2.042 - Natierka Spenatova

Kategoria: Natierky, oblohy, bagety Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Maslo kg 0,8 0,8] 1,05| 1,05 1,3 1,3 1,6 1,6
Spenat kg| 07| o7 09| o9 11| 11| 14| 14
Vajcia ks 8 0,4 10 0,5 12 0,6 14 0,7
Cibula kg| 0,25| 0,22 0,3| 0,25 04| 0,34 0,5| 0,42
Cesnak kg| 0,06/ 0,05 0,09| 0,08 0,1/ 0,09 0,15 0,13
Mlieko | 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2] 0,25| 0,25
Sol kg| 0,01 0,01 0,02 0,02 0,02 0,02 0,03] 0,03
Olej kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,15 0,15 0,15| 0,15

Alergény: 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 20 26 32 40

Hmotnost’ spolu: 20 26 32 40

Technologicky postup:

OsSdpanu najemno nakrajanu cibulu spenime na oleji, pridame Spenat a zalejeme mliekom. Dochutime prelisovanym cesnakom a solou.
Spenatovli zmes dusime 20 minit a nechdme vychladndt. Maslo vymie$ame s postrihanymi natvrdo uvarenymi vajcami, do ktorych
priddme vychladnuty Spenat a vySlahame do peny. Poddvame natreté na chlieb, alebo pecivo.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
A: 78 326 | 0,79 0,00 8,1 0,7| 155 0,30 1,3 0,20
B: 99 415 1,02 0,00| 10,3 09| 20,2 0,40 16| 0,30
C:| 125 5221 123 | 0,00 13,0 1,1 25,0 0,40 2,0 0,30
D:] 150 629 | 1,49| 0,00| 156 14| 313 0,60 26| 040




