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Materiat pomocniczy dla nauczycieli
ksztatcgcych w zawodzie:
TECHNIK ZYWIENIA | USLUG GASTRONOMICINYCH

przygotowany w ramach projektu ,Praktyczne ksztalcenie nauczycieli
zawodow branzy hotelarsko-turystycznej”

Priorytet II1. Wysoka jakosSc systemu oswiaty FUNDACJ

Poddziatanie 3.4.3 Upowszechnienie uczenia sie przez
cate zycie — projekty konkursowe

FUNDACJA EKSPERT — KUJAWY
Eksperci od Twojej przysziosci”
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Planowanie zywienia

Prawidlowe uktadanie
jadtospisow
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Dlaczego jadtospisy nalezy
starannie zaplanowac?

= Pokarmy, ktére przyjmowane sg
codziennie przez cztowieka powinny
w petni pokrywac jakosciowe |
ilosciowe zapotrzebowanie jego
ustroju na sktadniki odzywcze.

= Spetnigjgc ten warunek trzeba
pamietac aby w codziennym
pozywieniu znajdowaty sie w
odpowiednich proporcjach biatka,
weglowodany, ftuszcze, sole
mineralne i witaminy.
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Przy uktadaniu jadtospisu nalezy

uwzglednic:

= zalecenia nauki o zywieniu
zgodnie z zapotrzebowaniem
fiziologicznym ustroju

= SEZONOWOSC wystepowania
niektorych produktow
zywnosciowych(np. niektorych
warzyw i owocow)

= Urozmaicenie positkow przez
odpowiedni dobdr produktow
Zywnosciowych,

= tfechnikiich sporzgdzania,
wyglgdu, walorow smakowych
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‘ DOBOR NORMY ZYWIENIOWEJ
I

= Jezeli grupa 0sdb zywionych jest jednolita (np. pod
wzgledem ptci, wieku, ciezkosci wykonywanej pracy)
| sktada sie z 0sob o takim samym zapotrzebowaniu
energetycznym, na sktadniki odzywcze przyjmuje sie
norme dla te] grupy.

= Gdy grupa 0so6b zywionych jest zroznicowana pod
wzgledem zapoftrzebowania, nalezy obliczy¢ srednig
norme zapotrzebowania bedgcg srednig racjg
zapotrzebowania
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LICZBA POSILtKOW | PRZERWY
CZLASOWE MIEDZY NIMI

Ustalajgc liczby positkdw i przerwy czasowe miedzy
nimi nalezy brac pod uwage przede wszystkim takie
czynniki, jak wiek i ciezkos¢ wykonywanej pracy
zywionych osob. W zaleznosci od tych czynnikow
positkow moze bycC 4 lub 5.

Przyjmuje sie, ze cztowiek dorosty
powinien spozywac 4 positki w ciggu
dnia. Dla dzieci i mtodziezy zaleca
sie hatomiast spozywanie 5 lub 6
positkow w ciggu dnia.
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Procentowy udziat poszczegdlnych positkow
W zaspokojeniu zapotrzebowania na energie

Liczba Rodzaj positku

positkow

. Sniadanie Il Sniadanie obiad podwieczorek kolacja
w ciggu
dnia
3 30 - 35% - 35-40% - 25 - 30%
4 20 - 25% 15 -20% 35-40% - 15 -20%

S 20 - 25% 15 -20% 35-40% 5-10% 10 - 15%
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‘ Przy planowaniu zywienia zaleca sie:
|

= Scisle dostosowad spozycie energii do wydatkdw (spozycie tuszczow —
23-30% ogodlnej ilosci energii, gtownie roslinny, Zawartos& NNKT min. 6-7%,
zawartos¢ cholesterolu max. 300mg

= Biatko powinno stanowic ok.12% ogdlnej ilosci energii, w wiekszosci roslinne
(biatko zwierzece winno stanowi¢ 30% ogdlnej ilosci i pochodzi¢ z mleka,
ryb, jaj i niewielkiej ilosci miesa)

= Weglowodany winny stanowic 55-65% ogodlnej ilosci energii (gtownie
ztozone), z cukru powinno pochodzi¢c max.10%

= Udziat btonnika pokarmowego w diecie powinien wynosi¢ 30-40g dziennie

= Zawartosc soli w diecie nie powinna przekraczac 6g

Zaleca sie czeste spozywanie produktow roslinnych o matym stopniu
przetworzenia, grubych kasz, ciemnego pieczywa, nasion roslin
strqczkowych, warzyw i owocow.
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W UROZMAICENIE POSHKOW
|

= Wptywa ono na prawidtowe funkcjonowanie przewodu
pokarmowego cztowieka. Ich barwa, smak, zapach
utatwiqjq proces trawienia i przyswajania pokarmow.
Urozmaicenie pozywienia mozna osiggngc przez:

a) odpowiedni dobdr sktadnikdw odzywczych
pochodzgcych z roznych grup produktdw spozywczych

) niestosowanie w jednym positku dwukrotnie tego
samego produktu

c) niepowtarzalnie codziennie tych samych dan oraz
technik sporzgdzania positkow
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‘ CHARAKTERYSTYKA POSItKOW

| SNIADANIE

= Jest pierwszym positkiem, jaki cztowiek spozyje po dtuzszej
przerwie nocnej i jednoczesnie przed rozpoczeciem codziennych
zajec, niejednokrotnie zwigzanych z duzymi wydatkami
energetycznymi . Dlatego positek powinien byc¢
petnowartosciowy (pod wzgledem energetycznym i pod
wzgledem odzywczym ).

= Do gtownych produktow, ktdre powinny wchodzi¢ w sktad
Sniadania zaliczamy : mleko, ptatki, pieczywo mieszane, masto
oraz produkty zawierajgce produkty pochodzenia zwierzecego
np.: sery, jaja, wedliny. Bezwzglednie w planowaniu sniadania
nalezy pamietac o warzywach i owocach
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q Przyktad $niadan:
|
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‘ 1 SNIADANIE

-I Bardzo istothe w zywieniu zwtaszcza dzieci |

mtodziezy

= Wazne jest podawanie Il Sniadan , gdy przerwa
miedzy positkami(Sniadaniem i obiadem)wynosi 5-6
godzin

= Powinien to byc¢ positek mniej obfity od pozostatych
( dzienne zapotrzebowanie w 5-10%), ale
jednoczesnie petnowartosciowy pod wzgledem
odzywczym .

= Wskazane jest wiec podanie oprocz pieczywa,
masta produktdw dostarczajgcych biatka
zwierzecego(np. wedliny, ryby, sery, jaja)rowniez
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Przyktad Il sSniadania:
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W OBIAD

| Najwazniejszy positek w ciggu dnia. Dostarcza organizmowi
cztowieka roznorodnych sktadnikow odzywczych.

ZazwycCzqj jest positkiem gotowanym, ( ok. 40% zapotrzebowania
energetycznego)

= Prawidtowo zestawiony obiad zawiera:

a)produkty dostarczajgce biatka o wysokiej zawartosci
biologicznej(np. mieso, ryby, jaja, mleko, sery)

b)ziemniaki lub produkty pochodzenia zbozowego (np. kasze,
makarony), ewentualnie nasiona roslin strgczkowych

Cc)warzywa i owoce w postaci gotowanej oraz surowej (surowki)

= Na zakonczenie obiadu wskazane jest podanie stodkiej
potfrawy(np. galaretka, budyn, ciasto)
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‘ Przyktad obiadu:
|
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q KOLACJA
I

= Kolacja jest jednym z podstawowych positkdw
spozywanych w ciggu dnia przez cztowieka .

= Spowodowane jest to tempem zycia, dtugim
czasem pracy .

= Nagjczesciej mamy mato czasu na sporzgdzanie
positkdw wieczorem, ale mimo wszystko powinien
by< on gorgcy. Warto sporzgdzac pozywne, lekkie
satatki. Pofrawy powinny byc¢ tatwo strawne i
niezbyt obfite . Powinien pokrywac do 20-30 %
zapotrzebowania na energie w ciggu dnia . Kolacje
nalezy spozywac na co najmniej godzine przed
snem .
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‘ Propozycja kolacii:

Satatka grecka Satatka ziemniaczana z szynkg
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DZIEKUJE

ZA UWAGE

o

[

Materiat opracowany w ramach realizacji projektu ,,Praktyczne ksztalcenie
nauczycieli zawodow branzy hotelarsko-turystycznej”.



