z delikatna lub srednio odporna
struktura,

potrawy przyrzadzone w ten sposob sa dietetyczne,
lekkostrawne,

zachowanie smaku wymaga niewielkiej ilosci soli,
mozna dusic bez ttuszczu,

ze wzgledow zywieniowych duszenie bez obsmazania
ma przewage nad innymi metodami obrobki cieplne;.




Wady duszenia bez obsmazania

» brak zrumienienia,

» brak skfadnikow powstajacych przy smazeniu, a
nadajacych smak potrawom,

» mafa ilosc¢ sosu.




Pieczenie

» to proces polegajacy na ogrzewaniu potproduktu
goracym, suchym powietrzem w temperaturze | 70—
250°C lub kombinacja goracego powietrza i pary w
temperaturze |130—-300°C.




Pieczenie

polega na poddaniu potproduktu dziataniu wysokiej
temperatury z dodatkiem lub bez ttuszczu, z ptynem lub
bez, w goracym lub ewentualnie wilgotnym powietrzu.

» Sprzet: piekarniki, piece konwekcyjne, piece
konwekcyjno-parowe, rozny.

» Czynnik przenoszacy ciepto: suche lub wilgotne
gorace powietrze, ttuszcz. Zastosowanie: niektore
rodzaje mies, potrawy z warzyw, ciasta, zie
owoce, ryby, dréb. -
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Zasady pieczenia:

>

dobor temperatury do pieczenia zalezy od rodzaju pieczonego
potproduktu,

do pieczenia na roznie nie uzywa sie ttuszczu,

pieczen mozna zrumienic na ruszcie w goracym, suchym powietrzu w
temperaturze 220°C lub na patelni z tluszczem,

do pieczeni mozna dolac 0,25-0,5 | goracej wody, w ten sposob przy
tlustych pieczeniach wyptynie tluszcz,

pieczen mozna zrumienic na ruszcie w suchym powietrzu w temperaturze
240°C, a nastepnie piec do miekkosci w zamknigetym naczyniu do pieczenia
w temperaturze 90—100°C,

pieczen mozna rowniez od razu piec w zamknietym naczyniu, a na
zakonczenie zrumieni¢ w temperaturze 240°C, pieczen nalezy czesto
obracac i polewac wytworzonym sosem,

sos powstaty przy pieczeniu zlac, zagotowac i doprawic (jesli to mozliwe
zostawicC w postaci naturalnej bez zageszczania i zaciagania),

pieczen przed pokrojeniem na porcje musi ,,odpoczac”, aby soki rozeszty
sie rownomiernie



Zalety:

» zrumienienie skorki zapewnia intensywny smak,
» podczas pieczenia powstaje aromatyczny sos,

Metoda wydtuzona w czasie (do 4-5 godzin) w
temperaturze 80°C zapewnla delikatnos¢
pieczeni. ‘




Wady pieczenia

» znaczny wydatek energii,

» potrawy sa ciezkostrawne ze wzgledu na udziat ttuszczu
wilasnego i powstajace przy pieczeniu sktadniki,

» owijanie pieczeni plastrami stoniny lub boczku, podnosi jej
wartosc kaloryczna.




Pieczenie ciast

to poddawanie zywnosci dziataniu suchego, goracego
powietrza w temperaturze 150-250°C.

Sprzet: piekarnik. Czynnik przekazujacy ciepto: suche gorace
powietrze.




Zasady pieczenia:

» wktadac do nagrzanego piekarnika,

» w przypadku termoobiegu mozna zrezygnowac z
wczesniejszego nagrzewania piekarnika,

» im ciasto jest wyzsze, tym nizej nalezy je wiozyc do piekarnika,

» w zaleznosci od rodzaju ciasta zachowac odpowiedni poziom
przy wsuwaniu blach z ciastem,

» nie trzymac sie scisle czasu i temperatury podanej w przepisie,
gdyz grozi to spaleniem lub niedopieczeniem ciasta,

» przeprowadzic probe upieczenia; jesli patyczek wtozony do
ciasta w najgrubszym miejscu pozostanie suchy, oznacza to ze
ciasto jest upieczone,

» papier do pieczenia ufatwia zdejmowanie z blachy delikatnych
oraz matych wypiekow.



Zalety pieczenia:

» dzieki zarumienieniu powstaja sktadniki nadajace
szczegolny smak wypiekom,

» mozna piec jednoczesnie wigksze ilosci.




Wady pieczenia

» duze zuzycie energii,

» wyptywajace soki owocowe, ktore sie przypieka wymagaja
duzego naktadu pracy przy czyszczeniu.




Opiekanie/grillowanie

polega na poddaniu zywnosci dziataniu silnego
promieniowania cieplnego lub ciepfa kontaktowego w
temperaturze ok.300°C.

Sprzet: grill stotowy. Czynnik przenoszacy ciepto: nagrzane
powietrze, ciepto kontaktowe.

Zastosowanie: warzywa, owoce, ryby, drob, mieso.




zamarynowag, nie solic,
nagrzac opiekacz, przygotowac grill lub rozen,

w czasie opiekania drzwiczki piekarnika nalezy zostawic
uchylone,

potprodukt do opiekania nalezy umiescic na odlegtosc
szerokosci dtoni pod opiekacz; grube plastry umiescic dalej od
zrodta ciepfa, cienkie — blizej,

potrawy z grilla natychmiast podawac,

przygotowac sosy do potraw z grilla, poniewaz przy opiekaniu
nie powstaje sos,

w grillu kontaktowym (ogrodowym) wegiel drzewny powinien
byc rozzarzony do szarosci, zanim potozymy kawatki
przeznaczone do opiekania.




Zalety opiekania/grilowania

» dzieki zrumienieniu potrawy maja charakterystyczny
smalk,

» szybki sposob przyrzadzania potraw,

» do przyrzadzania potraw wykorzystywany jest ttuszcz
zawarty w surowcu. '




Urzadzenia do obrobki termiczne;.

» Obrobka cieplna przeprowadzana jest w roznego typu
urzadzeniach i aparatach do tego przeznaczonych.W
zaleznosci od przeznaczenia technologicznego mozemy
dokonac nastepujacego podziatu urzadzen do obrobki

ieplnej.

do gotowania

koithy warzelne, kociotki preachyine steamery, autoldawy, trzony kuchenne,
tabarety podgrzew e

do smajenia

W miabey hosc) thuszcry - patednie

w glebokim thusacru - frytownice,

bertiusaczowe - griddle, griddie-grille, neszty, roFny

do duszenia

patelnie przectnyine

do pieczenia

piekamil, piece konwekryjne, rona

POMOCNICH (podgraewanis)

bemary, podgrrewacze, wanny podgrzewcre, stoly | szafy podgrrewcze, witryry
podgrzewc2e, taboraty podgrrewcse

wielofunkcyjne

trzony kuchenne, piece konwekryno-parowe, kuchnie mikrofalowe




Pytania sprawdzajace

Odpowiadajac na pytania, sprawdzisz, czy jestes przygotowany
do ¢cwiczen

» 1.Jaki jest cel obrobki cieplnej?

» 2.]akie znasz metody obrobki cieplnej i jakie sa zasady ich
przeprowadzenia!

» 3.]Jaki jest wptyw obrobki cieplnej na wartosc odzywczy i
organoleptyczna potraw!




zrodto ;
» Zawod kucharz matej gastronomii Poradnik dla ucznia

Technologia sporzadzania potraw Wydawca: Fundacja

,,VVspieranie i Promocja Przedsiebiorczosci na Warmii i
Mazurach”, Olsztyn 2010
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