Proszę uzupełnić tekst na podstawie podręcznika (patrz poniżej) i wpisać do zeszytu.


Temat: Potrawy jarskie – asortyment.

Potrawy jarskie obejmują dania z ………………………, grzybów, mleka i jego przetworów, jaj, mąki, kasz.
Potrawy jarskie smażone to:
· kotlety,
· …………………………,
· placuszki,
· warzywa saute lub panierowane,
· warzywa w cieście.

Potrawy jarskie duszone są to warzywa nadziewane farszem z …………………………, kasz, grzybów, serów lub jaj.

Potrawy jarskie zapiekane są to warzywa zapiekane z tartym serem, ze śmietaną i jajami pod sosami.   


Po uzupełnieniu, proszę zrobić zdjęcie i wysłać na adres: zawodoweA@interia.pl, w wiadomości priv lub na Facebook.
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potrawy jarskie i dietetyc

7.1. POTRAWY JARSKIE

Potrawy jarskie obejmujg dania z warzyw, grzybow, mle-
ka i jego przetworéw, jaj, maki, kasz. Dania jarskie 53
pelnowartosciowe pod wzgledem odzywczym, gdyz za-
wierajg zaréwno biatko, weglowodany, tluszcze, wi-
taminy, jak i skiadniki mineralne. Dzielimy je na:

© smazone,

= duszone,

o zapiekane.

7.1.1. Potrawy jarskie smazone

Zalicza sig do nich:
kotlety
« krokiety
e placuszki
warzywa sauté lub panierowane
* warzywa w ciescie

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

Warzywa smazy sie w ciescie nalesnikowym surowe,
ugotowane lub tylko zblanszowane.

Warzywa w ciescie

Sp

CUKINIA SMAZONA
Normatyw surowcowy na 1 porcje

Sprébuj wykonaé

RACUSZKI Z KABACZKA sol
Normatyw surowcowy na 4-6 porcji Spc
kabaczek 700g . |
cebula 80¢g .
twarég 150 g !
jaja (4 szt) 200 g =
masto 10g .
sok z cytryny 10g
olej 150 g
s6l, pieprz, kminek (mielony) do smaku 7.1
Sposéb wykonania
» Przeprowadzi¢ obrobke wstepna kabaczka: Sa
* obra¢, przekroi¢ wzdiuz na pét, usunaé nasia fa

* zetrze¢ migzsz na grubych oczkach tarki,
* skropi¢ sokiem z cytryny.
¢ Posiekac cebule, zeszkli¢ na masle.
o Dodac starte kabaczki i smazy¢ do odparowan=
Przepusci¢ twardg przez maszynke.
Wymieszac ostudzong mase z przyprawami, dosse
zmielony twarég, wbic jaja i dokladnie wymieszae:
Ktas¢ lyzka niewielkie racuszki na rozgrzany thusa
i smazy¢ z obu stron po 2-3 minuty.
Podawac jako goraca przekaske lub danie zasadrizs
2z ziemniakami, sosem i suréwka.

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

fasola, groch lub soja 400 g :
jaja (2szt.) 100 ¢ pi
cebula 50g <
butka czerstwa 50¢g

butka tarta 100 g

mieko 100 o=

koperek zielony

s6l, pieprz do smaku
0s6b wykonania
Przeprowadzi¢ obrébke wstepng wybran:
warzywa straczkowego.

» Ugotowac fasole, groch lub soje, zemle¢
* Zrumieni¢ pokrojong w kostke cebule.
Namoczy¢ czerstwa butke w mleku.
Sporzadzi¢ z przygotowanych skiadnikéw orzz &
i przypraw mase mielona.

Formowac owalne kotleciki, obtoczy¢ w butce =
i smazy¢ z dwéch stron.
Podawac z sosami, np. pomidorowym, i suré:

1049

cukinia mtoda
jaja (1 szt.)
maka
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butka tarta 109 PORY DUSZONE Z JABLKAMI
olgj 50 g Normatyw surowcowy na 4-6 porcji
pieprz do smaku pory 1000 g
posob wykonania jabtka winne 300g
« Pokroi¢ umyta cukinie na plastry grubosci 67 mm. masto 30g
+ Oprészy¢ solg i pieprzem, obtoczy¢ w mace i pa- miéd 79
nierowad w jaju i bulce tartej. sok z cytryny 109
= Smazy¢ z obydwu stron. majeranek 3g

» Podawac jako goracg przekaske.

7.1.2. Potrawy jarskie duszone

S3 to przede wszystkim warzywa nadziewane
farszem z warzyw, Kasz, grzybow, seréw lub jaj.

Najprostszym farszem jest wydrazony migzsz samego
warzywa, doprawiony zeszklong cebulg, czosnkiem,
ziotami. Nadziewa si¢ pomidory, kabaczki, cukinie,
nakiazany, ogorki, cebule, papryke, kapuste. Potrawy
12 53 2wykle duszone bez obsmazania. Podaje sie je jako
danie zasadnicze lub goraca przekaske.

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

Sprébuj wykonaé

KALAREPKI NADZIEWANE PIECZARKAMI
Normatyw surowcowy na 4 porcje

kalarepa 600 g
pieczarki 200 g
cebula 100 g
masto 30g
jaja (2 szt.) 100 g
butka tarta 30g
maka pszenna 10g
$mietana 60 g
wywar jarski 500 cm?
natka pietruszki 1049
s6l, pieprz
Spos6b wykonania

« Obrane kalarepki gotowa¢ okoto 10 minut w oso-

lonym wrzatku.

Scigé wierzchy, wydrazy¢ miazsz, drobno go pokroic.

Przesmazyé na maéle pokrojong w kostke cebule i pie-

czarki.

« Doda¢ migzsz z kalarepek, tartg butke, jaja i przyprawy,
wymieszac.

= Napetni¢ farszem kalarepki.

» Utozy¢ kalarepki w ptaskim rondlu, podla¢ bulionem,
dusic¢ okoto 20 minut.

«» Sporzadzi¢ zawiesing z maki i émietany, zagesci sos,
zagotowat. Doda¢ posiekang natke.

+ Podawat z ziemniakami z wody lub ziemniakami
purée oraz surébwka.

s6l, pieprz do smaku

Sposob wykonania

« Pokroi¢ w pdlpierscienie bialg czes¢ poréw.

o Obsmazy¢ je lekko na masle.

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

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

» Doda¢ do poréw jabtka, miéd, przyprawy i dusi¢
kilkanascie minut.

« 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 - najczegsciej — beszamelowym, pieczarkowym,
pomidorowym.

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

Potrawy te podaje si¢ najczesciej jako gorace przystawki.

Sprébuj wykonaé

ZAPIEKANKA Z DYNI
Normatyw surowcowy na 4 porcje

dynia 800 g
jaja (4 szt.) 200 g
cebula 50 g
$mietana 150 g
masto 309
starty ostry ser zolty 309
sok z cytryny 5g
siekany koperek 10g
s6l, pieprz do smaku
Sposob wykonania

Przeprowadzi¢ obrébke wstepna dyni:
 Obra¢ i usuna¢ pestki, osuszy¢ migzsz.
* Pokroi¢ w kostke.

o Zeszkli¢ na masle drobno pokrojong cebulg.

o Doda¢ dynie, skropic¢ sokiem z cytryny i dusi¢ 8-10
minut.

+ Smietane wymieszac z sola, pieprzem i rozmaconymi
jajami.





