6.005 - Hovadzi gulas balkansky

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

Hovédzie zadné b. k. kg 4 4 5 5 5 5 55 55

Bravcové stehno kg 2 2 2 2 3 3 3,5 3,5

Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9

Cibula kg 15| 1,27 2 1,7 25| 2,12 3| 255

Paprika ¢ervena mleta kg| 0,04| 0,04] 0,07 0,07 0,09 0,09 0,12 0,12

Sol kg| 0,05/ 0,05 0,07| 0,07 0,09| 0,09| 0,12 0,12

Cesnak kg 0,1| 0,09 0,1/ 0,091 0,15/ 0,13 0,15/ 0,13

Kapusta hlavkova kg 2 1,6 3 24 4 3,2 5 4

Paprika ¢erstva farebna kg 1| 0,75 2 1,5 2,5 1,87 3| 2,25

Paradajky kg 0,8| 0,72 1 0,9 1,5 1,35 2 1,8

Rasca kg| 0,01| 0,01 0,02| 0,02 0,02 0,02| 0,03 0,03

Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01 0,02| 0,02

Muka hladka kg 0,2 0,2| 0,35| 0,35 0,4 04| 045 0,45

Alergény: 1 - Obilniny

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 34 40 46 52

Stava : 75 90 120 140

Hmotnost’ spolu: 109 130 166 192

Technologicky postup:

Hovadzie a bravéové méaso vcelku umyjeme, osusime a pokrajame na kocky. Na oleji oprazime oc€istent nakrajanu cibulu, pridame
nakrajané maso, sol, mleté Cierne korenie, rascu a mletu €ervenu papriku. Ma@so oprazime, zalejeme vriacou vodou a dusime do mékka.
Do polomékkého masa pridame ocistend, nakrajand hlavkovu kapustu, paradajky, papriku a podusime. Pred dokonéenim zahustime

nasucho oprazenou mukou, dochutime o€istenym, prelisovanym cesnakom a varime este 20 minat.

Priloha: zemiakova kasa, knedla, dusena ryza.

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:l 126 528 | 11,88 | 0,00 6,5 45| 232 1,40 14,41 1,10
B:| 167 700 | 14,31 0,00 8,8 6,9| 32,0 1,80 245| 1,70
C: 213 892 | 16,31 0,00 | 122 8,6 | 420 2,10 31,7 2,20
D:] 255| 1068 | 18,48 | 0,00| 150| 10,3| 51,7 2,50 389 | 2,70




