6.017 - Hovadzi platok na lece

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 0,6 0,6 0,8 0,8
Cibufla kg 1] 0,85 1] 0,85 1,5 1,27 1,5 1,27
Sol kg| 0,05| 0,05| 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,13| 0,13
Leco kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3 3
Muka hladka kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,45| 0,45 0,5 0,5
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,05| 0,05 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2

Alergény: 1 - Obilniny

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 34 40 46 52
Stava : 60 80 90 90
Hmotnost’ spolu: 94 120 136 142

Technologicky postup:

Hovadzie maso umyjeme vcelku, osuSime a cez prie€ne viakna pokrajame na platky. Mierne naklepeme, osolime a na casti oleja
opecieme z oboch stran. Na zvySnej Casti oleja oprazime o€istent nakrajanu cibulu, pridame mletu ¢ervenu papriku, opec¢ené maso,
podlejeme vriacou vodou a dusime. Makké méso vyberieme, do Stavy pridame le€o bez nalevu, zahustime mukou oprazenou na sucho,
rozriedime vodou a eSte 20 minut varime.

Priloha: zemiaky na r6zne sp6soby, dusena ryza.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie
Skup. | Kcal | kJ |BZiv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe | VitA |VitB1 |VitB2 | VitPP | VitC | Viak.

A:l 105 439 | 12,30 | 0,00 4,2 4.1 12,4 1,30 76| 0,40
B:l 139 580 | 14,49 | 0,00 6,5 53| 15,7 1,60 98| 0,50
C:| 164 685 | 16,67 | 0,00 7,8 6,4| 20,2 1,80 12,5| 0,70
D:] 196 819 | 18,80 | 0,00 10,0 72| 23,4 2,00 14,8 | 0,80




