Prawidiowa obrobka
kulinarna owocow




Skiad chemiczny i wartos¢ odzywcza

Zawartosc poszczegolnych sktadnikow w
owocach jest bardzo zroznicowana i zalezy od
ich rodzaju, odmiany, warunkow glebowych,
kKlimatycznych, transportu i przechowywania.

100 - Owoceo najnitsza&zmno.&:i 100 - Owoce o najwigkszej zawartosci
tadnika

wskazanego s wskazanego skladnika
. . - w SwieZej masie
Skladnik Zawartosc [min. %] Zawartosc [maks. %] i
Woda 74 (banan) 91 (truskawki) 80
Weglowodany 0,8 (grejpfruty) 17,6 (winogrona) 0
Biatko 0,3 (porzeczki czerwone) 1,7 (maliny) 60
Ttuszcz 0,2 (gruszki, ananasy, melony, czeresnie itp.) 1,2 (borowki) 0
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. Sklad chemiczny wybranych owociw
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Skiad chemiczny i wartos¢ odzywcza

Tabela 2. Kalorycznosé | zawartos¢ skladnikow odazywezych w owocach majacych
w Polsce szczegdlne znaczenie gospodarcze lub bardzo bogatych w skiadniki odizyweze.
Dane dla 100 g czesc: jadalnych, wg danych USDA (2015 a).

2 @ a. =
§ 38 3 T ¥ E 99 B
Gatunel i, 2 £ 3§ 5 5 ® @
£w = B s o = o o
g &8 & £ F & B ¥
Jabtka 58 24 108 0,04 5 3 3 20
Giruszki 63 31 118 0,05 4 T 1 4.5
Agprest 44 3 198 0,14 21 6 15
Bez carny 73 70 280 - 36 6 30 -
Bordwka wysoka 57 24 77 0,34 10 6 3 19,3
Jezyna 43 A 162 0,65 21 25 11 19.8
Malina 52 6.5 151 067 26 21 2 78
f;fﬁ;‘;:‘i D 56 3 275 0,9 41 8 - 5 N
Porzeczka crama 3 43 322 0,26 181 b I2 -
Truskawk: 3 20 15 0,39 59 24 1 22
Winogrona 69 09 191 007 i 2 3 14,6
Zurawina 46 46 85 036 3 1 3 5.1
Wisnie 50 16 173 0,11 10 b 64 2.1
Czeresnie 63 21 222 007 4 3 21
Brzoskwinie 39 15 190 006 4 & 26
Morele 48 20 259 008 110 9 S0 33
Nektaryny 44 1.7 201 0,05 5 5 17 22
Sliwki 46 14 157 005 10 5 17 6,4
Orzechy wloske 654 6.7 441 34l 1 0% 1 2.7
Orzechy laskowe 628 9.7 GRO 6,18 [ 113 1 14.2
RWS 15% 3 300 03 12 30 120 11,3

Uwaga: na zielono = znaczace todel skladmkow > 15% BRWS (Zrédlo), na czerwono = ilodci > 30% RWS
(wysoka zawartosé ), na fioletowo ilodci skladnikdw powyze) 100% RWS
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Rola owocow i warzyw diecie cztowieka

Warzywa i owoce podawane w formie surowej
(zawierajg najwiekszg ilos¢ witamin i sktadnikow
odzywczych) badz przetworzone powinny bycC
elementem kazdego positku. Ludzie powinni
przyjmowac od 5 do 9 porcji tej grupy zywnosci.

Bowiem nalezg one do waznego elementu
prawidtowego zywienia i zaleca sie ich
spozywanie do kazdego positku . Dzieki
Spozywaniu owocow i warzyw w sposob regularny
mozemy uchroniC nasz organizm przed licznymi




Rola owocow i warzyw diecie czlowieka

Korzysci zdrowotne ktore mozemy zaobserwowac ze
stosowania diety wzbogaconej o warzywa i owoce to:

* zmniejsza ryzyko udaru,

« zmniejsza ryzyko cukrzycy (typu II),

e chroni przed nowotworami,

* obniza ryzyko pojawienia sie choroby wiencowej serca,
* obniza ryzyko nadcisnienia,

* zmniejsza tworzenie sie kamieni nerkowych,

* niweluje tworzenie ubytku kosci.

RIANNA, ORZI A-PRZ AMVARZYW | OWOCOW W ZYWIENIU
YW MERCI ZAKUPIE, IN: ZARZADZANIE
VO NAUKOWE




Owoce ziarnkowe

« Jabtka
* Gruszki
* Pigwa
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Owoce pestkowe

e Sliwki

» Czeresnie
* Wisnie

* Brzoskwinie
* Morele

Owoce pestkowe i ich przekroje: a) sliwki, b) czeresnie, ¢) wisnie, d) brzoskwinie, e) morele
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Owoce jagodowe

* Poziomka ‘
 Truskawka
* Malina s
 Porzeczka Y o o
é B
nasiona "‘%::

Owoce jagodowe i ich przekroje: a) poziomka, b) truskawka, ¢) malina, d) porzeczka
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Owoce potudniowe

* Winogrona
e Cytryny
 Pomarancze
* Mandarynki
* Kiwi

* Melony

* Awokado

* Arbuz
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Owoce suche

* Orzechy
* Migdaty
« Kasztany

GASTRONOMICZNYCH.



Jakos¢ positku

Badania przeprowadzone metodg wywiadu
bezposredniego wsrod 500 dorostych osob z
wojewodztwa mazowieckiego wykazaty, ze do
przygotowania positkow z warzyw | owocow w
domu respondenci zazwyczaj wykorzystujg
surowce swieze, rzadziej poddane przemystowe]
obrobce wstepnej, a sporadycznie roznorodne
przetwory.

Warzywa w postaci gotowych dan sg najczescie]
Kupowane przez badanych jako satatki i surowki.
Okoto 80 % os6b przygotowuje surowki i satatki

rowniez samodzielnie w domu.

SPRZY.GOTOWANIA POTRAW Z WAREYW |
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Prawidtowe postepowanie technologiczne

Zasady racjonalnego gospodarowania zywnoscig dotyczag
m.in. zachowan konsumentow podczas przygotowania
positkow w warunkach gospodarstwa domowego.

Jest to ostatni etap tzw. tancucha zywnosciowego,

w ramach ktorego nalezy przestrzega¢ warunkow
wtasciwego przetwarzania zywnosci, dgzac nie tylko do
uzyskania pozgdanych cech sensorycznych positku, ale
takze zachowania wszystkich niezbednych sktadnikow

odzywczych.
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Prawidtowe postepowanie technologiczne

Przetwarzanie zywnosci jest procesem, na ktory zwykle
sktadajg sie: obrobka wstepna, obejmujgca czyszczenie,
ptukanie i krojenie oraz obrobka zasadnicza, zwigzana
z termicznym przetwarzaniem zywnosci.

Czynnosci podejmowane w procesie przetwarzania
zywnosci majg na celu eliminacje niepozadanych
zanieczyszczen, drobnoustrojow, sktadnikow
nieodzywczych, inaktywacje enzymow, zwiekszenie
strawnosci | przyswajalnosci sktadnikow odzywczych,
poprawe struktury, konsystencji i nadanie odpowiednich
cech organoleptycznych.

AR, MICHAL SKRZ REN/ yRROBL HIG EPIDEMIOL 2018, 99(4): 318-326
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Prawidtowe postepowanie technologiczne

Z drugiej jednak strony zastosowanie tych zabiegow
gastronomicznych moze wptywac niszczgco na sktadniki
prozdrowotne, wywotujgc ich straty na kazdym etapie
przetwarzania.

Procesy kulinarne wptywajg m.in. na zmianyzawartosci
zwigzkow bioaktywnych w zywnosci oraz ich aktywnosc¢
przeciwutleniajgcg . Zwigzki biologicznie czynne
wystepujgce w zywnosci, takie jak polifenole, wit. C
| karotenoidy determinujg antyoksydacyjny potencjat
zywnosci, ktory stanowi ochrone przed dziataniem
nadmiernej liczby wolnych rodnikdw nagromadzonych
w wyniku stresu oksydacyjnego.

AR, MICHAE S ' '--.. EPIDEMIOL 2018, 99(4): 318-326
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Prawidtowe postepowanie technologiczne

Najwiekszg wrazliwos¢ na warunki generowane w
procesach technologicznych i kulinarnych, sposrod
wszystkich sktadnikow odzywczych, wykazujg
witaminy. Najbardziej wrazliwe na dziatanie
temperatury, enzymow, tlenu i pH srodowiska sg
witaminy: C, z grupy B i kwas foliowy. Straty tych
witamin zwieksza ich dobra rozpuszczalnosc
W wodzie | przechodzenie do wywarow.

AR, MICHAL S| EK, RE ROBL HIG EPIDEMIOL 2018, 99(4): 318-326
/CH TECHN NEJ NA JEJ WARTOSC
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Prawidtowe postepowanie technologiczne

Nalezy podkresli¢, ze operacje przygotowywania warzyw
| owocOw do przetwarzania (usuwanie skorki, krojenie,
mielenie itp.) indukujg procesy enzymatyczne obnizajgce
zawartosc¢ naturalnych antyoksydantow, a procesy
technologiczne takie, jak: blanszowanie, gotowanie,
pasteryzacja, sterylizacja czy suszenie powodujg ich
degradacje, co znaczgco obniza wartosc¢ aktywnosci
antyoksydacyjnej produktow owocowo-warzywnych.

Badania wskazujg np., ze klarowanie soku jabtkowego
znacznie obniza jego wiasciwosci antyoksydacyjne,
a metne soki jabtkowe zawierajg znacznie wiecej
naturalnych antyoksydantow niz klarowane.

NAR, MICHAL S DBL. HIG EPIDEMIOL 2018, 99(4): 318-326
CH TECHN ON 'NEJ NA JEJ WARTOSC



Sortowanie i przebieranie

Sortowanie | przebieranie ma na celu dobér owocow
pod

« wzgledem gatunku, odmiany, wygladu, wielkosci,
barwy,

 stanu zdrowotnosci, i stopnia dojrzatosci.

Owoce dorodne, zdrowe, o dojrzatosci spozywczej
przeznacza sie na potrawy surowe.

Uszkodzone, po usunieciu nadpsutych i
robaczywych, przeznacza sie potrawy w postaci
rozdrobnionej najczesciej poddane obrobce cieplnej.

e NIA GASTRONOMICZNYCH.



Mycie i ptukanie

Mycie i ptukanie ma na celu usuniecie
zanieczyszczeni pozostatosci srodkdw ochrony
roslin.

« Owoce myjemy w zimnej wodzie,

« Owoce cytrusowe w cieptej ze wzgledu na
obecnosc¢ na powierzchni srodkow
konserwujgcych,

« Owoce miekkie ptucze sie delikatnie na sitach.

Proces ten nalezy przeprowadzic krotko bez
moczenia. 4 ey

. a sl ¥ &
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Oczyszczanie - usuwanie czesci niejadalnych

» Oczyszczanie polega na usunieciu
szyputek, lisci, gniazd nasiennych, czesci
nadpsutych, pestek z wisni metoda
drylowania.

» Owoce cytrusowe oczyszcza sie ze skory
przez naciecie je] wzdtuz, nastepnie
odrywa sie paski, z pomaranczy |
grejpfrutow usuwa sie resztki biatego
migzszu (albedo), koniecznie za pomocy
narzed2| ze stali nierdzewne;. '

= ____-: ..... ---“‘1 GASTRO@M' 7 ‘CHa




Rozdrabnianie

Rozdrabnianie owocow przeprowadza sie w
zaleznosci od zastosowania stosujgc metody:

« krajanie w kostke, czgstki, plastry za pomocg nozy
ze stali nierdzewnej, koniecznie ostrych, aby
zapobiegaC miazdzeniu owocow | wyciekaniu soku,

* przecieranie, owoce miekkie lub ziarnkowych po
krotkiej obrobce termiczne,

« Scieranie na miazge, wiory na tarkach,
* mielenie owocow suchych ,
« wyciskanie soku w sokowirowkach i wyciskaczach.




Owoce Charakterystyka mycia

Ziarnkowe duza ilos¢ — w basenie

Jagodowe, pestkowe | ze wzgledu na delikatng skorke i strukture nalezy myc je pod niezbyt silnym stru-
mieniem wody, po CZym 0suszyc

Suche w cieptej wodzie, ptukac, namoczyc

Cytrusowe w cieptej wodzie, starannie za pomocg szczoteczki — aby usunac substancje kon-
serwujgce, ktorymi mogtly byc¢ pokryte na czas transportu

Owoce Charakterystyka oczyszczania
Ziarnkowe usuniecie szyputki, dna kwiatowego, pestek, cienkie obieranie
Jagodowe usuniecie szyputki, listkow, dna kwiatowego
Pestkowe usuniecie szyputek, pestek (drylowanie)

Cytrusowe usuniecie skorki, biatego migzszu (albedo), pestek

GASTRONOMICZNYCH.



Zastosowanie owocow

owoce klasy ekstra podaje sie na surowo w postaci
deserow,

sg uzupetnieniem zestawow sniadaniowych i kolacyjnych,
stuzg do przyrzgdzania sokow I hapojow,
sporzgdza sie z nich surowki,

produkuje sie z nich kompoty i zupy,
stuzg do produkcji rznych deserow,

sg dodatkiem do innych potraw, np. surowek, |
sg uzupetnieniem wielu potraw gotowanych,
sg elementem dekoracyjnym dan garmazeryjnych,

stuzg do dekoracji stotow konsumentow,

moga byC elementem dekoracyjnym sali konsumenckie;.

ZNA Z 1 1A GASTRONOMICZNYCH.



Kompoty
Kompoty sporzgdza sie z owocow mniej dorodnych,
ale dojrzatych. Owoce zalewa sie wrzacym syropem:
* miekkie owoce nie gotuje sie, pozostawia do
wystudzenia,

« owoce twardsze krotko gotuje (powinny by¢ miekkie,
ale nie rozpadajgce sie).

 kompot z owocow mieszanych nalezy gotowac
osobno, partiami, najpierw jasne, twarde
owoce,hastepnie mocno zabarwione.

W celu podniesienia i uzupetnienia w witamine C
mozna dodac soku z cytryny, skorke pomaranczowa,
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Kisiele owocowe

Sporzadza sie z owocow (jagodowych, ziarnkowych
| pestkowych) ugotowanych i przetartych, sokow
owocowych. Sktadnikiem zageszczajgcym jest
rozklejona skrobia ziemniaczana. Aby otrzymac
dobry kisiel o jednolitej, gtadkiej konsystenciji, bez
grudek nalezy: utrzymac prawidtowe proporcje
ptynu I maki ziemniaczanej, zawiesine magki dobrze
rozprowadzic i rozkleic.

Zagotowany ptyn zdjgc¢ z ptyty grzewczej i dodawac
zawiesine powoli ciggle mieszajgc. Kisiel po
ugotowaniu nalezy wyporcjowac do kompotierek,w
celu zabezpleczenla przed tworzenlem sie kozucha,
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Galaretki owocowe

Sporzgdza sie z sokdw owocowych lub
esencjonalnych wywarow. Na galaretki nadajg sie
owoce mniej dojrzate. Przygotowany ptyn tgczy sie
Z uptynniong zelatyng i1 pozostawia do stezenia w
temperaturze od 4 do 10°C, w takiej temperaturze
powinny byC podawane.

Dobra jakosciowo galaretka powinna miec jednolitg
strukture. Galaretki podaje sie w naczyniach, w
ktorych byty zestalane (kompotierki lub pucharki) lub
na talerzykach po wyjeciu z formy, wtedy powinno sie
dodac¢ podwojng ilosc zelatyny. Galaretki lub owoce
w galaretkach dekoruje sie bitg smietankg,surowymi

OoOWwWoCaMminKONIIttre
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Inne potrawy z owocow

« Suflety owocowe

 Musy owocowe

« Owoce pieczone | smazone
* Kremy | sorbety owocowe
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