13.091 Zeleninový karbonátok so strukovinou a sušenými  rajčiakmi

100 porcií
	Potravina
	Veková skupina

	
	A
	B
	C
	D

	Hmotnosť v kg, l, ks

	
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá

	mrkva
	1,80
	1,44
	2,50
	2.00
	3,00
	2,60
	3,50
	2,80

	petržlen
	0,70
	0,56 
	0,90
	0,72
	1,10
	0,88
	1,30
	1,04

	cibuľa
	0,50
	0,43
	0,75
	0,65
	0,85
	0,72
	1,20
	1,02

	pór
	0,10
	0,07
	0,15
	0,12
	0,20
	0,15
	0,25
	0,19

	karfiol
	0,90
	0,77
	1,30
	1,11
	1,50
	1,27
	2,00
	1,70

	vajcia
	12
	0,60
	15
	0,75
	18
	0,90
	22
	1,10

	sušené rajčiaky
	0,20
	0,20
	0,30
	0,30
	0,40
	0,40
	0,50
	0,50

	maslo 
	0,20
	0,20
	0,30
	0,30
	0,40
	0,40
	0,50
	0,50

	strúhanka 
	0,70
	0,70
	1,00
	1,00
	1,20
	1,20
	1,50
	1,50

	strukovinová zmes (min. 60% šošovice)
	0,70
	0,70
	1,00
	1,00
	1,20
	1,20
	1,50
	1,50

	voda
	0,40
	0,40
	0,60
	0,60
	0,80
	0,80
	1,00
	1,00

	olivový olej
	0,10
	0,10
	0,15
	0,15
	0,20
	0,20
	0,30
	0,30

	soľ
	0,05
	0,05
	0,08
	0,08
	0,10
	0,10
	0,12
	0,12

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

	ochucovadlo 
	-
	-
	0,02
	0,02
	0,03
	0,03
	0,05
	0,05

	hmotnosť porcie v g
	0,75
	0,85
	95
	110


Receptúra 
Výrobný postup
Koreňovú zeleninu očistíme, umyjeme a uvaríme do mäkka/ asi 10 minút/. Karfiol očistíme, rozoberieme na ružičky a krátko povaríme.  Uvarenú zeleninu vyberieme,  popučíme, pridáme vajcia, strúhanku, maslo, čierne mleté korenie, očistenú, na jemno pokrájanú cibuľu, očistený, pokrájaný pór, pokrájané sušené rajčiaky, vodu a strukovinovú zmes. Masu premiešame, podľa potreby dosolíme a ochutíme ochucovadlom. Tvarujeme karbonátky, ktoré kladieme na plech, jemne potrieme olivovým olejom. Podlejeme  vodou a pečieme v rúre asi 30 minút pri teplote 160°C.
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
	483
	122
	4,02
	3,8
	0,7
	12,9
	1,1
	17,7
	0,2
	0,1
	0,04
	0,24
	3,8

	B
	605
	151
	5,05
	5,3
	1,1
	16,2
	1,9
	22,7
	0,3
	0,1
	0,05
	0,31
	4,9
	1,20

	C
	738
	185
	5,87
	6,9
	1,4
	19,3
	2,1
	27,2
	0,3
	0,2
	0,05
	0,31
	5,3
	1,3,

	D
	915
	229
	7,06
	9,1
	1,9
	24,0
	2,9
	32,9
	0,4
	0,3
	0,07
	0,43
	6,9
	1,9


