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Praca metoda projektu
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llo§¢ godzin pracy z uczniami — 10
Sposob realizacji: Zajecia pozalekcyjne w ramach realizacji Projekiu ,, Szkofa

Rownych Szans” wspoffinansowanego przez Europejski Fundusz Strukturalny |
przez Ministerstwo Edukacji i Nauki.

Osoba odpowiedzialna za realizacje — Dariusz Bachowicz

Opracowat zespot w skladzie:

Grupall A-C tukasz Sobczyk, Bartek Kolbicz, Konrad Kaminski
Grupalll D-H Iwona Brzeminska, 1za Szymanska, Klaudia Kfos, Pawef Milczarek
Grupalll [ 4 Magda Mafachowska, Michaf Wasilkowski, Piotr Kowalczyk

Grupa IV M —P  Paulina Wiodarczyk, Marta Krawczyk, Agnieszka Lasota
GrupaV R—-S Joanna Adamowicz, Marlena Wasek, Dominik Klimek, Piotr Jaskélski

Grupa VI T-Z Izabela Sokofowska, Czarek Dulewicz, Mateusz Kilijanek, Pawef Bartosiak



Absynt (piotunéwka)
Jest to wodka ziotowa (70 proc. alkoholu) o charakterystycznej zielonej lub zielonkawozotte] barwie,
ktorej uzywa sie jako aperitifu. Wytrawna, o swoistym zapachu i gorzkim smaku wyrabiana jest z
destylatow i nalewdw na piotunie, anyzku, badianie, melisie, miecie, korzeniu anzeliki i arcydziegla,
kolendrze, koprze witoskim i gozdzikach. Jej receptura zostata opracowana pod koniec XVIII w. w
Szwajcarii. Na poczatku XX w. wiekszo$¢ panstw zawiesito produkcje absyntu, po tym jak wykryto w
piotunie substancje toksyczng - tanaceton, ktéra uszkadza ukfad nerwowy. Tradycyjny absynt z
dodatkiem piotunu obecnie produkowany jest w Hiszpanii.

Acydofilne mleko
To mleko zakwaszone specjalnym rodzajem bakterii (wyizolowanych z przewodu pokarmowego
cztowieka), w znacznym stopniu hamujacych rozwdj bakterii gnilnych, wywotujacych gazy. Mleko to
jest szczegolnie polecane osobom z problemami jelitowymi, a takze kobietom w cigzy i ludziom
starszym. Poniewaz proces jego wytwarzania jest dos¢ skomplikowany, produkuje je niewiele
zaktadow mleczarskich.

AGREST CHINSKI-

Jest pnaczem posiadajgcym zdrewniate pedy, liscie w ksztatcie serca i dtugo$¢ do 10 m.
Jest rosling dwupienng - na osobnych roslinach wystepujg kwiaty meskie i zenskie.
Pochodzi z Chin, w kohcu XIX wieku rozpowszechnita sie tez w innych krajach, ale jako
roslina ozdobna. Nazwe "kiwi" roslina otrzymata od Nowozelandczykéw na poczatku XX
wieku - puszek skorki owocu bowiem przypominat im ptaka kiwi. Wowczas to kiwi stato
sie przedmiotem handlu. Obecnie roslina jest uprawiana nie tylko w Nowej Zelandii, ale
tez w Australii, Kalifo Potudniowej Afryce i nad Morzem Sroédziemnym. Podczas uprawy
czasem kwiaty zenskie opryskuje sie zawiesing pytku, by zwiekszy¢ liczbe zawigzanych
nasion, bo od ich liczby zalezy wielkos¢ owocu. Kiwi jest dostepne na rynku swiatowym
przez caty rok, bo bardzo

ANANAS: Roslina o wysokosci okoto 1 m wyglada jak czubek owocu ananasa. Liscie
sztywne, ktujgce, spiralnie utozone na todydze. Z jego srodka wyrasta okoto 30 cm trzonek,
na ktérym znajdujag sie 100 do 200-tu biato — r6zowych kwiatéw. Kwiaty te okryte sg lisémi.
Przy dojrzewaniu kwiaty stajg sie ksztattem podobne do owocéw jagodowych i razem z
lisémi oraz kwiatowym trzonkiem zrastajg sie do miesistego owoc. Owoce s3 beznasienne,
czyli nie mozna uzyska¢ z nich materiatu do rozmnazania. Wielkos¢ owocu natomiast zalezy
od sposobu uprawy i miejsca z ktorego pochodzi, oraz warunkéw tam panujacych.
Najczesciej w handlu spotyka sie owoce 0 masie okoto 1 do 2 kilogramowNa plantacjach
spotyka si¢ jednak okazy pigcio i wigcej kilogramowe.

Jest jedno lub wieloletnia byling dorastajaca do 1,5 m wysokosci. Jej uprawe ograniczaja
kolczaste i twarde liscie skupione w rozetke. Wsrdd najchetniej uprawianych odmian ananasa
znajduja sie te, ktorych liscie sa gltadsze np. "Smooth Cayenne'. Ze $rodka rozety lisci
ananasa wyrasta ped zakonczony kwiatostanem. Kwiatostan jest ztozony z nawet okoto 200
kwiatow koloru fioletowego. Kwiaty wymagaja zapylenia krzyzowego przez owady, a nie jest
to proste ze wzgledu na waski otwor prowadzacy do wnetrza kwiatu. Dlatego do zapylenia
czesto nie dochodzi i powstaja beznasienne owoce - tylko takie sa spotykane w handlu.
Powstate owoce typu jagody w czasie dojrzewania zrastaja Si¢ ze soba, z osia kwiatostanu i
przysadkami kwiatowymi w jedna migsista catos¢ i tworza wielki owalny owocostan czyli
owoc ziozony zwany ananasem wazacy okoto 1 kg (a czasem nawet do 10 kg).Ananas
pochodzi z tropikalnej czgsci Ameryki Potudniowej, obecnie jest uprawiany w Chinach.



ARBUZ - Jest jednorocznym pnaczem o owlosionych, 3 - 5 klapowych lisciach. Posiada
z0lte, jednopiciowe kwiaty. Pochodzi z tropikalnych rejondw Afryki, obecnie jest uprawiany
we wszystkich krajach tropikalnych, subtropikalnych i cieplejszych regionach strefy
umiarkowanej. W Europie jest uprawiany od 2000 lat.

Adwokat (ajerkoniak)- Gesty likier jajeczny produkowany na spirytusie z dodatkiem
cukru i wanilii, gtéwnie w Holandii. Przyrzadzany w domu, nazwany jest popularnie
ajerkoniakiem. Jego moc to okoto 15-20 proc. Charakteryzuje sie z6ita barwa, zapachem
kogla-mogla i jajeczno-oleistym smakiem. W sklepach moznatez spotka¢ adwokat o smaku
czekoladowym, kakaowym badz kawowym.

Aioli
Francuski sos wywodzacy sie z kuchni prowansalskiej, przyrzadzany z majonezu, duzej ilosci czosnku
i namoczonej roztartej butki. Podaje sie go do ryb, mies, jaj na twardo, satat i gotowanych jarzyn.

Ajwar serbska pasta, najbardziej rozpowszechniona Pétwyspie Batkanskim. Przyrzadzana jest z
duszonych baktazandéw i papryki bez skérki, zmielonych z oliwg, o konsystencji gestego sosu.
Niezastgpiona do potraw pieczonych i dan z grilla.

Akvavit (aquavit, akevit)
Jest to skandynawska, przewaznie bezbarwna wodka kminkowa o mocy 40-45 proc. Nazwa akvavit
pochodzi od tacinskiego sformutowania aqua vitae, ktére oznacza wode zycia. Wytwarza sie jg na
bazie spirytusu zbozowego lub ziemniaczanego, ktéry aromatyzowany jest nalewem na kminku oraz
innymi dodatkami, takimi jak skérka pomaranczowa i cytrynowa, anyz, koper, kardamon. Obecnie
produkuje sie jg przede wszystkim w Danii, Szwecji, Finlandii i Norwegii. Najpopularniejszy jest dunski
Alborg Taffel produkowany ze skrobi ziemniaczanej i aromatyzowany kminkiem, Alborg Porse Snaps
aromatyzowany mirtem oraz Jubiloeums Akvavit, aromatyzowany koprem ogrodowym.

Asafetyda - gumozywica otrzymywana z korzeni i kigczy zapaliczki cuchnacej,
wystepujacej w poétnocnych Indiach, Iranie i Afganistanie. W Polsce nazywana



czarcim fajnem lub smrodziericem.Dawniej uzywana jako srodek uspokajajacy, dzis,
gidbwnie na Wschodzie, jako przyprawa. Ma intensywny, charakterystyczny zapach,
poréwnywany z cebulowym, cho¢ ma bardziej subtelny aromat. Zaleta asafetydy jest jej
znikoma agresywnos¢ w stosunku do bakterii jelitowych i watroby. Jest skutecznym srodkiem
nawzdecia i stad polecana jest jako dodatek do roslin straczkowych. Jednak nie jest polecana
kobietom karmiacym, kobietom w ciagzy oraz malym dzieciom. Handlowa werga
sproszkowanej asafetydy. W Indiach uzywana przez osoby, ktére ze wzgleddw religijnych nie
spozywaja cebuli lub czosnku. W Europie najczescig) stosowana w kuchni wegetarianskiey.
Sprzedawana jest w formie blokéw zywicy lub proszku (z dodatkiem maki ryzowej lub
Sojowe).

Armaniak

Wysokoprocentowy alkohol produkowany ze spirytusu otrzymywanego z wina gronowego. Produkuje
sie go z biatych winogron uprawianych w regionie Armagnac w Gaskonii. Wraz z koniakiem uwazany
jest za najszlachetniejszg wodke na swiecie. W zaleznosci od miejsca produkcji oraz zaawansowania
dojrzewania, na etykietach produktu przeznaczonego do sprzedazy umieszcza sie nastepujgce
nazwy: Trois Etoiles, Coronnes, Monopole, Selection de Luxe (alkohol ma przynajmniej 3 lata), V. O.,
V. S. O. P. (alkohol ma przynajmniej 5 lat), Extra, Horse Age, Napoleon, Vieille Reserve, X. O. (10, 15,
20 lat). Armaniak zwykle rozlewany jest do specjalnych ptaskich lub owalnych butelek. Podaje sie go
w kieliszkach koniakowych (jako digestif), wykorzystuje do sporzadzania koktajli i do produkgiji likierow.
Mtodego armaniaku uzywa sie takze jako przyprawy kuchennej

AWOKADO

Ten owoc zawiera caty zestaw witamin - od A, przez C do K. Ma jednonienasycony ttuszcz
(jak w oliwie z oliwek), ktory znakomicie obniza poziom cholesterolu LDL. Awokado - zwane
po polsku smaczliwkg zyskuje coraz wiecej zwolennikéw, jako ze uchodzi za niezwykle
eleganckg przystawke. Poza tym jest to owoc bardzo odzywczy, bo obok 11 witamin - od A,
przez C do K i 14 mineratdw (najwiecej zelaza i wapnia) zawiera tez tluszcz
jednonienasycony (jak w oliwie z oliwek), ktéry znakomicie obniza poziom cholesterolu LDL.
Wystepuje w okoto 20 odmianach z kartowatymi wigcznie, trudno wiec wdawacé sie w opisy
wygladu. Wazne jest jedno - dojrzate awokado poznajemy po tym, ze jego tupina lekko ugina
sie pod nacisnigciem palcem. Owoc ten z drzewa zrywa sie niedojrzaty, twardy jak kamien.
W domu najszybciej osigga dojrzatos¢ zawiniety w papier i potozony w dosc¢ cieptym miejscu,
ale nie przy piecu czy kaloryferze.

Migzsz awokado stanowi bardzo ceniony produkt odzywczy, gdyz sktadem ré zni sie
znacznie od innych owocow. W jego sktadzie znajduje sie okoto 30% tatwo
przyswajalnego ttluszczu (dlatego swa konsystencjg przypomina masto), okoto 2%
biatka, karoteny, witaminge C (6mg/100g), witaminy E, K, H, PP, z grupy B,
natomiast prawie zupetnie nie ma w nim cukréw (szczegOlnie cenig go wiec
diabetycy). Migzsz w dojrzatym owocu ma mazistg konsystencje, a w smaku
przypomina orzech wioski.

Migzsz owocu zawiera 90% wody, 6-15% cukrow (gtdwnie glukozy, fruktozy i
sacharozy) oraz witamineg C (6-26 mg/ 100 mg). Melony o migzszu barwy
pomaranczowej lub tososiowej posiadajg duzo karotenéw. Owoc jest jadany gtownie

na surowo, ale jest tez surowcem do wyrobu konfitur, sokéw, owocéw kandyzowanych
(smazonych w cukrze).



Jest zielonym (nie drewniejgcym) drzewem o wysokosci 2 - 9 m. Banan wiasciwy pochodzi
od dzikich gatunkéw banana rosngcych na Pétwyspie Malajskim. Z Azji jego uprawa
rozszerzyta sie na Afryke i Ameryke. Jest jedng z najstarszych roslin uprawnych, a niektorzy
uwazaja, ze nawet najstarsza.

Handel bananami na skale $wiatowg rozpoczat sie zaledwie 100 lat temu. Banany
eksportowane do Ameryki Potnocnej, Japonii i Europy sga produkowane w Ameryce
Srodkowej i Potudniowej, na Karaibach, Filipinach i Afryce. Do Nowej Zelandii docierajg
banany z wysp Samoa i Fidzi. Banany z Australii i Potudniowej Afryki pozostajg na
miejscu. Banan jest rosling klimatu gorgcego i wilgotnego, nie znosi najmniejszych
przymrozkéw. Dojrzate banany sg nietrwate i nie nadajg sie do przechowywania i
transportu. Dlatego przewozi sie niedojrzate owoce w chtodniach w temperaturze 10 -
14°C, a dojrzewajg juz na miejscu przeznaczenia. Do przyspieszenia dojrzewania
banandéw wykorzystuje sie etylen.

- mieszanina suszonych lub kandyzowanych owocow, stosowana gtéwnie
w cukiernictwie. Niezbedny dodatek do niektdrych rodzajow ciast - m.in. keksow,
mazurkoéw, czy piernikéw, a takze lodéw oraz jako dekoracja wielu rodzajow ciastek.
Bakalie stosowane sg w catosci, ptatkach lub pokruszone na duze kawatki.

- Owoce tej odmiany przybierajg Srednie rozmiary.
Cechuje je podtuzny ksztatt. Najwieksze uprawy tej odmiany znajdujg sie w USA.

Napoj owocowy rodem z Brazylii. Przyrzadza sie go z dodatkiem rumu wytwarzanego ze
sfermentowanego i zageszczonego soku z trzciny cukrowej. Do najpopularniejszych ruméw tego
rodzaju zalicza sie rum Cachaca, ktory przypomina troche niedojrzaty biaty rum. W warunkach
domowych oryginalng Cachaca mozna zastgpi¢ biatym rumem, co nada koktajlowi nieco delikatniejszy
smak.

— gatunek rosliny jednorocznej nalezgcy do rodziny
jasnotowatych. Wystepuje w stanie dzikim w tropikalnej czesci Azji. Hodowana w
wielu krajach, takze w Polsce.

tradycyjna dla kuchni polskiej i litewskiej potrawa z kapusty i migsa,
prawdopodobnie "importowana' do Polski przez krola Wiadystawa Jagiette, ktéry serwowat
te potrawe w czasie organizowanych przez siebie polowan.
Bigos, jako jedno z nielicznych dan nie traci walorow smakowych przy wielokrotnym



odgrzewaniu, a wrgcz przeciwnie, po kazdym kolgijnym odgrzaniu coraz lepigj sig
"przegryza'. Pomigdzy odgrzewaniami mozna bigos przemrozi¢, np. trzymajac zima za
oknem, co réwniez pozytywnie wptynie na jego smak. Odgrzewajac bigos powinno si¢ lekko
podlewa¢ czerwonym, wytravnym winem, co wzbogaca jego winno-kwaskowy smak i
aromat.

(biojogurt) - jest produkowany przez dodanie potgczonych szczepéw bakterii uzywanych do produkciji
zwyktego jogurtu i mleka acydofilnego. Biogurt fgczy zalety zdrowotne i smakowe obu tych produktow.
W handlu dostepne sg tez biogurty owocowe.

- rodzaj krzewinek z rodziny wrzosowatych. Owoce wydawane przez
rosliny z tego rodzaju to z botanicznego punktu widzenia jagody pozorne.

leczniczymi przecedzamy dokfadnie przez wate, lub - jeszcze lepiej - bibute filtracyjng
i czysty ptyn mieszamy z 1/4 litra czystej, co najmniej 40° wddki. Butelke szczelnie
zamykamy. W celach leczniczych, w razie potrzeby, przyjmujemy w ilosci 1 tyzeczki
do herbaty rozcienczonej 1/4 szklanki przegotowanej wody, 3 razy dziennie

— jednoroczna roslina warzywna, stragczkowa z rodziny bobowatych. Bob nie jest
znany z naturalnych stanowisk.

Uprawa brokuty jest optacalna takze w matych ogrédkach, gdyz po wycieciu gtéwnej rozy
wyrastajg mniejsze, boczne, dajac dodatkowy plon. Brokut jak pozostate kapustne (z
wyjatkiem kalarepy) nalezy do roslin szczegdlnie "zartocznych" - potrzebuje duzo skfadnikéw
pokarmowych oraz wody, dlatego powinno sie go uprawia¢ w pierwszym roku po nawozeniu
obornikiem lub co najmniej na duzej dawce kompostu.Zagon pod uprawe przygotowujemy
jesienig poprzedniego roku nawozgac kompostem i/lub innym nawozem organicznym -
mozemy uzy¢ dobrze roztozony obornik bydlecy swiezy lub suszony lub mieszanke maczki
rogowej, kostnej i z krwi. W trakcie wegetacji brokuty wymagajg jeszcze dodatkowego
nawozenia np. gnojéwka z pokrzyw. Jezeli nie mamy dostepu do nawozdéw organicznych,
mozemy sprébowac uprawia¢ brokuty na komposcie, ale uzyjmy wtedy duzej dawki oraz
zastosujmy przed uprawg rosliny motylkowe jako nawo6z. —Internet

Owoce prawie doréwnujace popularnoscig jabtkom - to prawdziwa prozdrowotna bomba. Jak
podaje swiatowej stawy ekspert zywieniowy Eari Mindell: "Jedna brzoskwinia to 2 g btonnika,
470 j.m. beta-karotenu (10% zapotrzebowania dziennego), troche potasu i odrobina
stodyczy. A przy tym zaledwie 35 kcal i zero ttuszczu!". Rowniez brzoskwinia suszona nie
traci nic (poza woda) na swej prozdrowotnej urodzie.

- odmiana delikatnego pieczywa, najczesciej pszennego w formie niewielkiej
nieco sptaszczonej kulki o masie od okoto 30 do 100 graméw. Czasem moze byc¢
posypana makiem lub sezamem, moze tez zawiera¢ w srodku stodkie nadzienie.



— odmiana cukrodajnej rosliny przemystowej nalezaca do rodziny
komosowatych. Stanowi drugie na $wiecie (po trzcinie cukrowej) zrodto cukru — okoto
30-40% produkcji Swiatowe;.

- gatunek rosliny dwuletniej z rodziny komosowatych.
Wszystkie znane odmiany buraka pochodza od buraka dzikiego (Beta maritima),
ktory rosnie do dzisiaj na Bliskim Wschodzie, miedzy wybrzezami Morza
Srédziemnego i Czarnego, w okolicach Morza Kaspijskiego i w Indiach.

- odmiana buraka zwyczajnego. Ma jadalny,
czerwony korzen spichrzowy i czerwonawe liscie. Nadaje si¢ takze do produkcji smacznego
Czerwonego wina

Uprawa brokuty jest optacalna takze w matych ogrodkach, gdyz po wycigciu gtdwnej rézy

wyrastaja mniejsze, boczne, dajac dodatkowy plon. Brokut jak pozostale kapustne (z
wyjatkiem kalarepy) nalezy do roslin szczeg6lnie "zartocznych" - potrzebuje duzo
sktadnikOw pokarmowych oraz wody, dlatego powinno si¢ go uprawia¢ w pierwszym roku po
nawozeniu obornikiem lub co ngjmnigj na duzej dawce kompostu.Zagon pod uprawe
przygotowujemy jesienia poprzedniego roku nawozac kompostem i/lub innym nawozem
organicznym - mozemy uzy¢ dobrze roztozony obornik bydlecy swiezy lub suszony lub
mieszanke maczki rogowsj, kostnej i z krwi. W trakcie wegetacji brokuty wymagaja jeszcze
dodatkowego nawozenia np. gnojowka z pokrzyw. Jezeli nie mamy dostepu do nawozow
organicznych, mozemy sprobowa¢ uprawia¢ brokuty na komposcie, ale uzyjmy wtedy duzej
dawki oraz zastosujmy przed uprawa rosliny motylkowe jako nawoz.

(takze: chrupki) - popularna przekgska w postaci cienkich, osuszonych
plastrow ziemniakéw (najczesciej) lub innych warzyw, zazwyczaj obsmazonych w
gtebokim, goracym ttuszczu, cho¢ spotyka sie takze odmiany prazone (prazynki) lub
pieczone. Poszczegdlne smaki uzyskuje sie dzieki starannemu doborowi przypraw i
aromatéw, rzadziej ziot.

— pieczywo otrzymywane z wypieku ciasta, bedgacego jednorodnym potgczeniem
maki zbozowej roznego gatunku i wody, poddanego najczesciej, ale nie zawsze, fermentaciji
alkoholowej (z wykorzystaniem drozdzy) badz mlekowej (bakteryjnej), wyrobionego w
bochny réznego ksztattu i wielkosci. Oprécz chleba pulchnego, wyrabianego z ciasta
drozdzowego lub ciasta z dodatkiem proszku do pieczenia (weglan sodu), znane sg tez
odmiany chleba opartego na niespulchnianym ciescie kruchym. Chleb znany w starozytno$ci
nie przypominat wspotczesnego pulchnego wypieku, raczej zblizony byt do podptomyka,
znanej obecnie macy lub cienkiego podktadu pod pizze. Taki chleb tatwiej byto tamac niz
kroi¢ i zapewne stad wzigt sie powszechnie znany w wielu kulturach zwyczaj obrzedowego
tamania chlebem. Zwyczaj famania, a nie krojenia chleba, utrzymat sie zresztg do dzisiaj w
kulturze srédziemnomorskiej (m.in. we Francji).

Groch



Groch (Pisum L.) —rodzaj roslin straczkowych jednorocznych z rodziny bobowatych.
Wyréznia si¢ kilka gatunkow grochu,

petnhttp://pl.wikipedia.org/wiki/Grafika:NCIl peas in_pod.jpga systematyka nie jest do
konca ustalona

danie typowo amerykanskie oraz przyktad jedzeniatypu fast food

Istnigja setki odmian, smakéw i rodzajéw wina. Jego smak oraz bukiet zapachowy zalezy od
rodzaju szczepow winogron, sposobu ich uprawy, klimatu i ziemi, naktorej sie je uprawia
oraz od sposobu modyfikacjom w zaleznosci od producenta i rodzaju wina.

- rodzaj roslin wieloletnich, z rodziny kapustowatych.

— deser, zwykle oparty na bazie pieczenia przetworéw zbozowych (przede wszystkim
maki), cukru, jajek, tluszczéw i wody.
Ciasto to takze potprodukt powstaty na bazie ww. produktéw z ktérego produkuje sie m.in.
ciasta stodkie, ale takze chleb czy makaron, gtéwnie przez pieczenie.

- to mieso cielat w wieku od 2 tygodni do 6 miesiecy. Najlepsze mieso pochodzi
ze zZwierzat 4-8 tygodniowych, karmionych gtéwnie mlekiem.
Cielecina nalezy do mies czerwonych. Ma jasnorézowy lub rézowy, potyskujacy kolor i
charakterystyczny, lekko kwasny zapach. Delikatne, luzne mieso jest silnie poprzerastane
rownie delikatng tkanka taczng | prawie nie zawiera tkanki tluszczowej.
Przyprawy do cieleciny to: bazylia, estragon, czgber, lubczyk, majeranek, pieprz, kolendra,
Ziele angielskie, lis¢ laurowy, a takze cebula i czosnek. Gotowe potrawy mogg byé
przyprawione zielong pietruszkg lub szczypiorkiem. Cielecing przyrzadza sie na wiele
r6znych sposobéw: smazong, gotowang, pieczong na grillu, nadziewang. Przyrzadza sie z
niej potrawki, n6zki cielece sie czesto panieruje. Mielone mieso cielece jest suche, dobrze
wiec jest je taczy¢ z bardziej ttustymi miesami.

(w USA, Kanadzie, Australii i Wielkiej Brytanii powszechnie znana jako
coke) to marka bezalkoholowego napoju gazowanego firmy The Coca-Cola


http://pl.wikipedia.org/wiki/Grafika:NCI_peas_in_pod.jpg

Company. Powstata pod koniec XIX wieku i jest obecnie jedng z najpopularniejszych
marek na swiecie. Od 1960 roku charakterystyczny ksztait butelki jest takze prawnie
zastrzezony.

- odmiana botaniczna dyni zwyczajnej - jednorocznej rosliny uprawnej,
ktéra nalezy do rodziny dyniowatych. Cukinia pochodzi z Witoch.

- masala (mieszanka przypraw), pochodzaca z Indii i znana tam od wiekow.
Nazwa nadana zostata przez brytyjskich kolonizatorow, ktérzy do Europy przywiezli
ja w XVII wieku

jest jedng z najstarszych przypraw, ogélnie znana, lubiang i bardzo
aromatyczng. Pochodzi z Cejlonu, a takze z Chin. Drzewo cynamonowe rosnie dziko
lub jest uprawiane w sadach cynamonowych. Pozyskuje sie z niego kore o
charakterystycznym stodkawym zapachu i brgzowej barwie.
Najwazniejszym skfadnikiem cynamonu sa olejki lotne, garbniki, zywice, Sluzy, cukry i
skrobia.
Przyprawa ta jest lubiana i powszechnie wykorzystywana w gastronomii. W postaci
proszku cynamon jest stosowany do doprawiania kotaczy miodowych, szrlotek, ciast
orzechowych, biszkoptow, paczkéw smazonych w ttuszczu, potraw z ryzu.
Cynamonem w laskach przyprawia sie kompoty, soki owocowe, wina grzane oraz
inne napoje.
Cynamon stosowany jest gtéwnie dla pobudzenia apetytu i poprawy trawienia. W
medycynie ludowej jest stosowany przy przeziebieniach, w stanach ogélnego
ostabienia, zaktdceniach rytmu serca oraz w chorobach kobiecych.

Zotte, jajowate jagody z grubg, woskowatg i pomarszczong skorkg. Migzsz
jest zétty, podzielony na segmenty i kwasny. Jest on niejadalny, wykorzystuje sie
jedynie skérke

gatunek roslin z rodzaju cytrus,
rodziny rutowatych (Rutaceae Juss.). Pochodzi z potudniowowschodnich Chin, lecz wspotczesnie nie
wystepuje tam ani w stanie dzikim, ani nie jest tam hodowana. Prawdopodobnie powstata w wyniku
skrzyzowania limy (Citrus aurantifolia syn. C. latifolia) z cytronem (Citrus medica). Do Europy trafita w
X1l wieku dzieki Arabom.

- gatunek
drzewa owocowego nalezacy do rodziny rézowatych. Rosnie w stanie dzikim w
potudniowej i Srodkowej Europie oraz w srodkowej Azji. W Polsce spotykana na
terenie catego kraju, od nizin po pogorze i nizsze tereny gorskie (po 700 - 900 m
n.p.m.), jednak gtéwnie na potudniu kraju.

- rodzaj roslin z rodziny czosnkowatych (w systemie Reveala),
obejmujacy okoto 700 gatunkow. W stanie dzikim wystepuje na catej potkuli
poétnocnej, przede wszystkim w strefie umiarkowanej.

- saftatka warzywna z ugotowanych utartych burakéw ¢éwikiowych.
Przyprawiana na ostro tartym chrzanem, cukrem, solg, sokiem z cytryny, kminkiem,



niekiedy winnymi jabtkami, czerwonym wytrawnym winem, gozdzikami i natkg
pietruszki. Podawana jako dodatek do drugiego dania.

Pieczywo - ogdlna nazwa wyrobow wypiekanych z maki z dodatkami. Rozr 6zniamy dwie
zasadnicze odmiany:

pieczywo drozdzowe - przed pieczeniem spulchnione przez drozdze,

Grupa Il
D-H



DAKTY L - Owoce daktylowca zawieraja duza ilos¢ cukréw (jest ona zréznicowana i w
zaleznosci od odmiany i pory zbioru wynosi od 30 do 80%. Obok cukrow wystepuja
biatka (2%), tluszcze (1%), karoteny, witaminy z grupy B (ale bez witaminy Biy),
witamine E, wapn, zelazo i fosfor. Owoc zawiera tez witamine C (14 mg/100g) jednak
suszenie surowca powoduje, ze jg ilos¢ spada do wartosci sladowych). Daktyle sa
traktowane jako owoce deserowe, dodaje si¢ je do ciast, spozywa jako przekaske. W
krajach arabskich natomiast owoce palmy daktylowej stanowia wazne zrodto pozywienia.
Arabowie twierdza, ze daktyle dostarczaja tylu produktow, ile jest dni w roku. W
regionach tych daktyle wykorzystuje si¢ do wyrobu dzemoéw, octu, past oraz syropu
zwanego "miodem daktylowym™ bedacego substytutem cukru do stodzenia herbaty czy
kawy. Dojrzate, migkkie daktyle sa jadane na surowo lub po wysuszeniu, natomiast twarde
- po wysuszeniu. Przetwarzane sa takze nasiona daktylowca, ktére miazdzy sie i dodaje do
paszy dla zwierzat. Drewno palmy daktylowej oraz liscie stuza natomiast jako materiat
budowlany.

Deser - (pochodzi od francuskiego desservir - "czysci¢ stot"), potrawa
jadana zazwyczaj na zakonczenie positku gtownego Iub na
podwieczorek czy drugie $niadanie. Najczesciej potrawa stodka.
Deserem moze byC ciasto, owoce, budyn, kisiel, lody, krem i gofry.
Francuskie "biate sery" (fromage blanc) sg przygotowywane bez
podgrzewania kwasnego mleka, ktore jest od razu odcedzane.

Dynia - Jest bardzo starg rosling uprawng. W $rodkowej i Potudniowej Ameryce
byta uprawiana juz 7000 lat przed Chrystusem. W XVI w. dynia pojawita sie po raz
pierwszy w Europie. Rodzina dyniowatych (Cucurbitaceae) na swiecie obejmuje
okoto 120 rodzajow i okoto 800 gatunkéw. Wystepujg na obszarach tropikalnych i
subtropikalnych, a tylko nieliczne rosng dziko w krainach o klimacie umiarkowanym.
Dynie najczesciej mozemy spotka¢c na ulicach pod koniec pazdziernika
symbolizujacg Swieto Halloween. Indianie uprawiajg jg zwtaszcza ze wzgledu na
bogate w oleje i biatko ziarna. Istnieje wiele narodowych potraw z dynig w roli gidwnej
takich jak puree dyniowe, tort dyniowy lub chleb dyniowy. Takze prazone ziarna dyni
Ssg smaczng przekaska.

EKLERY - podtézne ciastka robione z parzonego ciasta. Po przecieciu na
dwie czesci napetniane kremem lub bitg Smietang. Z wierzchu oblewane
czekoladg.




tradycyjne enchiladas z ryzem, fasola i sosem mole

Enchilada, enchiladas - tradycyjne danie meksykanskie. Nazwa Enchilada pochodzi od
czasownika enchilar znaczacego "doda¢ pieprz chili".

Enchilades zwykle przyrzadza sie z kukurydziana tortilla, ktdra smazy si¢ przez moment w
goracym oleju zeby zmickta. Tortillg pokrywa si¢ sosem, napetnia farszem i zwijaw rurke.
Nastepnie umieszcza si¢ kilka rurek w naczyniu zaroodpornym warstwowo, kazda warstwe
pokrywajac sosem i innymi dodatkami (np. serem lub cebula).

Enchilades wypelnia si¢ najczesciej migsem, serem, warzywami, owocami morza, jajkami lub
bananami, czesto tez ziemniakami w potaczeniu z twarogiem. Jako dodatek do dania podaje
si¢: grilowany ser, smietang, satate, oliwki, siekana cebule, papryke chili, kolendrg.

Fasola - stanowi wsréd warzyw najbogatsza rodzine réznych gatunkow.
Spozywajac swieza jemy nie tylko same ziarna, ale rowniez otaczajaca ja
tupinke.

W Polsce ciesze si¢ popularnoscia zaréwno gatunki sprowadzane z Francji czy
Witaoch, jak i rosnace u nas odmiany np. zo6tta fasola. Fasola ma spore
wymagania cieplne. Jg nasiona kietkuja w temperaturze 110C. Jest bardzo
wrazliwa na przymrozki i chtody. Najlepigj rosnie w temperaturze 20 - 250C.
Do kietkowania potrzebuje dobrze wilgotng gleby.

Fawor ki -(znane tez jako chrust lub jawor ki) to polskie tradycyjne, chrupkie
ciastka o stodkim smaku, w ksztatcie ztozong kokardki, smazone i posypywane
cukrem-pudrem. Najcze¢scig spozywane w czasie karnawatu i Ttustego
czwartku.




1. Faszerowane warzywa sg lekkostrawna jarska potrawa, ktéra czesto
pojawia sie na stolach Bulgaréw latem lub jesienia, gdy ziemia obficie
dziekuje ludziom za ich troske i cierpliwo$¢. Zdecydowane pierwszenstwo
w faszerowaniu maja papryki i nie tylko te Swieze, lecz takze suszone.
Kazdy wiejski dom w Bulgarii (wlasciwie na calych Balkanach), a
niekiedy tez balkon w miejskim bloku, na jesien zdobiony bywa
swoistymi koralami: duze, szpiczaste czerwone papryki susza sig na
sznurach. Nie dziwmy sie, do czego bede stuzy¢. Odpowiedz brzmi: do

faszerowania, rzecz jasna.

FRANCUSKA ZAPIEKANKA- Opis przygotowania:

Cebule zeszkli¢ na oleju z czosnkiem, dodac chleb i oregano, zrumieni¢. W formie
uktada¢ przygotowane warzywa tak,, by na wierzchu znalazta sie papryka - skorka do
gory. Kazdq utozong warstwe posypywac solq, pieprzem, bazyliq, chlebem (1/3
chleba odtozyc€) i parmezanem. Zapiekanke przykryc¢ folig aluminiowg i zapieka¢ 45
min. w temp.200°C. Na 10 min przed kofcem pieczenia zdjac folie, posypac potrawe
resztg chleba i sera. Gotowg udekorowac bazylig.

FIGA
Owoce rzekome figowca mozna spozywac¢ na surowo, suszone, w kompocie czy tez
dodane do wyrobow piekarniczych. Po upieczeniu stanowig dobrg przekaske do
kawy. Figi majg duze znaczenie lecznicze. Z owocoéw figi produkuje sie sok, ktory



dziata wzmacniajgco na serce i naczynia wiencowe, jest on takze z powodzeniem
stosowany w leczeniu anemii. Figi gotowane w mleku usmierzajg bol gardta i kaszel.
Z owocOw mozna réwniez przyrzadzac nalewke, ktora tagodzi dusznosci przy astmie.
Odwar z miodych lisci figowca zabija glisdy, natomiast z suszonych lisci jest
srodkiem przeciwkaszlowym. Najsmaczniejsze owoce rzekome dajg figi
smyrnenskie (odmiana figi). Roslina ta wytwarza tylko kwiaty zenskie, ktdre muszg
zosta¢ zapylone przez pytek pochodzacy od dzikiej figi koziej. Zapylenia dokonujg
mate owady - btonkéwki. Dlatego w poblizu figi smyrnenskiej umieszcza sie kosze z
owocami figi koziej zwanej kapryfigg. Zabieg ten nazywany jest kapryfikacjq i
stosowany jest juz od 1000 p.n.e.

FIGA-owoce rzekome figowca mozna spozywa¢ na surowo, suszone, w kompocie
czy tez dodane do wyrobow piekarniczych. Po upieczeniu stanowig dobrg przekaske
do kawy. Figi majg duze znaczenie lecznicze. Z owocow figi produkuje sie sok, ktory
dziata wzmacniajgco na serce i naczynia wiencowe, jest on takze z powodzeniem
stosowany w leczeniu anemii. Figi gotowane w mleku usmierzajg bél gardta i kaszel.
Z owocOw mozna réwniez przyrzadzac nalewke, ktora tagodzi dusznosci przy astmie.
Odwar z miodych lisci figowca zabija glizdy, natomiast z suszonych lisci jest

Srodkiem przeciwkaszlowym.

FLASZOWIEC MIEKKOCIERNISTY- mate drzewo, dorastajgce do 5 m wysokosci,
przystosowane do typowo gorgcego klimatu. Kwitnie przez caly rok, a jadalne owoce
dojrzewajg w kazdym miesigcu. Sg one duze, o wadze do 3 kg, nerkowatego ksztattu,
pokryte zielong skorka... FLASZOWIEC PERUWIANSKI, inaczej cherymoja, czerymoja,
jabtko budyniowe. Krzew lub niewielkie drzewo o jadalnych owocach i trujgcych pestkach...

Frytki - to rozdrobnione, pokrojone w ksztalt stupkéw, ziemniaki smazone w gtebokim
ttuszczu (tradycyjnie, w kraju pochodzenia - Belgii, stosowano do smazenia t6] wotowy).
Stosowane jako dodatek do potraw pieczonych lub smazonych, np. kotletéw schabowych.

Frytki powinny by¢ sporzadzane ze specjalnych odmian ziemniakoéw, zawierajgcych duze
ilosci skrobi i o podtuznym ksztatcie bulwy. Frytki wytworzone z takich odmian ziemniakéw
nie wchianiajg duzych iloéci ttuszczu, przez co sg smaczniejsze i mniej ciezkostrawne. Do
smazenia frytek uzywa sie frytownic, chociaz mozna je smazyc¢ takze na patelni. Urzadzenie
do ciecia ziemniakoéw na frytki to frytkownica. Pod wzgledem dietetycznym frytki sg potrawg
ciezkostrawng. Zawierajg duzo ttuszczu, ktéry poddany zostat wysokiej temperaturze
smazenia.

- wyréb spozywczy o galaretowate] konsystencji, powstaty dzieki
wiasciwosciom zelujacym dodatkdw - zelatyny, pektyny lub agaru. Podawany zawsze na
zimno, gdyz pod wptywem wysokiej temperatury galaretka uptynnia sig.

Galaretki dziela si¢ nastodkie i stone. Stodkie sa zazwyczaj wytwarzane na bazie sokoéw lub
aromatéw owocowych. Podawane sa jako deser, z dodatkiem np. bite] $mietany czy bakalii,




s takze elementem dekoracyjnym ciast - sanowia najczesciej gorna warstwe ciast
biszkoptowych z kremem. Natomiast tak wiasnie rozumiana galeretka nie st¢zeje z owocami
ananasa i kiwi.

Homary (Nephropidae) - rodzina skorupiakéw nalezaca do rzedu dziesiecionogow.

Potawiane gospodarczo na duza skale. Sa zrédtem smacznego miesa, zaliczanym do owocow
st o . 1

morza.

Zyja w strefie dennej zbiornikéw waéd stonych. Ich ciato sktada sie ze szczypiec, odndzy
krocznych, gtowotutowia i odwioku.

Poczatkowo do homaréw zaliczano skorupiaki z rodzaju Homarus (dawniej rodzina
Homaridae), obecnie znanych jest ich znacznie wigcsj:



Gulasz - gesta zupa sktadajaca si¢ z kawatkdw migsa, cebuli , pomidoréw, papryki. Danie pochodzi :
Wegier. Historiatego daniasiega I X wieku i Madziarow prowadzacych koczownicy tryb zycia. W X\
wieku do podstawowych sktadnikéw gulaszu dotaczyta papryka, ktéraod tego momentu stata si¢ wre
niezbednym sktadnikiem tego dania. W wieku XIX gulasz zawgdrowat na stoty mieszczanskie, a
wkrotce potem stat sie tradycyjnym daniem kuchni wegierskig. Wegierska nazwa daniato gulyas (wy
"gujasz"), co oznacza pasterza.

W krajach srodkowoeuropejskich stowem gulasz okresla sig takze danie migsne w ostrym sosie
paprykowym.

Granatowiec whasciwy (Punica granatum L.) - gatunek drzewa lub ciernistego krzewu nalezacy do
rodziny krwawnicowatych (Lythraceae). Wystepuje na Bliskim Wschodzie, w Indiach, nawybrzezu
Morza Srodziemnego i w krajach Kaukazu. Jedna z najstarszych roglin hodowlanych Bliskiego
Wschodu. Najstarsze wzmianki o uprawie pochodza z Sumeru sprzed ponad 3000 lat p.n.e.

Faworki (znanetez jako chrust lub jaworki) to polskie tradycyjne, chrupkie ciastka o stodkim smaki
w ksztatcie ztozong) kokardki, smazonei posypywane cukrem-pudrem. Najczescigl spozywanew cza
karnawatu i Ttustego czwartku.



- owoce jagodowe zwane granatami majg kulisty ksztatt z
wystajacg nasadg kielicha i srednice 9 cm. Ciemnozoéitta, czasem nawet
purpurowa skoérka jest twarda, skorzasta, wewnatrz znajduje sie czerwony
jadalny migzsz, a w nim kilkaset jasnobrgzowych pestek, réwniez jadalnych.
Owoce majg smak stodko - kwaskowaty. Z soku granatu (zwanego
grenading) produkuje sie napoje, galaretki, uzywa sie go takze do produkciji
wina i syropu. W krajach Srodkowego Wschodu przygotowuje sie sos, w
ktorym granaty tgczy sie z orzechami. Garbniki zawarte w skorce granata sg
surowcem przemystowym w farmacji i garbarstwie, natomiast dzieki zawartym
w korze granatowca alkaloidom owoc ma zastosowanie w weterynarii jako
Srodek przeciw tasiemcowy. W cieplejszych krajach sadzi sie czesto geste
krzewy granatowca jako zywoptot. Granaty zawierajg 10 - 20% cukrow
(gtéwnie glukozy i fruktozy), 2 -5% kwasow organicznych (gtéwnie kwas
cytrynowy) (dlatego sg dos¢ kwasne), 1,5% biatek i witamine C (13 mg/
100 mg). W skoérce owocu znajduje sie duzo garbnikéw (do 30%). Kora
granatu zawiera alkaloidy(0,3 - 0,7%) 100 g owocu dostarcza 77 kalorii (322
dzule).

Z powodu duzej ilosci nasion granat symbolizuje site rozrodu roslin. W
starozytnej Grecji i Egipcie rosline czczono jako swieta.

Grejpfrut

Grapefruit, czyli grape - grono i fruit - owoc, bo rzeczywiscie te olbrzymy sa na ogét
osadzone na gateziach gronami po kilka sztuk. Najwigcej tego owocu uprawia si¢ w Ameryce
zwlaszcza w Kalifornii 1 na Florydzie. Grejpfrut przyspiesza przemiang materii, reguluje
trawienie, przeciwdziata sklerozie i zylakom, ale i pobudza apetyt. Ich specyficzna
aromatyczna goryczka dziata odswiezajaco, a w upalne dni $wietnie gasi pragnienie. Jak
wszystkie cytrusy i grejpfrut jest bogaty w witaminy i sole mineralne. W 90% to woda
zawierajaca cukier, kwasy organiczne i witaming C oraz witaminy z grupy B, a takze spore
ilosci E i P. Nalezy do najwigkszych owocow cytrusowych. Pochodza z Potudniowej Azji;
obecnie uprawiane na calym $wiecie w  strefach  podzwrotnikowych i
tropikalnych. Owoce o z0lte], grubej skorce osiagaja srednice ok. 15 cm. Miazsz ich jest
soczysty, stodkawo - kwaskowato - gorzki. Jest owocem nisko kalorycznym, wptywa

pozytywnie na trawienie, przyspiesza przemiang materii i pobudza krazenie krwi.

Zawiera duzo witaminy C, E, PP, niewiele witamin A i z grupy B. Doskonale gasi

pragnienie. Grejfrut moze by¢ dodatkiem do satatek
warzywnych i owocowych. Moze by¢ sktadnikiem koktajli, deserow i lodow.
Przetwarza¢ na soki i mamolade. Grejfrut mozna takze podawaé jako

przystawke wczesnie] schtodzony i ostodzony cukrem pudrem.Grapefruit, czyli grape - grono
i fruit - owoc, bo rzeczywiscie te olbrzymy sa na 0g6t osadzone na gateziach gronami po kilka
sztuk. Najwiecej tego owocu uprawia sie w Ameryce zwtaszcza w Kaliforni i na Florydzie.
Grejpfrut przyspiesza przemiang materii, reguluje trawienie, przeciwdziata sklerozie i
zylakom, ale i pobudza apetyt. |ch specyficzna aromatyczna goryczka dziata odswiezajaco, a
w upalne dni $wietnie gasi pragnienie. Jak wszystkie cytrusy i grejpfrut jest bogaty w
witaminy i sole mineralne. W 90% to woda zawierajaca cukier, kwasy organiczne i witaming
C oraz witaminy z grupy B, atakze sporeilosci E i P.



Grusza (Pyrus L. ) — rodzaj, w wiekszosci niewielkich drzew z rodziny
r6zowatych (Rosaceae Juss.). Pierwotnie caty rodzaj wystepowat w strefie

umiarkowanej Eurazji nie siegajac jednak tak daleko na potnoc jak jabton,
gdyz wymagania cieplne grusz sg wyzsze. Obecnie szacuje sie (w zaleznosci
od autora), ze zawiera od 30 do 60 gatunkéw. W ciggu liczacej co najmniej 30
wiekoéw uprawy gruszy wyselekcjonowano kilka tysiecy odmian uprawnych.

Grzyby- (Eumycota, Fungi (w |. poj. Fungus)) - krélestwo nalezace do organizméw
eukariotycznych, w zaleznosci od ujecia systematycznego w randze krolestwa lub podkrolestwa.
Istnienie grzybow zaobserwowano we wszystkich strefach klimatycznych, przede wszystkim na
ladach, rzadziej w wodach.

Do tej pory opisano ok. 120 tysiecy gatunkéw grzybow. Szacuje sie, ze co roku charakteryzuje sie
$rednio 1700 nowych gatunkéw grzybow. Korzystajgc z danych uzyskanych z obszaréw, na ktérych
rozpoznano wiekszos$¢ organizméw zywych, przypuszcza sie, ze istnieje ok. 1,5 miliona gatunkéw
grzybéw (5 razy wiecej niz roslin nasiennych).

GUJAWA -



Owoc posiada wielkos¢ jabtka, ma on ksztalt owalny, gruszkowaty. Okryty jest
miekka, woskowata, gruba, jadalng skérka koloru zielonego, a po osiggnieciu
dojrzatosci - z6itego. Jadalny, bardzo smaczny migzsz ma barwe biata, rézowa,
z6itg lub tososiowg i konsystencje gestej Smietany. W migzszu znajdujg sie liczne
pestki utozone koliscie wokét srodka owocu. Owoc zawiera bardzo duzg ilosc
witaminy C (300-700 mg/100g w zaleznosci od odmiany), 15% cukréw (w
rownych ilosciach glukozy i fruktozy), 1,5% biatek, karoteny i niacyne. Dzieki
duzej zawartosci pektyn, konsystencja migzszu jest sluzowata. Spozywa sie je
na surowo (ma stodko - kwasny, aromatyczny smak), badz w postaci dzemow,
sokéw, galaretek, konserwowanych w puszkach. W Indiach z odparowanego i
wysuszonego migzszu i dodatku cukru, masta i kwasu cytrynowego sporzadza
sie ser gujawowy. Handel bananami na skale swiatowg rozpoczat sie zaledwie
100 lat temu. Banany eksportowane do Ameryki Pétnocnej, Japonii i Europy sg
produkowane w Ameryce Srodkowej i Potudniowej, na Karaibach, Filipinach i
Afryce. Do Nowej Zelandii docierajg banany z wysp Samoa i Fidzi. Banany z
Australii i Potudniowej Afryki pozostajg na miejscu. Banan jest rosling klimatu
gorgcego i wilgotnego, nie znosi najmniejszych przymrozkéw. Dojrzate banany
sg nietrwate i nie nadajg sie do przechowywania i transportu. Dlatego przewozi
sie niedojrzate owoce w chtodniach w temperaturze 10 - 14°C, a dojrzewajg juz
na miejscu przeznaczenia. Do przyspieszenia dojrzewania bananow
wykorzystuje sie etylen

— rodzg kotleta z mielonego migsa wotowego, ktérego porcja zostata
uformowana w plaski, okragty placek, a ten nastepnie usmazony lub upieczony na
ruszcie (grillu). Tak przygotowany hamburger bywa zwykle umieszczany miedzy
dwoma kawatkami lekko przypieczonej, poprzecznie przecietej butki (co pozwala go
jes¢ trzymajac w dtoni, bez pomocy sztuécow), oraz ugarnirowany dodatkami takimi
jak safata, pomidor, ketchup, majonez, ogérek marynowany. Podawanie hamburgera
w butce jest tak powszechne, ze czesto te nazwe odnosi sie do takiego wtasnie
sposb6b podania tej potrawy, a takze nazwag hamburger lub nazwami pochodnymi
nazywa sie inne rodzaje kotleta w ten sposéb podane. Hamburger z dodatkiem
plastrow sera nazywany jest cheeseburger (z ang. cheese — ser). Podobnie
przyrzadzony jak hamburger i podany w butce kotlet z kurczaka bywa nazywany
chickenburger (z ang. chicken — kurczak), zas z ryby — fishburger (z ang. fish —
ryba).Hamburger jako potrawa i jako stowo wywodzi sie od befsztyka (ang.
hamburger steak), kotleta z siekanej wotowiny wprowadzonego do kuchni
amerykanskiej przez imigrantdbw z Niemiec. Hamburger jest popularny przede
wszystkim w kuchni Stanéw Zjednoczonych, gdzie jest tez potrawg kuchni domowej,
chetnie przyrzadzang zwtaszcza w trakcie przyje¢ na wolnym powietrzu (barbecue) ,
najczesciej jednak jadany jest w barach podajgcych jedzenie typu fast food. Za
sprawg Hamburger jest popularny przede wszystkim w kuchni Stanéw
Zjednoczonych, gdzie jest tez potrawg kuchni domowej, chetnie przyrzadzang
zwlaszcza w trakcie przyje¢ na wolnym powietrzu (barbecue) , najczesciej jednak
jadany jest w barach podajgcych jedzenie typu fast food. Za sprawg takich baréw i
ich sieci, np. McDonald's, hamburgery w buice staty sie symbolem jedzenia fast
food i zyskaty popularno$¢ na catym swiecie.Hamburgera wymyslit w 1904 roku
garncarz Fletcher Davis. Podejmowat sie on gotowania podczas wystaw
garncarskich, a takze prowadzit bar w Teksasie. Zaproponowat on swoim gosciom
mielony kotlet na grzance z satata, musztardg i majonezem takich baréw i ich sieci,
np. McDonald's, hamburgery w butce staty sie symbolem jedzenia fast food i zyskaty




popularnos¢ na catym $wiecie. Hamburgera wymyslit w 1904 roku garncarz Fletcher
Davis. Podejmowat sie on gotowania podczas wystaw garncarskich, a takze
prowadzit bar w Teksasie. Zaproponowat on swoim gosciom mielony kotlet na

grzance z satata, musztardg i majonezem.

wiecznie zielona roslina z rodzaju kamelia, pochodzaca z potudniowo-
wschodniej Azji. Uprawia sie krzewy herbaty chifskiej (Camellia sinensis, syn. Thea
sinensis), drzewa herbaty asamskiej (Camellia assamica) oraz ich mieszance —
herbate gruzinska i cejlonskg. Uprawiana w wielu krajach strefy zwrotnikowej, takze
poza Azja, dla paczkow i lisci, z ktérych po uprzednim przygotowaniu (suszenie,
czasami fermentacja). Nazwg ,herbata” okresla sie rowniez napary z innych zio6t, np.

herbata rumiankowa, herbata paragwajska, herbata Rooibos.

-Jadalny jest zielony, pokryty puszkiem owoc - torebka o wielkosci palcai
ksztalcie ptasiego dzioba. Zbierany jest, gdy jest jeszcze niedojrzaty i migkki - stanowi
wowczas delikatne warzywo. Mozna go gotowac, smazy¢, mrozi¢, suszyé, marynowaé czy
konserwowa¢ w puszkach. Podczas gotowania owoce wydzielaja $luz, dlatego sa one
szczegolnie korzystne jako sktadnik potraw (gtéwnie zup i sosdw) dla osdb cierpiacych na
choroby zotadka.

Grupa lll



Jabtko -odegrato niewdzieczna role w knowaniach przebiegtego
weza - szatana oraz lekkomysinej Ewy, ktéra ulegta jego namowom
- ale to tylko uproszczenie! W Biblii stowo "jabtko" nie pada w tym
kontekscie ani razu. Jest tam mowa o "owocu" z drzewa,
najwyrazniej nasi przodkowie uznali stowo "owoc" za zbyt
abstrakcyjne i postanowili je stuchaczowi zblizy¢ podktadajgc pod
niego konkretny owoc.

Zjadanie 2-3 jabtek dziennie obniza poziom cholesterolu i tetnicze cidnienie krwi. dzieki
pektynom chronig nasz uktad trawienny. jabtka regulujg poziom flory bakteryjnej i neutralizujg
szkodliwe dziatanie toksyn. Utatwiajg przyswajanie wapnia i stabilizujg poziom cukru we krwi.
Jadalne sg réwniez nasiona.

Jagody pojawiajg sie na matych zielonych krzewach, najczesciej w
lasach iglastych.
Dla utatwienia warto wiedzie¢, ze jagoda gdy jest jeszcze zielona to
ma kolor czerwony, a niebieski gdy jest juz dojrzata, czyli jak sama
nazwa wskazuje - czarna).

m——_

- £ Jagoda (ang. berry, tac. bacca) — owoc migsisty
zamera;apy wewnaJrz nasiona. Przyktadem jagody moze by¢ owoc winorosli.

Jagodato termin botaniczny oznaczajacy owoc o0 migsistej, niepekajacej owocni, zawierajace
w sobie kilka nasion lub jedno drobne, przy czym nasiona te nie maja skorupek jak owoce
pestkowe, ani wyscidtek pergaminowych jak owoce ziarnkowe. Jagoda moze by¢
jednokomorowa lub wielokomorowa (wytworzone na dnie kwiatowym jagody — pestkowce),
najczesciej bywa niewielka. Przyktadem jagdd sa: pomidor, cytryna, pomarancza, porzeczka,
agrest, winorosl, borowka. Bywaja réwniez jagody stosunkowo duze, jak u ogorka czy dyni.
Owoc maliny nalezy do owocdw zbiorowych wielo pestkowcowych.

Stowo jagoda oznacza tez owoc lesny - czarna jagode (boréwke czernice — Vaccinium
myrtillus). Jest rozsiewany przez zwierzeta, gtéwnie ptaki.

JAGODZIAN- Jest matym, wiecznie zielonym drzewem (4 - 7 m)

Jest to warzywo. Czescig jadalng sgq wierzchotki wzrostu (kilka milindw), a nie paki
kwiatowe jak wiekszosc¢ ludzi uwaza- co jest btedem. Najcenniejsze odmiany



charakteryzujg sie biatym lub jasnokremowym zabarwieniem. Waga rézy kalafiora
waha sie w granicach od 25 dag do 2 kg.

—
Jaja jako bogate zrédto substancji odzywczych sg

podstawg wielu potraw. W Polsce najczesciej spozywa sie jaja kurze, a takze kacze,
gesie i przepiorcze (ostatnimi czasy wzrasta popularnos¢ jaj strusich). Jaja
towarzyszg cztowiekowi od poczatku jego istnienia.

SoiJarmuz (Brassica oleracea var. sabellica L.) -
odmlana botanlczna kapusty warzywnej nalezaca do grupy B. oleracea var. acephala DC [,
Jest to roslina dwuletnia nalezaca do rodziny kapustowatych. Jedna z najstarszych form
uzytkowych kapusty dzikiej, od ktorg sie wywodzi. W starozytnosci uprawiany jako roslina
ozdobna i jadalna.



. : i Jezyna, ozyna (Rubus L.) - rodzg roslin z rodziny
rézowatych. CZQsc przedstawmell okreslana jest zwyczajowo w jezyku polskim malinami
(gatunki o roznej przynaleznosci w obrebie podrodzajow, ktére taczy czerwona barwa
owocow i i odpadanie ich od dna kwiatowego po dojrzeniu).

Kalafior

Brassica oleracea var. botrytis) - odmiana kapusty warzywnej. Jest to roslina jednoroczna
nalezgca do rodziny kapustowatych. Pierwsze wzmianki o uprawie kalafiora w Europie
pochodzg z XVI wieku. Jest to hajprawdopodobniej mutant kapusty gfowiastej lub brokutu.
Kalafior zaliczany jest do cenniejszych warzyw z uwagi na swoj sklad chemiczny, a takze
walory smakowe i dietetyczne. Zawiera m.in.: séd, potas, magnez, wapn, mangan, zelazo,
miedz, cynk, fosfor, fluor, chlor, jod, karoteny, witaminy: K, Bi, B,, Be, C; kwasy: nikotynowy i
pantotenowy. Poza tym w sktad kalafiora wchodzg olejki eteryczne, nadajagce mu przykry
zapach podczas gotowania, w trakcie ktérego wydziela sie siarka.




- r SelKapusta (Brassica L.) — rodzaj roslin zielonych z
rodziny kapustowatych obejmujacy ponad 100 gatunkow. W stanie dzikim rosliny z
tego rodzaju wystepujg w basenie morza Srddziemnego oraz potudniowej i
Srodkowej Azji.

Kapusniak —zupa z poszatkowanej kapusty, kiszonej lub $wiezej i warzyw czesto
na wywarze z wedzonego boczku lub z zeberek. Znana kuchni polskiej, goralskiej-
kwasnica, stowacka.

iej- kapustnica, ukrajinskiej- kapusnjak.
KANTALUPY

Skorka bez siateczki pokryta brodawkami lub tuskowata; zwykle majg aromatyczny,
pomaranczowy migzsz.

Karp (Cyprinus carpio L, 1758) — ryba z rodziny karpowatych. Jest jedng z
najwazniejszych ryb hodowlanych. W Polsce stanowi potowe odtawianych ryb
stodkowodnych. Na $wiecie odfawia sie ok. 200 tys. ton karpia rocznie. Przez
wedkarzy uwazany za rybe waleczng i przebiegta.



Kartofel, ziemniak, psianka ziemniak, bulwa, pyra (Solanum tuberosum
L.) — rodlina_jednoroczna nalezaca do rodziny psiankowatych pochodzaca z
potudniowych Andéw i wyspy Chiloe. Obecnie rozprzestrzeniona na catym $wiecie
jako roslina uprawna.

K asza — jadalne nasiona zbdz, czesto w postaci lekko
rozdrobniongj (lecz nie tak bardzo jak maka) lub tylko pozbawionej twardej tuski. Od wiekéw
uzywane jako jeden z podstawowych sktadnikéw kulinarnych w wielu kuchniach $wiata.
Dzigki wysokiej zawartosci skrobi posiadaja wysoka wartos¢ odzywcza. W kuchni_polskig az
do czasbw potopu szwedzkiego rozmaite kasze stanowity podstawe wyzywienia wiekszosci
populacii.

Kasza gryczana - kasza wytwarzana z gryki. W Polsce z gryki
produkuje sie takze kasze krakowska. Zawiera duzo biatka, ttuszczu, weglowodanéw i
sktadnikéw mineralnych. Biatka tej kaszy sa cennigjsze niz biatka zb6z, a zblizone wartoscia i
strawnoscia do biatek roslin straczkowych. Zawiera takze witaminy B; i PP oraz zwiazKi
mineralne wapnia, zelaza, fosforu, potasu i miedzi.

K asza jaglana (jagty) - kasza z tuskanego ziarna prosa.



Kasza jeczmienna — rodzaj kaszy wyrabiangj z
jeczmienia.

Kasza kukurydziana - produkowana z kukurydzy w postaci drobnego i grubego grysiku.
Ma lekko gorzkawy smak. Dostarcza btonnika, witamin B1 i PP oraz beta-karotenu.

Kasza manna (grysik) to drobnoziarnista kasza

otrzymywana z pszenicy.

Jeden z ngjstarszych produktow spozywczych i jedna z ngjbardziej popularnych kasz,
najczesciej stosowana w dietach matych dzieci oraz 0sdb z nadwrazliwoscia uktadu
pokarmowego, gdyz jest lekkostrawna. Jest jednak niedozwolona w dietach bezglutenowych.

KASZTAN JADALNY

(Castanea sativa Mill. Gard.Dict.ed.8 1768) gatunek z rodziny bukowatych (Fagaceae
Dumort.). Kiedy$ gatunek wystepujacy tylko na potudnie od Alp, rozpowszechniony przez
Rzymian w Europie Zachodniej. Obecnie rozpowszechniony w basenie Morza
Srédziemnego, Azji Mniejszej i na Kaukazie. W Polsce rosng nieliczne egzemplarze, gtéwnie
na Pomorzu Zachodnim i Dolnym Slasku




Kalarepa (Brassica oleracea var. gongylodes) -
odmiana kapusty warzywnej. Jest to roslina dwuletnia nalezaca do rodziny kapustowatych.
Pierwsze opisy spotkano w XVI wieku, chociaz znano ja juz w starozytnym Rzymie pod
nazwa caulorapa. Pierwsze uprawy w Europie Zachodniej pojawity si¢ w koncu XVIII
wieku. Do Polski dotarta dopiero w X1 X wieku.

Kanapka - progta potrawa przyrzadzana na bazie
pieczywa i roznorodnych dodatkéw - sera, wedliny, warzyw, sosow itp. Wynalezienie
kanapki przypisuje sie Johnowi Montagu, hrabiemu Sandwich. Ws$réd kanapek wyrézniamy
sandwicze (miedzy dwiema warstwami pieczywa znajduja sie¢ dodatki) i tartinki (na
pojedyncze] warstwie pieczywa utozone sa, czesto ozdobnie, dodatki).



' : : SMK ar czoch zwyczaj ny (Cynara scolymus) - gatunek
W|eloletn|ej r0sI|ny zielngj nalezacy do rodziny astrowatych. Pochodzi z rejonu Morza
Srodziemnego, obecnie uprawiany w catej Europie i Ameryce Pétnocnej.

MK awa — napdj sporzadzany z palonych, a nastepnie zmielonych
lub poddanych msiantyzacu ziaren kawowca, zwykle podawany na goraco. Pochodzi z
Etiopii, w Europie pojawit si¢ okoto XVI wieku. Jedna z najpopularniejszych uzywek na
ziemi i gtéwne zrodio kofeiny. Dziata pobudzajaco i orzezwiajaco, przyspiesza przemiang
materii i zwigksza sprawnos¢ myslenia. Rocznie produkuje si¢ okoto 6,7 miliona ton kawy.
Szkodliwe dla zdrowia jest picie kawy w zbyt duzych ilosciach.

Kawior —solonaikraryb jesiotrowatych. Ogolnie jednak kawiorem nazywasie ikre rowniez
innych, mniej cennych ryb.

Kompot - napdj z gotowanych owocoéw $wiezych lub suszonych, moze by¢ z dodatkiem
cukru lub przypraw np. gozdzikéw. Kompot przyrzadza si¢ miedzy innymi z jabtek, wisni,
truskawek, gruszek i rabarbaru.

Na wieczerze wigilijna przygotowuje si¢ kompot wigilijny z suszonych owocdéw (gtéwnie
sliwek).

Jest to jedna z niewielu typowo polskich "specjalnosci kulinarnych” nie majaca
odpowiednikaw innych krajach - kompot nie jest znanym napojem na swiecie.

Jedynie jeszcze w kilku krajach wschodnio-europgskich takich jak: Rosja, Rumunia czy
Bulgaria robi si¢ kompoty ale i ta tradycja wymiera w tych krajach z powodu coraz wigkszej
popularnosci gotowych napojow w opakowaniach kartonowych i plastikowych

KIWI



Spozywa sie ha surowo, jest dodawany do satatek lub wykorzystywany do produkcji
marmolady lub napojéw. Migzsz owocu ma stodko - kwaskowaty smak. Z owocow kiwi
sporzadza sie rowniez kojgcy balsam do warg.

KOKQOS-

owocem palmy sg pestkowce (o dtugosci okoto 25 cm i wadze 1,2 - 2 kg), mtode - koloru
zielonego, dojrzate - zo6tte, pomaranczowe lub brgzowe. Orzechy sa zbierane przez
wspinaczy zaopatrzonych w liny, czasem pozwala sie owocom spas¢ na ziemie, a czasem
Sg zrzucane przez tresowane matpy. Owoc kokosu sklada sie z tréjwarstwowej owocni -
warstwy zewnetrznej - cienkiej i gtadkiej, wtoknistej warstwy srodkowej i twardej skorupy
znajdujacej sie wewnatrz. Skorupa otacza nasienie zwane orzechem kokosowym. Nasienie
w Srodku posiada pustg przestrzen. W stadium dojrzatosci wypetnia ja ptynne bielmo (mleko
kokosowe, zawierajgce w skitadzie okoto 5% cukru, aminokwasy, zwigzki mineralne i
witamine C), ktérego ilos¢ zmniejsza sie w miare dojrzewania nasienia. Mleko kokosowe
jest bardzo popularnym, pozywnym napojem w krajach klimatu tropikalnego. Dojrzate jadro
orzecha kokosowego zawiera okoto 30% ttuszczu, okoto 5% biatka i 8% cukru. Orzechy
kokosowe trafiajg na rynek pozbawione zewnetrznej warstwy wtéknistej. Po otwarciu orzecha
wydobywa sie bielmo, ktére po wysuszeniu daje tzw. kopre zawierajgca okoto 65% oleju
zwanego tez mastem kokosowym, ze wzgledu na to, iz w temperaturze pokojowej posiada
statg postac i biaty kolor. Masto kokosowe stanowi smaczny ttuszcz jadalny, stosowany nie
tylko w cukiernictwie, do wyrobu czekolady (jest waznym substytutem masta kakaowego) i
masta, ale takze do produkcji mydta. Moze by¢ on tez stosowany w silnikach diesla. Po
ekstrakcji oleju wyttoki, w ktorych znajduje sie okoto 20% biatka sg uzywane jako pasza dla
zwierzat. Po rozdrobnieniu i wysuszeniu $wiezego bielma powstaje kokos suszony
zawierajacy 70% ttuszczu i 6% biatka, stosowany do produkcji stodyczy. W rejonie Pacyfku
spozywa sie takze surowe bielmo. Swieze bielmo po rozdrobnieniu przeciska sie przez sito
uzyskujac specjalny rodzaj mleka kokosowego, ktore jest dodawane do potraw typu curry i
stodyczy (jednak nie nalezy go myli¢ z ptynnym bielmem w niedojrzatym owocu zwanym
rowniez mlekiem kokosowym). W niektérych regionach spozywa sie réwniez “jabtko
kokosowe", bedace czescig kietkujacego zarodka. Z kolei w sklepach ze zdrowg zywnoscig
mozna spotkac¢ pytek kokosowca wtasciwego.

Ma lekko mietowy smak. Mozna jg dodawac do nalewek, satatek.

Mate, biate, zebrane u szczytu rodliny w baldach ztozony z pierzastymi pod
baldachem i tréj wrebnymi pod baldaszkami pokrywami. Znajdujgce sie na jego
obrzezu baldaszki majg dtuzsze szyputki, wskutek czego powierzchnia baldachu jest
wklesta.




Kolendra -

(Coriandrum L. 1753) - rodzaj roslin z rodziny selerowatych. Rodzaj liczy 2 gatunki,
pochodzace prawdopodobnie z zachodnich czesci obszaru srédziemnomorskiego.

Koper —

W jezyku polskim oznacza rownolegle dwa rodzaje roslin: Anethum L.)i
Foeniculum Mill. W drugim przypadku nazwa jest niepoprawna z
botanicznego punktu widzenia (prawidtowo jest to fenkut. Obydwa
rodzaje nalezg do rodziny selerowatych (Apiaceae Lindl.).



Krewetki

Skorupiaki zaliczane do infrarzdy Caridea z rzedu dziesiecionogéw. Istnieje wiele
gatunkéw krewetek réznigcych sie wielkoscig, barwg i ksztattem odnézy. Barwa -
wszystkie znane kolory. Krewetki posiadajg wydtuzony odwiok, nie posiadajg
kleszczy a ich pancerz jest elastyczny. Ich serce umiejscowione jest w gtowie.
Krewetki oddychajg skrzelami.

Krewetki sg jadalne i ze wzgledu na smaczne mieso zaliczane do jednych z
najpopularniejszych owocéw morza.

Kukurydza -

(Zea L.) - rodzaj roslin nalezgcy do rodziny wiechlinowatych. Przedstawiciele
wystepujg naturalnie w Meksyku, Gwatemali i Nikaragui. Liczy 5-6 gatunkéw, wsréd
ktérych najwazniejsza jest kukurydza_zwyczajna, ktéra jest zbozem uprawianym na
wielkg skale w wielu rejonach Swiata.



tyzka-

to popularne narzedzie do spozywania positkdw (sztuciec), ktére wystepuje w wielu
wielkosciach i ksztattach i jest rowniez przydatne do napojéw i mieszania, a takze
przy innych czynnosciach. Oczywiscie, najczestszym i najbardziej znanym
zastosowaniem jest pomoc podczas jedzenia.

Lyzka stolowa — element zastawy stolowej w postaci niewielkigj eliptycznej lub jajowatej
miseczki o wymiarach pozwalajacych na zmieszczenie si¢ w ustach, osadzonej na wygigtym
trzonku; ngjstarszy ze sztuécdw, znany od czasdw prehistorycznych, a ponad wszelka
watpliwos¢ udowodniono jego stosowanie juz ok. 1490 r.p.n.e.



