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KOD Liczba punktow za zadanie praktyczne

XXVII OLIMPIADA WIEDZY O ZYWIENIU
ETAP Okregowy w roku szkolnym 2022/2023

Zadanie praktyczne

Wykonaj skrécony projekt zywienia dla oséb dorostych bedacych na diecie tatwo strawnej, na ktory
sktada sie:

1. Planowanie positkéw.
2. Przedstawienie przebiegu procesu technologicznego wskazanych potraw.

3. Przygotowanie wykazu zastawy stotowe] niezbednej do przygotowania nakrycia do wybranych
positkdw i przy zastosowaniu serwisu kelnerskiego metodg niemiecka.

4. Dokonanie oceny zywienia poprzez okreslenie zawartosci biatka i wskazanie procentu energii
pochodzacej z biatka w okreslonym positku.

Z podanych ponizej potraw (tabela 1.), zaplanuj dla diety tatwo strawnej dwa positki obiadowe,
sktadajace sie z zupy, Il dania oraz deseru, w ktérych potrawy nie mogg sie powtarzac.

Tabela 1. Asortyment potraw

ZUPY DESERY
e Krem z ciecierzycy. e Krem karmelowy z bitg Smietana.
e Barszcz ukrainski. e Mus z przecieru z czarnej porzeczki.
o Koperkowa z kostka z kaszy e Galaretka jogurtowa z sosem morelowym.
kukurydziane;j. e Gruszka w sosie waniliowym.
o Zurek z kietbasa. e Pancake z syropem klonowym.
e Krem z brokutow.

Il DANIA
e Krokiety ziemniaczane z gulaszem, suréwka z kapusty biatej.
e Loso$ panierowany, ziemniaki puree, satata mastowa ze $Smietana.
e L0s0$ na parze, ziemniaki z wody, szparagi biate i zielone z wody.
e Krélik w sosie potrawkowym, kasza gryczana nieprazona na sypko, satatka z burakow z
jabtkiem i oliwa.
Kaczka pieczona z jabtkiem, pyzy drozdzowe, kapusta czerwona zasmazana.

ZESTAW (obiad) | ZESTAW (obiad) Il




2.

Podane ponizej czynnosci uszereguj zgodnie z procesem technologicznym gotowania kasz na sypko i

sporzadzania galaretki jogurtowe;j

Kasza gryczana nieprazona na sypko

Galaretka jogurtowa

zagotowanie wody z ttuszczem; przebieranie
kaszy; gotowanie na wolnym ogniu pod
przykryciem do chwili wchtoniecia wody;
dogotowanie (kgpiel wodna, brzeg ptyty,
piekarnik); mierzenie objetosci

potgczenie jogurtu z zoftkiem, wanilig i cukrem;
obréobka wstepna jaj; namoczenie i uptynnianie
zelatyny, dodanie uptynnionej zelatyny do masy
jogurtowej; wyporcjowanie i zestalenie galaretki

1) 1)
2) 2)
3) 3)
4) 4)
5) 5)
3.

Do wybranych zestawdw potraw (z pierwszej czeSci zadania} przygotuj wykaz zastawy stotowej

ceramicznej, szklanej i sztuécéw, niezbednych do przygotowania nakrycia i serwisu kelnerskiego
metodg niemieckg. Do wykonania zadania wykorzystaj ponizszy wykaz zastawy stotowej (tabela 2).

Tabela 2. Wykaz zastawy stofowej

Zastawa stofowa ceramiczna Zastawa stofowa szklana Sztuéce

e Talerz ptaski @32 cm e Tumbler poj. 150 ml e Widelec stotowy duzy
e Talerz ptaski & 28 cm e Goblet poj. 400 ml e Widelec stotowy $redni
e Talerz gteboki & 26 cm e Pucharek poj. 300 ml e Widelec do ryb

e Talerz ptaski & 21 cm e Salaterka szklana poj. 220 ml e NOz stotowy duzy

e Talerz gteboki @23 cm e Podstawek szklany e Nz stotowy Sredni

e Bulionéwka poj. 250 ml e Nozdoryb

e Podstawek pod
bulionéwke

e Filizanka poj. 200 ml

Podstawek pod filizanke

Waza poj. 2500 ml

Sosjerka

Pétmisek duzy

e  Poétmisek sredni

e No&zdomasta

e tyika stotowa duza

e tyzka stotowa sSrednia
e tyzeczka deserowa




ZESTAW |

Wybrana potrawa/danie w Zastawa stotowa do konsumpcji i serwisu kelnerskiego
kolejnosci serwowania

Zupa

Il danie

Deser

ZESTAW II

Wybrana potrawa/danie w Zastawa stotowa do konsumpcji i serwisu kelnerskiego
kolejnosci serwowania

Zupa

Il danie

Deser

e Oblicz zawartosc biatka w 1 porcji kolacji, na ktérg sktada sie 250 g budyniu z warzyw i kaszy,
100 g sosu koperkowego i 100 g surédwki z marchwi.

e Podaj jaki % energii w positku kolacyjnym pochodzi z biatka przy zatozeniu ze wartos¢
energetyczna 1 porcji kolacji wynosi 440 kcal.




Nazwa surowca/potrawy J.m. llos¢ Zawartos¢ biatka (g)
surowcéw (g) | w100g w potrawie
na 1kg produktu
budyniu z
warzyw i kaszy
WHtoszczyzna bez kapusty g 600 1,4
Kasza jeczmienna g 280 6,9
Masto g 50 0,08
jaja g 120 12,6
Natka pietruszki g 20 4,4
Butka tarta g 20 10,0
Razem
1 porcja budyniu z warzyw i kaszy
Sos koperkowy 1 porcja (100 g) 1,80
Suréwka z marchwi 1 porcja (100 g) 1,00
Ogotem zawartosé biata w jednej porcji kolacji
Wynik po zaokragleniu do jednego miejsca po przecinku

Miejsce na obliczenia:

Odpowiedz:
e Zawarto$¢ biatka w 1 porcji kolacji wynosi ........ g, po zaokragleniu do jednego miejsca po
przecinku .......... g.
e Procent (%) energii z biatka w positku kolacyjnym wynosi ........ przy zatozeniu ze wartosé

energetyczna 1 porcji kolacji wynosi 440 kcal.

Podpisy Komisji Oceniajgcej Podpis Przewodniczgcego
Komisji Oceniajgcej



