6.011 - Hovadzi gulas slovensky

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 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| 0,15/ 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
Paprika ¢ervend mleta kg| 0,03/ 0,03] 0,05/ 0,05| 0,08/ 0,08 0,12| 0,12
Sof kg| 0,05/ 0,05| 0,07 0,07] 0,08/ 0,08 0,12] 0,12
Zemiaky kg 7| 4,55 10 6,5 12 7,8 14 9,1
Rasca kg| 0,01/ 0,01] 0,01| 0,01] 0,01] 0,01 0,02] 0,02
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01 0,011 0,01 0,01| 0,02, 0,02
Majoran kg| 0,01 0,01 0,01 0,01] 0,02 0,02 0,03 0,03
Alergény: 1 - Obilniny
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 34 40 46 52
Stava : 100 120 160 180
Hmotnost’ spolu: 134 160 206 232

Technologicky postup:

Hovadzie maso umyjeme vcelku, osuSime a pokrajame na kocky. Na oleji spenime ocistenu, posekanu cibulu, priddme pokrajané méso,
koreniny, sol. Dusime vo vlastnej Stave. Pocas dusenia podla potreby podlejeme hortcou vodou. K polomakkému méasu pridame
ocistené na kocky pokrajané zemiaky a spolu dovarime. Zahustime nasucho oprazenou makou. Dochutime prelisovanym cesnakom a
prevarime.

Priloha: chlieb.

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 142 593 | 12,94 | 0,00 421 11,9| 184 1,70 84| 1,90
B:l 194 810 | 15,45| 0,00 64| 16,9 256 2,10 12,0 | 2,60
C:| 238 996 | 17,81 0,00 8,7| 20,4| 31,3 2,50 14,41 3,20
D:l 284 1190| 20,23 | 0,00 10,9| 242, 378 2,90 16,9 | 3,80




