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Potrawy z owocow

1.

Obrdbka wstepna owocéw:

a) sortowanie — segregacja wedtug przeznaczenia, np. na kompoty, suréwki, do bezposredniego
spozycia, jako element dekoracyjny. Nalezy zwréci¢ uwage na jakos¢ owocdw (stopien dojrzatosci,
zdrowotnos¢, brak uszkodzen, wielkos¢, barwe);

b) mycie lub ptukanie — dostosowaé do rodzaju owocéw — np.

- owoce jagodowe, z uwagi na ich delikatng skérke i strukture, my¢ pod niezbyt silnym strumieniem
wody, po czym osuszyc,

- owoce cytrusowe — my¢ w cieptej wodzie, starannie z uzyciem szczoteczki — aby usung¢ substancje
konserwujace, ktérymi mogty by¢ pokryte na czas transportu, a takze drobnoustroje obecne na
skorce;

c) oczyszczanie dostosowac do rodzaju owocéw — np.

- owoce pestkowe — usuniecie szyputek, usuniecie pestek (drylowanie),
- owoce cytrusowe — usuniecie skérki, biatego migzszu (albedo), pestek
d) rozdrabnianie — dostosowac do gatunku owocéw i przeznaczenia,
e) dzielenie - zaleznie od przeznaczenia; uzywaé wytgcznie narzedzi nierdzewnych
e owoce cytrusowe dzieli sie na czastki

*PRZYGOTOWANIE-

Aby wyfiletowac pomarancze, grejpfruta lub cytryne musicie $ciaé nozem przeciwlegle kofice owocu
(1). Nastgpnie ustawcie owoc na jednej ze scigtych powierzchni i rozpocznijcie odkrawac skorke po
bokach cytrusa (2). Usuricie ewentualne pozostatosci (3).
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Aby wykroic fileciki musicie wykonywaé naciecia pomiedzy skorkami oddzielajacymi poszczegdine
czastki owocu (4) (5). Oto gotowy filecik (6).

e owoce twarde kroi sie w 6semki. Cwiartki, pétplasterki, paski, kostke, formuje sie w kulki,
widrki, sporzadza przeciery. Aby owoce nie tracity wartosci odzywczej, nalezy rozdrobni¢ je
tuz przed przyrzadzeniem surdowki lub obrdbka cieplng. Owoce na suréwki i satatki nalezy
skropi¢ roztworem kwasku cytrynowego, sokiem z cytryny, zala¢ syropem lub Smietana.
Owoce obrane przeznaczone do gotowania przetrzymuje sie w lekko zakwaszonej wodzie.

e Owoce miekkie: maliny, truskawki, porzeczki — wykorzystuje sie nierozdrobnione lub
zmiksowane

f) Blanszowanie owocéw twardych przeprowadza sie w celu ich niewielkiego zmiekczenia i
zabezpieczenia przed ciemnieniem.

Obrdbka cieplna owocéw

a) gotowanie — przy sporzadzaniu kompotdw, kisieli, zup owocowych czystych i zabielanych,

b) smazenie i duszenie — do deseréw, marmolad, powidet 9 w trakcie duszenia owoce tracg ksztatt),

c) pieczenie —do deseréw, szczegdlnie dla oséb, ktére nie mogg spozywac ich na surowo.

Przetwory owocowe i ich zastosowanie w zywieniu.
A) sposoby zabezpieczania owocéw przed niepozgdanymi zmianami i stratami:
e zamrazanie
e suszenie
e utrwalanie cukrem
e konserwowanie



e utrwalanie termiczne: pasteryzowanie lub sterylizowanie, a nastepnie zamkniecie
hermetyczne

B) zastosowanie przetworéw owocowych — do produkcji ciast, ciasteczek, deseréw, lodéw

C) asortyment przetworéw owocowych:
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pulpy owocowe —to pdtprzetwory z catych lub czesciowo rozdrobnionych owocdéw z dodatkiem
srodkéw konserwujacych,

soki owocowe — surowe (w wyniku ttoczenia owocéw, utrwalane pasteryzacjg lub srodkami
konserwujgcymi) lub zageszczone (odparowane soki surowe niestodzone lub z dodatkiem cukru —
soki zageszczone stodzone),

przeciery owocowe —pdfprzetwory ze swiezych owocdw przetartych z oddzieleniem czesci
niejadalnych, nastepnie konserwowane srodkami konserwujacymi lub zamrazane,

kompoty — zwykle z owocéw kwaskowatych. Owoce z kompotéw mozna podawac do pasztetow,
pieczonej cieleciny i drobiu, a takze do dekoracji zimnych przekasek i deseréw,

marmolady — to przetwory produkowane z przecieréw lub pulp z dodatkiem cukru i syropu
skrobiowego. Dojrzate, swieze owoce smazy sie do odpowiedniej gestosci. Wyrdznia sie
marmolade miekkg lub twardg — zaleznie od stopnia zageszczenia,

dzemy — cate lub rozdrobnione owoce w skrzeptej galaretce. Sporzadza sie z owocdéw z duzg
iloscig pektyn (np.. czarne porzeczki, agrest, truskawki, jabtka, gruszki, jarzebina). Do produkcji
dzemodw mozna uzy¢ substancji zelujgcych, co powoduje szybsze gestnienie przetworu,

powidta — sg gesciejsze niz dzemy. Otrzymuje sie je w wyniku dtugotrwatego gotowania, zwykle
sliwek, bez dodatku cukrem lub z niewielkim dodatkiem,

konfitury — zwykle z wisni, malin, truskawek, moreli, poziomek, agrestu, owocow derenia i rézy.
Do ugotowanego syropu tworzgcego nitki powoli dodaje sie umyte i osuszone owoce. Konfiture
miesza sie kolistymi ruchami naczynia, bez uzycia narzedzi, by nie uszkodzi¢ owocéw. Konfitura
jest gotowa gdy owoce zajmujg catg objetos¢ syropu i nie wyptywajg. Stosunek owocéw do cukru
wynosi1:2,

galaretki — z soku zageszczonego cukrem. Galaretowatg konsystencje tworzg pektyny zawarte w
soku. Zwykle sporzadza sie z kwasnych jabtek, porzeczek, agrestu, pigwy,

owoce w syropie — otrzymuje sie przez gotowanie owocow swiezych lub konserwowych w
wytworzonym soku z dodatkiem cukru i syropu ziemniaczanego. Proces polega na powolnym
nasycaniu owocow roztworem cukrowym. Trwa 6 do 12 dni. Zaczyna sie od nasycania roztworem
o matym stezeniu cukru, z kazdym dniem zwieksza sie stezenie.

owoce suszone — pozbawienie owocow swiezych wody do zawartosci 20 — 25% . Owoce suszone
moga by¢ w catosci, obrane i przepotowione, obrane i drobno pociete. Przygotowuje sie tez
mieszanki wieloowocowe. Zastosowanie : sktadnik musli, kaszki o smaku owocowym, mieszanki
kompotowe, jako bakalie do ciast lub bezposredniego spozycia, przekaski,

owoce kandyzowane — powstajg przez wielokrotne smazenie owocow w coraz stodszym syropie.
Kandyzuje sie owoce cate (gruszki, sliwki, jabtka), ich czesci ( skdrka cytryny lub pomaranczy), badz
tez kwiaty (fiotki). Wystepujg w postaci suchej (pokryte glazurg, pudrem, agarem, kandyzem) lub
w syropie cukrowym. Zastosowanie — dodatek do ciast i deseréw.

4. Potrawy i napoje z owocdéw i przetworéw owocowych.

A) Sokiinapoje z surowych owocow majg duzg wartos¢ odzywczg. Gtéwne surowce: jabtka, porzeczki,

winogrona, cytryny, pomarancze, wisnie. Soki powinny by¢ swiezo wycisniete, gdyz Swiatto i

powietrze niszg ich wtasciwosci. Do sokéw dodaje sie cukier, imbir, cynamon, curry.

Napoje otrzymuje sie z sokéw surowych lub zageszczanych klarowanych przez dodanie odpowiedniej

ilosci wody (przegotowanej ostudzonej lub mineralnej). Dodatki uzupetniajgce: cukier, sok z cytryny,

skdrka cytrynowa i pomaranczowa. Soki i napoje podaje sie schtodzone lub z kostkami lodu.



B) Owoce — podaje sie w catosci lub dzielone (drobne podaje sie z szyputkami). Porcja jako deser to 100 —
150 g. Dodatki: cukier puder, mleko, Smietanka lub bita $Smietana w ilosci 20 g cukru pudru lub
$mietanki, natomiast mleka 30 g.

C) Surdéwki owocowe — mogg by¢ z jednego lub kilku gatunkéw owocdéw $wiezych. Owoce rozdrabnia sie
i taczy z takimi dodatkami jak cukier, sok z cytryny, soki owocowe, wino, likier. Dekoracje to: bita
Smietanka, owoce, bakalie, widrki z czekolady. Sporzadzi¢ nie wczesniej niz 30 min przed podaniem,
podad schtodzone.

D) Kompoty — mogq by¢ z jednego lub kilku gatunkéw owocdéw swiezych, mrozonych, konserwowych,
suszonych. Sposoby sporzgdzania:

e gotowanie w syropie (owoce twarde); gotowac porcjami powoli (by zachowad ksztatt); w
kompotach wieloowocowych zaczyna sie od gotowania owocdw o jasnej barwie, po ich
wyjeciu gotuje sie owoce ciemniejsze itd. Poda¢ w kompotierkach gdzie umieszczamy owoce i
zalewamy chtodnym syropem. Porcja 150 — 200 g, w tym 1/3 to owoce,

e zalewanie wrzgcym syropem (owoce miekkie) i pozostawienie na 1 — 2 godz. w chfodzie
(kompoty niegotowane czyli surowkowe). Wielkos¢é porcji jw.

e zalanie syropem z konserwy owocéw mieszanych jasnych swiezych i konserwowych. Owoce
kroi sie w czastki i uktada dekoracyjnie w ksztatcie rozety i zalewa schtodzonym syropem.
Porcja to 250 g, w tym 2/3 to owoce. Taki kompot nazywa sie kompotem francuskim.

W kompotach wieloowocowych tgczy sie owoce jasne i ciemne oraz kwasne i o fagodnym smaku. Susz na

kompot nalezy (po umyciu) namoczy¢ w cieptej, przegotowanej wodzie, a wode z moczenia uzy¢ do

sporzadzania syropu. Dodatki do syropdw gotowanych: skdrka cytrynowa lub pomaranczowa, gozdziki,
cynamon, laska wanilii, sok z cytryny.

E) Kisiele —sporzadza sie z ugotowanych i przetartych owocéw lub z sokéw owocowych. Do
ugotowanego kisielu mozna dodac surowe rozdrobnione owoce. Na 1 porcje kisielu uzywa sie: 30 — 40
g owocow jagodowych, 50 — 60 g owocow pestkowych, 150 cm? soku owocowego, 8 — 10 g maki
ziemniaczanej, 25 — 30 g cukru.

Zasady sporzadzania kisielu:

- doktadnie odmierzy¢ i odwazy¢ sktadniki

- sporzadzi¢ zawiesine maki ziemniaczanej i 1/5 ilosci wody podanej w recepturze

- zagotowac przecier lub sok i odstawié

- zawiesine wlewa¢ powoli ciggle mieszajac, zagotowac

- jednorazowo zageszczac nie wiecej niz 15 — 20 litréw ptynu

Po ugotowaniu wyporcjowaé, powierzchnie skropi¢ wodg lub posypaé cukrem pudrem (by nie
utworzyt sie kozuch. Dekorowac bitg $mietanka, owocami wchodzgcymi w sktad kisielu, sosem
waniliowym.

F) Musy — delikatne, zestalone, napowietrzone desery z owocow surowych lub gotowanych w syropie,
zmiksowanych i potaczonych z bitg Smietanka lub biatkiem i zelatyng. Dekoracja — owoce sktadniki
musu, bita $mietanka, lody, sosy owocowe. Waga porcji 80 g.

G) Galaretki — sg z klarownych, stodkich, esencjonalnych wywaréw z owocéw lub sokéw owocowych
zestalonych zelatyng. Surowiec — owoce $wieze, nie przejrzate, zwykle jagodowe. Pamietajmy ze w
kwasnym ptynie zelatyna trudniej tezeje, wiec trzeba zwiekszy¢ jej ilos¢. Norma zelatyna to 25 g na
1000 cm? ptynu. Owoce zalewa sie wrzatkiem, powoli gotuje, potem studzi, odmierza zadana ilosci
ptynu, stodzi i miesza z rozpuszczong zelatyng. Galaretke rozla¢ do kompotierek lub pucharkéw,
zostawi¢ do zestalenia w temp. +4 - +10°C i w tej temp. podawac. Dekoracja: bita $mietanka, owoce
sezonowe, konfitura z owocow. Owoce surowe lub z kompotu mozna zalac tezejgcq galaretka. Porcja
100 g.

H) Zupy - surowce to owoce (zwykle wisnie, sliwki, jabtka, jagody) swieze, mrozone lub suszone. Cate lub
rozdrobnione owoce zala¢ wrzatkiem ( suszone po namoczeniu), gotowac¢ powoli pod przykryciem. Po
rozgotowaniu przetrze¢ przelewajgc wywarem. Doda¢ przyprawy ( gozdziki, cynamon, skérke z



cytryny), cukier, ewentualnie wino i zagesci¢ maka ziemniaczang lub pszenng. Mozna podprawic
Smietanka.

Inny rodzaj zupy to chtodnik z surowych przetartych owocéw wymieszanych ze $mietanka lub
maslanka.

Dodatki do zup owocowych: stodkie grzanki (z chatki), biszkopty, sucharki, kluski, makaron, tazanki,
groszek ptysiowy, pokrojony omlet.

Porcja zupy bez dodatkdw to az 350 cm’.

Uwagal!
Nie dodawad do koktajli mlecznych i galaretek swiezych owocow kiwi, ananasoéw i fig poniewaz stajg sie

one gorzkie i zle zelujg. Zawierajg enzym aktynidyna rozktadajgcy biatko i zwiekszajgcy kruchos$¢ miesa.
Papaja zawiera enzym papaine wspomagajacy trawienie biatek i dlatego jest cennym dodatkiem do
marynat lub gotowania mies (powoduje nadtrawienie kolagenu i elastyny i mieso szybciej mieknie.

Dekoracje z owocow.
Owoce to doskonaty element dekoracyjny potraw i stotéw. Sztuka wykonywania atrakcyjnych dekoracji z

owocow i warzyw nosi nazwe carving.
Najpopularniejszymi owocami i warzywami uzywanymi w carvingu sg arbuzy, melony, dynie, papaje,
ananasy, rzodkiew, buraki, selery, marchewki.
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Arbuz
https://pl.wikipedia.org/wiki/Melon
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dynia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Papaja
https://pl.wikipedia.org/wiki/Ananas
https://pl.wikipedia.org/wiki/Rzodkiew
https://pl.wikipedia.org/wiki/Buraki
https://pl.wikipedia.org/wiki/Seler
https://pl.wikipedia.org/wiki/Marchewka

fot. Fotolia

Dekoracje z warzyw i owocéw: zabki i krokodyl z owocow



