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1. Wprowadzenie

Kuchnia grecka jest dobrym przyktadem kuchni opartej na prostych, sezonowych i réznorodnych produktach.
Oliwa z oliwek, warzywa, owoce, ziota, produkty zbozowe, rosliny stragczkowe, ryby i sery pozwalajg pokazaé, jak
taczyé tradycje kulinarng z racjonalnym gospodarowaniem surowcami.

Celem katalogu jest przedstawienie praktyk, ktére mozna wykorzysta¢ zaréwno w kuchni domowej, jak i w
pracowni gastronomicznej. Szczegdlng uwage poswiecono sezonowosci, planowaniu produkcji, ograniczaniu strat,
wykorzystaniu catego produktu, higienie i bezpieczeAstwu oraz estetycznej prezentacji potraw.

Cele edukacyjne

e uczen rozpoznaje charakterystyczne produkty kuchni greckiej;

e planuje produkcje z uwzglednieniem sezonowosci i dostepnych zapasow;

e potrafi wskazaé sposoby ograniczania strat zywnosci;

e dobiera podstawowe techniki obrébki do surowca;

e stosuje zasady higieny i bezpieczenstwa;

e ocenia potrawe pod wzgledem smaku, wygladu i wykorzystania surowcéw.

2. Sezonowosc¢ i lokalnosé¢

Na czym polega? wybieraniu produktéw swiezych, dostepnych w danym sezonie i —jesli to mozliwe —
pochodzgcych z lokalnych Zrédet.

Przyktady z kuchni greckiej:

e pomidory, ogorki, cukinia, bakfazan i papryka w sezonie letnim;
e sSwieze ziota: oregano, mieta, tymianek, koper;

e owoce sezonowe jako sktadnik deseréw i przekasek.

Korzysc¢ dla srodowiska i organizacji pracy: krétsza droga produktu, lepsze wykorzystanie swiezych surowcow i
mniejsze ryzyko nadmiernego magazynowania.

Wskazéwka dla ucznia: przed rozpoczeciem pracy sprawdz zapasy i zaplanuj potrawe na podstawie produktoéw,
ktore trzeba zuzy¢ w pierwszej kolejnosci.

3. Oliwa z oliwek jako podstawowy sktadnik

Na czym polega? swiadomym wykorzystaniu oliwy jako sktadnika potraw, marynat i dressingow.
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Przyktady z kuchni greckie;j:

e satatka grecka z oliwg i oregano;

e pieczone warzywa skropione oliwg;

e marynata do ryb i warzyw;

e pieczywo z oliwg, ziotami i przyprawami.

Korzys$¢ dla srodowiska i organizacji pracy: pozwala budowaé smak przy uzyciu niewielkiej liczby sktadnikéw i
ogranicza potrzebe stosowania wielu gotowych soséw.

Wskazéwka dla ucznia: odmierzaj oliwe i dobieraj jej ilos¢ do technologii przygotowania oraz wielkosci porcji.

4. Ziota i naturalne aromaty

Na czym polega? wykorzystaniu swiezych i suszonych ziét, cytryny, czosnku i przypraw do podkreslenia smaku.
Przyktady z kuchni greckiej:

e oregano do safatki i warzyw;

e mieta do farszow i soséw;

e tymianek do warzyw i ryb;

e cytryna do ryb, satatek i marynat.

Korzys¢ dla srodowiska i organizacji pracy: rozwija umiejetnos$é budowania smaku bez nadmiaru dodatkéw i
wspiera prace z prostym sktadem potraw.

Wskazéwka dla ucznia: przygotuj wtasng mieszanke ziét i poréwnaj jej dziatanie w dwdch potrawach.

5. Zero waste — wykorzystanie produktow i resztek

Na czym polega? takim planowaniu produkcji, aby jadalne czesci produktéw zostaty wykorzystane, a odpady
ograniczone do minimum.

Przyktady z kuchni greckiej:

e czerstwe pieczywo do dakos, grzanek lub panierki;
e nadmiar pieczonych warzyw do satatki;

e ziota dososu lub wywaru;

e ugotowany ryz do farszu do lisci winogron.
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Korzys¢ dla srodowiska i organizacji pracy: zmniejsza ilos¢ odpadéw i koszty produkcji.

Wskazéwka dla ucznia: zanim wyrzucisz produkt, zapytaj: czy mozna go bezpiecznie wykorzystaé w innej
potrawie?

6. Rosliny stragczkowe i potrawy bezmiesne

Na czym polega? witaczaniu fasoli, soczewicy, ciecierzycy i innych roslin stragczkowych do jadtospisu.
Przyktady z kuchni greckiej:

o fakes —zupa z soczewicy;

e revithada — danie z ciecierzycy;
e gigantes —fasola zapiekana;

e fava — pasta z grochu tuskanego.

Korzys¢ dla srodowiska i organizacji pracy: rosliny strgczkowe pozwalajg tworzy¢ sycace dania na bazie
produktéw roslinnych i urozmaicad jadtospis.

Wskazéwka dla ucznia: zaprojektuj jedno danie greckie, w ktédrym roslina straczkowa zastepuje gtédwny skfadnik
miesny.

7. Warzywa jako podstawa dania

Na czym polega? traktowaniu warzyw jako gtéwnego elementu potrawy, a nie tylko dodatku.
Przyktady z kuchni greckiej:

e briam — pieczone warzywa;

e warzywa duszone w pomidorach i oliwie;

e fasolka szparagowa w sosie pomidorowym;
e baktazan z pomidorami i ziotami.

Korzysc¢ dla srodowiska i organizacji pracy: zwieksza udziat produktéw roslinnych i pozwala wykorzysta¢ warzywa
o0 mniej atrakcyjnym wygladzie, jesli zachowuja jakos$¢ i bezpieczerstwo.

Wskazowka dla ucznia: ocen, ktére warzywa w magazynie nalezy wykorzysta¢ w pierwszej kolejnosci.
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8. Tradycyjne techniki obrobki

Na czym polega? dobieraniu techniki do surowca i celu kulinarnego.
Przyktady z kuchni greckie;j:

e pieczenie warzyw;

e grillowanie ryb;

e duszenie warzyw;

e gotowanie roslin strgczkowych;

e marynowanie i przygotowywanie satatek.

Korzysc¢ dla srodowiska i organizacji pracy: wtasciwa technika pomaga zachowac jakosé produktu i ograniczaé
niepotrzebng obrdbke.

Wskazdéwka dla ucznia: zapisz przy kazdym produkcie technike, ktéra pozwoli najlepiej wykorzystac jego walory.

9. Ryby i owoce morza — odpowiedzialne wykorzystanie

Na czym polega? planowaniu zakupu, przechowywania i obrébki ryb oraz owocéw morza z uwzglednieniem
jakosci i bezpieczenstwa.

Przyktady z kuchni greckie;j:

e ryba pieczona lub grillowana z cytryng;
e safatki z rybg jako sktadnikiem;
e wykorzystanie odpowiednio porcjowanych produktéw.

Korzys¢ dla srodowiska i organizacji pracy: ogranicza straty surowca i pomaga zachowac jakos¢ podczas
przechowywania i produkgji.

Wskazéwka dla ucznia: przestrzegaj zasad chtodniczego przechowywania oraz unikaj przygotowywania
nadmiernych iloSci.

MIEJSCE NA ZDJECIE / ILUSTRACIE
Sugerowane zdjecie: ryby i owoce morza — odpowiedzialne wykorzystanie
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10. Higiena i bezpieczenstwo pracy

Na czym polega? utrzymaniu czystego stanowiska, prawidtowej higieny rak, narzedzi i powierzchni oraz
zapobieganiu zanieczyszczeniom krzyzowym.

Przyktady z kuchni greckie;j:

e oddzielanie produktow surowych od gotowych do spozycia;
e mycie rak przed pracg i po czynnosciach brudnych;

e czyste deskiinoze;

e wiasciwe przechowywanie zywnosci.

Korzysc¢ dla srodowiska i organizacji pracy: bezpieczenstwo zywnosci jest podstawowym elementem
profesjonalnej organizacji pracy.

Wskazdéwka dla ucznia: przed rozpoczeciem produkcji wykonaj kontrole stanowiska wedtug checklisty.

11. Magazynowanie i ograniczanie strat

Na czym polega? prawidtowym oznaczaniu, rotacji i przechowywaniu produktéw.
Przyktady z kuchni greckiej:

e zasada FIFO — w pierwszej kolejnosci wykorzystuj produkty przyjete wczesniej;
e oznaczanie otwartych opakowan;

e kontrola dat i jakosci;

e przechowywanie produktéw zgodnie z wymaganiami.

Korzys¢ dla srodowiska i organizacji pracy: ogranicza przeterminowanie produktéw i niepotrzebne zakupy.

Wskazéwka dla ucznia: raz dziennie sprawdz produkty wymagajace szybkiego wykorzystania.

12. Estetyka i prezentacja potraw

Na czym polega? takim komponowaniu potraw, aby wyglad wynikat z naturalnych koloréw i sktadnikéw.
Przyktady z kuchni greckiej:

e kontrast pomidora, ogérka, oliwek i sera w satatce;
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e cytryna jako element pasujacy do ryby;
e porcjowanie i zachowanie wolnego miejsca na talerzu.

Korzys¢ dla srodowiska i organizacji pracy: estetyczna prezentacja zwieksza atrakcyjnos¢ potrawy bez
koniecznosci stosowania niejadalnych dekoraciji.

Wskazéwka dla ucznia: dekoruj przede wszystkim sktadnikami jadalnymi i zwigzanymi z daniem.

13. Organizacja stanowiska pracy

Na czym polega? przygotowaniu narzedzi, sktadnikéw i kolejnosci czynnosci przed rozpoczeciem produkcji.
Przyktady z kuchni greckiej:

e mise en place;

e odwazenie sktadnikow;

e przygotowanie naczyn i narzedzi;
e ustalenie kolejnosci czynnosci.

Korzys¢ dla srodowiska i organizacji pracy: ogranicza chaos, pomytki i straty surowcow.

Wskazéwka dla ucznia: przygotuj stanowisko tak, aby najczesciej uzywane narzedzia byty tatwo dostepne.

14. Przyktadowe menu zero waste inspirowane kuchnia
grecka

Element menu Potrawa Wykorzystanie surowcéw Praktyka
czerstwe pieczywo,
Przystawka Dakos . P . y zero waste
pomidor, oliwki, feta
. warzywa sezonowe, oliwki, L,
Satfatka Horiatiki ¥ sezonowo$é
feta
Danie gtowne Briam mieszanka warzyw warzywa jako baza
roch tuskany, oliwa, .
Dodatek Fava g y produkt roslinny
cytryna
Sos/dressing Ladolemono oliwa, cytryna, ziofa naturalne aromaty
Deser Jogurt z miodem i owocami owoce sezonowe lokalno$¢ i sezonowos¢
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15. Tabela dobrych praktyk — szybka scigga

Dobra praktyka

Przyktad grecki

Efekt

Sezonowos¢ satatka z sezonowych warzyw Swiezos¢ i mniej strat
Lokalnos¢ oliwa, ziota, warzywa krotszy tancuch dostaw
Zero waste dakos z czerstwego pieczywa wykorzystanie nadwyzek

Rosliny strgczkowe

fakes, fava, gigantes

réznorodnos¢ potraw

Warzywa jako baza

briam

wiekszy udziat roslin

Naturalne aromaty

oregano, cytryna, czosnek

bogatszy smak

Dobra organizacja

mise en place

mniej pomytek

Higiena separacja surowych i gotowych bezpieczenstwo
Magazynowanie FIFO mniej przeterminowan
Estetyka kolorowa satatka grecka atrakcyjnos¢ potrawy

16. KARTY PRACY DLA UCZNIOW

Karta pracy 1 — Rozpoznaj dobrg praktyke

Przeczytaj sytuacje i wpisz nazwe dobrej praktyki.

Proponowane pojecia: sezonowos¢, zero waste, FIFO, mise en place, naturalne aromaty.

Karta pracy 2 — Koszyk grecki

Otrzymujesz: pomidory, ogérki, czerstwe pieczywo, oliwki, fete, oregano, cytryny, cukinie, baktazana i ciecierzyce.

Zaproponuj trzy potrawy, tak aby wykorzystac jak najwiekszg czes¢ produktow.

Pomyst na wykorzystanie

Co pozostanie? as
P pozostatosci

Potrawa Wykorzystane produkty
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Karta pracy 3 — Audyt zero waste

Obszar Co robimy obecnie? Co mozemy poprawic? Pomyst ucznia
Zakupy

Magazynowanie

Przygotowanie
Obrébka

Porcjowanie
Wykorzystanie resztek

Karta pracy 4 — Zaprojektuj talerz grecki
Narysuj lub opisz kompozycje talerza. Uwzglednij: kolor, gtéwny sktadnik, dodatek, sos, dekoracje jadalng i zasade
zero waste.

Miejsce na projekt:

17. Zadania projektowe

Projekt 1 — Greckie menu zero waste
Zaplanuj jednodniowe menu dla 4 oséb. Wskaz produkty, ilosci, techniki obrébki i sposéb wykorzystania
ewentualnych nadwyzek.

Projekt 2 — Koszt i straty
Poréwnaj planowang ilo$¢ surowca z iloscig faktycznie wykorzystang. Oblicz procentowy udziat strat

technologicznych.
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Projekt 3 — Talerz inspirowany Grecja

Przygotuj koncepcje dania, w ktérym minimum trzy sktadniki pochodza z produktéw sezonowych.

Projekt 4 — Kuchnia grecka w duchu zero waste
Wymys| potrawe wykorzystujgcg produkt, ktéry zwykle zostaje jako nadwyzka. Opisz sposéb bezpiecznego
wykorzystania.

18. Checklista ucznia — dobra praktyka w kuchni

e 0 Umytem/am rece i przygotowatem/am czyste stanowisko.

e 0 Sprawdzitem/am jako$¢ i przydatnos¢ produktow.

e 0 Zastosowatem/am zasade FIFO.

e 0 Przygotowatem/am tylko potrzebng ilos¢ surowcow.

e 0 0Oddzielitem/am produkty surowe od gotowych.

e 0 Wykorzystatem/am jadalne czesci produktow.

e 0 Ograniczytem/am odpady.

e 0 Prawidtowo przechowatem/am nadwyzki.

e 0 Potrawe podatem/am estetycznie.

e 0 Posprzatatem/am stanowisko i posegregowatem/am odpady.

19. Podsumowanie

Dobre praktyki kulinarne nie oznaczajg rezygnacji z tradycji. Przeciwnie — kuchnia grecka pokazuje, ze mozna
taczyd tradycyjne receptury z nowoczesnym podejsciem do gospodarowania zywnoscig. Sezonowe warzywa,
oliwa, ziota, rosliny strgczkowe, odpowiednie techniki obrdbki, planowanie produkcji i ograniczanie strat tworzg
spojny model pracy, ktéry mozna zastosowac w szkolnej pracowni gastronomicznej i w profesjonalnej kuchni.

20. Materiat do dyskusji — pytania podsumowujace

1. Ktdéra grecka potrawa najlepiej pokazuje zasade zero waste? Uzasadnij.

2. Jak sezonowos¢ wptywa na jakosé i organizacje produkc;ji?

3. Ktére produkty kuchni greckiej mozna wykorzystaé¢ w wielu réznych potrawach?
4. Jak mozna ograniczy¢ odpady podczas przygotowania safatki greckiej?

5. Dlaczego mise en place jest wazne w profesjonalnej kuchni?

6. Jakie znaczenie ma prawidtowe magazynowanie produktéw?
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7. Jak naturalne ziota wptywajg na smak potraw?

8. Ktére elementy tradycyjnej kuchni greckiej mozna wykorzysta¢ w nowoczesnej gastronomii?

Bibliografia i zrodta inspiraciji

Materiat opracowano jako autorski materiat dydaktyczny na podstawie ogdlnych zasad technologii
gastronomicznej, bezpieczenstwa zywnosci, ograniczania marnowania zywnosci oraz charakterystycznych
elementow kuchni greckiej. Przy pracy z uczniami nalezy stosowac aktualne szkolne procedury HACCP/GHP/GMP
oraz obowigzujgce wymagania dotyczgce bezpieczenstwa zywnosci.
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