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Wprowadzenie

Ocena sposobu zywienia i stanu odzywienia stanowi zagadnienia, ktére w nauce o zy-
wieniu czlowieka rozwinety sie najpdzniej, i w ktorych w dalszym ciggu obserwuje sie
duzy postep medyczny. Podtozem zainteresowania jest Scista zalezno$¢ pomiedzy zy-
wieniem, a wystepowaniem wielu choréb, zwanych dietozaleznymi. Gtéwnym celem
wykorzystania metod oceny sposobu zywienia jest:

okreslenie zaleznosci miedzy Zzywieniem a zdrowiem,

planowanie jakos$ci Zzywnosci,
e opracowanie zalecen zywieniowych,
e opracowanie zalozen w podazy zywnoSci i polityce zywnoSci.
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1. Metody oceny jadlospisow

Metody oceny sposobu zywienia

Obecnie uzywanych jest jednocze$nie bardzo wiele metod oceny sposobu zZywienia.
Biorac pod uwage czas, metody dzielimy na retrospektywne i prospektywne.

Rysunek 5.1. Podzial metod sposobu Zywienia zaleznie od czasu badania

Metody oceny sposoby zywienia

Retrospektywne Prospektywne

wywiad 24-godzinny, biezacego notowania,

czestotliwos$¢ spozycia, inwentarzowa,
potilosciowa czestotliwo$c spozycia, wagowa,
historia zywienia, rejestracyjno-wagowa,

punktowa. chemiczno-analityczna.

Zrédto: opracowanie wiasne autora na podstawie Gronowska-Senger 2009

Kolejnym kryterium podziatu metod oceny sposobu zywienia jest stopien doktadnosci
informacji. Biorac pod uwage to kryterium, wyréznia sie metody: jako$ciowe i iloSciowe.

J
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Rysunek 5.2. Podzial metod oceny sposobu Zywienia

Ocena sposobu zywienia

Metody jakosciowe Metody ilo$ciowe

ankietowa,

unktowa ) . . .
p. e Posrednie Bezposrednie
historii zywienia,

preferencji zywieniowych.

wywiad 24-godzinny,

e bilans zywnosci, inwentarzowe,

® metoda szacunkowa, wagowe
g b

e badania budzetéw rodzinnych. chemiczno-analityczne.

Zrédto: opracowanie wtasne autora na podstawie Biernat 2009
Ocena jadlospisow

Jadtospisy powinno sie ocenia¢ uwzgledniajac poprawnos$¢ sktadu oraz fakt, czy byty
one przygotowane zgodnie z obowigzujagcymi normami i pokryty zapotrzebowanie or-
ganizmu na sktadniki odzywcze i energie. Metody oceny jadtospiséw podzielone s3 ze
wzgledu na stopien doktadnosci. Dzielimy je na:

a) jakosciowe:

e ankietowe,
e punktowe,

b) ilosciowe:

e inwentarzowe,

e wagowe,

e ankietowo-wagowe,

e chemiczno-analityczne,
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e szacunkowe,
c) jakosciowo-ilosciowe:

e historii zywienia,
e biezacego notowania.

Metody jakoSciowe dostarczajg informacji o:

e rodzajach punktéw spozywczych,

czestotliwosci ich spozycia,

e liczbie positkéw w ciggu dnia,

e przerwach miedzy nimi,

e miejscu i warunkach ich konsumpcji,

e o sposobach przechowywania i przygotowywania pozywienia,
e zwyczajach zywieniowych.

Pozwalajg one uchwyci¢ zmiany sezonowe w spozyciu produktéw zywieniowych.
Metoda ankietowa

Stuzy do oceny sposobu zywienia grup, a nie indywidualnych oséb. Informacje uzyskuje
sie tu w wyniku bezposredniego wywiadu z badanym, prowadzonego na podstawie
opracowanej ankiety badz korespondencyjnie lub telefonicznie. Liczba pytan w ankiecie
powinna by¢ ograniczona do niezbednych, z tym Ze musza one by¢ sformutowane w
sposéb zrozumiaty dla badanych i nie sugerujacy odpowiedzi. Forma metody ankietowej
jest wywiad 24- lub 48-godzinny.

Metoda punktowa

Polega na sprawdzeniu czy jadtospis zostat wtasciwie zaplanowany i zrealizowany. Sto-
sowana jest ona do oceny sposobu zywienia indywidualnego oraz w zaktadach zywienia
zbiorowego, zamknietego. Ocenie poddaje sie zwykle jadtospisy tygodniowe lub deka-
dowe, a punktacji podlegaja te ich elementy, ktére wptywaja znaczaco na prawidtowos¢
racji pokarmowe;j.

Wyniki uzyskane metoda punktowga sa orientacyjne i powinny by¢ poparte badaniami z
uzyciem innej doktadniejszej metody, np. test Bielinskiej z modyfikacja Kuleszy i wsp.
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Tabela 5.1. JakoSciowa ocena punktowa jadlospisu wg Bielinskiej

. Liczba przyznanych punktow
Lp. Oceniane cechy
1 0
1. |Czy liczba positkéw jest dostosowana .
do wieku, pracy itp.? tak e
2. | Czy przerwy miedzy positkami sg tak nie
dostosowane do liczby positkow?
3. | Czy mleko lub produkty mleczne s3 2-3 positkach 7adnym
&
4. |Czy produkty dostarczajgce biatko ~ :
zwierzece (mieso, drob, ryby, jaja) sa | 3-4 positkach 1lu2pr(;fili1kirclh
& Y
5. |Cazy warzywaiowoce s3 w: 2-3 positkach | 1lub zadnym
6. |Czy suréwkilub surowe owoce sa tak nie
przynajmniej w 2 positkach?
7. | Czy w jadtospisie jest ciemne pieczy- tak nie
wo, grube kasze?

Zrédto: opracowanie wtasne autora na podstawie Ciborowska, Rudnicka 2007

Tabela 5.2. Punktowa ocena jadlospisu okresowego wedlug Starzynskiej

Liczba
Lp. Cechy jadlospisu punk-
tow
1 Liczba positkéw w ciggu dnia zaplanowana w jadtospisie:
4-5 5
3 3
mniej 0
2 Liczba positkéw, w ktérych wystepuja produkty dostarcza-
jace biatka zwierzecego:
we wszystkich positkach 5
w 75% positkéw 2
w mniejszej liczbie positkow 0
3 Czestotliwo$¢ wystepowania mleka lub seréw:
co najmniej w 2 positkach 5
codziennie co najmniej w 1 positkui w 50% dni w 2 posit- |2
kach rzadziej 0
4 Czestotliwo$¢ wystepowania warzyw i owocow:
codziennie co najmniej w 3 positkach 5
codziennie co najmniej w 2 positkach 2
rzadziej 0
5 Czestotliwo$¢ wystepowania warzyw i owocOw w postaci
surowej:
codziennie 5
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w 75% dni 2
rzadziej 0
6 Czestotliwo$¢ wystepowania razowego pieczywa, kasz i
suchych stragczkowych:

codziennie co najmniej jeden z wymienionych produktéw |5
w 75% dni jeden z wymienionych produktow
rzadziej 0
Zrédto: opracowanie wlasne autora na podstawie Roszkowski 1992

N

Tabela 5.3. Interpretacja wynikow

Liczba uzys,k anych Ocena jadlospisu WhiosKi
punktow
30 Dobry Bez btedéw
21-27 Dostateczny Btedy mozna wyeli-
minowacd
12-20 bez ocen zero-
wych Zaledwie dostateczny Duze btedy
<12 zty Nie nadaje sie do po-
prawienia

Zrédto: opracowanie wtasne autora na podstawie Ciborowska, Rudnicka 2007
Metoda ilosciowa
Metoda ilosciowa okresla:

e ilo$¢ podstawowych produktéw spozywanych przez badang osobe lub grupe
ludno$ci,

e wydatki na zywnos¢,

e metody ilosciowe nadaja si¢ do oceny sposobu zywienia indywidualnego w rodzi-
nach lub zaktadach zywienia zbiorowego zamknietego.

W metodach ilosciowych nalezy okresli¢:

e liczbe badanych oséb,
e czas trwania badania.

Metoda inwentarzowa

Stuzy do oceny sposobu zywienia w rodzinie i polega na okresleniu masy kazdego pro-
duktu spozytego przez 1 osobe w ciggu dnia. Obliczeni dokonuje sie nastepujgco: Srednie
dzienne spozycie na 1 osobe = ogdlna masa produktéow spozywczych/liczba badanych
dni * liczba 0séb zywionych.
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Badania w tej metodzie trwajg zwykle 3-4 dni. Metoda daje peine dane o spozyciu rze-
czywistym, ale wadg jest uzaleznienie od doktadnosci zapisu.

Metoda wagowa

Daje pelng charakterystyke sposobu Zywienia oraz ocene wartosci odzywczej racji po-
karmowej. Czas trwania badan wynosi tu zwykle 7 dni. Metoda polega na wazeniu:

e cze$cijadalnych produktéw zuzytych do przygotowywania potraw,

e konicowej masy sporzadzonych potraw,

e kazdej potrawy spozytej przez poszczeg6lnych cztonkéw badanej grupy,
e resztek talerzowych.

Jest to metoda pracochtonna wymagajaca przeszkolenia personelu oraz okresu przygo-
towawczego.

Metoda ankietowo-wagowa

Stosuje sie ja do oceny sposobu zywienia indywidualnego. Polega ona na codziennym
zapisywaniu przez 14 dni spozywanej zywnosSci, wyrazonej w miarach domowych. Ro-
dzina badana wizytowana jest 1-2-krotnie codziennie, a prowadzacy badania przed ich
rozpoczeciem musi zapoznac sie z miarami domowymi, stosowanymi w danej rodzinie i
okresli¢ mase mierzonych nimi produktéw. Nastepnie w wywiadzie ustala sie wydatki
rodziny na zywienie i sporzadza bilans produktéw zywnos$ciowych danej rodziny za
okres jednego roku. Zebrane informacje umozliwiajg sprawdzenie zgodnos$ci wynikéw
uzyskanych metoda wagowa. Zebrane dane, dotyczace spozycia poszczegdlnych produk-
tow, przelicza sie na jednego cztonka rodziny.

Metoda chemiczno-analityczna

Stuzy do oceny indywidualnego sposobu zywienia i polega na analizie chemicznej spozy-
tych positkow z uwzglednieniem resztek talerzowych. Pozwala ona na oznaczenie iloSci
poszczeg6lnych sktadnikéw odzywczych i jest metoda o najwiekszej doktadnos$ci, moga-
cg stuzy¢ jako metoda odniesienia przy weryfikowaniu wynikéw otrzymanych innymi
metodami. Jest jednak stosunkowo kosztowna oraz czasochtonna.

Metoda szacunkowa

Stosowana do oceny sposobu zywienia w zaktadach zywienia zbiorowego zamknietego,
ktéra polega na poréwnaniu zuzycia grup produktéw z zalecang norma wyzywienia.
Jesli odchylenia od normy nie przekraczajg 10%, uznaje sie sposob zywienia za dobry.
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Dane zbiera sie w okresie tygodnia, dekady, 14 dni lub miesigca. Metoda ta jest prosta w
wykonaniu, tania i tatwa do zastosowania.

Metody jakosciowo-ilosciowe

Dostarczaja danych o ilosci sktadnikéw pokarmowych lub produktéw Zywnos$ciowych,
spozytych przez badang grupe lub osobe, jak rowniez o sktadzie positkow, wystepuja-
cych w zywieniu badanych, czestotliwosci spozywanych produktéw spozywczych, spo-
sobie przechowywania i przygotowywania potraw.

Metoda historii zywienia

Informuje o jakosci i ilo$ci spozywanych produktéw oraz sktadnikéw odzywczych, wta-
Sciwym zestawie produktow w positkach i czestotliwo$ci spozywania tych produktow,
liczbie positkdw w ciggu dnia, regularnos$ci ich spozywania oraz dojadania.

Metoda biezacego notowania

Polega na zapisywaniu w okresie 1-14 dni wszystkich produktéw zywnosSciowych i po-
traw spozytych przez jednego badanego z uzyciem miar domowych. Metoda ta bywa
stosowana do oceny sposobu Zywienia grup. Jest bardzo pracochtonna i trudna z uwagi
na czeste niezdyscyplinowanie badanych.

Tabela 5.4. Ocena wartosci odzywczej jadlospisu (przy wykorzystaniu tablic wartosci od-
Zywczej)

Rodzaj Rodzaj |Pro- [lo§¢ w|Zawarto$¢ | Zawartos¢ | Zawarto$¢ we-
positku |potra- |dukty |gramach |biatka ttuszczu | glowodanéw

wy

I $niada-
nie

I  $nia-
danie
Obiad
Podwie-
czorek

Kolacja

RAZEM

*4kcal *9kcal *4kcal

Zrédto:
http://chomikuj.pl/mArtuSka282 /Dokumenty/Turystyka+i+rekreacja/*c5*bcywienie+cz*c5*82owieka/
4. TABELE+DO+0OCENY+ILO*c5*9aCIOWE]+I+JAKO*c5*9aCIOWE],2187203452.doc
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Tabela 5.5. Ocena warto$ci odzywczej jadlospisu (przy wykorzystaniu tablic wartosci od-
Zywczej)

% |Kcal Biatko Thuszcz Weglowodany

udz |zato- |Warto- |zaloze- |Warto- |Zaloze- | Warto- | Zatoze- | Warto-
iat |zenia |S$ci uzy-|nia $ci uzy- | nia Sci uzy- | nia $ci uzy-
skane skane skane skane

Caty
dzien

[ $nia-
danie

11
$nia-
danie

Obiad

Pod-
wie-
czorek

Kola-
cja

Zrédto:
http://chomikuj.pl/mArtuSka282/Dokumenty/Turystyka+i+rekreacja/*c5*bcywienie+cz*c5*82owieka/
4. TABELE+DO+0CENY+ILO*c5*9aCIOWE]+I+JAKO*c5*9aCIOWE],2187203452.doc

Tabela 5.6. Ocena wykorzystania produktéw spozywczych (zuzycie racji pokarmowej)

Rodzaj |Rodzaj |Produk- |Gramaz Grupa produktéw

positku | potrawy | ty I [ I IV |V [ VI|VI|VI|IX|X]|XI|XII
RAZEM

Zrédto:

http://chomikuj.pl/mArtuSka282/Dokumenty/Turystyka+i+rekreacja/*c5*bcywienie+cz*c5*82owieka/
4. TABELE+DO+0OCENY+ILO*c5*9aCIOWE]+I+JAKO*c5*9aCIOWE],2187203452.doc
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Tabela 5.7. Ocena wykorzystania produktéw spozywczych (zuzycie racji pokar-
mowej)

Grupa produktow

Poszczego6lne dni [ IO IV V| VIVIIWVI|IX| X|XI|XII

RAZEM

Srednie zuzycie

Zrédto:
http://chomikuj.pl/mArtuSka282/Dokumenty/Turystyka+i+rekreacja/*c5*bcywienie+cz*c5*82owieka/
4. TABELE+DO+0CENY+ILO*c5*9aCIOWE]+I+JAKO*c5*9aCIOWE],2187203452.doc
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2. Sporzadzanie jadlospisow okresowych i dziennych

Prawidtowo zestawiony jadtospis, czyli zestaw catodziennych positkéw, jest jednym z
warunkow racjonalnego zywienia i praktycznym sposobem realizacji fizjologicznych
norm zywienia. Zaré6wno w zaktadach zywienia zbiorowego jak i otwartego, nalezy sta-
rac sie realizowac zalozenia racjonalnego odzywiania sie. Planujac zywienie trzeba réw-
niez bra¢ pod uwage takie czynniki jak:

e wiek,

o pte,

e stan fizjologiczny (cigza i karmienie),

e rodzaj wykonywanej pracy i stopien aktywnosci fizyczne;j.

Oprdcz tych czynnikow uwzglednia sie takze:

e zwyczaje zywieniowe i upodobania konsumentéw,

e sezonowe wystepowanie niektorych produktéw spozywczych,

e rodzaje technik kulinarnych przy przygotowywaniu positkow,

e pracochtonno$¢ przyrzadzanych potraw, co wigze sie z mozliwoSciami tech-
nicznymi i organizacyjnymi danego zaktadu zywienia (np. z wyposazeniem w
sprzet, z liczba zatrudnionego personelu i ich kwalifikacjami),

e mozliwosci finansowe zwigzane ze stawka zywieniowa.

W zamknietych zakladach zywienia zbiorowego zestawianie racjonalnych zestawoéw
positkéw w gtdwnej mierze zalezy od dietetykdw i powinno przebiega¢ w nastepujacych
etapach:

1. Nalezy okresli¢ grupe konsumentdw, a co za tym idzie ustali¢ normy i racje po-
karmowe. W przypadku jednolitej grupy konsumentéw nalezy przyjac¢ najbar-
dziej zblizona dla niej norme zywieniowga. Na podstawie przewidywanej racji po-
karmowej oraz aktualnych cen produktéw spozywczych nalezy obliczy¢ taczny
koszt catodziennego wyzywienia (lub konkretnego positku) i poréwnac¢ go z
przewidziang stawka zywieniowa. W przypadku przekroczenia limitow nalezy
produkty drozsze zastgpi¢ tanszymi, oczywiscie wszystko zgodnie z tabelg za-
miany produktow spozywczych, pamietajgc jednoczeSnie o zachowaniu odpo-
wiedniej wartos$ci odzywczej.

2. OkreSlone ilosci produktow spozywczych z poszczegdlnych grup powinno sie
rozdzieli¢ na poszczegdblne positki. Przy uzyciu receptur potraw nalezy skompo-
nowac¢ catodzienny zestaw positkdw, a nastepnie ustali¢ jadlospisy okresowe
(10-, 14- lub 21-dniowe), ktdére zapobiegaja powtarzaniu sie takich samych badz
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zblizonych potraw, a takze wptywaja na wtasciwg organizacje zakupéw potrzeb-
nych surowcéw zywnosSciowych, ich przechowywanie i przetwérstwo. Niezbedne
do planowania zywienia, tj. uktadania, a w szczegdlnosci korekty jadtospisow
oraz oceny warto$ci odzywczej i energetycznej racji pokarmowych sa tabele
sktadu i wartosci odzywczych produktéw spozywczych. Podawane sg w nich
przecietne iloSci energii i sktadnikéw odzywczych w réznych surowcach i prze-
tworzonych artykutach zywnos$ciowych, w przeliczeniu na 100 g produktu ryn-
kowego lub czesci jadalnych.

3. Nie powinno sie zdarzy¢, aby jednego dnia byty positki wysokokaloryczne i syca-
ce, a drugiego - mniej kaloryczne i urozmaicone. Nalezy jednak pamietac o tym,
ze normy s3 jedynie wytycznymi. Nie popelni sie istotnego btedu, gdy $rednia
warto$¢ odzywcza i energetyczna jadtospisow kilkudniowych (z 5-10 dni) bedzie
zgodna z normami. Instytut Zywno$ci i Zywienia proponuje w catodziennych ra-
cjach pokarmowych dopuszczalne odchylenia od norm na poziomie bezpiecznym:
dla energii, ttuszczu * 10%, dla biatka + 10% w przypadku dzieci, mtodziezy i ko-
biet w cigzy i karmigcych i #15% dla pozostatych grup ludno$ci oraz dotyczace
zelaza, witamin A, By, B2 i C- £10%. W otwartych zaktadach zywienia zbiorowego
konsument sam dokonuje wyboru produktéw wchodzacych w sktad positkéw.
Trzeba pamieta¢ zatem, aby w karcie menu znalazty sie réznorodne artykuty
zywnos$ciowe, ktére wystepuja w poszczeg6lnych positkach.

Konsument powinien mie¢ mozliwos¢
wybrania z karty takich potraw, ktore po-
zwolg mu na zestawienie prawidtowego
positku. Nie nalezy zapomina¢ o osobach,
ktére moga by¢ na dietach, zatem positki
dla nich muszg by¢ zmodyfikowane, np.
zamiast smazonego miesa - podprawianie
maka, a nie zasmazka, oraz stosowanie
tagodnych przypraw. W polskiej kulturze
zakorzenit sie rowniez zwyczaj niejadania
miesa i jego przetworéw w piatki, stad w
tym dniu kréluja na naszych stotach ryby i
jarskie potrawy, podobnie powinno by¢ w
zaktadach gastronomicznych. W przypad-
ku uktadania jadtospisow dla pojedyn-
czych oséb lub rodzin nie ma koniecznoSci

Zrédto: biblioteka zasobéw multimedialnych
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korzystania z racji pokarmowych, jednak nalezy pamieta¢ o urozmaiceniu diety. Najle-
piej jest zacza¢ planowanie jadtospiséw od zestawdéw obiadowych, a nastepnie $niadan i
kolacji, a na konicu - Il $niadan i podwieczorkow.

Po uwzglednieniu tych wszystkich danych mozna przystapi¢ do utozenia jadtospisu.

Jadtospisy opracowuje sie na podstawie karty roboczej. Powinna zawiera¢ nastepujace
informacje: nr receptury, nazwe dania, surowca i dodatkéw, ilo$¢ surowcow i dodatkow,
cene detaliczng poszczeg6lnych pozycji w jadtospisie, ceny poszczegdlnych potraw wraz
z marza. Potrawy zazwyczaj sg pogrupowane i wymieniane w odpowiedniej kolejnosci.

Rozr6zniamy 3 rodzaje jadtospiséw:
1. Jadlospis dzienny zawierajacy asortyment potraw na caty dzien.

2. Jadtospis okresowy zawiera podstawowy asortyment potraw obowigzujacy przez
dtuzszy okres (10 dni, miesigc lub kwartat).

3. Jadtospis okolicznosciowy, sporzadzany na specjalne okazje, zawiera zestaw do-
stosowany do okazji, rézni sie na ogét wygladem; jest bardziej ozdobny, czesto
wykonany ze specjalnych materiatéw.

Tabela 5.8. Przyklad planowania jadlospisu

E:)lf itek/Potrawa/Sktad Ilos¢ Energia Bialka Thuszcze
Jednostka g kcal g g
Norma 2500 80 85
Razem 2477 80,77 87,83
A | I Sniadanie - 558,5 17,11 18,59
1. | Pieczywo mieszane: 100 196,0 4,85 1,10
Chleb graham 50 99,0 3,25 0,65
Chleb zytni jasny 50 97,0 1,60 0,45
2. | Masto stofowe 10 67,0 0,11 7,35
Smietankowe
3. | Poledwica pieczona 25 27,2 5,00 1,00
4. | Ser edamski ttusty 20 59,0 4,58 4,04
5. | Surowka z kapusty 115 65,3 1,82 3,49
pekinskie;j:
Kapusta pekinska 60 21 1,38 0,24
Jabtka 30 12,6 0,12 0,15
Koperek 5 2,6 0,1 0,01
Smietana 10 29,1 0,22 3,00
6. | Sok pomaranczowy 250 145 0,75 0,25
B | Il Sniadanie - 389,8 8,90 9,80
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1. | Butka kajzerka 100 226,0 5,80 2,60
2. | Pasztet kielecki 20 69,4 1,96 6,36
3. | Ogorki kwaszone 20 2,4 0,14 0,04
4, _Sok marchwiowo- 200 92,0 1,00 0,60
jabtkowy
C | Obiad - 745 32,29 41
1. | Zupa z poréw: 219 151,36 3,94 9,71
Witoszczyzna 50 21,2 0,65 0,65
Pory 100 24,0 0,80 0,10
Mleko 3,2% ttuszczu 50 29,0 1,50 1,60
Maka | pszenna 3 10,41 0,28 0,40
poznanska
Z6ttko 3 szt. 10,65 0,49 0,96
Olej 3 27,0 0 3,00
Smietana kremowa 10 29,1 0,22 3,00
2. | Groszek ptysiowy: 55 98,9 3,18 6,15
Maka ~  pszenna 10 34,7 0,92 0,12
poznanska
Jajo 20 26,8 2,22 1,90
Masto 5 37,4 0,04 4,13
Woda 20 0 0 0
3. | Ziemniaki puree: 135 114 1,78 4,57
Ziemniaki 120 70,8 1,44 0,12
Masto wiejskie extra 5 37,4 0,04 4,13
Mleko 3,2% ttuszczu 10 5,8 0,30 0,32
4. | Pulpety z drobiu: 220 299,2 22,53 17,28
Whoszczyzna bez 50 212 0,65 0,65
kapusty
Mieso drobiowe 150 207,0 18,9 14,55
Butka czerstwa 20 45,2 1,16 0,52
Mleko 3,2% ttuszczu 20 11,6 0,60 0,64
Jajo 10 13,4 1,11 0,95
Zielona pietruszka 3 1,8 0,11 0,03
5. | Surowka z marchwi: 116 59,9 0,86 3,29
Marchew 50 12,5 0,30 0,05
Kapusta kwaszona 30 6,0 0,33 0,06
Jabtka 30 12,6 0,12 0,15
Pietruszka-liscie 3 1,8 0,11 0,03
Olej stonecznikowy 3 27 0 3,00
6. | Herbata ziotowa 200 0 0 0
D | Podwieczorek - 279,8 8,61 3,35
1. | Jogurt owocowy 150 126 5,85 2,25
2. | Banan 120 88,8 1,08 0,36
3. | Musli z owocami 20 65,0 1,08 0,68
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suszonymi
4. | Herbata owocowa 250 0 0 0
E | Kolacja - 398,06 13,98 15,09
1. | Chleb —  mieszany 100 203 4.6 1,10
pszenno-zytni
2. | Masto wiejskie extra 10 74,8 0,07 8,25
3. | Pasta Z sera
twarogowego i ryby 53 60,06 7,51 2,73
wedzonej
Ser twarogowy 20 20,8 4,24 0,24
chudy
Makrela wedzona 20 30,6 2,86 2,14
Mleko 3,2% ttuszczu 10 5,8 0,3 0,32
Pietruszka - liscie 3 2,86 0,11 0,03
4. | Suréwka z selera 90 63,2 1,68 3,19
Seler 30 11,4 0,24 0,03
Jabtka 30 12,6 0,12 0,15
Orzechy wtoskie 10 30,6 0,72 2,71
Kefir 2% ttuszczu 20 8,6 0,60 0,30
5 Herbata 200 0 0 0

Zrédto: http://www.sdim.ceo.nq.pl/static/upload/aktualnosci/2130/jadlospis.pdf
Whioski

Positki zaspokajajg potrzeby rosngcego i rozwijajacego sie organizmu, dostarczajg ener-
gii do pracy umystowej i wykonywania innych czynnosci. Jadtospis zostat utozony z
uwzglednieniem norm na energie, thuszcz i biatka. Uwzgledniona jest odpowiednia ilo$¢
produktéw z poszczegélnych grup produktéw.

Uwagi technologiczne

Wszystkie positki nalezy sporzadzi¢ z produktow Swiezych. Potrawy z warzyw nalezy
przyrzadzac tuz przed podaniem, aby zachowa¢ ich wysoka warto$¢ odzywcza, dodatek
oleju do tych potraw zmniejsza straty witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K).
Przygotowujac pulpety z drobiu mieso, nalezy ugotowac razem z wtoszczyzng, nastepnie
oddzieli¢ od koSci i zemle¢ z butkg namoczong w mleku. Do masy dodac jajo, drobno po-
siekang pietruszke, przyprawy i uformowac pulpety. Nastepnie obtoczy¢ w mace i goto-
wac okoto 25 minut w wywarze z wloszczyzny.

Gotujac zupe z porow, wloszczyzne i pory nalezy ugotowac, przetrze¢, doda¢ zawiesine
sporzadzona z mleka i maki. Zéttko roztarte z mata iloscig oleju rozprowadzi¢ z niewiel-
ka iloscig zupy, a nastepnie wymieszac¢ z catoScia. Przed podaniem doda¢ drobno posie-
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kang pietruszke i podawac z groszkiem ptysiowym wykonanym wg nastepujacego prze-
pisu:

Wode z ttuszczem zagotowa¢, doda¢ przesiana make i energicznie mieszac¢ az do uzy-
skania jednolitego ciasta, pozostawi¢ do wystudzenia. Nastepnie ciasto przetozy¢ do mi-
ski i wbijajac po jednym jajku utrze¢ na gtadka mase. Na wysmarowanej ttuszczem i po-
sypanej maka brytfannie formowa¢ za pomoca szprycy mate kuleczki i piec w nagrza-
nym piekarniku na jasnoztoty kolor.

Planowanie jadlospis6w okresowych

Jest wskazane ze wzgledu na racjonalng gospodarke produktami oraz na organizacje
pracy zwiazang z przyrzadzaniem produktow. Tylko takie planowanie zapewnia zorga-
nizowanie sprawnego zaopatrzenia w potrzebne artykuty zywno$ciowe. Pozwala tez
unikng¢ btedéw powtarzania tych samych potraw lub niewtasciwych zestawien.
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3. Uwzglednianie podstawowych technik sporzadzania positkow, posiadanego
wyposazenia i umiejetnosci pracownikow przy uktadaniu jadtospisow.

Uktadanie prawidtowych jadtospisow wymaga umiejetnosci wyboru najwarto$ciow-
szych odzywczo produktéw, z uwzglednieniem mozliwosci ekonomicznych i dostepnego
asortymentu artykutéw zywnosciowych.

Podczas planowama ]ad%osplsow wazny jest stopien wyposazenia kuchni w sprzet i
urzadzenia oraz liczebno$¢ pracujacego w
niej personelu. Przy nielicznej obsadzie
kadrowej oraz matym zmechanizowaniu
prac kuchennych warto kierowac sie za-
sada, ze nie powinno sie planowa¢ jedno-
cze$nie kilku potraw skomplikowanych i
pracochtonnych Druga potrawa powinna
by¢ tatwa i szybka do przyrzadzenia.
Trzymanie sie tego zatozenia daje gwa-
rancje przygotowania positku na czas.

Zrédto: biblioteka zasobéw multimedialnych

Nie bez powodu moéwi sie, Ze ,kuchnia jest sercem zaktadu gastronomicznego”. To tu
przebiegaja wszystkie procesy zwigzane z obrébka cieplng produktéw zywnosciowych.
Kuchnia powinna by¢ powigzana zaréwno z cze$cig magazynowa, jak réwniez z przygo-
towalniami oraz ekspedycja.

Zarzadzanie informacja i organizacja pracy

Najwiekszy problem zwigzany z tworzeniem planu produkcji w zaktadzie gastrono-
micznym jest prowadzenie wielu proceséw technologicznych w celu stworzenia duzej
ilo$ci asortymentu.

W zwigzku z powyzszym jest niezbedna informacja dla pracownikéw dotyczaca:
e czynnosci i operacji zwigzanych z prowadzeniem procesu technologicznego,
e organizacjg pracy na danym stanowisku,
e planowanie pracy w odpowiednim czasie,
e zestawu niezbednego sprzetu i urzadzen,
e receptury,
e zasady bezpieczenstwa i higieny pracy.

Dobrze dziatajacy przeptyw informacji zapobiega, zaktéceniom w procesie technolo-
gicznym wptywajgcym niekorzystnie na:

e jakosci,
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e koszty produkgiji,
e zwiekszenie pracochtonnosci.

Asortyment powinien obejmowac:

e potrawy wymagajace réznego czasu przygotowania,
e rozne techniki przygotowania,

e rdzne temperatury potraw,

e rozne konsystencje,

e ro6zny smak,

e dostosowanie do pory roku

Podstawa do planowania produkgji to:

e jadtospis,

e receptura,

e liczba zywionych,
e rodzaje positkéw.

Z informacji ogdlnych sporzadza sie plany czastkowe, ktére otrzymuja poszczegdlne
dziaty procesu produkcyjnego, np. obrébka miesa, warzyw, pracownia cukiernicza,
kuchnia zimna, itp.

Na podstawie planéw czgstkowych i receptur sporzadza sie czastkowe zapotrzebowanie
na surowiec. Informacje te trafiajg do kierownika produkgcji.

Informacje te pozwalajg sporzadzi¢ caloSciowe zapotrzebowanie na surowce.
Plan produkcji

Jest podstawowa informacja do okreslenia szczegétowego harmonogramu pracy dla po-
szczegblnych pracownikéw, obejmujgcego swym zakresem wszystkie procesy technolo-
giczne, prowadzone danego dnia w zaktadzie gastronomicznym.

Okreslenie informacji szczegétowego zakresu czynnosSci dla poszczego6lnych pracowni-
kow, musi opierac sie na doktadnej znajomosSci procesu technologicznego. W kazdym
przypadku pamietac trzeba, aby realizacja zatoZonego programu produkcji odbywata sie
przy najmniejszym wysitku pracownikéw. Informacje ustalone w harmonogramie pracy
wraz z przypisanymi do poszczegélnych czynnosci okreSlonych pracownikéw moze
ograniczy¢ wysitek wynikajacy z braku racjonalnej organizacji pracy.
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Wielkos$¢ dziatu gastronomicznego zalezy od standardu obiektu. Im wyzszy standard
tym bardziej rozbudowany jest dzial gastronomii i szerszy wachlarz ustug gastrono-
micznych
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4. Podzial i charakterystyka kart menu
Karty menu

Karta menu (zwana menu), inaczej duza karta dan, to przedstawiona w postaci trwatej
(pisemnej), oferta potraw i napojow danego zaktadu gastronomicznego.

Karty dan przedstawiajg bogaty wybor potraw dostepnych dla gosci, tzn. gos¢ wybiera
poszczeg6lne sktadniki swojego menu, korzystajac z szerokiej oferty przekasek, satat,
zup, dan zasadniczych oraz deseréw. Karty dan sg wizytdwka zaktadu gastronomiczne-
go, ich zawarto$¢ prezentuje poziom kuchni. Z tego punktu widzenia sg one bardzo po-
mocne w reklamowaniu i promowaniu restauracji.

Podzial i charakterystyka kart menu
Rozrézniamy cztery zasadnicze typy kart dan:

e karte standardowa (okresowg),
e karte dnia,

e karte specjalna,

e karte okoliczno$ciowa.

Karta standardowa to zestawienie potraw, ktdre jako oferta obowiazuje przez diuzszy
okres, np. przez miesigc lub kwartat w danym lokalu. Zawarto$¢ takiej karty ustala sie na
podstawie zaobserwowanych preferencji i przyzwyczajen gosci.

Karta dnia zawiera asortyment potraw na caty dzien. Oferta zawarta w takich kartach
jest zestawiana kazdego dnia na nowo i stanowi celowe uzupetnienie i urozmaicenie
karty standardowej. Ws$rdd jadlospisow dziennych wyrdzniamy karte $niadaniowa,
obiadowag i kolacyjna, oferujgce zestawienie potraw polecanych na odpowiednie pory
dnia.

Karty specjalne zawieraja czasowo obowigzujaca oferte w wiekszoSci ograniczong do
potraw sporzadzanych z surowcow sezonowych, na przyktad: szparagi, truskawki, mie-
czaki, skorupiaki, dziczyzna itp. Karty specjalne opracowywane s3 takze w potaczeniu z
akcjami promujgcymi sprzedaz, np. ,Tydzien wtoski", ,Ryba na 101 sposobow" lub ,Wy-
rafinowane potrawy z owocéw morza" itp. Do kart specjalnych zaliczamy takze karty
dan dla dzieci, diabetykdw, wegetarian, czyli karty z ofertag dostosowang do specjalnych
Zyczen i wymogow gosci.

Karty okoliczno$ciowe sg sporzadzane na specjalne okazje i zawierajg zestawy potraw
odpowiednie do okazji, np. $wieta, wesela, sylwester itp.
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Ze wzgledu na to, dla jakiego zaktadu gastronomicznego zostat opracowany jadtospis,
karty menu dzielimy na karty restauracji, kawiarni, baru itp.

W wiekszosci restauracji oddzielnie jest tworzona karta win i wodek (karta alkoholi),
zawierajgca wybor napojow alkoholowych gotowych i mieszanych oraz bezalkoholo-
wych, a w niektorych takze karta kaw lub herbat.

Zasady tworzenia kart menu

Karta menu powinna odzwierciedla¢ charakter i poziom zaktadu gastronomicznego, dla-
tego tez przy jej tworzeniu nalezy uwzglednic:

e rodzaj oferowanych potraw,
e obszerno$¢i podziat oferty,
e szate graficzng karty.

Rodzaj oferowanych potraw

Proponowane w karcie dan potrawy muszg cieszy¢ sie popularnos$cig wsrod gosci re-
stauracji, tylko wtedy osiggnie sie zamierzong sprzedaz. Wazne jest, aby regularnie kry-
tycznie weryfikowac¢ skuteczno$¢ proponowanej oferty i ewentualnie zestawic ja na no-
wo.

Ze wzgledu na to, dla jakiego zaktadu gastronomicznego zostat opracowany jadlospis,
karty menu dzielimy na karty restauracji, kawiarni, baru itp. W wiekszo$ci restauracji
oddzielnie jest tworzona karta win i wodek (karta alkoholi), zawierajgca wybor napojow
alkoholowych gotowych i mieszanych oraz bezalkoholowych, a w niektorych takze karta
kaw lub herbat.

Obszernos¢ oferty dan
Oferta dan musi by¢ umiarkowana i wywazona:

e niezbyt duza, aby zachowana zostata przejrzystos$¢ karty i nie utrudniata wy-
boru gosciom, nie za mata, aby gos$¢ nie byt zbyt ograniczony w swoich wybo-
rach.

e informacje zawarte w karcie muszg by¢ jasne, zrozumiate i przejrzyste dla
wszystkich gosci.
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Przejrzystosc oferty

Zbyt fachowe lub niekiedy enigmatyczne nazwy oferowanych potraw moga by¢ niezro-
zumiate dla stabo zorientowanych gosci. Nie jest dobrze, jezeli go$¢ musi dopytywac sie
o znaczenie obcych dla niego nazw albo w og6le niczego nie zamoéwi.

Rysunek 5.3. Czynniki wplywajace na zawartos¢, forme karty menu

Typ gosci

System
obstugi

Liczba miejsc
siedzacych

Karta menu
restauracji

Wystroéj lokalu

Wyposazenie
kuchni i
restauracji

Rodzaj
zaktadu

Liczba
zatrudnionego
personelu

Poziom
przygotowania
zawodowego

Uktad

funkcjonalny
zakladu

Zrédto: opracowanie wtasne autora na podstawie Lawniczak, Szajna, Ziaja 2008

Szata graficzna kart menu

Karta dan musi optycznie zacheca¢ gos$cia do ztoZenia zaméwienia i podkresla charakter
lokalu. Jest ona w wielu wypadkach pierwszym elementem, na podstawie ktérego gos$¢
buduje swoje pozytywne zdanie o restauracji. Przystepujac do projektowania karty dan,

nalezy wzig¢ pod uwage nastepujace aspekty:

e technika wykonania - karty powinno wykonywac sie technika poligraficzng,
e kolorystyka - karta musi by¢ dopasowana do koloru obruséw i dekoraciji sali,
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e oktadka i obwoluta karty musza by¢ wykonane z materiatu gwarantujacego
fatwe utrzymanie w czystoSci; najbardziej popularne sg oktadki skérzane z
wybitym logo i nazwa restauracji,

e strony - powinny by¢ zaprojektowane na state, jest to drozsze, ale bardziej
profesjonalne rozwigzanie,

e format - zbyt maty sprawi, ze karty beda nieczytelne, zbyt duzy bedzie mato
praktyczny, wydaje sie, ze format A4 jest najbardziej odpowiedni,

o fotografie - prezentujace wybrane potrawy poprawig wyglad karty,

e kroj i wielko$¢ pisma - decyduje o estetyce i czytelnosci karty, wielko$¢
czcionki powinna by¢ dobrana tak, aby nie sprawiata trudnosci przy czytaniu,

o uktad tekstu - powinien by¢ ujednolicony w catej karcie,

e reklama - elementy reklamowe nalezy ograniczy¢ do minimum, wystarcza
niewielkie logo restauraciji.

Obowiazkowe informacje zawarte w karcie menu

Karty dan i karty napojéw stanowig podstawe umowy o poczestunku zawieranej pomie-
dzy zaktadem gastronomicznym a go$ciem korzystajacym z jego ustug. Przepisy prawne
reguluja:

e sposoby informowania go$cia o ofercie dan i napojow,
e konieczno$¢ podawania cen.

Rodzaje oferty

Zgodnie z prawem oferta zaktadu powinna
by¢ przedstawiona gosciowi w formie pi-
semnej. Zarzadzajacy restauracjami musza
obok wej$cia umiesci¢ cennik, zawierajacy
ceny wszystkich oferowanych potraw i
B s napojow, a takze musza przygotowac karty
: CFFEE ' ; dan, ktore powinr.ly zr}ajdowac' sie n:jl '.sto-
H OU SE ' tach lub moga tez by¢ wreczane gosciom
i’ przed ztozeniem zamoOwienia. Zarzadzajacy
e lokalami samoobstugowymi, bufetami, kio-
skami, piwiarniami, ogrédkami piwnymi
itp. sa zobowigzani wywiesi¢ cennik i za-
prezentowac oferowane napoje.

Always fresh and the best!

Zrédto: biblioteka zasobéw multimedialnych
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Prezentowanie cen

Przy wszystkich oferowanych potrawach i napojach muszg by¢ podane ceny, chodzi tu o
ceny ostateczne, tzn. zawierajgce podatek. Dotyczy to takze cen dodatkow do dan. W
odniesieniu do napojow cene nalezy poda¢ w potaczeniu z objetoscig. Koszty dodatko-
we, takie jak koszty obstugi, musza by¢ podane osobno.
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