Тема програми: Овочі, гриби: обробка, продукти їх переробки
Тема уроку: Капустяні, салатно-шпинатні овочі
1. Характеристика та обробка капустяних овочів.

Харчова цінність капустяних овочів залежить від вмісту в них цукрів — 4-4,5 % у вигляді глюкози і фруктози, білків — 1,8-2,8 % (4,8 % у брюссельській і са​войській), органічних кислот (переважно яблучна та лимонна), мінеральних ре​човин — 0,7-1,3 % (солі кальцію, фосфору, калію, натрію, заліза та ін.).
Капустяні овочі є важливим джерелом вітаміну С.

Білоголова капуста найбільш поширена серед капустяних овочів. 

Головка капусти складається з листя і внутрішнього качана. Листя щільно прилягає одне до одного. Чим щільніша головка, тим соковитіша й біліша капус​та. 
Внутрішній качан буває різної довжини і становить 4-9 % від маси головки. Він багатий на клітковину і вважається відходом. 
Кулінарні властивості капусти визначаються тугістю головки і коротким внутрішнім качаном. 
Використовують таку капусту для квашення, тушкування, приготування салатів, борщів. 
Пухкі го​ловки мають довгий внутрішній качан і позеленіле листя, в якому мало цукрів та інших харчових речовин, багато клітковини, їх використовують для приготування голубців, фарширування.

Білоголова капуста корисна при гастритах, хворобах печінки, виразковій хво​робі шлунка.

Червоноголова капуста має фіолетово-червоне забарвлення, зумовлене наявністю антоціанів. Вона багата на вітаміни, мінеральні речовини (солі натрію, калію, магнію, заліза), цукри, містить білки, ферменти, фітонциди, клітковину. 
Використовують червоноголову капусту тільки для при​готування салатів і маринування.
Савойська капуста зовні схожа на білоголову, але має ніжне, трохи зморшкува​те, ніби гофроване, кучеряве листя світло-зеленого кольору, яке утворює пухку головку. За смаком нагадує цвітну капусту.
 Савойська капуста містить більше азотистих і мінеральних речовин, ніж білоголова.   

Використовують так, як білого​лову, крім квашення.
Цвітна капуста — це нерозквітле суцвіття (головка), яке складається з м'ясис​тих укорочених паростків, що закінчуються зачатками бутонів. 
В їжу використо​вують капусту з білими головками, в яких мало клітковини. 

Капуста має ніжний смак, добре засвоюється, є цінним дієтичним продуктом при шлунково-кишкових захворюваннях. 
Зелену​ваті і сірі головки капусти грубі, гірчать.
Брюссельська капуста має високе стебло, на якому у пазухах листків роміщені дрібні щільні головочки (до 90 шт.) масою 8-14 г кожна, діаметром 2-6 см. 
Капу​ста характеризується підвищеним вмістом білків (4,8 %), мінеральних речовин (1,3 %), вітаміну С (120 мг%). 
Стимулює процес заживання ран, корисна при цукровому діабеті і серцево-судинних захворюваннях, сприяє посиленню і віднов​ленню функцій підшлункової залози.
Листкова (пекінська) капуста. Це однолітня трав'яниста рослина. При ранніх посівах утворюється добре розвинена розетка листків, а при літніх формується пухка головка. Листки сидячі, з хвилястими зубчастими краями. 
Цей вид капусти містить великий набір вітамінів (А, Вр В2, РР та ін.) і мінеральних солей, тому використовується в дієтичному харчуванні. 
В їжу використовують листя і головку сирими, вареними, тушкованими і консервова​ними.
 Салати з листків капусти дуже ніжні, без гіркотії.
Кольрабі — рослина родини капустяних. За хімічним складом близька до біло​голової капусти. Кольрабі характеризується значним вмістом білкових речовин, цукрів і вітаміну С, в ній багато солей фосфору, заліза, кальцію. 
Завдяки велико​му вмісту мінеральних солей і сирого білка цей вид капусти широко застосовуєть​ся в дієтичному і дитячому харчуванні. 
У кулінарії використовують для приготування салатів, перших та других варених і тушкова​них страв.

Їстівною частиною кольрабі є молоде, ніжне, потовщене стебло, що нагадує велику ріпу, світло-зеленого або фіолетово-синього кольору. 
За смаком нагадує внутрішній качан білоголової капусти, проте м'якоть значно солодша, ніжніша і соковитіша, має білий колір.

Головки капусти всіх видів, які надходять на підприємства харчування, мають бути свіжими, чистими, цілими, сформованими, одного ботанічного сорту, різного ступеня тугості, зачищеними до щільно прилягаючих листків.

Головки цвітної капусти повинні бути цілими, щільними, білими, чистими, з бугристою поверхнею, без пророслого внутрішнього листя, стороннього запаху, без механічних пошкоджень, з двома рядами приховуючого підрізаного листя (на 2-3 см вище головки. 
Обробка капустяних овочів.
Капусту біло-, червоноголову і савойську обробля​ють вручну. Спочатку її сортують, видаляють забруднене, пошкоджене, пожовкле листя, а також те, що загнило, потім відрізують зовнішню частину качана і миють у ваннах. Якщо капуста пошкоджена гусінню, її розрізують і кладуть на 30 хв у холодну підсолену воду (50-60 г солі на 1 л води) і знову промивають.

2. Характеристика та обробка салатно-шпинатних овочів
Салатно-шпинатні овочі (салат, шпинат, щавель) — це ранні овочі. їстівною частиною у них є ніжне соковите листя, яке багате на азотисті (8 %) і мінеральні (2%) речовини, особливо на залізо, фосфор, йод, кальцій, вітаміни С, Р, К, групи В, каротин.  

Ці овочі слід споживати навесні, коли виникає дефіцит вітамінів, для профілактики авітамінозів (особливо С-авітамінозу).
Салат. Завдяки вмісту в салаті вітамінів, мінеральних солей та інших цінних речовин, а також заспокійливій дії його рекомендують у дієтичному харчуванні людям похилого віку, дітям, хворим на цукровий діабет, виразкову хворобу, склероз.

На підприємства масового харчування надходить салат 
· листковий, 

· качанний,

·  ромен.

Салат листковий має довге світло-зелене листя з маслянистою поверхнею і ніжним смаком; 
Качанний — пухку головку з ніжного блідо-зеленого листя; 
Ро​мен — пухку, дуже видовжену головку, яка складається з твердого темно-зеленого не дуже соковитого листя. Всі види салату придатні у свіжому вигляді як само​стійна страва, на гарнір до м'яса і риби, для оздоблення страв.
Шпинат характеризується високим вмістом білків (2,9 %) і заліза, завдяки цьому його рекомендують при недокрів'ї.

В кулінарії шпинат використовують для приготування кулешиків, соусів, салатів.
Щавель багатий на вітаміни С (43 мг%) і каротин (2,5 мг%). 
Щавлева кислота і щавлевокисла сіль надають йому кислого смаку. При дозріванні в ньому нако​пичується щавлева кислота у значній кількості. Тому щавель не рекомендують при захворюваннях нирок, подагрі, а також особам похилого віку.

В кулінарії щавель використовують для приготування перших страв.

Салат, шпинат і щавель повинні мати свіже, чисте, незагрубіле, яскраво за​барвлене листя без квіткового стебла. 
Інформація про домашнє завдання

· Опрацювати підручник В.С. Доцяк Українська кухня §6 ст.47-49;  §8 ст. 53
· опрацювати конспект;
· вибрати та виписати основні матеріали щодо теми уроку

· скласти кросворд про капустяні та салатно-шпинатні овочі.
[image: image1.png]




































