Temat: Zasady planowania jadtospisow.

Na podstawie przedstawionego materiatu (strona nastepna) opracuj nastepujgce
zagadnienie:

Podstawowe zasady planowania jadtospisow.
Wykonane zadanie w formie skanu lub zdjecia prosze o przestanie na maila:

monika.adamus.77@gmail.com
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Prawidtowe odzywianie wazne jest na kazdym etapie Zycia cziowieka, od naj-
miodszych lat do péznej starosci. To ono gwarantuje nam zdrowie i dobre samopo-
czucie psychiczne przez wszystkie lata. Dlatego szczegélnego znaczenia nabiera
w sytuacjach, kiedy stajemy sie odpowiedzialni za planowanie zywienia we wias-
nej rodzinie lub zaktadzie zywienia zbiorowego. Nigdy nie zostajemy tez zwolnieni
z dbania o wiasne zdrowie, ktére uwzglednia prawidtowe zasady odzywiana, kiedy
prowadzimy gospodarstwo typowego singla.

Jadtospis moze by¢ zaplanowany dla grupy ludnosci jednorodnej lub réznorod-
nej pod wzgledem wieku, pici, masy ciata, aktywnosci fizycznej oraz przygotowany
dla konkretnej osoby. W praktyce najczesciej spotyka sie planowanie jadtospiséow
w zaktadach zywienia zbiorowego typu zamknietego takich, jak sanatoria, interna-
ty, stolowki wojskowe, przedszkola i inne. Planuje sie tez indywidualne jadiospisy
w poradnictwie dietetycznym, czy sportowym.

Przy planowaniu zywienia uzywa sie pojecia ,racja pokarmowa”.

to porcja pokarméw spozytych w pewnym przedziale
Racja pokarmowa czasu. Najpopularniejsza jest tzw. catodzienna racja
pokarmowa. ;

Przy planowaniu jadtospiséw nalezy kierowaé sie nastepujgcymi podstawowymi
zasadami:
«  przewidzie¢ positki w odstgpach nie wigkszych niz 3—4 godziny, o tej sa-

mej porze,

. zadba¢ o urozmaicenie positkéw pod wzgledem réznorodnosci produktow
i potraw,

. stosowaé rézne techniki kulinarne dopasowujgc je do ograniczen diete-
tycznych zywionych oséb,

. nie taczy¢ w jednym positku dwoéch potraw smazonych,

. zadba¢ o dobér smakéw, zapachéw i koloréw pobudzajgcych apetyt,

* unika¢ monotonnej kolorystyki positkéw,

] przewidzie¢ owoce i warzywa w kazdym positku, :

. stosowaé co najmniej dwie jarzyny we wszystkich daniach obiadowych,

e zachowaé réwnowage kwasowo-zasadows,

= zadba¢ o biatko peinowarto$ciowe w kazdym positku,

*  pamigta¢ o sezonowos$ci surowcow,

* uwzgledniaé upodobania zywieniowe i tradycje kulinarne zywionych
0sob, s

. nie planowa¢ potraw bardzo pracochtonnych i bardzo kosztownych,

*  wzywieniu zbiorowym planowa¢ jadtospisy 10- lub 14-dniowe.



