6.018 - Hovadzi platok s paradajkovym pretlakom

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

Paradajkovy pretlak kg 0,7 0,7 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2

Muka hladka kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,45| 0,45 0,5 0,5

Maslo kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,11 0,15| 0,15

Cukor krystalovy kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2 0,2

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

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 vlakna pokrajame na platky, ktoré mierne naklepeme, osolime a na Casti oleja
opecieme z oboch stran. Na zvySnej Casti oleja oprazime ocistent nakrajanu cibulu, pridame opecené méso, podlejeme horicou vodou
a dusime. Makké maso vyberieme, do Stavy priddme paradajkovy pretlak, zahustime mukou oprazenou nasucho, rozriedime vodou,
zjemnime maslom a cukrom. Varime eSte 20 minut.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, dusend ryza, tarhona, Salaty z erstvej 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 118 493 | 12,23 | 0,00 5,0 57| 122 1,40 48| 0,50
B:l 150 626 | 14,30 | 0,00 7,1 6,7 | 14,1 1,60 53| 0,60
Cc:| 178 745 | 16,40 | 0,00 8,3 89| 17,7 1,80 6,9 0,70
D:l 213 891 | 18,44 | 0,00 10,9 98| 20,0 2,10 8,0 0,80




