12.076 Raciansky opekacik

100 porcii

Receptira
Vekova skupina
Potravina
B C D
Hmotnost’ v kg, I, ks
Hruba Cista Hruba Cista Hruba Cista Hruba Cista
bravové - 9,00 9,00 10,00 10,00 11,00 11,00
pliecko
cibula - 1,70 1,45 2,50 2,13 4,50 3,83
muka hladka - 0,70 0,70 0,90 0,90 1,10 1,10
sol’ - 0,12 0,12 0,15 0,15 0,20 0,20
korenie mleté - 0,01 0,01 0,01 0,01 0,03 0,03
olej - 2,00 2,00 2,60 2,60 3,00 3,00
paprika ervend - 0,02 0,02 0,03 0,03 0,05 0,05
mleta
hor¢ica - 1,15 1,15 1,70 1,70 2,50 2,50
hmotnost 80 105 130
porcie v g
z toho
hmotnost’ mésa 56 63 70
porcie v g
Vyrobny postup

Bravcové pliecko umyjeme veelku, osuSime, zomelieme s ¢ast'ou ocistenej cibule, pridame sol’, mleti ¢ervent
papriku, mleté Cierne korenie a dobre premieSame. Z pripravenej masy formujeme malé valceky alebo placky,
ktoré obalime v hladkej mike a opekame 20 mintt v horicom oleji. Podavame s ocistenou, pokrajanou
cibul’ou, hor¢icou a chlebom, pripadne s varenymi zemiakmi..

Nutric¢né zloZenie 1 porcie
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A [1326| 332| 89| 106| 49| 51| 09| 153 16| 001| 04| 02 18| 21
B [2333| 594| 10,3| 224| 74| 76| 17| 196 29| 003| 07| 04| 29| 30
C |2780] 695 12,9| 28,1| 10,6| 10,7 24| 26,2| 41| 005 09| 07 39| 42
D |3135| 784| 149| 33,3| 14,0 135| 29| 371 59| 0,07 1,11 09 51| 51




