12.082 Mäsový karbonátok so strukovinou a sušenými rajčiakmi

100 porcií
Receptúra

	Potravina
	Veková skupina

	
	A
	B
	C
	D

	Hmotnosť v kg, l, ks

	
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá

	sušené rajčiny
	0,20
	0,20
	0,30
	0,30
	0,40
	0,40
	0,50
	0,50

	bravčové pliecko
	5,00
	5,00
	6,00
	6,00
	7,00
	7,00
	8,00
	8,00

	vajcia
	12
	0,60
	15
	0,75
	17
	0,85
	20
	1,00

	cibuľa
	0,60
	0,51
	0,80
	0,68
	1,00
	0,85
	1,20
	1,02

	soľ
	0,08
	0,08
	0,10
	0,10
	0,12
	0,12
	0,15
	0,15

	korenie mleté
	-
	-
	-
	-
	0,01
	0,01
	0,01
	0,01

	strúhanka
	0,60
	0,60
	0,75
	0,75
	0,85
	0,85
	1,00
	1,00

	olej
	0,20
	0,20
	0,25
	0,25
	0,30
	0,30
	0,35
	0,35

	strukovinová zmes (min. 60% šošovice)
	0,75
	0,75
	0,95
	0,95
	1,20
	1,20
	1,50
	1,50

	hmotnosť porcie v g
	65
	85
	95
	110


Výrobný postup
Bravčové mäso umyjeme, osušíme, pomelieme spolu s očistenou cibuľou. Pridáme vajcia, strúhanku, strukovinovú zmes, korenie  a sušené, pokrájané rajčiaky. Dobre premiešame, podľa potreby dochutíme soľou. Z masy tvarujeme karbonátky, ktoré kladieme na plech vedľa seba, potrieme olejom, podlejeme vodou a pečieme v rúre asi 30 minút pri teplote 160°C.
Príloha: zemiaková kaša alebo zemiaky mastené s maslom, 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
	907
	227
	8,10
	16,5
	1,8
	8,9
	0,9
	11,3
	1,7
	0,09
	0,2
	0,11
	3,8
	2,1

	B
	1085
	272
	9,76
	19,9
	2,6
	10,8
	1,7
	13,9
	2,1
	0,12
	0,3
	0,14
	4,5
	2,8

	C
	1211
	303
	11,37
	23,3
	3,5
	11,8
	1,9
	16,3
	2,4
	0,14
	0,3
	0,16
	5,1
	3,1

	D
	1436
	359
	13,45
	26,8
	4,4
	15,3
	2,4
	19,7
	3,1
	0,19
	0,4
	0,19
	7,0
	3,9


