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Jedynie pozywienie urozmaicone pod wzgledem produktéw moze dostarczy¢ organi-
zmowi koniecznych sktadnikéw odzywczych. Aby je odpowiednio skomponowag, trzeba
poznac warto$ci odzywcze réznych rodzajéw zywnoSci.

Charakterystyke zywieniowa produktow spozywczych utatwia odpowiednia kategory-
zacja. Najbardziej og6lnie dzieli sie je na produkty pochodzenia zwierzecego i roslin-
nego. Zazwyczaj stosuje sie jednakze podziaty bardziej szczegétowe.

W jednej grupie znajduja sie produkty spozywcze o zblizonym sktadzie jako$ciowym
(zawieraja podobne sktadniki odzywcze), ale o r6znym sktadzie iloSciowym.
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1. Podzial produktéw zywnosci ze wzgledu na wartos$¢ odzywcza

Wartos¢ odzywcza mozna zdefiniowac jako przydatnos$¢ produktéw zywnos$ciowych i
ztozonych z nich racji pokarmowych do pokrycia potrzeb organizmu zwigzanych z
przemianami metabolicznymi, bedaca funkcjg zawartosci, zbilansowania i biodostepno-
$ci sktadnikow odzywczych.

W produktach spozywczych wystepuja réznorodne sktadniki odzywcze. Ich ilo$¢ i ja-
koS¢ jest rézna w zaleznoSci od rodzaju produktu. W celu utatwienia racjonalnego pla-
nowania positkow opracowano klasyfikacje produktéw spozywczych na grupy, zawiera-
jace odpowiednio: 12,9, 7 i 6 pozycji.

Kryteriami podziatu sa:

e pochodzenie produktow - zwierzece (mleko, mieso, sery, twarogi), roslinne
(warzywa, owoce, zboza, olej), mineralne (s6d [NaCl]),

o sklad chemiczny - biatkowy (mleko, jaja, mieso, warzywa stragczkowe, soja),
ttuszczowe (stonina, olej, majonez, masto, oliwa, tran, 16j, sadto), cukrowce (owo-
ce, warzywa, czekolada, cukier, dzem, midd, stodycze).

e warto$s¢ odzywcza - budulcowa (biatko, sktadniki mineralne, wapn, fosfor),
energetyczna (tluszcze, cukrowce), regulujgca (witaminy, sktadniki mineralne).

Podzial produktow spozywczych na 12 grup:

Produkty zbozZowe.

Mleko i produkty mleczne.
Jaja.

Mieso, wedliny, dréb, ryby.
Masto i Smietana.

Inne ttuszcze.

Ziemniaki.

Warzywa i owoce obfitujgce w witamine C.
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Warzywa i owoce obfitujace w prowitamine witaminy A - karoten.
10. Inne warzywa i owoce.
11. Suche nasiona roslin stragczkowych.

12. Cukier i stodycze.
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Podziatl produktéw spozywczych na 9 grup:
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Produkty zbozowe.

Mleko i produkty mleczne.

Mieso, wedliny, ryby, jaja.

Warzywa i owoce obfitujgce w witamine C.
Warzywa i owoce obfitujgce w karoten.
Inne warzywa i owoce oraz ziemniaki.
Masto, $Smietana.

Inne tluszcze.

Cukier i stodycze.

Podzial produktow spozywczych na 7 grup:

N o ok w N

Produkty zbozowe.

Mleko i produkty mleczne.
Mieso, wedliny, ryby, jaja.
Warzywa, owoce i ziemniaki.
Masto i $mietana.

Inne thuszcze.

Cukier i stodycze.

Podzial produktow spozywczych na 6 grup:

1.
2.

Produkty zboZowe.
Warzywa i owoce:

e warzywa:
— bogate w witamine C,
— bogate w beta-karoten,
— ziemniaki,
— suche nasiona roslin straczkowych
— pozostate warzywa,
e owoce:
— bogate w witamine C,
— bogate w beta-karoten,

Projekt ,Model systemu wdrazania i upowszechniania ksztatcenia na odlegto$¢ w uczeniu sie przez cate zycie”

Zasady sporzadzania jadtospisow

Ksztatcenie Na Odlegiost

Projekt wspétfinansowany ze Srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego



MINISTERSTWO , ! e
KAPITAL LUDZKI EDUKAC/I Iy e

NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI NARODOWEJ FUNDUSZ SPOLECZNY xS

_————

WSPIERANIA
NODOYEL i USTAWICZNE)

— pozostate owoce.
3. Mleko i produkty mleczne.
4. Mieso, drob, wedliny, ryby i jaja.
5. Thtuszcze:

— Zwierzece,
— roSlinne.

6. Cukier i stodycze.

Podziat produktéw na 6 grup jest stosowany przez Instytut Zywnosci i Zywienia przy
opracowywaniu modelowych dziennych racji pokarmowych dla pacjentow.

Podziat produktéw na 12 grup byt zastosowany przy opracowywaniu dziennych racji
pokarmowych na czterech poziomach ekonomicznych i uzywany w zywieniu ludzi

Qirowych i chorych. )
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2. Stosowanie zamiany produktoéw w tworzeniu jadlospisow

W opracowanych racjach pokarmowych mozna dokonywaé pewnych zamian, wynikajg-
cych z:

e braku okres$lonych produktéw spozywczych,

e checi zamiany drozszych produktéw na tansze,

e sezonowosci,

e zalecen dietetyki (zastgpienie surowcoéw niewskazanych w danej diecie innymi).

Przy zamianie produktéw nalezy pamie-
ta¢, iz moze mie¢ ona miejsce tylko wow-
czas, gdy obydwa produkty maja zblizona
wartos¢ odzywcza oraz zostang zacho-
wane miedzy nimi odpowiednie propor-
cje. Pod uwage nalezy brac¢ ich pochodze-
nie - roslinne i zwierzece. Szczego6lnie jest
to wazne przy zamianie produktéow do-
starczajacych biatka zwierzecego. Najle-
piej jest dokonywa¢ zamian w tej samej
grupie produktow, np. makaron na kasze.
Mozna zamieni¢ produkty z grupy 2, 3 i 4, poniewaz zapewnig one dostarczenie biatka o

Zrédto: biblioteka zasobéw multimedialnych

wysokiej wartoSci biologiczne;.

Nie nalezy zamienia¢ warzyw i owocdw bogatych w witamine C i karoten na inne wa-
rzywa i owoce.

Potrawy z suchych nasion roslin strgczkowych uzupetnione matymi iloSciami miesa,
kietbasy, drobiu lub tartego z6ttego sera moga zastgpi¢ dania miesne.

Zamiana produktow:
1. Produkty zbozowe:

e 100 g maki, kaszy odpowiada:
— 100 g makaronu,
— 100 g grochu lub fasoli suchej,
— 100 g pieczywa chrupkiego, butki tartej, herbatnikow, sucharkow,
— 135 g chleba, butek, pieczywa cukierniczego.
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2. Mleko i produkty mleczne:

e 100 g mleka odpowiada:

3. Jaja:

100 g kefiru, jogurtu, mleka ukwaszonego, maslanki,
15 g mleka w proszku,

15 g sera twarogowego,

30 g sera homogenizowanego,

10 g sera podpuszczkowego i topionego.

e 100 gjaja odpowiada:

400 g mleka, kefiru, jogurtu, maslanki,

100 g sera twarogowego,

200 g sera twarogowego homogenizowanego,

60 g sera podpuszczkowego i topionego,

80 g miesa bez kosci,

120 g drobiu,

60 g szynki, poledwicy, baleronu, kietbasy suchej,
100 g kietbas nietrwatych,

100 g filetow rybnych,

150 g ryby wedzonej.

4. Mieso, wedliny, dréb ryby:

e 100 g miesa z koScig i ryb odpowiada:

400 g mleka,

100 g sera twarogowego,

200 g sera twarogowego homogenizowanego,
60 g sera podpuszczkowego i topionego,

80 g miesa bez kosci,

120 g drobiu,

70 g szynki, poledwicy, baleronu, kietbasy suchej,
100 g kietbas nietrwatych,

100 g filetow rybnych,

150 g ryby wedzonej,

100 gjaja,

100 g grochu lub fasoli.
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5. Masto:

e 100 g masta odpowiada:
e 450 g Smietany 18%.

6. Inne tluszcze:

e 100 goleju odpowiada:
e 120 g margaryny,
e 100 g smalcu.

7. 8.,9. 10. Warzywa i owoce:

e 100 g $wiezych warzyw lub owocéw odpowiada:
e 60 g soku pitnego, nektaru, przecieru,
e 30 g koncentratu pomidorowego 20%,
e 20 g koncentratu pomidorowego 30%,
e 20 gowocow suszonych.

11.Suche nasiona roslin straczkowych:

e 100 g suchych nasion roslin straczkowych odpowiada:
e 135 gpieczywa
¢ 100 g makaronu, maki, kaszy

12.Cukier:

e 100 g cukru odpowiada:
e 125 gmiodu,
e 200 g dzemu niskostodzonego,

e 150 g dzemu wysokostodzonego, konfitur, syropéw owocowych.
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Rys. 3.1. Przyklad zamiany produktow spozywczych

50 g mleka
w proszku
400 g 100 g
chudego kietbas
mleka Swiezych

100 g sera
twarogowego

120 g
drobiu

Zrédto: opracowanie wtasne autora na podstawie: Superczynska, Zylinska-Kaczmarek 2004
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3. Stosowanie norm zZywienia przy ukladaniu jadlospiséw

Rys. 3.2. Rodzaje norm zywieniowych

Rodzaje norm

Jywienia Wyzywienia (racje

pokarmowe)

Zrédto: opracowanie wtasne autora
Normy zywienia znowelizowane:

e Srednie zapotrzebowanie grupy - EAR pokrywa zapotrzebowanie ok. 50%
zdrowych, prawidtowo odzywionych os6b wchodzacych w sktad grupy,

e zalecane spozycie - RDA pokrywa zapotrzebowanie ok. 97,5% zdrowych, pra-
widtowo odzywionych os6b wchodzacych w sktad grupy,

e wystarczajace spozycie - Al uznane na podstawie badan eksperymentalnych
lub obserwacji przecietnego spozycia zywnos$ci przez osoby zdrowe i prawidto-
wo odzywione za wystarczajace dla prawie wszystkich oséb zdrowych i prawi-
dtowo odzywionych wchodzacych w sktad grupy.

Normy zZywienia

Okreslaja ilosci energii oraz niezbednych skladnikéw odzywczych, wyrazone w
przeliczeniu na jedng osobe i jeden dzien, jakich nalezy dostarczy¢ kazdemu cztowie-
kowi w celu zapewnienia prawidtowego rozwoju fizycznego, psychicznego oraz zacho-
wania zdrowia. S3 one uzaleznione od wieku, ptci, stanu fizjologicznego, aktywnoSci
fizycznej, warunkéw bytowania oraz trybu zycia.
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Zastosowanie norm

Normy sg nieodzowne do planowania jadtospisow, gdyz umozliwiaja najlepsze pod
wzgledem jakoSciowym i iloSciowym dostosowanie catodziennego wyzywienia do po-
trzeb cztowieka. Nalezy tak planowac zywienie, aby Srednia arytmetyczna warto$¢ po-

Dopuszczalne s3 odchylenia od norm:

e dla energii 90-100%,

sitkow z okresow 5-10-dniowych byta
zgodna z normami.

Normy odgrywajg istotng role w ocenie
sposobu zywienia. Na podstawie informa-
Cji o spozyciu oblicza sie $rednie pobranie
energii i sktadnikéw odzywczych. Do tego
celu stosuje sie tabele sktadu i wartosci
odzywczej produktéw spozywczych lub
specjalne programy. Uzyskane wyniki po-
réwnuje sie z normami.

e dla biatka 100-110% w przypadku dzieci, mtodziezy, kobiet ciezarnych i karmig-
cych, a 100-115% w przypadku pozostatych grup,

e dlattuszczu 90-110%,

e dla zelaza, witamin A, Bi1, B2,i C - 10%.

Normy majg rowniez zastosowanie do:

e upowszechniania wiedzy o racjonalnym zywieniu,

e opracowywania informacji Zywieniowych na opakowaniach produktéw spozyw-

czych,

e wytwarzania nowych produktow spozywczych,

e ustalania programéw wzbogacania Zywnosci,

e sporzadzania racji zywnosciowych dla wojsk, tzw. zelaznych racji (rezerw).

Zalecane racje pokarmowe - normy wyzywienia

\To zestawy produktéw spozywczych (obliczone w: g/osobe/dzien), pokrywajace w
petni zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze, z uwzglednieniem ekonomicz-

nego poziomu wyzywienia (tzn. stawki zywieniowej, czyli kwoty przeznaczonej na za-

kup zywnosci). Zestawy moga by¢ zréznicowane i tak opracowane, aby mozna byto z

nich przygotowa¢ potrawy, dania i positki dla okreslonych grup ludnosci, postugujac sie

produktami spozywczymi sklasyfikowanymi w 12 grupach.

Projekt ,Model systemu wdrazania i upowszechniania ksztatcenia na odlegto$¢ w uczeniu sie przez cate zycie”
Projekt wspétfinansowany ze Srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego
Zasady sporzadzania jadtospisow

Ksztatcenie Na Odlegiost

11



MINISTERSTWO

KAPITAL LUDZKI EDUKACJI K’ WEZiU T
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI NARODOWEJ LS ZAWOOCHIE LU FUNDUSZ SPOLECZNY A

_————

Wyréznia sie cztery poziomy racji pokarmowych:

e Warunkowo dostateczna o najmniejszym Kkoszcie - zawiera mate iloSci pro-
duktow o wysokiej warto$ci odzywczej, tzn. racja minimalna. Dopuszczona do
stosowania jedynie w zywieniu dorostych i tylko przez krétki czas (nie mozna jej
stosowac dla dzieci, mtodziezy oraz kobiet ciezarnych i karmigcych ze wzgledu
na ich zwiekszone zapotrzebowanie).

¢ Dostateczna o umiarkowanym Kkoszcie - zawiera wieksze ilosci produktow o
wysokiej wartoSci odzywczej.

¢ Pelnowartosciowa o Srednio wysokim koszcie - w pelni pokrywa zapotrze-
bowanie cztowieka na wszystkie sktadniki odzywcze. Zawiera produkty bardziej
atrakcyjne, drozsze.

e Docelowa (optymalna) o najwyzszym koszcie - zawiera duze iloSci produktéw
drogich (wedlin wysokogatunkowych, ryb, warzyw, owocéw cytrusowych).

Normy na energie

Zapotrzebowanie cztowieka na energie zostato zdefiniowane jako taka ilo$¢ energii
zawartej w spozywanej zywnosci, ktéra rownowazy jej wydatek w zaleznosci od roz-
miaréw ciala, poziomu aktywnosci fizycznej. Normy zapotrzebowania na energie przy-
jeto na poziomie zapotrzebowania grupy. Wyliczone sg, jako $rednia warto$¢ zapotrze-
bowania osdb zaliczanych do danej grupy ludnosci. Podziat ludnos$ci na grupy normy na
energie wyraza sie w K], kcal.

Normy na biatko

Przy opracowywaniu norm na biatko bierze sie pod uwage nie tylko ilos¢ biatka, jaka
spozywamy, ale takze jego jakos¢, a wiec pochodzenie i zwigzang z tym zawarto$¢ ami-
nokwaséw egzogennych. Normy spozycia biatka zostaly opracowane na dwdéch pozio-
mach - bezpiecznym i zalecanym (w: g/kg/dobe lub g/osobe/dobe).

Przyjeto, ze biatko zawarte w catodziennej racji pokarmowej powinno dostarczy¢ 12-
14% energii. Najwieksze zapotrzebowanie majg niemowleta - 2,4 g tzw. biatka wzor-
cowego na kg masy ciata na dobe. U dorostych zapotrzebowanie wynosi Srednio 0,8 g na
kg masy ciata na dobe.

Thuszcze

Thuszcz jest nie tylko skoncentrowanym Zrédtem energii, lecz takze witamin w nim
rozpuszczalnych i niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych (NNKT), bar-
dzo waznych w prawidtowym funkcjonowaniu organizmu.

Projekt ,Model systemu wdrazania i upowszechniania ksztatcenia na odlegto$¢ w uczeniu sie przez cate zycie”
Projekt wspétfinansowany ze Srodkdw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego
Zasady sporzadzania jadtospisow

Ksztatcenie Na Odlegtost 12

-



NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI NARODOWEJ OO, LA FUNDUSZ SPOLECZNY

_————

MINISTERSTWO
E KAPITAL LUDZKI EDUKACJI K'.“WEZU A URoPE S

Przyjeto, ze udziat energii pochodzacej z ttuszczu w catodobowej dawce energii powi-
nien wynosi¢ 25-30%. Zalecane dzienne normy spozycia ttuszczu wyrazono w:
g/osobe/dobe, jako % energii i ogotem: g/dobe. Dopuszczalne spozycie cholesterolu
wynosi 300 mg dziennie.

W normach podano takze minimalng ilo§¢ NNKT w pozywieniu - nie mniej niz ... (w
gramach) i jako udziat w dostarczaniu energii (w %). Wynosi ona dla dorostego czto-
wieka 3% energii, wyzsza jest o0 12% dla oséb starszych, o 1,5% dla kobiet ciezarnych, a
o 3% dla kobiet karmigcych. Zaleca sie, aby prawidlowa proporcja udziatu kwasow
ttuszczowych nasyconych do nienasyconych wynosita 4:5 ze wzgledu na ich role w or-
ganizmie.

Weglowodany

Zapotrzebowanie na weglowodany nie zostato $cisle okreslone. Powinno stanowi¢ oko-
to 58-65% catkowitej energii dziennej racji pokarmowe;j. Nie wiecej niz 10% energii ma
dostarczy¢ sacharoza, reszte weglowodany ztoZone.

Przyjmuje sie, Ze warto$¢ dziennego zapotrzebowania na weglowodany dla mezczyzn o
matej aktywnoS$ci fizycznej wynosi 350- 410 g/osobe/dobe, dla kobiet 300-360
g/osobe/dobe, a dla miodziezy meskiej w wieku 15-20 lat 450-545g, dla miodziezy
zenskiej w tym samym wieku 365-400g.

[Wie;ksze zapotrzebowanie na weglowodany majg kobiety ciezarne i karmigce oraz spor-]
towcy.

Zaleca sie tez, aby spozycie btonnika pokarmowego wynosito 20-40 g/osobe/dobe.
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Witaminy

Normy spozycia witaminy A wyrazono w
postaci rownowaznika retinolu (w mikro-
gramach - ug) obejmujacego retinol i ka-
rotenoidy.

W normach nie uwzgledniono zalecanego
spozycia witaminy D dla dorostych do 60
roku zycia ze wzgledu na to, Ze jest ona
syntetyzowana w dostatecznej ilosci przez

organizm z pochodnych pod wptywem
Zrédto: biblioteka zasobéw multimedialnych promieni UV.

Dla dzieci do 9 roku zycia i 0s6b starszych norme spozycia witaminy D ustalono na
dwéch poziomach, natomiast dla dziewczat i chtopcoéw do18 roku zycia jedynie na po-
ziomie norm zalecanych. Niemowletom podaje sie witamine D w formie preparatéw
farmaceutycznych jako Srodek przeciw krzywicy.

Normy spozycia witaminy E podano w rownowaznikach a tokoferolu.

Dla dorostych nie podaje sie zalecanego dziennego spozycia witaminy K, gdyz jest ona
wytwarzana przez flore bakteryjng jelita grubego. Zaleca sie jedynie spozycie na po-
ziomie bezpiecznym dla niemowlat oraz dzieci.

Skladniki mineralne

Przyjmuje sie, ze jest 14 niezbednych sktadnikéw mineralnych, a dla 12 z nich ustalono
normy na poziomie zalecanym dla niemowlat i dzieci do 9 roku zycia. Dla mtodziezy i
dorostych podano normy na poziomach: poziom bezpieczny i norme zalecang dla wap-
nia, fosforu, magnezu, Zelaza, cynku, jodu i selenu, zalecany poziom bezpieczny ,od ... do
..." dla miedzi i fluoru, minimalne normy spozycia dla sodu, potasu, chloru (kierujac sie
potrzebg zmniejszenia spozycia soli w Polsce).
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4. Uwzglednianie zwyczajow zywieniowych w jadlospisach

Najwazniejszymi czynnikami Srodowiskowymi ksztattujacymi stan zdrowia cztowieka
jest zywnosSc¢ i prawidtowe zywienie. Racjonalne zywienie powinno uwzglednia¢ uwa-
runkowania genetyczne, spoleczne i kulturowe. Powinno réwniez zaspokaja¢ po-
trzeby biologiczne, psychiczne i spoteczne czlowieka oraz umozliwia¢ osiagniecie
pelnego rozwoju fizycznego i psychicznego.

W racjonalnym zywieniu istotne sg rowniez zalecenia zywieniowe stanowigce pewnego
rodzaju wskazania, ktére proponujg zmiany w spozyciu produktow zywnosciowych i
zawartych w nich sktadnikéw odzywczych. Zmiany te s3 szczegélnie uzasadnione
ochrong zdrowia, poprawg stanu odzywiania oraz wzgledami profilaktycznymi.

Praktyczne zalecenia zywieniowe dla os6b dorostych w Polsce wg Komitetu Zy-
wienia Czlowieka PAN, Instytutu Zywnosci i Zywienia i Polskiego Towarzystwa
Nauk Zywieniowych:

1. Jedz regularnie, co najmniej 3 positki dziennie. Kazdy dzien rozpoczynaj od $nia-
dania.

2. Twoje pozywienie powinno zawiera¢ réznorodng zywno$¢ pochodzenia roslin-
nego i zwierzecego.

3. Spozywaj codziennie produkty zbozowe oraz warzywa i owoce.

4. Dwa razy dziennie spozywaj mleko, biaty ser lub jogurt, kefir o obnizonej zawar-
tosci thuszczu.

5. Mieso i jego przetwory jedz w ilosciach umiarkowanych. Wybieraj mieso chude,
jedz ryby i rosliny straczkowe.

6. Ograniczaj iloS¢ spozywanego ttuszczu, zastepuj tluszcze zwierzece olejami i
oliwa z oliwek.

7. Ogranicz spozycie soli kuchenne;j.

Zachowaj umiar w jedzeniu cukru i stodyczy.

9. BadZ aktywny ruchowo. Pomoze Ci to utraci¢ nadmiar dostarczonej z pozywie-
niem energii.

®©

Oprocz zasad zywienia opracowanych naukowo, kazdy nardd czy region ma swoje zwy-
czaje zywieniowe stanowigce cze$¢ jego wtasnej kultury. Kultura ta stanowi czesto wie-
lowiekowa tradycje i obejmuje rodzaje surowcow do sporzadzania potraw i techniki
sporzadzania, sposoby obrobki termicznej, podawania i konsumowania. Niektére su-
rowce wartoSciowe w jednych krajach (np. slimaki winniczki, zabie udka we Francji)
winnych nie sg uznawane za pokarm (np. w Polsce). Zywienie zwigzane byto czesto i
nadal jest ze zwyczajami religijnymi, np. przestrzeganie postu. Post moze polega¢ na
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okresowym wykluczaniu z jadtospisu pewnych pokarméw (np. miesa) lub na ogranicza-
niu ilo$ci i rozmiaréw positkéw w ciggu dnia.

Z kolei z okazji $wiat religijnych i narodowych spozywa sie charakterystyczne potrawy,
czasem sporzadzane tylko jeden raz w roku. Pozywienie stanowi wéwczas pewng war-
tos$¢ symboliczng, wskazuja odSwietny charakter spotkania i sprzyja wytworzeniu przy-
jemnej atmosfery.

Kuchnie narodowe posiadajg charakterystyczny dla danego narodu lub regionu dobor
surowcow, produktéw i sposobdw przygotowywania z nich potraw. Nabyte w dziecin-
stwie zwyczaje kultywowane przez osoby doroste, nawet gdy osiedlajg sie w innym re-
gionie lub kraju.

Uktadajac menu w zaktadach gastronomicznych, czesto wprowadza sie do jadtospisow
potrawy kuchni regionalnych.

Tabela 3.1. Przykladowe dania kuchni regionalnych
Region Potrawy

kwasnica,

baranina duszona z jarzynami, schab po goéralsku,

podhalanski krokiety z oscypkiem,

matdrzyki, prazucha, kluski scykane.

Slaskie jaskotcze gniazda, kluski $laskie,
slaski rolada z udzca wotowego,

ziemniaki smazone z boczkiem.

zupa z ziemniakow zwana $lepe ryby,
kaczka po poznansku,

wielkopolski
pyzy drozdzowe,

rogale drozdZzowe z masag migdatowo-orzechowa,.

kotlety po kurpiowsku, zrazy kasztelanskie,
o kasza jaglana,

mazowiecki
zurek, zupa pomidorowa,

racuszki po podlasku.

ryba po torunisku, wegorz wedzony,
pomorsKi
kiszka kaszubska.

Zrodto: opracowanie wlasne autora
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Tab. 3.1. Charakterystyczne potrawy wybranych kuchni narodowych

Nazwa kuchni Charakterystyczne potrawy

zur, zupa piwna z zo6ttkiem, zalewajka,
kietbasa biata w sosie polskim,

watrébka z jabtkami, zrazy staropolskie nadziewane, kurczak po

Isk
staropolska krakowsku,

bigos, kasza jaglana ze skwarkami,

piernik

zupa cebulowa,

wotowina po burgundzku, poledwica wotowa a’la Chateaubriand,
sos bearnenski, turnedos z pieczarkami,

francuska
owoce morza w roznej postaci,

ziemniaki ,Dauphine”, satata z sosem winegret,

nale$niki,, Crepes Surette”, p6tmisek serow

zupa jarzynowa Minestrone,

spagetti, pizza, risotto, lasagne,
wloska
kurczak w sosie cytrynowym, ryz po wtosku, raviolli,

lody cassate

kapusniak z kwaszonej kapusty (szczi),
rosyjska boeuf Strogonow, szasztyk po moskiewsku,

kotduny, pielmieni, bliny gryczane, kulebiak

zupa gulaszowa, zupa rybna,

porkolt wotowy, medaliony wieprzowe w papryce,
wegierska
paprykarz cielecy, lesco,

nales$niki a’la Gundel

wieprzowina w sosie stodko-kwasnym, kurcze po syczuansku,
chinska kaczka po pekinsku, wotowina z jarzynami,

risotto po chinsku
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Nazwa kuchni Charakterystyczne potrawy

wieprzowina z kapusta,

pikantny ozor cielecy, szyja gesia nadziewana,

niemiecka
kurki duszone, knedle ziemniaczane,
satatka ziemniaczana
zupa z6twiowa,
befsztyk angielski, rostbef angielski, baranina po irlandzku,
ptatki owsiane,
angielska

grzanki, hot dog,
satatka z kurczaka z pieczarkami,

pudding

Zrédto: opracowanie wtasne autora na podstawie: Pieczyriska 2006
Trendy Zywieniowe

Wielu ludzi na $wiecie dobrowolnie zmienia tradycyjne w danym spoteczenstwie zasady
zywienia i realizuje diety alternatywne. NajczeSciej spotykang dietg alternatywng jest
wegetarianizm.

Wegetarianizm polega na wykluczeniu z diety pokarméw miesnych ze zwierzat rzez-
nych, drobiu, dziczyzny i niektorych ryb. Wegetarianie czesto dopuszczaja spozywanie
produktdw, ktére s3 wytwarzane przez ustréj zwierzecia - mleka, jaj, miodu.
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Rys. 3.3. Odmiany wegetarianizmu

Odmiany

wegetarianizmu

[ ¥ d | |
laktoowowegetarianizm weganizm laktowegetarianizm semiwegetarianizm

witarianizm

frutarianizm

rédto: opracowanie wtasne autora
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