26.008 Ľahký šalát so zeleninou							100 porcií

Receptúra
	Potravina
	Veková skupina

	
	A
	B
	C
	D

	Hmotnosť v kg, l, ks 

	
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá

	šalátová uhorka
	
	
	
	
	
	
	4,00
	3,20

	rajčiaky
	
	
	
	
	
	
	4,00
	3,60

	paprika čerstvá
	
	
	
	
	
	
	3,00
	2,25

	cibuľa
	
	
	
	
	
	
	1,50
	1,37

	soľ
	
	
	
	
	
	
	0,15
	0,15

	korenie mleté biele
	
	
	
	
	
	
	0,01
	0,01

	cukor
	
	
	
	
	
	
	0,30
	0,30

	syr tvrdý
	
	
	
	
	
	
	5,00
	5,00

	vajcia
	
	
	
	
	
	
	70
	3,50

	majolka
	
	
	
	
	
	
	2,50
	2,50

	biely jogurt
	
	
	
	
	
	
	2,50
	2,50

	olej olivový
	
	
	
	
	
	
	0,30
	0,30

	olivy
	
	
	
	
	
	
	0,50
	0,50

	[bookmark: _GoBack]balzamikový ocot
	
	
	
	
	
	
	0,30
	0,30

	
	
	
	
	

	hmotnosť porcie v g
	
	
	
	250


Výrobný postup
Očistené šalátové uhorky, papriku, cibuľu, rajčiaky nakrájame na väčšie kusy, dáme do misy, pridáme korenie, ocot, olej, soľ a cukor. Dobre premiešame s jogurtom a majolkou. Dáme do chladničky vychladnúť.
Nutričné zloženie 1 porcie
	veková
skupina
	energetická
hodnota
	bielkoviny
	tuky
	kyselina
linolová
	sacharidy
	vláknina
	vápnik
	železo
	Vitamíny

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	A
	B1
	B2
	C
	E

	
	kJ
	Kcal
	g
	g
	g
	g
	g
	mg
	mg
	mg
	mg
	mg
	mg
	mg

	A
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	B
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	C
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	D
	1492
	376
	23,41
	20,2
	2,0
	12,9
	3,8
	184,9
	1,3
	0,90
	0,31
	0,14
	41,3
	1,1



