9.057 Šošovicový kuskus so zeleninou a kuracím mäsom


100 porcií
	Potravina
	Veková skupina

	
	A
	B
	C
	D

	Hmotnosť v kg, l, ks

	
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá

	šošovicový kuskus
	5,00
	5,00
	6,50
	6,50
	8,00
	8,00
	10.00,
	10,50

	ochucovadlo - slepačí vývar
	-
	-
	0,06
	0,06
	0,08
	0,08
	0,10
	0,10

	voda do vývaru
	5,00
	5,00
	6,50
	6,50
	8,00
	8,00
	10,00
	10,00

	paprika čerstvá (oranžová/žltá)
	1,50
	1,13
	2,50
	1,87
	3,00
	2,25
	4,00
	3,00

	hrášok sterilizovaný b. n.
	0,40
	0,40
	0,60
	0,60
	0,80
	0,80
	1,00
	1,00

	kuracie stená vykostené
	6,00
	6,00
	7,00
	7,00
	8,00
	8,00
	9,00
	9,00

	soľ
	0,05
	0,05
	0,07
	0,07
	0,08
	0,08
	0,10
	0,10

	bylinky
	-
	-
	0,06
	0,06
	0,08
	0,08
	0,10
	0,10

	 olej
	0,60
	0,60
	0,80
	0,80
	1,00
	1,00
	1,30
	1,30

	petržlenová vňať čerstvá
	0,10
	0,07
	0,10
	0,07
	0,10
	0,07
	0,10
	0,07

	cibuľa vcelku 
	0,70
	0,60
	1,00
	0,85
	1,20
	1.02
	1,50
	1,27

	hmotnosť porcie v g
	160
	210
	260
	330


Receptúra
Výrobný postup
Kuracie vykostené stehná umyjeme, osušíme, pokrájame na rezance, osolíme,  opečieme na oleji do mäkka. Šošovicový kuskus zalejeme ochucovadlom, ktoré rozmiešame v horúcej vode, necháme napučať, vidličkou skypríme, prikryjeme a necháme 10 minút postáť.  Cibuľu, papriku očistíme, pokrájame na väčšie kúsky, osolíme, okoreníme a upečieme pri teplote 200○ C v rúre alebo v konvektomate pri teplote 220○ C. Všetko spolu premiešame – kuskus, mäkké kuracie mäso, upečenú papriku s cibuľou, hrášok . Cibuľu opekáme v celku a po dokončení jedla ju vyberáme (neservírujeme). Dochutíme s bylinkami. Pri podávaní posypeme  umytou, posekanou petržlenovou vňaťou. 
Príloha : rôzne zeleninové šaláty.
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
	1218
	305
	20,3
	8,2
	1,9
	4,7
	2,2
	29,0
	1,1
	0,29
	0,10
	0,10
	9,7
	3,2.

	B
	1562
	391
	24,8
	10,
	2,6
	5,9
	2,8
	35,8
	1,9
	0,37
	0,15
	0,13
	14,9
	4,4

	C
	1866
	467
	29,2
	13,9
	3,7
	7,2
	3,5
	44,1
	2,7
	0,46
	0,19
	0,17
	21,2
	5,6

	D
	2429
	608
	34,5
	17,2
	4,8
	8,9
	4,3
	51,2
	3,9
	0,55
	0,21
	0,20
	29,7
	7,2


