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O AUTORCE

Nazywam sie Gosia Binczak. Od 2002
roku mieszkam w Niemczech
w miejscowosci KéIn nad Renem.

Z zawodu jest dietetyczkq

i technikiem zywienia zbiorowego

z wieloletnim doSwiadczeniem

w pracy w gastronomii. Mieszkajgc
jeszcze w Polsce, prowadzitam wiasny
lokal gastronomiczny.

Ukohczytam studia | stopnia

w Niepublicznej Wyzszej Szkole
Medycznej we Wroctawiu na kierunku
Profilaktyka Zdrowia — Dietetyka.

Ukonczytam réwniez studia
uzupetniajgce magisterskie w Wyzszej
Szkole Biznesu i Nauk o Zdrowiu

w todzi kierunek Dietetyka kliniczna.

Mieszkajgc w Niemczech, poszerzam
swoje kwalifikacje zawodowe poprzez
liczne kursy i szkolenia.

Obecnie zajmuje sie edukacjaq.
Zatozytam Akademie Margareta, gdzie
dziele sie swojq wiedzg

i doSwiadczeniem.

Gosia Blnczak

WWW.GOSIABINCZAK.DE/PL/

P


http://www.gosiabinczak.de/pl/

OD OGRODU DO ZAMRAZARKI

MINI PRZEWODNIK PO WARZYWACH
IOWOCACH MALO PRZETWORZONYCH
IMROZONYCH




Owoce i warzywa sg produktami sezonowymi. Wystepujq

w stanie Swiezym przez krbtki okres lata i jesieni. Roztozenie
spozycia tych produktdw w ciggu catego roku jest zwigzane
z koniecznosciq ich przechowywania lub utrwalania.

Sposoby przetwérstwa powinny umozliwi¢ zachowanie
w maksymalnym stopniu ich wartosci odzywczych.

PRODUKTY SWIEZE

PRODUKTY MALO
PRZETWORZONE

MROZONKI




TECHNOLOGIA
PRZETWARZANIA OWOCOW
| WARZYW

Obrobka wstepna — celem obroébki, jako pierwszego etapu kazdego
przetwarzania owocow i warzyw, jest oczyszczenie ich z zanieczyszczen
oraz przygotowanie do utrwalenia przez usunigcie czgsci niejadalnych.

Przetwarzanie - zabiegi przetwarzania majq na celu przygotowanie
surowca do utrwalenia. Mozna go przetwarza¢ zaraz po zbiorze lub
krétkim sktadowaniu.

Sortowanie — sortowaniu poddaje sie zarbwno cate owoce i warzywa
jak i surowiec po krojeniu.

Rozdrabnianie ma na celu uzyskanie odpowiedniej formy i wymiarow.
Sq to zabiegi polegajqce na cieciu, tamaniu, szarpaniu czy
przecieraniu.

Blanszowanie — polega na krétkim ogrzewaniu w temperaturze
zblizonej do temperatury wrzenia wody. Przeprowadza sie przy pomocy
gorgcej wody, pary lub rzadziej gorgcego powietrza.




OWOCEI WARZYWA MALO
PRZETWORZONE

Technologia minimalnego przetworzenia owocéw i warzyw (warzywa

i owoce mato przetworzone WOMP) to taki sposéb tagodnego
przetwoérstwa, ktéry gwarantuje otrzymanie zywnosci w jak najwiekszym
stopniu zblizonej do surowca, czyli $wiezej lub o zachowanej $wiezosci, ale
charakteryzujqcej sie trwatosciq, zapewnidjgcq jej bezpieczenstwo
podczas dystrybuciji, sprzedazy i uzytkowania przez okres od kilku do
najczesciej dwudziestu dni (przy zachowaniu odpowiednich warunkoéw
przechowywania).

Asortyment tych produktéw jest szeroki:

e surébwki owocowe lub warzywne,

e obrane i pokrojone warzywa,

e zestawy warzyw do podgrzewania w kuchenkach mikrofalowych,
e nasiona roslin strgczkowych,

e obrane lub pokrojone w stupki korzenie warzyw jako przekgski.




MROZONKI

Mrozonka — to zamrozony produkt zywnoSciowy przeznaczony do
dtugotrwatego przechowywania w temperaturach nizszych od - 18°C,

w ktérych zahamowany jest proces jetczenia ttuszczéw i niemal catkowicie
wstrzymany jest rozwdj drobnoustrojéw.

Zamrazanie zywnosci - nie tylko owocoéw i warzyw, staje sie bardzo
powszechng formaq jej utrwalania. Utrwalone w ten sposdb surowce
zachowujg w duzym stopniu swojg wartoS¢ odzywczq, takze wyglqd,
ksztatt, barwe typowaq dla produktu Swiezego, majg réwniez
charakterystyczne cechy sensoryczne.

Surowiec poddany zamrozeniu powinien by€ wysokiej jakosci,
o odpowiednim stopniu dojrzatosci i zwykte, okreSlonych odmian.

Mato przydatne do mrozenia sq mi.in.:

e warzywa: ogoérki, pomidory, rzodkiewka, satata,
e owoce: czeresSnie, gruszki i jabtka w catosci.

£




POROWNANIE WARToéc_:l ODZYWCZYCH
WYBRANYCH OWOCOW SWIEZYCH
IMROZONYCH

sktad 100 g czesci jadalnych

WARTOSC WEGLOWODANY

OWOCE SIWIEZE ENERGETYCZNA | 2O | 0cotEM

TRUSKAWKI 33 0,7

BLONNIK

CZARNE JAGODY

CZARNE PORZECZKI

OWOCE MROZONE

TRUSKAWKI

CZARNE JAGODY

CZARNE PORZECZKI

Opracowanie na podstawie Tabele Sktadu i Wartosci Odzywczej Zywnosci -
Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I, lIwanow K.




POROWNANIE WARTOSCIODZYWCZYCH
WYBRANYCH OWOCOW SWIEZYCH
IMROZONYCH

sktad 100 g czesci jadalnych

OWOCE SWIEZE WAPN WitaminaAug | WitaminaCmg | Witamina Emg

TRUSKAWKI 26

CZARNE JAGODY 15

CZARNE PORZECZKI 39

OWOCE MROZONE

TRUSKAWKI

CZARNE JAGODY

CZARNE PORZECZKI 39

Opracowanie na podstawie Tabele Sktadu i Wartosci Odzywczej Zywnosci -
Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I, lIwanow K.




POROWNANIE WARTOSCI ODZYWCZYCH
WYBRANYCH WARZYW SWIEZYCH
IMROZONYCH

sktad 100 g czesci jadalnych

WARZYWA SWIEZE WARTOSC Biatko | Weglowodany

ENERGETYCZNA ogétem g
. 5 |

KALAFIOR 27 2,4 5,0 24

BLONNIK

FASOLKA

SZPARAGOWA 37 24 7,6 2,6

SZPINAK 22 2,6 3,0 2]

MARCHEW 33 1,0 8,7

WARZYWA MROZONE

KALAFIOR

FASOLKA
SZPARAGOWA

SZPINAK

MARCHEW

Opracowanie na podstawie Tabele Sktadu i Wartosci Odzywczej Zywnosci -
Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I, Iwanow K.




POROWNANIE WARTOSCIODZYWCZYCH
WYBRANYCH WARZYW SWIEZYCH
IMROZONYCH

sktad 100 g czesci jadalnych

WARZYWA SWIEZE | WAPN | Wit.Aug | Wit.Cmg | Wit.Emg Magnez mg
5 |
KALAFIOR K] 2 69,0 0,12

FASOLKA
SZPARAGOWA 65 63 23,8 0,28

- 1 | |
SZPINAK 93 707 67,8 1,88
- ! 1 ! |

MARCHEW 36 1656 3,4 0,51
I S Y B

WARZYWA MROZONE

KALAFIOR

FASOLKA
SZPARAGOWA

SZPINAK

MARCHEW

Opracowanie na podstawie Tabele Sktadu i Wartoéci Odzywczej Zywnosci -
Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I., Iwanow K.




PODSUMOWANIE

OWOCE | WARZYWA MALO PRZETWORZONE

e Zywnosci wygodna ,gotowa do spozycia”.

e Umyte, rozdrobnione i zapakowane $wieze owoce i warzywa
umozliwiajq spozywanie zdrowych positkdw w ,biegu” i pozwalajq
zaoszczedzi€ czas na ich przygotowanie.

e Zachowujg wartosci odzywcze.

MROZONKI

przedtuzona trwato$¢ od 6 do 12 miesigcy,
dostepne caty rok,

wygoda,

szybkos§¢ przygotowania,

straty witamin i sktadnikdbw mineralnych.

Pomimo strat sktadnikdw uwaza sie, ze mrozonki owocowe i warzywne
powinny odgrywac¢ szczegdlng role w diecie szczegdlnie w okresie
zimowo-wiosennym, kiedy Swieze produkty nie sq juz tak szeroko
dostepne, gdyz stanowiq uzupetnienie codziennej, zdrowej diety,
zapewniajq dobre Zrédto petnowarto$ciowych sktadnikdw odzywczych.
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Jesli potrzebujesz wsparcia w opracowaniu diety
dopasowanej do twoich potrzeb,
zapraszam do kontaktu:

Akademia Margareta
Visage & Dietetyka

Gosia Binczak
Longericher Hauptstral3e 66
50 739 K&In Longerich

tel. 0049162 48913 22
e-mail: kontakt@gosiabinczak.de

www.gosiabinczak.de/pl/

%@m%gg%w

Gosia Binczak
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