6.021 - Hovadzi platok po cigansky *

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
Slanina udena kg 0,3 0,3| 0,35| 0,35 0,4 0,4
Olej kg 0,3 0,3 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Muka hladka kg 0,2 0,2 0,3 0,3| 0,35| 0,35 0,4 0,4
Uhorky sterilizované kg 0,5/ 0,45 0,6| 0,54 0,6/ 0,54 0,8/ 0,72
Paradajkovy pretlak kg| 0,5/ 0,5| 02| 02| 025/ 025| 035 035
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,04/ 0,04 0,07 0,07 0,09/ 0,09 0,12| 0,12
Sofl kg| 0,05 0,05| 0,07| 0,07 0,1 0,11 0,13| 0,13
Cibufla kg 0,6/ 0,51 0,7| 0,59 0,8/ 0,68 1] 0,85

Alergény: 1 - Obilniny

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 34 40 46 52
Stava : 70 80 90 100
Hmotnost’ spolu: 104 120 136 152

Technologicky postup:

Hovadzie maso umyjeme vcelku, osuSime a nakrajame na platky, ktoré mierne naklepeme, na okrajoch narezeme, osolime a z oboch
stran opecieme na casti oleja. Polovicu ocistenej cibule nakrajame na drobno, oprazime na zvy$nej €asti oleja, pridame ¢ervent mletl
papriku, paradajkovy pretlak, vioZzime opecené platky masa, zalejeme horlcou vodou a dusime. Makké maso vyberieme, Stavu
zahustime mukou, oprazenou na sucho, rozriedime vodou, priddme oprazend na drobno nakrdjanu slaninu, druht €ast cibule a eSte 20
minut varime. Uhorkami bez nélevu pokrajanymi na platky zdobime kazdud porciu zvIast.

Priloha: zemiaky na r6zne sposoby, dusend ryza, Salaty z Cerstvej zeleniny.

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

A: 97 406 | 12,02| 0,00 41 2,7 10,0 1,20 1,7 0,30
B: 128 537 | 14,41 0,00 6,1 38| 129 1,50 22| 0,30
C:l 153 639 | 16,50 | 0,00 7,6 44| 152 1,70 25| 040
D:l 179 748 | 18,65 | 0,00 9,1 54| 18,7 1,90 34| 0,50




