6.009 - Hovadzi gulas mexicky

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 6 6 7 7 8 8 9 9
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Cibufla kg 1,5 1,27 2 1,7 2,5 2,12 3] 255
Muka hladka kg 0,2 0,2 0,35| 0,35 0,4 0,4] 0,45| 045
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,03 0,03] 0,05 0,05 0,07| 0,07 0,1 0,1
Sofl kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1| 0,12 0,12] 0,15 0,15
Paradajkovy pretlak kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8
Hrasok sterilizovany kg 1,4 1,4 2 2 2,5 2,5 3 3
Ryza kg 6 6 7,5 7,5 8,5 8,5 9,5 9,5
Syr tvrdy kg| 06| 06| 08/ 08 1 1l 1,2 1,2
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,7 0,7

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 34 40 46 52

Stava : 70 90 100 110

ryza: 110 150 170 190

Hmotnost’ spolu: 214 280 316 352

Technologicky postup:

Hovadzie maso umyjeme vcelku, osuSime a pokrajame na kocky. Na oleji oprazime ocistend nakrajanu cibulu, priddme pokrajané maso,
paradajkovy pretlak, sol, papriku a dusime vo vlastnej Stave. Podla potreby po¢as dusenia podlievame hortcou vodou. Ked je méaso
makké, zahustime $tavu nasucho oprazenou muakou, priddme €ast hraSku a dovarime. RyZu preberieme, oplachneme, oprazime na oleji,
priddme druh( €ast hrasku bez nalevu a udusime. Na tanier naberackou formujeme porciu ryZe, okolo dame udusené méaso a posypeme
strdhanym syrom.

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 374| 1565 | 19,27 | 0,00 95| 51,4| 809 2,16 53| 1,70
B:l 490 | 2050 | 23,35| 0,00| 14,4| 64,9 | 107,6 2,67 76| 224
C:| 586 | 2451 | 27,01 0,00 | 19,2| 74,0| 132,8 3,09 92| 2,65
D:] 664| 2779 | 30,69 | 0,00| 22,1 83,2 | 158,3 3,50 10,9 | 3,06




