KAPITAL LUDZKI EUROPEISKI | %

NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY * ok

UNIA EUROPEJSKA el

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Marek Widomski

Ekspert Sztuki Kulinarnej,

Czlowiek - najlepsza inwestycja

Pewne prawa zastrzezone:
Partnersi 2 NBI f A
projekt i autor s.44

The Culinary Institute of Cracow

marek@wisd.com.pl

Kuchnia goraca dla kazdego!

Wiadomosci podstawowe

YdZOKY AL 32NDOF 4 21 1308 $3/1 SotdeaeBlagng SO 2

tematycznej, w { U

T gANT I yS

sNBE2 {1SFT VYdOKYyA LRRS2Ydz

v oA v

I YSydzs &yi2NBRY 2NBAIN dAl D2 ;

staranne przestrzeganie receptur.

YdzOKY Al 3

1d2OKy A (6

LINRE Rdz]l (i 5 &
w2YAaye

2NNDOIF Al R26R HOH ORKDIRER DO
2NI NO geégl NBX &d2aésxs T2y RE
R2 gaidtLlySe 20Nso0]1A o NI &
ANWDOKFAL A2NPVISEB 2R LIR2O1T N

Projekt realizowany na
podstawie umowy z
EFEKTYWNY Ministerstwem Edukac;ji

NAUCZYCIEL Narodowej
SZTUKI KULINARNE] przez partnerstwo:

W ( ésk\‘w'u”‘?y{; Strona 1 z 45
S ' =3

= FUNDACJA % I

....................... NOWE MEDIA 1 konen S



UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

1. Zdrowe odiywianie

hROEGAIYAS aiat 2Saild | 2wahidudkiet® ¥ 61 NHzy |
2NHFYAT Ydzd 528G NDTFYAS Ydz YAST 6t Ry & ¢
VI LN} 6ARU26S TFdzy1022y26FyAS A 61 NRA
/2 ¢6LdyS R2aiGlINDIilFan 4Sd yAaASiotRySe

procesach i podczas jakiejkolwiek formie ruchu.

Abyzapeg Y AO Y I al SYdz 2NHIYAT Y26A 211 VYl af
yItSoe aAat ailiz2a26l06 R2 LRRaldlsg268 0K |

2. Dieta wegetarianska

5ASOF ¢SARIKISENI AaA g2 0ONOT SyAdz T LI |y
LINR Rdz] G156 LR OK2RI SYAl YAtayS3az2z RNR

I/ 2N} T g0t @58 B adiN2y2YAOl yeaOK g0nOl
aLsS o2tk tyS REYAlL 6STYAtayS A Gl gd ay

LadyArASa2n GNI & 2RYAlLye@ 6S3aASGHFNREFYATY
t2adl 0 ylaYyAasSa NI RelFERII&2 (226025 &1 2¢
gal @3aG1AS LINPRdzlGe LRORYRVEVAEE 1 6AS

5ASGF TOATES 6S3SGIINR2EZE&HEAGZY S 3028 S
same produkty, cow diecieowo-f | {1 126 SISO NRI ZA{AS2Z

e ————— LER
QOHER 4
Projekt realizowany na &,_\\ G, Strona 2 z 45
podstawie umowy z I IW ( N ’ %
Ministerstwem Edukacii SRS S z KF =
. —
EFEKTYWNY Narodowej e e FUNDACJA 71,905
NAUCZYCIEL 7 "2 o Wainsosimmem NOWE MEDIA % &
SZTUKI KULINARNE] przez partnerstwo: 4 koRin S



UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

5ASGlI ¢Sl Zal1-IR26 62X GlISt 80 vl ¥y X S22 ge
pochodl SY Al NRIT fAyyS32

3. Dieta witarianiska
52 LJzail Ol I aAt ¢ yASe adicptvaivkhS LINE R
32026 yAdzZ aYlFdSyAdzz AlGLIPT 2SReéeye ¢

4. Dieta ze wskazan zdrowotnych
5ASGF Y20S (SDd 2TYI-©TI-6 abdéetftny@dROE G A
LI2GNJ Sox geyAaAillandeokK 1S UI)fdz I RNER

~

2ylF adGly26A0 StSYSyid fSOISya f dzo L.

5. Bazy i ich sktadniki

T & &ddd2adz2S aAts Foé yFREFES LRIENI SN
geNIT Aade avlFl 2NIT LINJeaSyye I NRYI i
fdzo LINJ @aLIAS&l @6 LINRPOSA LINJI @NJ NnRI |y
6. , Bukiet aromatyczny”

2 N e@gl A T A20F LINJ@LIN)» gg26S 3F202081 Y
NERTIF2 A DBD¥FNRFS 2R @&SEHL2S R2 21 1AS82

080 dmedeod

7. Mirepoix
| SodzZE ' = ASt SNIA YINODKSg LRINR22YyS ¢

e ————— LER
QUHLER 4
Projekt realizowany na &,_\\ G, Strona 3z 45
podstawie umowy z I IW ( N ’ %
Ministerstwem Edukacii SRS S z KF =
. —
EFEKTYWNY Narodowej e e FUNDACJA 71,905
NAUCZYCIEL 7 "2 o Wainsosimmem NOWE MEDIA % &
SZTUKI KULINARNE] przez partnerstwo: 4 koRin S



UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

YAS]TUOsNRBOK 686 Nxsg A LASOI 2y@O0OK YAt
TFHLI OK26S A aYl126Ss ¢ ANAFIa®A f &bl p2e

gotowego sosu.

8. Bukiet ziot
.dz‘lf\éi'] [']I-‘IA 12YL32)/dZZS art 1 T A50 | N

YI 2SNl yS1=E AT OAS I dNRPgsST olTe&ftAl =
OT NOoSNE TFHfSOYAS 2R LINI STyl Ol SyAal o

9. Zasmazka Roux
t NI @NJ DRI aiAt 2n 1 YIF&aolk A YNR1AZ |
L2 a1l O1 SAsft yeOK a1 0O0FIRYAls56 LRUIUNI GO

10. Masto maczne
{LR2NI DRTI aat 2SS 1T YlLaol A YR{A o 2
3203dz22S A R2RI2S R2 a2asgbtoloé yIRIS

11. Podprawa Liaison
As0012 o0fdzo ods0G1Fl0o TYASallyS 1S 1Y
YIERFS® AY 3Ataidain (12yaeaiSyodet o

12. Panada Panade

aASATFYAYl NbOYy&8OK al1O0FRYA{s563 1 6AL

S
L\\U-L[K A,
Projekt realizowany na $\ 9, Strona 4 z 45
podstawie umowy z UWM & N "_' %
Ministerstwem Edukacji x KX&F =
EFEKTYWNY k ] — FUNDACJA % 3
NAUCzyCleL arodows) LRSS NOWe MEDIA %,

SZTUKI KULINARNE] przez partnerstwo:



UNIA EUROPEJSKA e
KAPITAt LUDZKI Soeesn | 4
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOEECZNY s

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

t Yyl Rt YLaNdye N DRT A6 T Y

T . dz01 A

T aniA

T weé 0 dz

T %YASYYAL {1560

2371 2a01AS LIylIRezT LRI TASYYAILIOIFyn

13. Duxelles

Grzyby, szalotki i natka pietruszki posiekane i obgotowane; po

2 R LJ NRogl YAdz g€ gl NUz éGQéQQ’II-YSZ el 12
14. Masto smakowe
al 402 NB® G NGS20F YASZ Ydzal G4 NRNDZ Of 2

OeliNRBYyes AL LRRIFIglYS R2 NROI YAt

15. Marynaty

5TAt 1A YAY YAt &2 did ea1dzesS wseNtASafie
Y20S 0806 LINI SOK2gesglyS LINI ST ROUOd»mal
al NBylGe RIASEND aixt ylLY
1 Szybkie
9 Surowe
1 Gotowane
; : " ARl GHER 4 Strona 5 z 45
Projekt realizowany na \‘_\\ “y
podstawie umowy z UW/M ( < "_' 2
BEivrv iy Ministerstvyem Edukacii — EUNDAC JA % g%‘g S
NAUCZYCIEL  Narodowej , uNIwERSY T NOWE MEDIA ol &
SZTUKI KULINARNE] przez partnerstwo: W OLSZTYNIE 1 KORTA S



UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

16.Galarety — Gelles
t 2ROT Fa 320261 YAl Vo586 aisNB A (21
LINI SR2ail 2SS aAiAt R2 ¢ O4AlYNHzA Al Es NINT 189D
Ll2adlkoe 3ALEFNBGED
2 3L £ NBOAS Y20yl LR2RFIGIOBY

T aAt az
T 5N¥ 0
95T A01 &l yt
1 Ryby
17.Farsz

52 LINJ e32dGd261 yAl FIFNERIdz doegl &aat N
Y0P YAt alX RNROAdzZ RTIAOI &l yeér NBOZ
CFNERTS RITASEND aiat ylLy

T %5810S 0 R2 LI aldaSidsegx ALt yhaey A
1 Nadzienia z dodatkiem panady

9/ ASEtt0S 1T R2RIFG1TASY (G0dzal OT dz

9] YASOLIY{126S 6 R2 Ydzasg A 428506 Yc

9 Specjalne nadzienia

Wywary miesne i warzywne FONDS

Wywar-2 i NJ @ Ydz2S g2Ay SLIMESRGORIBI YAS 6 RdD
NET RNRPOYA2Y&@80OK adcaNRPgOsg o6 121 OAX

QOHER 4

Projekt realizowany na &._\\ G, Strona 6 z 45

podstawie umowy z I IWM ( N ’ %

Ministerstwem Edukacii SRS S z KF =

. —

EFEKTYWNY Narodowej e e FUNDACJA 3;,.903‘
NAUCZYCIEL 7 "2 o Wainsosimmem NOWE MEDIA % &
SZTUKI KULINARNE] przez partnerstwo: 4 koRin S



UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

237 2a01AS LINPRdzl G& dzedS R2 LINJ &NJ nNRI
NEOX 4FNI@glo LRsAyye o060 ylageodalsSea
uzyskania dobregowywaru@ S& G adlF NI yyS ge12ylyAS ¢
VIERT 2N Sl YAS LINI SoAS3Tdz LIN2POS&adz 326246
g2t y2 LINIJ @I NBGFIOH 286N OGtRTAS YAILIO ;
L2 ROT I a 32G26F YAl dzadzyASyYe 1 yAasS3az vyl
osad.

lo@d 20NJ eYlIo Oleadte oLINI SaNjeadeuv gec¢
YdzaAYe Yyl 2LASNY 206320261062 | LliyAasSe
Ll2aidt LJdznO RIfS2 1T 32RYAS 1T LRRFEY@YA

Na 10 | gotowego wywaru potrzeba ok.
Tpl13 LRRaOlI¢g2680K a10FIRYAls8 0 21 NI
$2026S> LRRNsOTAZ gl NIeglo

fpnn3d &a10FIRYA]s¢ dzweéRIGyAlI2NR0O80OK &Y
bouquet garni lub mirepoix)

T pn3a LINT @8LINY 65 GF 1 A OKzma@yn,majetasek, = LJIA S L
SAGNY 32y F2TRTALTAT AT OAS I dz2NR S

(@h))

10l wody

. 2dz2jdzSG I NYA ylILiSde R2RI06 YyAS2 gAt
gotowaniaci @t S Of ladz yI LISsgy2 geaildl NOT &3 I«

aromatu.

— LER
QUHLER 4
Projekt realizowany na &,_\\ 9, Strona 7 z 45
podstawie umowy z I IW ( N "_' %
Ministerstwem Edukacii s ol z KF =
¥ S
EFEKTYWNY Narodowej FUNDACJA 7%90\:}7
NAUCZYCIEL 7 "2 o Wainsosimmem NOWE MEDIA % &
SZTUKI KULINARNE] przez partnerstwo: 4 koRin S



UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Rézne rodzaje wywarow i sktadnikow uzywane do ich sporzadzenia

1. Wywar z wotowiny na kosciach
Y2T OA 62026S3> 062dz2ldzSG 3IF NYyAZ LINI & LIN
ONNI 262 OSodzZA t 0P

2. Wywar z wotowiny na miesie
aAt a2 OAStEtOS tdzo 62026ST damig { S R?2
LINI @ LN} 68 LINI eavYlrodz2yl yI o6NNRI2¢2 O

3. Czysty wywar z cieleciny na kosciach
Y21 OA OASEtOS A 21NIrg1A OAStEtOAye:
LINI @8LINF 6@ A 02dzjdzSG 3IIFNYyA o Gefil2 o

4. Ciemny wywar z cieleciny na kosciach
Y2T OA 1T LIASOlI 2ySe OASttOAyex LINI SO
0201 1dzZ LINJ @LIN} ¢g&d 52 LIASNBali ST2 NP

wytrawnego wina.

5. Wywar z dziczyzny

- A

Y2T OA 1T LIASOT2ySe2 RIAOIT &lyeé A 21N}&g
2 2

przyprawy (I 6 OF &l OT | Re& 210246000

e ————— LER
QOHER 4
Projekt realizowany na &,_\\ G, Strona 8 z 45
podstawie umowy z I IW ( N ’ %
Ministerstwem Edukacii SRS S z KF =
. —
EFEKTYWNY Narodowej e e FUNDACJA 71,905
NAUCZYCIEL 7 "2 o Wainsosimmem NOWE MEDIA % &
SZTUKI KULINARNE] przez partnerstwo: 4 koRin S



UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

6. Wywar z kurczaka

¢dzal 1A RNRBOA2¢ST OSodA |+ avlrkoszyl 1 3
IJFNYAD WSOSEA 2RRIYE YAtaz {(daNJ Sz 3
lepszy smak.

7. Wywar z warzyw
2 NI @gl o0 adaNBgS f oo TRl AW yol 2t R®
LINI @8LINF 68 A R2LINP G RIT A8 R2 6NJISYyAl o
yI 2350 1 2SRyS32 NRRIlF2dz. 6 NI &gz y

8. Wywar zryb

hi OA 6 ylLa2tSLIAS2 NBEo Y2NBR]1AOKOI OAl
czerwonelubO A OST LINJ @LIN} g& A g2RI & 2@4| 1|
NI SYAl A 3202610 VY EwtynciadeVzysdany A dz 2 |
yI LISgy2 LRONRIEye FINRYIGEZ | ROd®DaAal S
allkNOA 1t NRgye ge3dfnNRO

9. Wywar zryb

Yol O1lA INIT@dDswr LRI ISATID® 2T 6YA fdo 21
VI AGt LWAS NRIT OASZOT @88 o0Al V&Y 6AYSY A
12yaeaidSyoOc2ad 2e¢gl N ylfSde 3202610 o1
t NI @32026dz2PR0O Gl 1A ¢6@6 N LN @8N nRT I ¢
dzd e gl 2NRg g (INSIRIee g At OS2 21 OAd 2aleadlaAa
GeYASYA2YS Y20yl 2GNie&Ylo 6 F2NNAS 1
LINI @ NI DRT IO 6 2RLIRGASRYAOK Af 21 OAl OK,

e ————— LER
QOHER 4
Projekt realizowany na &,_\\ G, Strona 9 z 45
podstawie umowy z I IW ( N ’ %
Ministerstwem Edukacii SRS S z KF =
. —
EFEKTYWNY Narodowej e e FUNDACJA 71,905
NAUCZYCIEL 7 "2 o Wainsosimmem NOWE MEDIA % &
SZTUKI KULINARNE] przez partnerstwo: 4 koRin S



UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Podstawowe techniki gotowania

5¢fF 12321 X 1R&I ®K2oNI PO NBIARINBINTI NI D
LINPOEf SYdzZ 6@ 680N O 2RLEGGASRYAND YS
bAS1G5NBE NRBRII2S YAtals yLd ysd1A O
wolno ich jednak piec w piekarniku czy na ruszcie.

Istnieje 14 podstawowych technik gotowania:

Blanszowanie

Gotowanie na wolnym ogniu

D226l yAS 6S 6NING1dz tdo yASO2 LIk
Gotowanie na parze

{YId3SYAS yI 3A0to621AY (G40dAT Ol dz 6 =
{YFIdSYAS yI LI GStyYyA fdzo ¢ NRYRf dz7l
PieczenienaruszciS f dzo NBOYAS O NB gYyASO &Y

= =2 =/ =4 =4 =4 =

gilowej )

11 Pieczenie lub zapiekanie w wysokiej temperaturze, do zrumienienia
K & {N3GLIAY a2aars

q t 1T SYAS 6 yLI® YAt alo

1t 1 SYyAS fdzo Rdzal SyAS
yI o0veal 0l nd2 a

dz

o
O
& O«
QX<
(0p))
= <,
>
0p)
o

(0p))

A
A g

o
O
QX
=
N

Qx

1 Zapiekanie
1 5dza1 SyAS R2 NRI3I2026F YAl & RdmdS2

R 4% Strona 10 z 45

Projekt realizowany na
podstawie umowy z UW &

Ministerstwem Edukac;ji e
EFEKTYWNY Nerodows) V= FUNDACJA I
NAUCZYCIEL UNIWERSYTET NOWE MEDIA ’% &

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

SZTUKI KULINARNE] przez partnerstwo:



UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

7

1 08 dz320261 6 &adz2NPgS LINPRdzZl e aLlRoes
2SRyS3I2 1 geYASyAz2yeOK yAdS2 Ol eyya
T Wody o temperaturze 65 stopni lub 100 stopni Celsjusza
1 Pary o temperaturze 100 stopni lub 120 stopni Celsjusza
9 Powietrza o temperaturze do 280 stopni Celsjusza
T ¢0dzal Ol dz 6 ¢ LINJ @LJ Rldz 30t o621 AS3;

stopni lub 180 stopni Celsjusza
T ¢0dzal Ol dz 6 6 oFNRI 2 yASgASt{1ASe |

Celsjusza.

1. Blanszowanie
aSi2RI G LRES3IIF yI INFOG]TAY 20632020
potrawy.
{(i2adz28S aAt 2N 6 Nrxoyey OStdzx lLoe y
Tt27T0F6A0 YAS]TGsNB 2F Nl édyeé AO0OK 1 0¢
T 'adzynNo T FyASOl @ail Ol SyAl 1 121 OA
T {1 Nb OA 6wafldpbt@awy3d 2 (i 2

N (D¢

WE] Y20yl LINIe@NINRIFOG LRGOGNIge Gn YS
T2S gNInoSe 2az2tz2ySa 2RI AS

T GLLER
Projekt realizowany na s\“\ A, Strona 11 z 45
podstawie umowy z UWM & N "_' %
Ministerstwem Edukacii z KXF =

EFEKTYWNY k ] — FUNDACJA % 3

NAUCZYCIEL harodowe] =~ wwiwexexses NOWE MEDIA ‘1‘490@5'

SZTUKI KULINARNE] przez partnerstwo:



UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

T'YASAT Ol F2nO LINRRdzlGe& ¢ 3IFNYyildz |
wrzenia na oleju, w temperaturze 130 stopni Celsjusza
1 W garnku ( kotle) do gotowania na parze lub w piecu

konwekcyjnym nastawionym na gotowanie na parze.

2. Gotowanie na wolnym ogniu

wWSaid (2 YSG2RIFIET ¢ {(i0sNB2 LB RdzZl i 32
a02LIWA |/ Sftazcdall e {(2ad2S ait 2n Geé
YAt 11AOK®

WE1 Y20yl LINIJE@NINDRKIIG LRGNFge Gn YS
2 yASsASt IASES Af21 OA LIéydz 6 6AYlI
2 RddS2 Af21 OA LIVéydz 6 &gl NHz f dz
1TNLASEA g2RySes aidlftsS YASall anc
2 1 NLASEA g2RyYyS2 0681 YAS&ATIlYAL

2 y2g201 Sayey dzaNI DRI SyAdz R2 3202«
AdlyrsSesS Y20t A621 6 NBIdzZ 26+ YAl ¢

= =2 =2 =4 =
N

3. Gotowanie we wrzatku lub wysokiej temperaturze

2 GS2 YSGi2RITAS LINRPRdzZl & LR2RRI2S aaAt
g2Re 6 yLI® YI{FINRyo tdzo yASO2 yAdSe2

EFEKTYWNY
NAUCZYCIEL

= - U LER
QOLLER 4
Projekt realizowany na &,_\\ G, Strona 12 z 45
podstawie umowy z I IW ( N "_' %
Ministerstwem Edukacii s ol z KF =
Narodows) e—— FUNDACJA % o F
; WARMINSKO-MAZURSK) NOWE MEDIA ‘4,4 &
SZTUKI KULINARNE] przez partnerstwo: KRTA S



UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

WE{1 Y20yl LINI&NInNRITAS LRGONIge Gl YS
T210FRF2NDO 6al @301 ASALIRRPRIWRGE RRR2OT
wrzenia

T210FRF2NDO a10OFRYAlA R2 6NJINi7dz
' GNI e8Ydz2nNnO GSYLISNIGdNY yAS02 LRYA
' GNI eYdz2nd GSYLISNY GdzNY yI LRT A2YA
- pod przykryciem

- bez przykrycia

4. Gotowanie na parze

Gotowanie naparzetorodzaj2 6 Nk 0 | A OASLJX yS2 LINE Rdz]
L2t S3AFanosSea yI dzyASal Ol Sy A dzczdz y I LI
YIER 320dz2noOnNn aAt ¢2RN> | GF10S LERR

A

WE{1 Y20yl LINIeNINnRITAS LRIONIge Gn YS
Tt2R OATYyASYASY

T2 4FNHzy1FOK y2NXYIfyS32 OATYASYyAlL
Tt2RRIF2RNO LINRPRdzl G RTAIFOFYyAdz Y21 NB«
Tt2RRIFI2NDO LINRPRdzZl G RT AFOFYyAdz &dzOKS¢
T2 61 Ndzy 1| Okh(sodbldvidiejA 2 &

5. Smazenie na gtebokim ttuszczu ( gtebokie smazenie)

52 J30t0621A832 AYIOSYAl g2fy2 ddesl s

I oe YI Oe geazilnND USYLISNI UdzNY | | LJO2 Y dz
— \LER
Projekt realizowany na &._\\““ 4‘1{; Strona 13 z 45
podstawie umowy z UWM & 2 ke
EFEKTYWNY Ministerstvyem Edukaciji i ;7 P 5
NAUCZYCIEL  Narodowej ﬁoUwNeDﬁecDJ|ﬁ @90@7

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

SZTUKI KULINARNE] przez partnerstwo:


http://pl.wikipedia.org/wiki/Obr%C3%B3bka_cieplna_produkt%C3%B3w_%C5%BCywno%C5%9Bciowych

UNIA EUROPEJSKA
EUROPEJSKI
FUNDUSZ SPOLECZNY

KAPITAL LUDZKI

NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI

g

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

T DOt 621ASYdz aYFI0SyAdz yItSdeé& LI2RRI ¢
Af 21 0 LINEeRnizktiranndeDsusdahych lub odcedzonych

TtNI SR NRBITLROItOASY aYFIdSyAl LINERRA
YNRN{A fdzo o6dz0O1A Gl NISe

Tt NI SR LRRIFIYASY LR(ON}Ige& LRRRIFglyYyS
0806 alGlFNYyyAS 2Ranoiz2yS 1 Godzal Oi

Jakprz@ NI DRT 6 LR GNIg& GnN YSG2RNK

T2 GF1AS2 alyvySea GSYLISNIGdzNI S LINT S
T2 &aid2LWA262 1 6At 1 al-1808@iCii SYLISNI {c
T{YFLdNO LINRRdzZl (i& yASLRRRIglYyS 40T

T{YFdNO LINRRdZ G@&

stopni C.

6. Smazenie ( na patelni, w rondlu) badz pieczenie w brytfannie
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7. Pieczenie na ruszcie lub roznie
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Na ruszcie gazowym

1 Na patelni gilowej

8. Pieczenie lub zapiekanie w wysokiej temperaturze, w kréotkim sosie
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9. Pieczenie ( np. ciast, ziemniakéw) lub zapiekanie w ciescie
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10. Pieczenie ( np. miesa) do silnego zrumienienia
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12.Pieczenie lub duszenie w sosie wiasnym badz matej ilosci ptynu ,,na

btyszczaco” - ta metoda mozna przyrzadzac¢ warzywa, drob i biate mieso
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13.Zapiekanie

Jest to metoda zapiekania potrawy gotowej np. lasagna, canelloni, od
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14.Duszenie do rozgotowania w duzej ilosci ptynu - t3 metoda mozna

przyrzadza¢ warzywa, rézne gatunki mies, grzyby i owoce
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Konserwowanie Zywnosci

1. Metody konserwowania
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2. Chemiczne konserwowanie zywnosci
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3. Metody przemystowe
9 Pasteryzacja ¢ konserwowanie w opakowaniach szklanych i
kartonach ¢ mleko, owoce i soki owocowe, marynaty
1 Utrwalanie w bardzo wysokiej temperaturze ( sterylizacja
momentalna, proces UHT) mleko i napoje mleczne
9 Liofilizacja ¢ warzywa, soki owocowe i kawa
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Najbardziej popularne sosy podstawowe ich odmiany.

Sosy ciemne

1. Sos ciemny esencjonalny demi - glace
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Z dodatkiem madery
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1 Sos Robert
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musztarda, pieprz, sok z cytryny, ocet
1 Sos miesny z dziczyzna
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3. Odmiany:

1 Sos miesny do sarniny
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ANDALUZYISKI RAVIGOTE
CHANTILLY NORWESKI
Z RUKWII POMIDOROWY
REMOULADE Z AVOCADO
TATARSKI
ZIELONY
v
v
SOS MAJONEZOWY SOS WINEGRET

OLEJ LUB OLIWA Z OLIWEK
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4. Sos pomidorowy

SKEADNIKI:
¢0dzaT OT X YFGA3Ay2ysS LRYAR2NEI LINJ SC
aYlldzz 2Fayeée ge&gl NI | OAStt OAyex

tymianek, natka pietruszki ) i przyprawy

5. Odmiany:
1 Sos portugalski
/] SodzAf = 20NYYS A LRINRB22YS ¢
g6l NI T YAtal fdzo 121 OA OASYye®
9 Sos prowansalski
AL OS gAy2T 2fA6 1A 20Nl YyS 1S

A~ ~

L2 YAR2NRBZ LIASOIINJAZ TA20F

W restauracjach o wysokimstr Y RIF NRT A S yAS dzwegl &aAit a:z
20N YS 1S aisNJA A ¢gelLlSaidlzselyS L22]1NRSe
2S o081 TravyrsilAar Ol @& LR2RLNIged 5T At7TA 0

tradycyjny sos pomidorowy.

6. Sosy biate
- sosy podstawowe

1 Sos biaty na wywarze z cieleciny

236 NJ 1 OASEtOAye alaye 1 R2RI
SR GLLER
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9 Sos biaty na wywarze z kurczaka
22861 NJ T 1dzNOTF1{F T R2RIFGLASY o
9 Sos biaty na wywarze rybnym

2846 N Neoye 1T R2RI
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>
(0p))
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>
G
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1 Sos beszamelowy
AL OO H ANBT LINR Sl RT 2yl YESTASY

Na bazie wyzej wymienionych sosdw podstawowych przyrzadza sie:

M Sos niemiecki

SKLADNIKI:
{2a LRRallé¢z26e yI g6l NS I O
TYASOFIYlFYS 98500122 a21 | OeiGNRy

7. Odmiany:

1 Sos pieczarkowy
Z dodatkiem pieczare] ¥ NZ 1 LINR ¢ | R

—_
No
<,
*
[
*
Q

uprzednio odparowanym)
1 Sos szczypiorkowy
Z dodatkiem drobno posiekanego szczypiorku
1 Sos estragonowy
Y R2RIFG1ASY 200dz SaA4GN)3I2y25S32
SAUNY3I2ydzz O0Al0S3I2 GgAYLIEZ YIaol
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91 Sos kaparowy

Zdodatkiem{ I LI N3 6 A YASGASE{ASS Af 2
1 Sos Supreme

SKtADNIKI:

Sos podstawowy na wywarze z kurczaka, wywar z kurczaka,

d0s0G12z az21 1 OedNeye
8. Odmiany:

1 Sos Albufera

Z dodatkiem sosu spod pieczeni
1 Sos estragonowy

Yo LI2AASTlIYR@YA A YA Hyrll WA ySRATAND
1 Sos marchewkowy, szpinakowy, sos z dodatkiem rukwi, sos

selerowy

Z dodatkiem jednego z wymienionych warzyw w postaci

A

LIZNBE ST ¢ Af 21 OA dzO202yS2 2R (¢
20NI @YFod bAS 2Said (2 azea 1t

aAt 3F2 LkRgal SOKyAS 1S 41 3ftR
LINI @ NI DRTFye yI 6ASES &LJ2a205 ¢
LINI @ NI DRT Sy Al GS32 &2adz Y20yl

warzyw.
9 Sos na biatym winie

SKLADNIKI:

{2a LRRaillg2¢e yI o0FTAS segl N
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9. Odmiany:
1 Sos kardynalski
Yo
1 Sos ziotowy
Yo
1 Sos homarowy
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YI Aa0SY K2YI NRgeyY A
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1 Sos bazylikowy, sos z dodatkiem rukwi, itp. basilic,

% R2RIG1ASY

bazylii, rukwi, itp.

10. Odmiany:
1 Sos Aurora
Y% R2RIO1ASY
1 Sos Smietanowy
Y R2RFG1TASY
1 Sos Moryna
Y R2RFG1TASY
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Sosy na bazie masta

1. Sosy podstawowe
9 Sos holenderski
T{2a o0SNYySzailAh
T9{2a YITftlye

2. Sos holenderski z dodatkiem odparowanego wywaru
sporzadzonego z:
T .A1F0S32 200dz gAyyS3I2
9. A1FL0S32 gAYl
I Szalotek
Tt ASLINI dz 0A©0S32 TAIFINyAaidsSaz

DOsg¢6yS a{OFRYALTAY
T As 0017 2

M Sklarowaneml & O 2

Przyprawy smakowe:

T{st
9 Pieprz Cayenne

9 Sok z cytryny
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3. Odmiany:

9 Sos kawiorowy
Z dodatkiem kawioru

9{2a YddtAiyz2g¢e
Y oA0GN TYASGIYD

T{2a YIFtdalFrZzai{A
S Toftlryal2lyn &1sNJ N LR2YIFNZO
L2 Y N} ZOT 2¢68Y

9 {2a oSNYySzailiar I R2RIFIG1ASY 2RLJI N
sp2 NI DRT 2y S32 1Y

- octu estragonowego

0AL0S3A2 GAYL

- szalotek

LIASLINI dz oAl ©S3I2 TAFNYyA&aAGS3a?

-02Re@3IA fATOA SalGN}3I2ydz 06 T 6428080

DUOs6yS &1 0FRYALAY

T As0i12 2alal

T{1fFNRSIYS YI &ao2

Przyprawy smakowe:
T{s¢
9 Sok z cytryny
9 Pieprz cayenne

Tt28A811FyS Trégan60S AT OAS Sa

QOHER 4
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4. Odmiany:

9 Sos Choron

t NI SOASNI LRYAR2NRGE A LIR2YARZNE

1 Sos Toyot
Z dodatkiem sosu spod pieczeni
1 Sos maslany z dodatkiem odparowanego wywaru
sporzgdzonego z:
- szalotek
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-0Al0S32 200dz 6AYY S Ihekf dzo
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DOs 6yS 410l RYATAY
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Sosy na bazie oleju lub oliwy

1. Sosy podstawowe
1 Majonez

1 Sos winegret

MAJONEZ - najbardziej znany sos tego typu: niemal wszystkie sosy zimne
to jego pochodne.

PrzygotowaniS Y I 22y ST dz yAS 2Sa
aAt LRyAdAT @80OK 1T tS8S0Sz0

N

i NIzZRYy S5 LI

AsOG1l 2Fla A 2tS82 6 ylLea2tSLASe aovz2ySs
L212226Nd AsO01l ylIftSdeé ylI2LASNB NP
YdzaT G NRe8 A az2f Aokt Yyl 8at S)gA 8nN@AOREN.

2SRy2 0500120 bl TF12201 SyAS R2LN
SOSt A 22y Sl 2Said 1Toeéd 3Arades Yz2o
12yae Syéex R2RIF2NO 3JI2NNOe gegl NI I

al 22yS8T yAS LROGAWASBYT it 626882 ddsAt O

al 0FNRT 2 6AStES Tradz2az2eltZT TyF{12YA
AT LI NF¥3Isg A RIFIZ TAYYyROKI | GFloSz 2
Y20S 650601 Fa T 6ASNIO oAt OS2 yAd cp
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Przygotowanie majonezu wymaga rygorystycznego przestrzegania zasad

KAIASyed bAS TFHESOF aAat &aLR2NI DRI yA
TFTINBAAST g6ai{lTtyS 2Said dzoesgltyArAsS yLI

alolrisS1o

2. Odmiany:

T

Sos andaluzyjski

Z dodatkiem przecieru pomidorowego i papryki pokrojonej w

paseczki

Sos Chantilly

Y R2RIG1TASY oAGSe2 TYASGOGlIye A LA
Sos z rukwi wodnej

Z dodatkiem rukwi, zblanszowanej i zmiksowanej do

konsystencji puree

Sos remuladowy

Y R2RIFIUO1TASY LIaAS|IIFy@OK 11 LI} N}y 4.
pietruszki

Sos tatarski

ZdodatkA SY LR aAS1lIyeoOK 2F2 yI (6 NF
pietruszki, drobno posiekanej cebuli i szczypiorku

Sos zielony

wS oflyalz26ly@YA A T YAlaz2é6lyeyYA

szpinaku, z dodatkiem natki pietruszki i estragonu

EFEKTYWNY
NAUCZYCIEL
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1 Sos winegret
SKLADNIKI:
Olejlub2f A gl X 208G OSo6dzZ I = 1T A20I =

t NTJ NI DRTF2nO azae gAySaANBG Tyl
200dzZ2 1G5 NB an R2adGtLlYyS yI NBYl
TA202¢6¢& fdzo ol falYAO2d LRSIftyey
gAYSANBG an 320263 yd P ad1ete o Ll

marchew, seler, karczochy, papryka, pomidory).

3. Odmiany:
1 Sos ravigote
% R2RFG1TASY 1IFLINBEG A (2NyAal 2y
1 Sos norweski
Y% R2RIUO1ASY FAESGs596 | yOK2A& A 0O
1 Winegret z pomidorami i ziotami
S5NROY2 LR{INRB22YS L2 YARBKEKk A L}2a
bazylia, natka pietruszki, szczypiorek
1 Soszavocado
t 21 NRr22yS ¢ 12aiG1t | @20 R23 OI S|

posiekana pietruszka

QOHER 4
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Sosy specjalne

2 AStS 1ftraedlyeOK az2aseo YAS Y20yl 11 1¢
GEYASYA2YR@OK (IOU8B2RRXXSWIFASHDOORYA Al
LINI @NJ DRT I ySe® bl aG2YAlFald R2a12ylFrtS yI RI

1. Zimne

1 Sos Cumberland
52 LJ aidSadse A LASOI Syax T RIAO
SKtADNIKI:
DFfFNBGLF LR2NISOI 126 LR2NI 6A
cytryn, musztarda angielska, pieprz Cayenne i sok z imbiru

9 Sos mietowy
52 RIFZ 1T 2F3ayAtOAyes LR2RIglyeo
SKtADNIKI:
hOSi> ¢2RI 0 ¢ LER2NOD2A HY MOI L
pieprz

1 Krem chrzanowy
52 NRBO ¢t RI2ye@O0OKI adhhdilbol yS2 g2
kurczaka a la Maryland
SKtADNIKI:
CAGE TYASGEYEFZ GFNGe OKNIFysz O

1 Sos gribiche
52 LASOTSYAl yI TAYYy2 A 0UVosg O
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SKtADNIKI:
WEa2F yI GoFNR2> 2fS2 fdzwo 2ftAgl
korniszony, cebula, natka pietruszki, kapary, szczypiorek,
estragon
2. Gorace
9 Sos jabtkowy
t 2RI 28 &At R2 LASOI2ySe 3t airxz
SKtADNIKI:
320206+ yS A TYAlazelyS 20011 2
9 Sos chlebowy
t 2RF2S &At R2 RNROAdz A RTA1AS3
SKtADNIKI:
aAtlAal DAHOSARS|OKI OSodz | LINT ¢
32T RTATIFYAZ &asfx 3011 YdaTl 1!l
1 Soscurry
t 2RI 2S &At R2 RNROAdzZ 21 Iy At OA

g NI egd bl

OdzNNE *
Bl £ SO

NEY{dz R2ait LIyeOK 28§
a0 96 Nladji@dbarzkl2 f S R?2
12Nl eadl yAas

1035 NS
ARt 28Ryl

stosowanie gotowych mieszanek.

1 Sos musztardowy

t2RF2S &At R2 2F3IyAtOAye A 32
SKEADNIKI:
A A CLLER
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adzal GFNRFX YIFIaov2z oAlLOF TFaYLDd
YAt ayeé fdzo NERe&gs O 1 YAt A&l 6202
9 Kwasny sos $mietanowy

t2RIF2S aiat 1 RIAOT&lye

SKEADNIKI:

al 3023 OSodzZ IS 0AlFBS gAy2: {46!
9 Sos cebulowy biaty

t 2RF2S &aAt R2 LIASOISyA OASttOS
2k 3y At OAl

SKEADNIKI:

/] Sodzf = NBOX geamyNI T OASEt OAye
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32G26S3x &aiG2a26tyS 6 | dzOKyAl OK Nxodye
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9 Sosy zelujace
168 2G4NJ @Yl o az2ae (S32 NRBRI Il 2dz=
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Publikacja jest dystrybuowana bezptatnie
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Niniejsze opracowanie powstato dzieki wspétfinansowaniu ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach
Europejskiego Funduszu Spotecznego.

Pewne prawa zastrzezone

Partnerstwo realizujgce projekt i Autor dopuszcza mozliwosc kopiowania i rozpowszechniania
opracowania na nastepujacych zasadach:
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ze srodkow Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.
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