Temat: Sporządzanie wybranych potraw dietetycznych.
Proszę sporządzić dowolną potrawę dietetyczną, według przepisu umieszczonego poniżej lub innego wybranego przez siebie. Polecam zupę jarzynową i sałatę z kefirem. Zdjęcia sporządzonej potrawy proszę wysłać na adres: zawodoweA@interia.pl lub Facebook.
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potrawy. tetye

Sprébuj wykonaé
Przyktadowy zestaw obiadowy

ZUPA JARZYNOWA*

Normatyw surowcowy na 1 porcje
marchew 50g
pietruszka 25g
seler 20g
cukinia 509
maka 3gq
mieko 60 g
masto 4q
koperek posiekany 5g
makaron fabryczny 259
56l

Sposéb wykonania

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

 Rozdrobnione warzywa zala¢ wrzacg woda i ugo-
towac.

© Sporzadzi¢ z maki i mleka zawiesine, zagesci¢ zu-
pe.

s Dodac surowe masto i posiekany koperek.

o Ugotowa¢ makaron, odcedzi¢.

o Goracy makaron polaczy¢ z zupa.

RYBA GOTOWANA NA PARZE
Normatyw surowcowy na 1 porcje

dorsz - filety 100 g
sok z cytryny 10g
masto 5g
s56l, pieprz ziotowy

Sposéb wykonania

o Oplukac filety, utozy¢ na okraglym pétmisku,

= skropic sokiem z cytryny, oprészy¢ solg i pieprzem
Zziotowym.

¢ Potozy¢ na kazdym filecie kawatki masta.

¢ Polozy¢ pétmisek na rondlu z wrzaca woda, przy-
kry¢ i gotowac 30 minut.

* Podawac z ziemniakami z wody, sosami, suréwka.

SOS POMIDOROWY
Normatyw surowcowy na 1 porcje

marchew 25¢g
pietruszka 15¢g
seler 10g
woda 150 cm?
pomidory 100 g
masto 79
maka 3g
cukier, sl

Sposob wykonania

e Sporzadzi¢ wywar jarski, wyja¢ wioszczyzne.

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

o Polaczyc przecier z wywarem.
o Sporzadzi¢ podprawe zacierang, zagesci¢ sos.
* Doprawic solg i cukrem do smaku.

SAEATA Z KEFIREM

satata mastowa 50g
kefir 259
sok z cytryny 10g
cukier, sl

Sposéb wykonania

» Salate umyc, osaczy¢ i podzieli¢ na mniejsze czesci,
utozy¢ w salaterce.

o Kefir potaczyc z sola, cukrem i sokiem z cytryny.

o Salate zala¢ zaprawa.

GALARETKA CYTRYNOWA LUB POMARANCZOWA*
Normatyw surowcowy na 1 porcje

cytryna 409
lub pomarancza 100 g
cukier 8¢
woda 100 cm?
zelatyna 39

Sposéb wykonania

o Namoczy¢ zelatyne w dwach tyzkach zimnej prze-
gotowanej wody.

* Owoce umy¢, sparzy¢ wrzacg woda, otrze¢ skérke.

* Wycisnac sok.

o Zagotowac¢ wode z cukrem i skorka, lekko przestu-
dzi¢.

s Dodac sok z owocow.

o Rozpudcic¢ zelatyne w czterech tyzkach wrzacej wo-
dy, w razie potrzeby podgrzac.

* Do rozpuszczonej zelatyny dodac przygotowany piyn.

» Rozla¢ roztwor do kompotierek, pozostawi¢ do ste-
zenia.

*2. Wieczorek-Chelmifiska, Nowoczesna dietetyczna ksigzka kucharsz,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2000.





