5.160 - Polievka slovenska s lah6dkovym syrom tofu

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
Syr Tofu lah6dkovy kg 1,5 1,5 2 2 2 2 2,5 2,5
Olej kg 0,1 0,1 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4
Cibura kg 0,3| 0,25 04| 0,34 0,4| 0,34 0,5| 0,42
Korefiova zelenina kg 1,5 1,2 1,5 1,2 2 1,6 2,5 2
Karfiol kg 0,5/ 0,43 1| 0,85 1| 0,85 1,5| 1,28
Fazulka sterilizovana kg 0,5 0,5 1 1 1 1 1,2 1,2
Kapusta hlavkova biela kg 1 0,8 1,5 1,2 1,5 1,2 2 1,6
Paradajkovy pretlak kg 0,6 0,6 0,8 0,8 0,8 0,8 1 1
Zemiaky kg 25| 1,75 3 2,1 3,5| 245 4 2,8
Sof kg| 0,05/ 0,05| 0,06/ 0,06/ 0,07 0,07 0,08/ 0,08

Alergény: 6 - Séja, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 180 200 220 250

Hmotnost’ spolu: 180 200 220 250

Technologicky postup:

Cibulu oéistime, pokrédjame a oprazime na oleji, pridame na kocky nakrajanu o&istent koreriovl zeleninu, hlavkovu kapustu, ocistené
na kocky pokrajané zemiaky a podusime do mékka. K mékkej zelenine pridame paradajkovy pretlak. Priddme sol a zalejeme vodou.
Karfiol rozoberieme na ruzicky a spolu s fazulkou (bez nalevu alebo mrazenu) priddme do polievky. Povarime 20 minudt. Lahddkovy syr
tofu pokrajame na kocky, pripadne postrthame na hrubom strihadle a priddme do hotovej polievky.

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: 66 274 | 3,06 0,00 2,6 6,7 | 64,6 0,90 14,1 1,50
B: 93 390 | 4,13| 0,00 4,2 8,7| 84,3 1,10 20,6 | 2,00
c:| 107 450 | 4,26 0,00 52 98| 88,6 1,00 22,0 | 2,30
D:l 140 584 | 5,46 | 0,00 6,8| 12,6 | 114,7 1,70 30,0 | 3,20




