5.013 - Polievka cicerova so zeleninou a zemiakmi

Kategoria: Polievky

Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Voda I 18 18 20 20 22 22 25 25
Cicer kg 1 1 1,3 1,3 1,5 1,5 1,8 1,8
Olej kg| 0,15/ 0,15 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4
Muka hladka kg 0,2 0,2 0,25/ 0,25 0,3 0,3 0,4 0,4
Cibura kg 0,3| 0,25 0,3| 0,25 0,5| 0,42 0,8/ 0,68
Mrkva kg 0,7| 0,56 09| 0,72 1 0,8 1,2| 0,96
Zeler kg 0,3| 0,24 04| 0,32 0,4| 0,32 0,5 0,4
Petrzlen kg 0,3| 0,24 04| 0,32 0,4| 0,32 0,5 0,4
Kalerab kg 0,3| 0,24 0,3| 0,24 0,3| 0,24 0,4| 0,32
Paprika cervend mleta kg| 0,03/ 0,03] 0,03 0,03] 0,04/ 0,04 0,05/ 0,05
Sof kg| 0,05/ 0,05| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,12| 0,12
Cesnak kg| 0,07 0,05 0,1| 0,09 0,15 0,13 0,15 0,13
Zemiaky kg 25| 1,75 3 2,1 3,5| 245 4 2,8
Alergény: 1 - Obilniny, 9 - Zeler
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 180 200 220 250
Hmotnost’ spolu: 180 200 220 250

Technologicky postup:

Suchy cicer preberieme, umyjeme, namoc¢ime do vody. Uvarime do mékka. Na ¢asti tuku spenime oc€istenu, pokrajanu cibulu, pridame
umytua, o€istend, postrihanu zeleninu, podusime, zalejeme vodou a varime. Pridame umyté, oCistené a pokrajané zemiaky a uvarime do
mékka. Spojime s uvarenym cicerom, zahustime paprikovou zaprazkou, dochutime prelisovanym cesnakom a sofou. Varime 20 minut.

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: 84 352 | 2,87 | 0,00 2,1 12,2 | 34,7 1,10 59| 230
B: 107 447 | 3,64| 0,00 2,7| 153 | 421 1,40 73] 2,90
C: 130 545 | 4,23 | 0,00 38| 17,9| 479 1,60 8,1 3,40
D:| 161 672 | 5,12| 0,00 50| 21,6| 574 1,90 9,7 | 4,00




