5.033 - Polievka hrachova s pohankou 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
Hrach suchy 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 0,3| 0,25 0,5| 0,42
Pohanka kg 0,1 0,1 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4
Majoran kg| 0,01 o0,01] 0,01 0,01] 0,02] 0,02 0,03 0,03
Zemiaky kg 3 2,1 3,5| 245 4 2,8 45| 3,15
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,02/ 0,02 0,03 0,03 0,04 0,04] 0,05/ 0,05
Sof kg| 0,04/ 0,04] 0,06/ 0,06/ 0,07| 0,07 0,1 0,1
Cesnak kg 0,1/ 0,09 0,1 0,09 0,15 0,13 0,15 0,13
Alergény: 1 - Obilniny
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 180 200 220 250
Hmotnost’ spolu: 180 200 220 250

Technologicky postup:

Suchy hrach preberieme, umyjeme, namoc¢ime do vody a uvarime s pohankou do mékka. Na ¢asti oleja spenime ocistend, pokrajanu
cibulu a priddme cervenu mletd papriku, umyté, ocistené, na kocky pokrajané zemiaky. Zahustime zaprazkou pripravenou z nasucho
oprazenej muky. Dochutime prelisovanym cesnakom, sofou a majoranom. Spolu povarime 20 min.

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: 84 350 | 3,13 | 0,00 1,71 127 22,7 0,80 35| 220
B: 108 451 4,03 | 0,00 23| 162 273 0,90 4.1 2,80
C:; 133 557 | 4,75| 0,00 34| 193] 308 1,10 4,7 | 3,20
D:l 164 688 | 5,74 | 0,00 44| 23,3| 36,2 1,30 53| 3,80




