6.028 - Hovadzie maso s ruzickovym kelom a mrkvou

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 k. . kg 6 6 7 7 8 8 9 9

Cibufla kg 0,7| 0,59 1] 0,75 1,2| 1,02 1,5 1,27

Kel ruzickovy kg 2 1,7 2,5 2,12 3,25 3 4 3,4

Mrkva kg 1 0,6 2 1,4 3 2,4 3 2,4

Petrzlenova viat kg| 0,05/ 0,03 0,1] 0,07 0,1 0,07 0,15 0,1

Citrény kg 0,5| 0,25 0,5| 0,25 0,5| 0,25 0,5| 0,25

Cesnak kg| 0,05/ 0,04 0,1] 0,09 0,1| 0,09 0,1/ 0,09

Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02

Séjova omacka kg| 0,04/ 0,04] 0,05/ 0,05| 0,06/ 0,06/ 0,07 0,07

Sof kg| 0,05/ 0,05] 0,05/ 0,05 0,1 0,1 0,13 0,13

Paprika ¢ervena mleta kg| 0,04/ 0,04 0,08/ 0,08 0,08/ 0,08 0,1 0,1

Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9

Kecéup kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1

Horciéné semena kg 0,1 0,1 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3

Alergény: 6 - Séja, 10 - Horcica

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 34 40 46 52
omacka : 66 90 114 138
Hmotnost’ spolu: 100 130 160 190

Technologicky postup:

Nasekanu cibulu oprazime, priddme na rezance nakrajané hovadzie maso, zasypeme mletou paprikou, okorenime, priddme séjovi
omécku, ke€up, hor¢icné semena, citrénovi Stavu a sol. M&so podusime do makka. Ku koncu priddme na polovice pokrajany
ruzi¢kovy kel, nahrubo nastrihand mrkvu a cesnak.

Priloha: dusena ryza, bulgur, kuskus, 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.
A:l 105 440 | 1295 | 0,00 4,5 26| 16,4 0,00 18,0 | 1,20
B: 152 635 | 1596 | 0,00 7,4 43| 24,8 0,00 23,5| 1,92
C:| 189 790 | 18,43 | 0,00 9,7 58| 344 0,00 32,8| 2,72
D:] 221 923 | 20,63 | 0,00 11,9 6,4| 394 0,00 37,5 | 2,99




