6.003 - Gemerska rolada

Kategoria: Pokrmy z hovadzieho mésa Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Hovadzie zadné b. k. kg 4,5 45 5 5 5,5 5,5 6,5 6,5
Bravcové plece b. k. kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 2,5 2,5
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Paprika cervend mleta kg| 0,03/ 0,03] 0,05/ 0,05|] 0,08/ 0,08 0,12] 0,12
Cesnak kg| 0,08/ 0,07 0,1 0,09 o0,12| 0,11 0,15 0,13
Rasca kg| 0,01 0,01] 0,01 0,01] 0,02 0,02 0,03 0,03
Sof kg| 0,04/ 0,04] 0,06/ 0,06/ 0,08/ 0,08 0,1 0,1
Muka hladka kg 0,3 0,3 0,4 0,4 045 045| 055 0,55
Cibura kg 0,8/ 0,68 1| 0,85 1,5 1,28 2 1,7
Alergény: 1 - Obilniny
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 34 40 46 54
Stava : 30 50 60 72
Hmotnost’ spolu: 64 90 106 126

Technologicky postup:

Hovadzie maso umyjeme vcelku pod te€lcou vodou, osusime, pokrajame na | kg kusy. Do kazdého narezeme otvor. Brav€ové méso
umyjeme, zomelieme, priddme ocisteny, rozotreny cesnak, sol, rascu, mletu ¢ervenu papriku, dobre premieSame a zmesou plnime
hovédzie méso. Naplnené méaso prudko opecieme na casti oleja po oboch stranach, priddme ocistenu, pokrajanu a na zvy$nej Gasti
oleja oprazenu cibulu, podlejeme horcou vodou a dusime do makka v rare. M&kké méso vyberieme, nechame vychladnit a pokrajame
na porcie. Stavu vydusime na tuk, zapradime nasucho oprazenou miikou, podia potreby rozriedime horticou vodou, povarime,
dochutime solou, precedime a varime 20 minut. Takto pripravenou $tavou polievame porcie méasa.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z Cerstvej zeleniny.

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.
Al 116 484 | 11,64 | 0,00 6,2 3,2 9,7 1,20 08| 0,30
B: 153 641 | 13,59 | 0,00 9,1 42| 122 1,50 1,0 0,40
C:| 191 800 | 15,55| 0,00 12,0 5,1 16,3 1,70 1,5 0,50
D:l 226 944 | 17,75 | 0,00 | 14,2 6,4 | 20,1 1,90 20| 0,70




