9.059-2 Strukovinový bulgur s kuracím mäsom




100 porcií

Receptúra
	Potravina
	Veková skupina

	
	A
	B
	C
	D

	Hmotnosť v kg, l, ks

	
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá

	strukovinový bulgur zmes
	3,70
	3,70
	5,70
	5,70
	6,70
	6,70
	8,70
	8,70

	voda
	7,50
	7,50
	11,50
	11,50
	13,50
	13,50
	17,50
	17,50

	kuracie prsia
	6,00
	6,00
	7,00
	7,00
	8,00
	8,00
	9,00
	9,00

	olej
	0,50
	0,50
	0,80
	0,80
	0,90
	0,90
	1,20
	1,20

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

	mrkva mrazená (baby)
	1,50
	1,50
	2,00
	2,00
	2,50
	2,50
	3,00
	3,00

	kukurica mrazená
	1,50
	1,50
	2,00
	2,00
	2,50
	2,50
	3,00
	3,00

	petržlenová vňať
	0,10
	0,07
	0,10
	0,07
	0,15
	0,l2
	0,20
	0,15

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	hmotnosť porcie v g
	160
	225
	260
	330


Výrobný postup
Príprava bulguru v panvici:
Zmes strukovinového bulguru zalejeme v panvici predpísaným množstvom vody, privedieme 

do varu a varíme pokiaľ sa voda neodparí. Následne odstavíme a prikryjeme. 

Príprava bulguru v konvektomate:

Zmes strukovinového bulguru zalejeme predpísaným množstvom vody, ktoré znížime o 10 % a varíme v konvektomate cca 25 - 30 minút.

Kuracie prsia umyjeme, osušíme, nakrájame na rezance, osolíme, opečieme na oleji, pred dokončením pridáme mrazenú zeleninu, udusíme do mäkka a zmiešame s upraveným bulgurom. Porcie hotového pokrmu pri podávaní posypeme očistenou, umytou a na jemno posekanou petržlenovou vňaťou.

Príloha: zeleninové šaláty alebo zeleninové oblohy. 

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
	1261
	307
	19,3
	6,2
	2,3
	29,2
	2,1
	16,8
	1,2
	1,8
	0,14
	0,2
	15,9
	3,4

	B
	1538
	375
	24,5
	9,6
	3,7
	38,2
	3,4
	21,9
	1,5
	2,3
	0,17
	0,3
	19,6
	4,7

	C
	1833
	447
	29,6
	10,9
	4,6
	48,4
	4,9
	26,3
	1,8
	2,5
	0,22
	0,4
	24,8
	5,9

	D
	2164
	528
	33,1
	14,6
	6,2
	65,2
	5,9
	32,1
	2,1
	3,9
	0,27
	0,6
	30,0
	6,8


