Zad. 1
max. 6 (4+2)

Zad. 2
max. 4 (2+2)

Zad. 3
max. 2 (1+1)

Zad. 4
max. 2

Zad. 5
max. 2

Zad. 6
max. 1

Zad. 7
max. 1

Zad. 8
max. 2

Ogodtem
max. 20

KOD

Liczba punktow

XXIX OLIMPIADA WIEDZY O ZYWIENIU — ETAP OKREGOWY
Rok szkolny 2024/2025

Witamy w eliminacjach okregowych Olimpiady Wiedzy o Zywieniu

. Eliminacje okregowe skfadaja sie z testu oraz zadania praktycznego. Test odbedzie

sie on-line w dniu 09 grudnia 2024 r.

. Zadanie praktyczne polega na wykonaniu projektu lub jego czesci z zakresu

planowania, organizacji i oceny zywienia.

. Kodowanie — wypetnij czytelnie kartke znajdujgcg sie w kopercie i wtédz ja

z powrotem do koperty. Koperte zaklei cztonek komisji, ktéry do Ciebie podejdzie i
oznaczy zadanie praktyczne oraz koperte tym samym kodem.

. Zadanie praktyczne skfada sie z oSmiu (8) czesci. Przed ich realizacjg przeczytaj

uwaznie ich tresc.

. Pisz czytelnie dtugopisem lub piérem. Wszelkie poprawki traktowane beda jako

brak odpowiedzi.

. Nie wpisuj pochopnie zadnych rozwigzan. Masz dodatkowa czysta kartke na

brudnopis.

7. Odpowiedzi wpisuj tylko i wytgcznie w odpowiednim miejscu formularza.

. Masz 100 minut na rozwigzanie zadania, w tym czasie nie powinienes wychodzi¢

z sali.

. Jezeli masz jakiekolwiek watpliwosci lub chcesz zadaé pytanie, podnies reke

i poczekaj az podejdzie przewodniczgcy komisji.

ZADANIE PRAKTYCZNE

Wykonaj skrécony projekt uroczystej kolacji dla 20 oséb z okazji urodzin senioréw rodu (75
lat babci i 80 lat dziadka), na ktéry sktada sie:

1.

2
3.
4

e

Planowanie menu - uroczysta kolacja.
Przedstawienie przebiegu procesu technologicznego wskazanych potraw.

Okreslenie roli sktadnikow we wskazanych potrawach/wyrobach kulinarnych.

Przygotowanie wykazu zastawy stotowe]j niezbednej do przygotowania stotu do okreslonego

menu przy zastosowaniu serwisu francuskiego do podania przekaski.
Uzupetnienie menu na rodzinne $niadanie.

Okreslenie produktéw w piramidzie zywieniowe;j.

Wskazanie kierunku przemieszczania sie kelnera podczas podawania przekagski serwisem

francuskim.

Dokonanie oceny zywienia poprzez okreslenie wartosci energetycznej i procentu pokrycia

przez $niadanie zapotrzebowania energetycznego dla wskazanych oséb.




Z podanych ponizej potraw (tabela 1), przygotuj dwie propozycje menu na uroczystg
rodzinng kolacje dla 20 osdb z okazji urodzin senioréw rodu (75 lat babci i 80 lat dziadka).
Menu skfadajgce sie z przekaski, zupy, Il dania oraz deseru, w ktérych:
e jeden z planowanych zestawdw musi by¢ lekkostrawny ze wzgledu na wiek jubilatow i
czesci ich gosci,
e potrawy nie mogg sie powtarzac,
e w kazdym menu musi byé jedna potrawa z ryb,
e mieso i przetwory zwierzat rzeznych oraz drobiu dopuszcza sie tylko jeden raz w
kazdym z menu i nie mogg zawiera¢ duzej ilosci ttuszczu.

Tabela 1. Asortyment potraw

PRZEKASKI ZIMNE

e Zielone szparagi w szynce parmenskiej z pastg chrzanowa, pieczywo z mastem

e Sandacz w galarecie z sosem ravigotte (na bazie majonezu dietetycznego),
pieczywo z mastem

e Tatar ze $ledzia, pieczywo z mastem
e Pasztet pieczony z dziczyzny z sosem cumberland, pieczywo z mastem
e Galantyna z kaczki z zurawing i sosem tatarskim, pieczywo z mastem

ZUPY

e Barszcz czysty z drozdzowym pasztecikiem z nadzieniem ze szpinaku i ricotty
e Krupnik na podrdbkach gesich ze $mietang

e Krem z pietruszki i gruszki z zielonym pesto i diablotka z ciasta francuskiego
e Krem z pomidordéw i papryki z groszkiem ptysiowym

e Zupa porowo-serowa

DANIA ZASADNICZE

e Filet z zabnicy z rusztu z sosem z zielonego pieprzu, ziemniaki pieczone z ziotami,
mix gotowanych warzyw

e Rolada z karkéwki pieczona z grzybami, frytki i modra kapusta duszona z winem i
rodzynkami

e Pieczen rzymska z sosem korniszonowym, kopytka, buraczki ze Smietang

e Pier$ z indyka faszerowana masg knelowa, puree z batatdow, zielony groszek
glazurowany z imbirem

e Golonka peklowana z puree z cieciorki, chrzan ze smietang i kapusta kiszona
zasmazana z pomidorami

DESERY

e Budyn z twarogu z sosem waniliowym i sorbetem malinowym
e Kompot z owocdw mieszanych

e Kisiel z czarnej porzeczki z bitg $mietang

e Tort orzechowy z kremem kawowym

e Racuchy z jabtek z cukrem pudrem




MENU | LEKKOSTRAWNE MENU II
Przekaska Przekaska
Zupa Zupa
Il danie Il danie
Deser Deser
2.

Podane ponizej czynnosci uszereguj zgodnie z procesem technologicznym sporzadzania zup

kreméw i sporzadzania ruskich pierogéw

Zupa krem z cukinii Ruskie pierogi
ugotowanie wywaru, zagotowanie zupy; sporzqdzenie ciasta pierogowego; ugotowanie
przygotowanie sktadnika gtownego — obrobka ziemniakow; rozwatkowanie ciasta i wycinanie
cieplna i przetarcie; dodanie do zupy podprawy krgzkow; zmielenie ziemniakow, sera i zeszklonej
zacieranej; potgczenie wywaru z przetartg cebuli; uformowanie kulek; naktadanie nadzienia;
cukiniq; zahartowanie zottek ze smietankq i
potgczenie z zupg;
1) 1)
2) 2)
3) 3)
4) 4)
5) 5)
6) 6)




3.

Wskaz (zaznacz +) jedng gtéwna funkcje jaka spetniajg jaja w podanych potrawach

Potrawy

Spulchniajgce
Zageszczajace
Emulgujace
Wigzace

Sos beszamelowy

Sos holenderski

Pasztet z zajgca

Kotleciki z jaj

Mleczko karmelowe

Kluski francuskie

Krem cytrynowy

Zupa krem z brokutéw

Do zaplanowanego lekkostrawnego menu (z pierwszej cze$ci zadania) przygotuj wykaz
zastawy stotowej ceramicznej i sztuécow, niezbednych do przygotowania nakrycia stotu oraz
obstugi kelnerskiej, uwzgledniajgc podanie przekagski serwisem francuskim (metoda
francuskg). Do wykonania zadania wykorzystaj ponizszy wykaz zastawy stotowej (tabela 2).

Tabela 2. Wykaz zastawy stofowej

Zastawa stotowa ceramiczna Sztucce
o Talerz ptaski & 32 cm o Sosjerka o Widelec stotowy duzy
o Talerz ptaski & 28 cm o Potmisek duzy o Widelec stotowy Sredni
o Talerz gteboki & 26 cm o Podtmisek sredni o Widelec doryb
o Talerz ptaski & 21 cm o Widelczyk do ciasta
o Talerz ptaski @ 17 cm o Noz stotowy duzy
o Talerz gteboki & 23 cm o N6z stotowy $redni
o Bulionéwka poj. 250 ml o Nozdoryb
o Podstawek pod o NoOz do masta
bulionéwke o tyzka stotowa duza
o Filizanka poj. 200 ml o tyzka stotowa srednia
o Podstawek pod filizanke o tyzeczka deserowa
o Waza poj. 2500 ml




MENU LEKKOSTRAWNE
Wybrana potrawa/danie w kolejnosci Zastawa stotowa do konsumpcji i serwisu
serwowania kelnerskiego
Toast: Aperol spritz virgin Kieliszek do czerwonego wina lub szklanka
typu highball
Przekaska
Zupa
Il danie
Deser
Napoje: - Goblet do wody
woda mineralna z limonkg oraz kawa lub - Filizanka poj. 200 ml i podstawek pod filizanke
herbata - tyzeczka
5.

Uzupetnij ponizsze menu na rodzinne s$niadanie potrawg z jaj, w ktorej zéttko ma postaé
potptynng lub ptynng. Do kazdego menu dobierz inng potrawe.

SNIADANIE 1. SNIADANIE 2.

e Musli z jogurtem i owocami * Sok pomidorowy
e Pasta z twarogu, awokado
e Swieze warzywa: papryka, pomidor’ ..................................................................

roszponka e Pieczywo mieszane, masto

* Pieczywo mieszane, masfo e Kawa, kakao i herbata do wyboru

e Kawa, kakao i herbata do wyboru

Wpisz w schemat piramidy zywieniowej grupy produktéw spozywczych zgodnie z piramida
zywienia zalecang obecnie przez Instytut Zywnosci i Zywienia:




Aktywnosc¢ fizyczna \

Podczas uroczystej kolacji zaplanowano podanie przystawki z wykorzystaniem serwisu
francuskiego (metody francuskiej). Zaznacz na ponizszym schemacie stotu (za pomocga
strzatek), w ktédrym kierunku powinien poruszac sie kelner w trakcie podawania przystawki z
zastosowaniem tej metody, przyjmujgc rozpoczecie serwisu od Jubilatki kobiety

e

Legenda: JK—jubilat kobieta /JM —jubilat mezczyzna/ ——» -kierunek obstugi kelnerskiej



Oblicz

wartosé

zapotrzebowania na

energie dla

energetyczng 1 porcji
uczestnikow

$niadania, podaj

$niadania,

zaktadajac,

pokrycia

zapotrzebowanie na energie wynosi dla kobiet 2000 kcal, a mezczyzn 2200 kcal.

Menu $niadania:
Sok pomidorowy 150 g

Pasta z twarogu i awokado 100 g

Jajecznica 120g

Pieczywo mieszane 80 g

Masto 10 g

Herbata bez cukru

Obliczanie wartosci energetycznej 1 porcji pasty z twarogu na podstawie zawartosci
biatka, ttuszczéw i weglowodanéw w produktach (tabela 3).

Tabela 3. Zawartos¢ wybranych sktadnikéw w 100 g okreslonych produktow

Nazwa produktu Biatko (g) Ttuszcze (g) Weglowodany (g)

Twardg potttusty 18,7 4,8 3,6

Awokado 2,0 15 7,4

Przyprawy -- -- --

Sktadniki pasty z lloséw g Energia /kcal/ z:

twarogu nal . J j j
porcje biatek tluszcz6w | weglowodanéw | Ogétem

Twardg potttusty 50

Awokado 80

Przyprawy + . . - ——-

Razem

Straty w procesie technologicznym (10%)

Ogdtem wartosc energetyczna 1 porgcji

Wynik po zaokragleniu do liczby catkowitej

dziennego
ze dzienne




2. Obliczanie wartosci energetycznej 1 porcji positku/$niadania

Nazwa potrawy Wielkosé Wartos¢ energetyczna /kcal/
porcji 100 g 1 porcji
w gramach potrawy potrawy
Sok pomidorowy 150 18
Pasta z twarogu 100
Jajecznica 120 119
Pieczywo mieszane 80 251
Masto 20 735
Razem
Wynik po zaokragleniu do liczby catkowitej
Wartos¢ energetyczna $niadania dla 1 osoby

Odpowiedz — wyniki podaj w liczbach catkowitych

e Wartosc energetyczna sniadania dla 1 osoby wynosi ............ kcal

e Pokrycie (%) dziennego zapotrzebowania na energie dla uczestnikéw $niadania

wynosi dla kobiet ............ %, a dla mezczyzn ............ %

e Wyniki sg zgodne z zaleceniami: TAK NIE (podkresl wtasciwg odpowiedz)



