6.024 - Hovadzi zavitok plneny zeleninou

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
Hovéadzie 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
Kalerab kg 0,3| 0,24 04| 0,32 0,5 0.4 0,6| 0,48
Hor¢ica kg| 0,15/ 0,15 0,2 0,2 0,3 0,3] 0,35/ 0,35
Sol kg| 0,05/ 0,05 0,07 0,07 0,1 0,11 0,13| 0,13
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,03 0,03
Cibula kg 0,5| 0,42 0,8| 0,68 0,8| 0,68 1| 0,85
Hrasok sterilizovany kg 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8 0,9 0,9
Muka hladka kg| 0,25| 0,25 0,3 0,3] 0,35| 0,35 0,4 0,4
Korefiova zelenina kg 1,5 1,2 2 1,6 2 1,6 2,5 2
Alergény: 1 - Obilniny, 9 - Zeler, 10 - Hor¢ica
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 43 51 58 63
Stava : 70 90 100 110
Hmotnost’ spolu: 113 141 158 173

Technologicky postup:

Hovadzie maso umyjeme vcelku, osuSime,

pokrdjame na platky, naklepeme, osolime, okorenime a potrieme hor€icou. Korenovu

zeleninu a kalerab ocistime, pokrajame na rezance a 1/3 poukladame na platky méasa. Naplnené platky zvinieme, uzatvorime kovovou

ihlou, opeCieme na casti oleja a poukladame do pekaca. Na zvySnej €asti oleja spenime ocistenu a pokrajanu cibulu, ktoru pridame k
zavitkom, podlejeme vriacou vodou a dusime v rire do makka. ZvySné 2/3 zeleniny a sterilizovany hraSok bez nalevu pridame k
polomakkému masu. Dusime do mékka. Makké zavitky vyberieme, Stavu zahustime mukou oprazenou na sucho, rozriedime vodou 20

minut eSte varime.

Priloha: zemiaky na r6zne sp6soby, dusena ryza , Salaty z Cerstvej zeleniny, ovocné kompéty.

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 107 448 | 12,51 0,00 4,2 42| 188 1,40 52| 0,80
Bl 141 588 | 14,68 | 0,00 6,5 53| 244 1,70 69| 1,10
C:) 172 721 | 16,79 | 0,00 8,7 6,1 27,9 2,00 73] 1,20
D:| 207 864 | 1898 | 0,00 11,0 73| 34,6 2,30 9,0 1,50




