7.048 Bulgurovy pilaf s bravéovym misom a zeleninou

100 porcii

Receptira
. Vekova skupina
Potravina
A B C D
Hmotnost’ v kg, I, ks
Hruba Cista Hruba Cista Hruba Cista Hruba Cista
bulgur 4,00 4,00 4,80 4,80 5,80 5,80 7,20 7,20
voda 8,80 8,80 10,55 10,55 12,80 12,80 15,85 15,85
I 6,00| 6,00 7,00 7,00 8,00 8,00 9,00 9,00
stehno
olej s prichutou 0,90 0,90 1,00 1,00 1,20 1,20 1,40 1,40
masla
cibula 0,60 0,51 0,80 0,68 0,90 0,76 1,00 0,85
mrkva 1,50 1,20 1,80 1,44 2,00 1,60 2,50 2,00
karfiol 0,60 0,51 0,80 0,68 1,00 0,85 1,50 1,28
hrasok ster. b.n. 0,70 0,70 0,90 0,90 1,10 1,10 1,30 1,30
Bgi?lenova 0,10 0,07 0,15 0,12 0,20 0,15 0,25 0,18
sol’ 0,10 0,10 0,12 0,12 0,10 0,10 0,10 0,10
syr tofu 1,00 1,00 1,50 1,50 2,00 2,00 2,50 2,50
dochucovadlo - - - - 0,10 0,10 0,15 0,15
g1 180 210 250 320
porcie v g
Vyrobny postup

Bravéové stehno umyjeme, osuSime a pokrajame na kocky. Cibulu ocistime, pokrajame, oprazime na oleji
s prichutou masla. Pridame ocistent, na kocky pokrajani mrkvu, bravéové méiso, oprazime, podlejeme vodou
a dusime domékka. Bulgur zalejeme odmeranym mnoZstvom vriacej vody, dochutime ochucovadlom,
privedieme do varu, premieSame a varime pod pokrievkou asi 12 minat. Po odpareni vody stiahneme bulgur
zeleninou, pridame hrasok a uvareny karfiol rozobraty na ruzi¢ky. Dobre

Z ohna, pridame k misu so

premiesame a nechame este 15 minut dodusit’. Nakoniec zdobime strihanym syrom.

Nutri¢né zloZenie 1 porcie
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A |[1259| 315| 20,1| 20,6 14| 288 7,3 15 28| 002 004| 041 42| 01
B [1495| 374| 22,4| 23,6 16| 342 87 21 33| 004| 0,05| 0,57 52| 0,3
C |1785| 447| 255| 26,7 19| 416| 106 28 39| 0,07 006| 0,74 59| 04
D |2096| 524| 30,3 31,9 21| 514 131 34| 47| 011| 0,08 0,93 70 05




