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7.1. POTRAWY JARSKIE

Potrawy jarskie obejmujg dania z warzyw, grzybow, mle-
ka i jego przetworow, jaj, maki, kasz. Dania jarskie sa
pefnowartosciowe pod wzgledem odzywczym, gdyz za-
wierajg zarowno biatko, weglowodany, tluszcze, Wi-
taminy, jak i sktadniki mineraine. Dzielimy je na:

e SMAazone,

e duszone,

e zapiekane.

7.1.1. Potrawy jarskie smazone

Zalicza sie do nich:

e kotlety

e krokiety

o placuszki

« warzywa sauté lub panierowane
o warzywa w ciescie

Kotlety i krokiety sporzadza sig z warzyw ugotowa-
nych, a nastepnie zmielonych. W sktad masy wchodzi
rowniez namoczona czerstwa butka lub ugotowany
i przetarty 1yz, kasza krakowska lub manna i jaja. Sktad-
niki smakowe to: podsmazona cebula, posiekane grzy-
by, ziofa, zmiazdzony czosnek. Z wymieszanej masy for-
muje si¢ owalne kotlety, podtuzne krokiety lub pta-
skie placki.

Warzywa smazy sie w ciescie naleénikowym Surowe,
ugotowane lub tylko zblanszowane.

Warzywa W ciescie

potrawy jarskie i dietetyczne
Sprébuj wykonaé

RACUSZKI Z KABACZKA
Normatyw surowcowy na 4-6 pordji

kabaczek 7009
cebula 809
twarog 150 g
jaja (4 szt.) 200 g
masto 109
sok z cytryny 109
olej 150 g
sol, pieprz, kminek (mielony) do smaku
Sposob wykonania

o Przeprowadzi¢ obrébke wstepna kabaczka:

e obrac, przekroic’ wzdtuz na pot, usuna¢ nasiona,

o zotrzed¢ migzsz nNa grubych oczkach tarki,

« skropi¢ sokiem z cytryny.

Posieka¢ cebule, seszkli¢ na masle.

Dodac¢ starte kabaczki i smazy¢ do odparowania.

Przepuscic twarog przez maszynke.

Wymieszac ostudzong masg Z przyprawami, dodac

zmielony twarog, whic jaja i dokiadnie wymieszac.

o Kiad¢iyzka niewielkie racuszki na rozgrzany tluszcz
i smazy¢ z obu stron po 2-3 minuty.

o Podawac jako goraca przekaske lub danie zasadnicze
- ziemniakami, sosem i suréwka.

KOTLETY Z FASOLI, GROCHU LUB SOI
Normatyw surowcowy na 4 porcje

fasola, groch lub soja 400 g
jaja (2szt.) 100 g
cebula 509
butka czerstwa 50 g
butka tarta 100 g
mleko 100 cm?
koperek zielony 109

sol, pieprz do smaku

Sposob wykonania

o Przeprowadzic obrobke wstepna wybranego
warzywa straczkowego.

« Ugotowac fasole, groch lub soje, zemlec.

o Zrumieni¢ pokrojong W kostke cebule.

o Namoczy¢ czerstwa butke w mleku.

e Sporzadzi¢ z przygotowanych sktadnikéw oraz Jaj
i przypraw masg mielona.

« Formowa¢ owalne kotleciki, obtoczy¢ w bulce tartej
i smazy¢ z dwoch stron.

e Podawac z sosami, Np. pomidorowym, i surowka.

CUKINIA SMAZONA

Normatyw surowcowy na 1 porcje
cukinia mtoda 120 9
jaja (1 szt.) 50 g
maka 109
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butka tarta 1049 PORY DUSZONE Z JABtKAMI
olej 50 g Normatyw surowcowy na 4-6 pordji

Sél, pieprz do smaku pory 1000 g

Sposéb wykonania jabtka winne 300 g

o Pokroi¢ umyta cukinie na plastry grubosci 6~7 mm. masto 30 g

e Oproszy¢ solg i pieprzem, obtoczy¢ w mace i pa- midd 79
nierowa¢ w jaju i butce tartej. sok z cytryny 1049

e Smazy¢ z obydwu stron. majeranek 39

e Podawac jako gorgcqg przekaske.

7.1.2. Potrawy jarskie duszone

S to przede wszystkim warzywa nadziewane
farszem z warzyw, kasz, grzybdéw, seréw lub jaj.

Najprostszym farszem jest wydrgzony migzsz samego
warzywa, doprawiony zeszklong cebulg, czosnkiem,
ziotami. Nadziewa sie pomidory, kabaczki, cukinie,
baktazany, ogérki, cebule, papryke, kapuste. Potrawy
te s3 zwykle duszone bez obsmazania. Podaje sie je jako
danie zasadnicze lub goraca przekaske.

Dodatki do dan gtéwnych to: ziemniaki z wody lub
purée, kasze na sypko, sosy oraz suréwki.

Sprébuj wykonaé

KALAREPKI NADZIEWANE PIECZARKAMI
Normatyw surowcowy na 4 porcje

kalarepa 600 g
pieczarki 200 g
cebula 100 g
masfo 309
jaja (2 szt.) 100 g
butka tarta 30g
maka pszenna 10 g
Smietana 60 g
wywar jarski 500 cm3
natka pietruszki 10 g
sél, pieprz
Sposéb wykonania

e Obrane kalarepki gotowa¢ okoto 10 minut w oso-
lonym wrzatku.

o Scia¢ wierzchy, wydrazy¢ migzsz, drobno go pokroic.

o Przesmazy¢ na masle pokrojong w kostke cebule i pie-
czarki.

o Dodac migzsz z kalarepek, tarta butke, jaja i przyprawy,
wymieszac.

o Napetni¢ farszem kalarepki.

o Utozy¢ kalarepki w ptaskim rondlu, podla¢ bulionem,
dusi¢ okoto 20 minut.

o Sporzadzi¢ zawiesine z maki i Smietany, zagescic sos,
zagotowad. Dodac posiekang natke.

s Podawac z ziemniakami z wody lub ziemniakami
purée oraz suréwka.

s6l, pieprz do smaku

Sposéb wykonania

o Pokroi¢ w poétpierscienie biatg czes¢ poréw.

e Obsmazy¢ je lekko na masle.

o Skropi¢ wodg i dusi¢ powoli okoto 15 minut.

o Zetrze¢ jabtka na tarce o grubych oczkach, skropi¢
sokiem z cytryny.

e Doda¢ do poréw jabtka, miéd, przyprawy i dusic
kilkanascie minut.

e Podawac z ryzem i sadzonym jajkiem.

7.1.3. Potrawy jarskie zapiekane

Typowe potrawy w tej grupie to warzywa zapieka-
ne z tartym serem, ze $mietang i jajami, pod sosa-
mi — najczesciej — beszamelowym, pieczarkowym,
pomidorowym.

Zapieka sie réwniez warzywa i grzyby nadziewane oraz
warzywa z innymi dodatkami, jak kasze, tazanki, maka-
rony.

Potrawy te podaje sie najczesciej jako gorace przystawki.

Sprébuj wykona¢

ZAPIEKANKA Z DYNI
Normatyw surowcowy na 4 porcje

dynia 800 g
jaja (4 szt.) 200 g
cebula 50 g
$mietana 150 g
masto 30g
starty ostry ser z6tty 309
sok z cytryny 59
siekany koperek 10 g

sol, pieprz do smaku

Sposéb wykonania

e Przeprowadzi¢ obrébke wstepng dyni:
» Obrac i usung¢ pestki, osuszy¢ migzsz.
* Pokroi¢ w kostke.

e Zeszkli¢ na masle drobno pokrojong cebule.

¢ Dodac¢ dynig, skropi¢ sokiem z cytryny i dusi¢ 8-10
minut.

e Smietane wymieszac z sola, pieprzem i rozmaconymi
jajami.
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e Wysmarowac mastem zaroodporne naczynie. 7.2.2. Metody sporzadzania potraw

e Wtozy¢ dynie, zala¢ masg, posypac serem. dietetycznych

e Zapiekac okoto 15 minut w temperaturze 200°C. :

e Podawac posypang koperkiem. W produkdji potraw dietetycznych stosuje sie nastepu-

7.2. POTRAWY DIETETYCZNE

7.2.1. Ogélne zasady sporzadzania
potraw dietetycznych

Dieta przynosi oczekiwane rezultaty, jesli chory reali-
zuje jej zatozenia. Jednym z warunkéw, ktére nalezy
spetni¢ w zywieniu dietetycznym, jest wiasciwe sporza-
dzanie potraw.

>

Przy sporzadzaniu potraw dietetycznych nalezy sto-

sowac nastepujgce zasady:

e Znac surowce dozwolone do sporzadzania potraw.

e Dobierac surowce najwyzszej jakosci, Swieze.

e Stosowac zalecone przez dietetyka normatywy su-
rowcow i potraw.

e Stosowac wiasciwe techniki kulinarne.

e Rygorystycznie przestrzegac higieny.

e Podawac potrawy bezposrednio po ich wykonaniu.

e Dbac o smakowitos¢ potraw i estetyke podania.

jace metody obrébki cieplnej;

e gotowanie w wodzie i na parze,

e duszenie bez wstepnego obsmazania,

e pieczenie w folii aluminiowej lub pergaminie, dzie-
ki czemu pétprodukt pozbawiony jest ciezkostraw-
nej skorki.

Smazenie tradycyjne ma niewielkie zastosowanie w zy-

wieniu dietetycznym. Potrawy smazone sg dos¢ ttuste

i posiadaja skorke. W niektérych dietach stosuje sie sma-

zenie beztfuszczowe.

Istniejg rézne rodzaje diet — najczesciej stosowana jest

lekkostrawna bedaca podstawg do sporzadzania po-

traw w innych dietach, np. wysokobiatkowej, niskoener-
getycznej itd.

7.2.3. Produkty i potrawy dozwolone
i przeciwwskazane w diecie
lekkostrawnej*

Dieta lekkostrawna jest najczesciej stosowang dietg lecz-
nicza i rbwnoczesnie najprostsza modyfikacja podsta-
wowego sposobu zywienia cztowieka zdrowego.
Duze zastosowanie w diecie lekkostrawnej majg budy-
nie, np. z ryb, ryzu, lub inne potrawy, w ktérych su-
rowce wystepujg w postaci rozdrobnionej.

Wykaz produktéw dozwolonych i przeciwwskazanych w diecie lekkostrawnej*

Nazwa produktu Dozwolone

lub potrawy

Przeciwwskazane

Produkty zbozowe

czona, ryz, drobne makarony

pieczywo jasne i czerstwe (czasem graham w ogra-
niczonej ilosci), sucharki, drobne kasze: manna,
krakowska, jeczmienna tamana — dobrze oczysz-

pieczywo razowe zytnie i pszenne,
kazde pieczywo Swieze, grube kasze:
peczak, gryczana, grube makarony

Mieko

i produkty mleczne |i homogenizowany

mleko stodkie i zsiadte, biaty ser, twarég zwykly

przetwory mleczne przekwaszone,
sery zétte i topione

Jaja

gotowane na miekko, w koszulkach, Sciete na

gotowane na twardo i smazone

parze w formie jajecznicy, jaj sadzonych, omletéw

Mieso, wedliny, ryby

miesa chude: w ograniczonych ilosciach wotowina,
cielecina, kurczak, ryby: dorsz, leszcz, ptastuga,
sola, szczupak, sandacz; wedliny: chuda szynka,
poledwica, chuda kietbasa szynkowa, wieprzowa
lub wotowa (czasami zezwala sie na paréwki)

miesa ttuste: baranina, wieprzowina,
gesi, kaczki; ryby: wegorz, patasz, ha-
libut; ttuste wedliny, produkty miesne
i rybne wedzone; miesa peklowane

Tiuszcze

masto, stfodka smietana, oleje roslinne: sojowy, sto-
necznikowy, oliwa, margaryna Stoneczna — w ogra-
niczonej ilosci

Smietana, smalec, stonina, boczek,
t6] wotowy i barani, ceres, margaryny,
olej rzepakowy

*H. Kunachowicz, E. Czarnowska-Misztal, H. Turlejska, Zasady zywienia cztowieka, WSiP, Warszawa 2000.
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Ziemniaki

gotowane, gotowane ttuczone, w postaci purée

frytki, wszelkiego rodzaju ziemniaki
smazone, placki ziemniaczane

Warzywa

marchew, buraki, kalafior, szpinak, kabaczki, mtody 4
zielony groszek — najczesciej przetarty w formie zu-
py lub purée, mtoda fasolka szparagowa; warzywa
z wody, oprészone makg, z dodatkiem $wiezego
masta — bez zasmazek; na surowo: zielona safata,
pomidory bez skérki

wszystkie odmiany kapusty (czasem
dopuszcza sie niewielki dodatek ka-
pusty wioskiej), papryka, szczypior,
cebula, ogdrki, brukiew, rzodkiewki;
warzywa z zasmazkami, konserwowa-
ne

Owoce

owoce dobrze dojrzate bez skérki i pestek; jabtka,
truskawki, morele, brzoskwinie, pomararcze, bana-
ny; maliny i porzeczki w formie przecieru lub soku

wszystkie owoce niedojrzate: gruszki,
dliwki, czeresnie, agrest, owoce
suszone, orzechy

Suche straczkowe

wszystkie sg zabronione: groch, faso-
la, bbb, soczewica

Cukier i stodycze

cukier, miéd, dzemy bez pestek, przetwory owoco-
we z dodatkiem cukru — kompoty, galaretki

chatwa, czekolada, stodycze zawiera-
jace ttuszcz, kakao, orzechy

przetarte zupy owocowe, zupy warzywne czyste
(barszcz, pomidorowa), zupy jarzynowe z dozwo-
lonych warzyw, zupa ziemniaczana, zupy na wy-
warach miesnych, jezeli nie ma przeciwwskazan;
zupy zageszczone zawiesing maki w wodzie, mleku
lub stodkiej $mietance — bez zasmazek; zupy zacia-
gane zéftkiem lub z dodatkiem $wiezego masta

Przyprawy tylko tagodne w ograniczonych ilosciach: sol, cu- ostre przyprawy: ocet, pieprz, musz-
kier, sok z cytryny, koper zielony, kminek, wanilia, | tarda, papryka, wszelkiego rodzaju
cynamon pikle

Zupy Kleiki, krupnik z dozwolonych kasz, zupy mleczne, | kapusniaki, zupa ogoérkowa, fasolo-

wa, grochéwka, zupy zaprawione
zasmazkami

Potrawy miesne
i rybne

gotowane, duszone bez uprzedniego obsmazania,
pieczone w folii lub pergaminie, potrawki, pulpety,
budynie

smazone, duszone, pieczone

mleko, napoje owocowe, soki warzywne

Potrawy kasze gotowane na sypko lub rozklejone, patki smazone ofadki, kotlety z kaszy,
z maki i kasz owsiane przetarte, budynie z kasz z dodatkiem kluski ktadzione francuskie, zacierki
miesa, warzyw lub owocéw, lane kluski, leniwe
pierogi z matym dodatkiem maki
Sosy o smaku tagodnym, zaprawiane stodka $mietankg, | ostre, na zasmazkach, sosy na
i mastem lub zéttkiem, zageszczane zawiesing maki | mocnych wywarach miesnych
: w wodzie, mleku lub w stodkiej smietance — koper-
kowy, cytrynowy, potrawkowy, sosy owocowe ze
stodka émietanka, majonez tylko domowy, $wiezo
przygotowany z dozwolonych olejow roslinnych
z dodatkiem soku z cytryny (bez musztardy)
Desery kompoty, kisiele, galaretki — z owocéw dozwolo- torty i ciasta z kremem, paczki, fa-
nych; galaretki, kisiele, kremy — z mleka; owoce worki, ttuste ciasta, np. francuskie,
w galarecie lub kremie, biszkopty, czerstwe ciasto piaskowe, kruche
drozdzowe
Napoje herbata, kawa — jezeli nie ma przeciwwskazan, mocne kakao, ptynna czekolada,

napoje alkoholowe
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Sprébuj wykonac e Pofaczy¢ przecier z wywarem.
Przyktadowy zestaw obiadowy e Sporzadzi¢ podprawe zacierang, zagescic sos.
ZUPA JARZYNOWA* e Doprawic solg i cukrem do smaku.
Normatyw surowcowy na 1 porcje
marchew 50 g SALATA Z KEFIREM
pietruszka 259 safata mastowa 50g
seler 20 g kefir 25g
cukinia 50 g sok z cytryny 10g
maka 3¢9 cukier, sol
mleko 60 g Spos6b wykonania
masto 4q o Safate umy¢, osaczy¢ i podzieli¢ na mniejsze czgsdi,
koperek posiekany 59 utozy¢ w salaterce.
makaron fabryczny 25g e Kefir potaczy¢ z solg, cukrem i sokiem z cytryny.
sol o Satate zalac¢ zaprawa.

Sposob wykonania

o Oczyszczone, optukane warzywa zetrze¢ na tarce
o grubych oczkach.

e Rozdrobnione warzywa zala¢ wrzaca woda i ugo-
towac.

e Sporzadzi¢ z maki i mleka zawiesing, zagesci¢ zu-
peg.

e Dodac surowe masto i posiekany koperek.

e Ugotowa¢ makaron, odcedzic.

e Gorgcy makaron potaczy¢ z zupa.

RYBA GOTOWANA NA PARZE
Normatyw surowcowy na 1 porcje

dorsz — filety 100 g
sok z cytryny 109
masto 59

sél, pieprz ziotowy

Sposéb wykonania

e Optukac filety, utozy¢ na okragtym pétmisku,

e skropi¢ sokiem z cytryny, oprészyc solq i pieprzem
ziotfowym.

e Potozy¢ na kazdym filecie kawatki masta.

o Potozy¢ pdtmisek na rondlu z wrzacg woda, przy-
kry¢ i gotowac 30 minut.

e Podawa¢ z ziemniakami z wody, sosami, suréwkg.

SOS POMIDOROWY
Normatyw surowcowy na 1 porcje

marchew 25¢g
pietruszka 159
seler 109
woda 150 cm?
pomidory 100 g
masto 79
maka 39
cukier, sl

Sposéb wykonania

e Sporzadzi¢ wywar jarski, wyja¢ wloszczyzne.

o Umyte pomidory pokroi¢ na czastki, udusi¢ z 3 g masfa,
przetrzec je przez sito.

GALARETKA CYTRYNOWA LUB POMARANCZOWA*
Normatyw surowcowy na 1 porcje

cytryna 40 g
lub pomarancza 100 g
cukier 849
woda 100 cm3
zelatyna 39

Spos6b wykonania

e Namoczy¢ zelatyne w dwdch tyzkach zimnej prze-
gotowanej wody.

o Owoce umy¢, sparzy¢ wrzaca woda, otrzec skorke.

e Wycisna¢ sok.

o Zagotowa¢ wode z cukrem i skérka, lekko przestu-
dzic.

e Dodac sok z owocow.

e Rozpusci¢ zelatyne w czterech tyzkach wrzacej wo-
dy, w razie potrzeby podgrzac.

e Do rozpuszczonej zelatyny dodac przygotowany piyn.

o Rozla¢ roztwér do kompotierek, pozostawi¢ do ste-
zenia.

*7. Wieczorek-Chetmiriska, Nowoczesna dietetyczna ksigzka kucharska,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2000.



