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KOD

Liczba punktow

XXX OLIMPIADA WIEDZY O ZYWIENIU — ETAP OKREGOWY
Rok szkolny 2025/2026

Witamy w eliminacjach okregowych Olimpiady Wiedzy o Zywieniu

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

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

. Kodowanie - wypetnij czytelnie kartke znajdujgca sie w kopercie i wtéz jg z

. Zadanie praktyczne sktada sie z siedmiu czesci. Przed ich realizacjg przeczytaj

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

. Nie wpisuj pochopnie zadnych rozwigzan. Masz dodatkowa czysta kartke na
brudnopis.
. Odpowiedzi wpisuj tylko i wylgcznie w odpowiednim miejscu formularza.

. Masz 100 minut na rozwigzanie zadania, w tym czasie nie powiniene$ wychodzi¢
z sali.
. Jezeli masz jakiekolwiek watpliwosci lub chcesz zada¢ pytanie, podnies reke i

sie on-line w dniu 08 grudnia 2025 r.

planowania, organizacji i oceny zywienia.

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

uwaznie ich tresé.

brak odpowiedzi.

poczekaj az podejdzie przewodniczgcy komisji.

ZADANIE PRAKTYCZNE

Wykonaj skrécony projekt zywienia dla oséb w podesztym wieku bedacych na diecie fatwo
strawnej, na ktdry sktada sie:

1.
2.
3.

Planowanie codziennych positkdw.
Przedstawienie przebiegu procesu technologicznego wskazanych potraw.

Przygotowanie wykazu zastawy stotowej niezbednej do przygotowania nakrycia do
wybranych positkéw i przy zastosowaniu serwisu kelnerskiego metodg niemiecka.

Dobranie napojéw do okreslonego menu.

Okreslenie produktow w piramidzie zywieniowej.

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

Dokonanie korekty jadtospisu dla potrzeb okreslonej diety.




Z podanych ponizej potraw (tabela 1.), zaplanuj dla oséb w podesztym wieku (dieta tatwo
strawna) dwa positki obiadowe, sktadajgce sie z zupy, Il dania i deseru, w ktérych potrawy
nie moga sie powtarzac.

Tabela 1. Asortyment potraw

ZUPY DESERY
e Krem z brokutéw o Kisiel karmelowy z kruchym ciasteczkiem
e Zurek na biatej kietbasie e Mus truskawkowy

e Koperkowa z domowymitazankami | e Galaretka jogurtowa z sosem morelowym

e Kwasnica e Gruszki w sosie czekoladowym
e Krem z ciecierzycy e Pancake z syropem klonowym
Il DANIA

e Sandacz panierowany z mastem ziotowym, puree z batatéw, satata mastowa z
ogoérkiem i sSmietang

e 10s0$ pieczony w pergaminie z pomidorkami coctailowymi, ziemniaki i brokut z wody
e Placki ziemniaczane z gulaszem wieprzowym, surdwka z kapusty wtoskiej z majonezem

e Pulpety cielece w sosie cytrynowym, kuskus na sypko, satatka z burakéw z jabtkiem i
oliwg

e Ges pieczona z jabtkiem, kluski drozdzowe, kapusta czerwona zasmazana

MENU | MENU 1l
Zupa Zupa
Il danie [l danie
Deser Deser

2.

Podane ponizej czynnosci uszereguj zgodnie z procesem technologicznym sporzgdzania
potraw z miesnej masy mielonej i deseréow



Pulpety cielece

Mus truskawkowy

obrobka wstepna miesa, mielenie miesa i butki,
przygotowanie sktadnikow spulchniajgcych i
smakowych, tablerowanie masy mielonej,
dodanie sktadnikow sklejajqgcych i przypraw,
obtaczanie w mqce, formowanie pulpetow,
obroébka cieplna

przygotowanie przecieru z owocow,
wymieszanie przecieru z Zelatyng, ubicie i
wymieszanie piany z przecierem, namoczenie i
rozpuszczenie zelatyny, doprawienie przecieru
do smaku, schfodzenie deseru, dekorowanie
musu, porcjowanie deseru

1) 1)
2) 2)
3) 3)
4) 4)
5) 5)
6) 6)
7) 7)
8) 8)
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 sredni
e Talerz gteboki J 26 cm e Pucharek poj. 300 ml e Widelecdoryb

e Talerz ptaski & 21 cm e Salaterka szklana poj. 220 ml | ¢  Widelczyk deserowy (do
e Talerz gteboki @ 23 cm * Spodek szklany ciasta)

e Bulionéwka poj. 250 ml * Nozstotowy duzy

e Spodek pod bulionéwke * Noz stotowy $redni




e Filizanka poj. 200 ml
e Spodek pod filizanke
e Waza poj. 2500 ml

e Sosjerka

e  Potmisek duzy

o Potmisek sredni

e Salaterka mata

e Salaterka duza

e No6zdoryb

e NO&zdomasta

e tyzka stotowa duza

e tyzka stotowa Srednia
e tyieczka deserowa

MENU |

Wybrana potrawa/danie w
kolejnosci serwowania

Zastawa stotowa do konsumpcji i serwisu
kelnerskiego

Zupa

Il danie

Deser

Woda mineralna z limonka

- Goblet do wody

MENU I

Wybrana potrawa/danie w
kolejnosci serwowania

Zastawa stotowa do konsumpcji i serwisu
kelnerskiego

Zupa

Il danie

Deser

Woda mineralna z limonka

- Goblet do wody




Do ponizszego menu dobierz odpowiedni rodzaj napoju. Do wykonania zadania wykorzystaj
tabele nr 3.

Zamoéwione potrawy Proponowane napoje
Przystawka .
. Y Satatka caprese, pieczywo, masto
zimna
Zupa Krem z kalafiora z grzankami

Wotowina po burgundzku, kluski

Danie gtowne pétfrancuskie, szparagi z wody

Szarlotka na ciepto z lodami

Deser .
orzechowymi

Espresso

Tabela 3. Fragment karty napojow alkoholowych

Nazwa alkoholu Rodzaj alkoholu

Wina biate Semi dry, semi sweet, sweet

Wina czerwone Semi dry, semi sweet, sweet

Wadki Starka, brandy

Likiery Cointreau, Melon, Bailey's
5.

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

A\

# ¥

Produkty
wysokobiatkowe \

A\




I. Oblicz zawarto$¢ biatka w 1 porcji kolacji, na ktorg sktada sie 250 g zapiekanki z
warzyw i kaszy, 100 g sosu pomidorowego i 100 g suréwki z selera.

Il. Podaj jaki % energii w positku kolacyjnym pochodzi z biatka przy zatozeniu ze wartos¢
energetyczna 1 porgcji kolacji wynosi 420 kcal.

Nazwa surowca/potrawy J.m. llos¢ Zawarto$¢ biatka (g)
surowcow (g) | w100g w potrawie
na 1kg produktu
zapiekanki z
warzyw i kaszy
Warzywa korzeniowe 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 zapiekanki z warzyw i kaszy (250g)
Sos pomidorowy 1 porcja (100 g) 1,80
Surdowka z selera 1 porcja (100 g) 1,20
Ogotem zawartosc biatka w jednej porcji kolacji
Wynik po zaokragleniu do jednego miejsca po przecinku

Miejsce na obliczenia:

Odpowiedz:
I.  Zawartos¢ biatka w 1 porgcji kolacji wynosi ........ g.
Il. Procent (%) energii z biatka w positku kolacyjnym wynosi ........ przy zatozeniu ze

wartos$é energetyczna 1 porcji kolacji wynosi 420 kcal.



Dokonaj korekty ponizszego jadtospisu do potrzeb diety tatwo strawnej z ograniczong iloscig
ttuszczow. Wymien (zmien) tylko potrawy niewskazane w tej diecie zachowujac ich
sktadnik gtéwny (przyktad ,satatka z burakéw z oliwg” zamiast , buraczki zasmazane”).

Dieta podstawowa Dieta fatwo strawna z ograniczong iloscig ttuszczéw

Zupa z cukinii na wywarze jarskim

Antrykot cielecy panierowany w
grzankach

Frytki

Marchew zasmazana

Roszponka z granatem i sosem
majonezowym

Jabtko pieczone w ciescie
francuskim

Podpisy Komisji Oceniajgcej Podpis Przewodhniczgcego
Komisji Oceniajgcej



