WARZYWA

PODZIAL. WARZYW

Warzywa

marchew rzodkiew kukurydza

czerwone buraki karczoch kalarepa

por koper whoski — fenkut cebula



papryka

cukinia fasolka szparagowa kapusta czerwona

pepperoni kalafior

kapusta pekinska brokuty seler naciowy

Ryc. 8.1. Warzywa c.d.

Warzywa to rodliny jednoroczne albo wieloletnie, ktére mozna spozywac
w stanie surowym lub po obrdébce cieplngj. Czgsciami uzytkowymi warzyw moga
by¢: owoce, nasiona, pedy, zgrubiate fodygi, liscie, kwiatostany i korzenie.

Tabela 8.1. Zwyczajowy podziat warzyw w gastronomii

B R A o R

korzeniowe  marchew, pietruszka, seler, burak cwiktowy, skorzonera, salsefia, chrzan, pasternak

owocowe pomidor, ogérek, papryka, dynia, cukinia, kabaczek, patison, baktazan

kapusta glowiasta biata, wioska i czerwona, kalafior, brokut, jarmuz, kalarepa, kapusta pekinska,

[piiie brukselka



straczkowe

cebulowe cebula, por, czosnek, szczypiorek

safata liSciasta, satata gtowiasta (mastowa, rzymska, lodowa, Batavia, Lollo i Lollo Rosso,

lisciowe debolistna, Radicchio), roszponka, szpinak, szczaw, cykoria satatowa, botwina, koperek

Zielony, rzezucha, rukiew wodna, rukola, seler naciowy, pietruszka naciowa

Swieze: fasolka szparagowa, zielony groszek cukrowy, béb, suche nasiona
straczkowe: groch, fasola biata i kolorowa, soja, soczewica, ciecierzyca

rzepowate rzodkiewka, rzodkiew, rzepa, brukiew

rozne szparagi, rabarbar, kukurydza, karczochy, fenkut

Ze wzgledu na sezon zbioru warzywa dzieli sie na:

nowalijki — uprawiane w szklarmniach, inspektach, pojawiajgce sie w handlu
wczesng wiosng;

warzywa letnie i jesienne;

warzywa zimowe (podzne) nadajgce sie do przechowywania.

Osobng grupe warzyw stanowig ziemniaki, zaliczane do grupy bulwiastych.

SKELAD CHEMICZNY | WARTOSC ODZYWCZA
WARZYW

Skiad chemiczny warzyw zalezy od odmiany, warunkdw Klimatycznych i glebo-
wych, warunkdw przechowywania i transportu.
Warzywa zawieraja:

95-98% wody;

1,0-3,5% bialka (wyjatek suche stragczkowe);

niewielkg ilos¢ tuszczu (wyjatek soja 18-30%);
weglowodany;,

witamine C;

prowitaminy A;

witaminy z grupy B (mate ilosci);

skiadniki mineralne (m.in. potas, fosfor, séd, magnez, wapn);
kwasy organiczne (jabtkowy, cytrynowy; niektore — szczawiowy);
barwniki:

= chlorofil — zielony;

= karotenoidy — zotte lub czerwone;

= flawony — przewaznie zotte;

= antocyjany — czerwone, fioletowe, niebieskie;

= petacyjany — czerwonofioletowe.



e fitoncydy — substancje bakteriobdjcze i bakteriostatyczne, np. w czosnku,
cebuli, chrzanie;

e enzymy;

e Olgiki eteryczne (naturalne zwigzki zapachowe).

Weglowodany wystepujace w warzywach to: skrobia, sacharoza (17% w bu-
rakach, 7% w marchwi), glukoza i blonnik.

JAKOSC SWIEZYCH WARZYW | OWOCOW

Rynek owocdw i warzyw w Unii Europejskiej jest jednym z rynkéw podlegajacych
wspdlnej organizacji. Komisja Europejska w celu poprawy konkurencyjnosci pro-
duktéw na rynku oraz poprawy jakosci produktow wprowadzita szereg norm han-
dlowych okreglonych w rozporzadzeniach dla poszczegdinych gatunkow Swie-
Zych owocow i warzyw.

Obowiazuje 10 szczegotowych norm handlowych dla wybranych gatun-
kow $wiezych owocow | warzyw oraz ogdlna norma handlowa dla pozostatych
gatunkow.

Szczegbétowe normy handlowe okreslono dla nastepujgcych gatunkow
- Swiezych owocow i warzyw:

e jablek, owocdw cytrusowych, owocow kiwi, winogron stolowych, brzoskwir
i nektaryn, gruszek, truskawek;

e salaty, w tym endywii o liSciach kedzierzawych i endywii o lisciach szerokich,
papryki stodkiej, pomidorow.

Owoce | warzywa, ktére nie sg objete szczegdtowg normg handiowg mu-
sza spelnia¢ wymogi ogdinej normy handlowej. Zakres normy handlowej dla po-
szczegdinych gatunkéw $wiezych owocdw i warzyw podlegajgcych szczegdto-
wym normom, oprocz definicii produktu obejrhuje przepisy dotyczace:

e jakosci:

= minimalne wymagania dotyczace jakosci;

=  minimalne wymagania dotyczace dojrzalosci;

= Klasyfikacje:

— klasa extra — najwyzsza jakosc;
—klasa | — dobra jakos¢;
— Kklasa Il — surowce, ktdre nie moga by¢ zaklasyfikowane do klas wyz-
szych, ale spetniajg wymagania minimalne;
* wielkosci;
» tolerangji — tolerangji jakosci, tolerancii wielkosci;



jednorodnosc pakowania, prezentacii;
znakowania — identyfikaciji, rodzaju produktu, pochodzenia produktu, specy-
fikacji handlowych, znaku kontroli urzedowej (nieobowigzkowo).

Owoce i warzywa objete ogding norma handlowg powinny byé:

cale;

zdrowe — nie dopuszcza sie produktow gnijacych lub z objawami zepsucia,
ktdre czynig je niezdatnymi do spozycia;

czyste, praktycznie wolne od jakichkolwiek widocznych substancii obcych;
praktycznie wolne od szkodnikdw;

praktycznie wolne od uszkodzen migzszu spowodowanych przez szkodniki;
wolne od nadmiernego zawilgocenia zewnetrznego;

wolne od jakichkolwiek obcych zapachdw lub smakdw.

Stan produktéw musi umozliwia¢ im wytrzymanie transportu i przetadunku

oraz dotarcie do miejsca przeznaczenia w zadowalajgcym stanie. Produkty mu-
szg byC wystarczajgco rozwiniete i odpowiednio dojrzate. Stopien rozwoju i doj-
rzatosci produktow musi umozliwiac¢ im kontynuowanie procesu dojrzewania oraz
osiggniecie wymaganego stopnia dojrzatosci.

Nie jest wymagane przestrzeganie ogdlnej normy handlowej w odnie-

sieniu do nastepujgcych produktdw roslinnych: grzyby niehodowlane, kapary,
gorzkie migdaty, migdaly fuskane, orzechy laskowe tuskane, orzechy wioskie
luskane, orzechy sosny, szafran.

Ponadto nie jest wymagane przestrzeganie norm handlowych w odniesieniu do:

produktow wyraznie oznakowanych okresleniami; ,przeznaczone do prze-
tworzenia”;

produktow przekazywanych przez producenta w jego gospodarstwie kon-
sumentom do ich wlasnego uzytku;

produktow z danego regionu, ktdre sg sprzedawane w handlu detalicznym
na terenie regionu do celu spozycia zgodnie z utrwalong lokalnie tradycia;
produktow krojonych lub pozbawionych zbednych czesci, dzieki czemu sg
gotowe do spozycia lub przygotowania potraw np. buraki ¢wiktowe obrane,
pakowane w folie.

Normami handlowymi nie sg objete rowniez: ziemniaki, oliwki, papryczki chili,

kukurydza cukrowa, orzechy kokosowe, orzechy brazylijskie, orzechy nerkowca,
orzechy areca (cola), banany swieze (zotte) | suszone, daktyle, imbir, kurkuma,
liSC laurowy, nasiona stonecznika, nasiona dyni, trzcina cukrowa.



PRZECHOWYWANIE WARZYW

Warzywa rdznig sie znacznie trwatoscig przechowalnicza. W zwigzku z tym przyjat

Sie podziat na:

warzywa trwate — nadajg sie do przechowywania przez okres ponad 3—4 mie-
siecy (do ok. 10 miesiecy), dobrze znosza przechowywanie w temperaturze

ok. 0°C;

warzywa Srednio trwate — okres przechowywania wynosi od kilku do kilkuna-

stu tygodni;

warzywa nietrwate — ich okres przechowywania w optymalnych warunkach

nie przekracza zwykle 2 tygodni.

Tabela 8.2. Podziat warzyw pod wzgledem trwatosci w przechowywaniu

Warzywa trwate Warzywa Srednio trwate Warzywa nietrwate

burak éwiktowy
brukiew

cebula

chrzan

czosnek

kapusta gtowiasta
marchew
pasternak
pietruszka — korzen
por

rzepa

rzodkiew

salsefia

seler korzeniowy
skorzonera

suche nasiona straczkowych

ziemniaki odmian p6znych

cukinia (owoce starsze)
dynia

jarmuz

kabaczek (owoce starsze)
kalafior

brukselka

kapusta pekinska
baktazan

papryka

pomidor (niedojrzaty)
seler naciowy

ziemniaki odmian wczesnych

bab zielony

brokut

cukinia (owoce mtode)
cykoria satatowa
fasola szparagowa
groch zielony
kabaczek (owoce mtode)
karczoch

kukurydza cukrowa
pietruszka naciowa
ogorek

pomidor (dojrzaty)
rzodkiewka

satata

szczaw

szezypior

szparagi

szpinak

mtode warzywa w peczkach



Tabela 8.3. Optymalne warunki przechowywania wybranych warzyw

5 Wilgotnos¢ wzgledna

kapusta gtowiasta, kalafior, kalarepa, brukiew 0-1 90-95
brukselka 0 90-95
brokut : 2-4 90-95
kapusta pekinska 8 0-3 90-95
warzywa korzeniowe ' 0-2 90-95
safata, cykoria satatowa, szczypior, por 0-1 95-98
fasola szparagowa 5-10 90-95
pomidor 6-8 85-90
papryka zielona 7-8 90-95
papryka czerwona 4-6 90-95
ogorek 12-13 95-98
szparag, seler naciowy 1=2 90-95

OBROBKA WSTEPNA WARZYW

Tabela 8.4. Sposoby mycia warzyw

Rodzaj warzyw Sposob mycia

marchew reczny — szczoteczka przeznaczong wytacznie do
pietruszka tej czynnoci lub w basenie w duzej ilosci wody
seler

buraki mechaniczny

cebula, pory, szczypiorek ogdrki, pomidory, papryka reczny pod biezaca wodg

safata, szczaw, szpinak, fasola

szparagowa, groszek zielony reczny na sitach w duzej ilosci wody



Tabela 8.5. Oczyszczanie warzyw cebulowych

Nazwa warzywa Sposob oczyszczania

T
cebula 5
czosnek /

2

1
pory 2

Scigé pietke
Usunaé suche liscie

. Odcia¢ korzonki, zdja¢ suche listki, podzielic na zabki
. Zdjac z nich ostonki

. Odcig¢ korzenie

Usunaé nadpsute, pozétkte, wyschnigte liscie, przyciac zielone korice

. Przekraja¢ wzdtuz, doktadnie umy¢

obieranie ogorka obieranie marchwi

odcinanie korzenia pora przycinanie zielonych przekrajanie wzdluz
koncowek

Ryc. 8.2. Wybrane etapy obrébki wstepnej cebuli, pora, marchwi, ogérka

Tabela 8.6. Oczyszczanie warzyw owocowych

Nazwa warzywa Sposob oczyszczania

ik
pomidory 24
3

papryka

0gorki, kabaczki, dynia il

Usunaé szyputke
Wycigc nasade szyputki
Wyciac zielong pigtke (jesli trzeba)

. Nacig¢ ostrym nozem wokot nasady
. Usunaé nasiona z gabczastym gniazdem

Obra¢ cienko ze skorki






usuwanie lisci

usuwanie lisci zewnetrznych

usuwanie fodygi podzial na roézyczki

Ryc. 8.4. Wybrane czynnosci obrébki wstepnej brokulow

Tabela 8.7. Oczyszczanie warzyw kapustnych

Nazwa warzywa Sposob oczyszczania

kapusta gtowiasta

kalafiory

brokuty

brukselka

n

ORI

L N ey

Usuna¢ liscie nadgnite, stare
Przycia¢ gtab

Odcig¢ zdrewniata cze$¢ gtaba i liscie

Zeskrobac zanieczyszczenia z powierzehni

Odcig¢ czesci nadpsute lub poczerniate

Moczy¢ przez 30 minut w wodzie z octem, aby usungc gasienice (jesli trzeba)

Odcig¢ zdrewniatg czg$¢ gtaba i liscie

Zeskrobac zanieczyszczenia z powierzchni

Odcig¢ czgsci nadpsute lub poczerniate

Moczy¢ przez 30 minut w wodzie z octem, aby usunac gasienice (jesli trzeba)

Usuna¢ pozotkie i zwigdnigte liscie
Przycigc gtabiki



satata lodowa,
usuwanie zewnetrznych lisci

cykoria przekrojona wzdtuz

cykoria, usuwanie glgha
i gorzkiego srodka

Ryc. 8.5. Obrobka wstepna warzyw lisciowych

|



Ryc. 8.6. Mycie i krojenie natki pietruszki

Tabela 8.8. Oczyszczanie warzyw lisciowych

Nazwa warzywa Sposob oczyszczania

Usunac pozotkie zepsute liscie

Sapingl; szcaghy 2. Odcig¢ korzonki

1. Oderwac pozotkte liscie

iy 2. Przyciac gtab
zielona pietruszka, 1. Usunac pozotkle i zwigdnigte liscie
koperek 2. Odciac korzonki

Tabela 8.9. Oczyszczanie warzyw straczkowych
fasola szparagowa Odcig¢ korice strakow

1. Wytuskac ze strakéw

roszek zielon >
g il 2. Usunac ziarna uszkodzone

suche straczkowe 1. Usunac zanieczyszczenia



Tabela 8.10. llo$¢ odpadkéw podczas obrobki wstepnej warzyw!

Nazwa warzywa

brukselka

buraki

cebula

fasola szparagowa
kabaczek

kalafior (bez lisci)
kapusta biata
koper

marchew
pietruszka (korzen)
pomidory

pory

safata zielona
selery

szczaw

szpinak

llo$¢ odpadkow podczas recznej obrobki wstepnej w procentach (%)
11-38
12-38
226
65-25
13-20
3-20
18
29
10-20
10-53
5-20
31-52
25
27-68
28
28=35

Rozdrabnianie warzyw

Klasyczne sposoby krojenia warzyw przedstawia ponizsza tabela. Ich nazwy po-
chodzg z jezyka francuskiego i sg czesto stosowane przez kucharzy.

Tabela 8.11. Metody rozdrabniania warzyw

ST vl R

mirepoix

paysanne

Julienne

bardzo nieregularna kostka marchew, cebula, szalotka,
0 bokach od 1 do 3 cm por, seler naciowy (a)
romby lub ptaska kostka o bokach od marchevs}, pietruszka, seler (b)

5 do 10 mm o grubosci 1-2 mm

stupki o dtugosci 5 do 6 cm marchew, pietruszka, seler,
o grubosci 1 mm (jak zapatka) buraki, cukinia, por (c)



AL IR RS e R

brunoise

macédoine

bdtonnets

chiffonnade

concasse

printaniére
Jardiniere
vichy

emince

parisienne

)

bardzo drobna kostka o grubosci
od 1 do2 mm
(gtowka od zapatki)

kostka o bokach okoto 5 mm

stupki o dtugosci ok. 5 cm,
grubo$¢ ok. 5 mm

bardzo drobne paski

kostka 0 boku 5—6 mm

mate wrzeciona (dtugosc¢ 4 cm, szerokosé
5 mm)
duze wrzeciona

talarki o grubosci 1-2 mm
cienkie plastry lub pétplastry
duze kulki

marchew, seler, pietruszka, buraki,
papryka, baktazan, dynia, cukinia,
pieczarki, koper wtoski, karczoch (d)

marchew, pietruszka, cukinia,
baktazan, dynia, seler (€)

marchew, seler, pietruszka (f)

liscie zi6t, warzywa liSciaste, kapusta (g)

warzywa i owoce migkkie bez skorki,
np. pomidory, awokado (h)

marchew, pietruszka, cukinia,
seler, kalarepa (i)

tylko marchew (j)
wszystkie warzywa (k)

marchew, seler (1)




Ryc. 8.7. Techniki krojenia warzyw: a) mirepoix, b) paysanne, c) julienne, d) brunoise, e) macédoine, f) batonnets,
g) chiffonnade, h) concasse, i) pritanirge, jardinirge, j) vichy, k) émince, 1) parisienne

ZASADY PRODUKCJI SUROWEK

Warzywa i owoce przeznaczone na surowki powinny by¢ swieze, jedme,
soczyste, bez uszkodzen. Nie mogg zawiera¢ skrobi, zdrewniatego bionnika,
piekgcych olejkdw.

Zaleca sie fgczy¢ warzywa twarde z soczystymi, o réznigcym sig smaku
— ostrym i fagodnym, w kontrastowych kolorach. Nalezy dobierac je pod wzgle-
dem smakowym i aromatycznym. Nie powinno sie tgczy¢ pomidorow ze swie-
zymi ogdrkami, poniewaz ogdrki zawierajg enzym niszczacy witamine C, zawartg
w pomidorach. Nalezy unika¢ réwniez fgczenia warzyw z tej samej grupy, np.
pordw i cebuli,

Zaprawy: majonez, olej, $mietana, jogurt, kefir, winegret, tgczg skiadniki su-
rowki, zabezpieczajg przed stratami witamin, utatwiajg przyswajanie karotenu.

Surdwki przyrzadzane sg z jednego lub kilku rodzajow warzyw, zazwyczaj
z dodatkiem owocdw, np. jablek, Sliwek. Oprécz surowcow swiezych wykorzy-
stuje sie warzywa kwaszone, marynowane, a w przypadku owocow — utrwalone
W syropie, np. brzoskwinie. .



Przygotowanie narzedzi pracy

<j|

Dobdr surowcow
(Swieze, jedrne, | wyboru)

d

Przygotowanie dodatkéw, przypraw

h 4

Obrdbka wstepna warzyw
mycie, oczyszczanie, ptukanie, rozdrabnianie

<

Dodawanie zaprawy
(olej, Smietana, majonez, oliwa)

d

Dodawanie przypraw
(np. s6l, pieprz, cukier, sok z cytryny)

Q

taczenie z dodatkiem witaminowo-aromatycznym

(koperek, zielona pietruszka, szczypiorek, chrzan)

\
SRR T SR
A4
TR e e e
b4
T T R R

Porcjowanie
Dekorowanie
Ekspedycja

Ryc. 8.8. Schemat blokowy produkeji suréwek

Przyprawy uwydatniajg smak surowek. Stosujemy soOl, pieprz, cukier,
ocet winny, sok z cytryny i pomarariczy, sok z kwaszonych ogérkdw i kapusty,
musztarde, ziota.

Nalezy unika¢ nadmiaru ostrych przypraw, aby zachowac¢ smak i aromat
Swiezych warzyw.

Dodatki witaminowo-aromatyczne — koperek, szczypiorek, natka pie-
truszki, liscie selera naciowego oraz chrzan, czosnek lub cebula, podnoszg za-
wartos¢ witaminy C oraz korzystnie wplywaja na cechy organoleptyczne surdwki,

Surdwki sg przyrzadzane z surowcow poddanych tylko obrobce wstepnej,
dlatego nalezg do potraw o wysokiej wartosci odzywczej. Wzbogacajg jadio-
spis w witaminy, (szczegolnie w witamine C), a takze sktadniki mineralne. Blonnik
i pektyny regulujg prace przewodu pokarmowego.



Tabela 8.12. Przydatno$¢ warzyw do przyrzadzania suréwek

cebulowe cebula, por, szczypiorek
korzeniowe marchew, pietruszka, seler, chrzan, salsefia burak ¢wiktowy, skorzonera
owocowe pomidory, papryka, ogorki, dynia, mtoda cukinia kabaczek, patison, baktazany
kapustne kapusta biata stodka i kwaszona, kapusta czerwona, brukselka, brokuty,

wioska, pekinska, kalafiory, mtoda kalarepa jarmuz, stara kalarepa
lisciowe safata lisciasta, satata gfowiasta (mastowa, rzymska, lodowa, szczaw, bocwina

Batavia, Lollo i Lollo Rosso, debolistna, Radicchio), roszponka,
cykoria satatowa, koperek zielony, rzezucha, rukiew wodna,
rukola, seler naciowy, pietruszka naciowa, szpinak

rzepowate rzepa, rzodkiewka, rzodkiew brukiew
straczkowe zielony groszek cukrowy suche nasiona straczkowych
rozne karczochy (bardzo miode paczki), koper wioski

Aby zachowa¢ wysoka wartos¢ odzywczg surowek, nalezy:

zadbacé o wiasciwag organizacje pracy;

warzywa dokfadnie umy¢, oczysci¢ oraz szybko optukac;

warzywa nierozdrobnione, obrane przechowywac pod przykryciem;

uzywac narzedzi nierdzewnych;

obiera¢ cienko, gdyz pod skérka znajduje sie najwiecej witaminy C;

dobra¢ odpowiedni sposéb rozdrabniania sktadnikow;

rozdrabnia¢ warzywa bezposrednio przed przyrzadzeniem surowki;

po rozdrobnieniu jak najszybciej dodawac zaprawe, ktéra zawiera

tluszcz chronigcy przed dostepem tlenu;

e s0l, cukier dodawac na krétko przed podaniem, poniewaz powoduja
one wydzielanie sie soku, w wyniku czego warzywa traca jedrnos¢,
zmniejszaja objetos¢, obniza sie takze wartos¢ organoleptyczna
surowki;

e wieksza ilo$¢ przygotowywac partiami.

Suréwki podaje sie zawsze oddzielnie, jedno- lub wieloporcjowo, na porce-
lanowych, szklanych, platerowych talerzykach, poimiskach, salaterkach.



Powinny by¢ utozone lekko, siegac tylko do wgtebienia talerzyka lub pdt-
miska, brzegi nalezy starannie oczysci¢. Kazda porcja powinna mie¢ ten sam
element dekoracyjny, np. liS¢ sataty, pomidor, marchew, zielong pietruszke.

WielkosC porcji zalezy od objetosci i ceny surowca i moze wynosi¢ 30,
50, 100 g.

Do potraw z warzyw surowych zalicza sie soki ze Swiezych warzyw. Spo-
rzadza sie je z jednego lub kilku rodzajow warzyw, czesto z dodatkiem owocow.
Soki mozna podawac rozciericzone wodag, serwatkg lub w polgczeniu z jogur-
tem, maslankg, kefirem jako koktajle. Mogg by¢ przyprawione do smaku mio-
dem, cukrem, sokiem z cytryny.

Soki najlepiej spozywac natychmiast po wycisnieciu.



