5.113 - Polievka z mieSanych strukovin so zeleninou

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 | 18 18 20 20 22 22 25 25
Hrach suchy kg 0,4 0,4 0,45| 045 0,5 0,5 0,6 0,6
Fazula sucha kg 0,3 0,3| 0,35| 0,35 0,4 0,4 0,5 0,5
Sosovica kg 0,4 0,4| 045| 045 0,5 0,5 0,6 0,6
Sofl kg| 0,04/ 0,04 0,06/ 0,06 0,08/ 0,08 0,1 0,1
Cibufla kg 0,3| 0,25| 0,35| 0,29 04| 0,34 0,5| 0,42
Olej kg| 0,15] 0,15 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4
Muka hladka kg| 0,15] 0,15 0,2 0,2 0,25| 0,25 0,3 0,3
Cesnak kg| 0,05| 0,04 0,1| 0,09 0,1/ 0,09 0,15 0,13
Mrkva kg 0,8/ 0,64 0,9| 0,72 1 0,8 1,2| 0,96
Zeler kg 0,4/ 0,32 0,4| 0,32 0,5 0,4 0,5 0,4
Petrzlen kg 0,3| 0,24 0,4| 0,32 04| 0,32 0,5 0,4
Kalerab kg 0,3| 0,24 0,3| 0,24 04| 0,32 04| 0,32
Majoran kg| 0,01} 0,01 0,01 o0,01| 0,02 0,02 0,02| 0,02

Alergény: 1 - Obilniny, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 180 200 220 250

Hmotnost’ spolu: 180 200 220 250

Technologicky postup:

Strukoviny preberieme, umyjeme a dame varit. Na oleji spenime ocistend, pokrajanu cibulu, priddme umytd, o€istend pokrajanu zeleninu,
osolime a dusime do mékka. Muku oprazime nasucho, zalejeme vodou, dobre premieSame a povarime. Pridame do uvarenych strukovin
spolu so zeleninou, dochutime prelisovanym cesnakom, majoranom a varime este 20 minit.

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: 65 274 | 292| 0,00 1,7 85| 28,7 0,90 29| 2,10
B: 78 328 | 3,37 | 0,00 22| 10,0 328 1,10 35| 240
C: 96 400 | 3,80 0,00 33| 11,3 37,0 1,20 38| 2,70
D:l 119 497 | 4,61 0,00 43| 13,7| 432 1,40 45| 3,20




