6.035 - Hovadzia pecienka plnena 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
Hovadzie 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
Muka hladka kg 0,3 0,3 0,4 0,4 045 045 0,5 0,5
Cibura kg 0,5| 0,42 0,8| 0,68 0,9/ 0,76 1| 0,85
Vajcia ks 12 0,6 15| 0,75 20 1 25| 1,25
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Sof kg| 0,05/ 0,05] 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,13 0,13
Korefiova zelenina kg 2 1,6 2,5 2 3 2,4 3,5 2,8

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 40 46 50 58
Stava : 55 75 85 95
Hmotnost’ spolu: 95 121 135 153

Technologicky postup:

Plnka: Na ¢&asti oleja podusime ocistend na kocky pokrajani korefiovld zeleninu, priddme roz§lahané vajcia, sol a mieSame do
zhustnutia - 20 mindt. Hovadzie mé&so umyjeme vcelku, osuSime, narezeme otvory, ktoré naplnime vychladnutou plnkou. Otvory
uzatvorime, méaso osolime, okorenime, ope€ieme na zvySnej asti rozpaleného oleja. Vo vypeku z ope¢eného mésa oprazime ocistenu
nakrajanu cibulu, vioZzime opecené méso, podlejeme vriacou vodou a dusime do mékka. Makké méaso vyberieme, pokrajame na porcie.
Stavu zahustime nasucho oprazenou mukou, zriedime vodou a varime e$te 20 min(t.

Priloha: dusena ryza, varené zemiaky, 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 112 468 | 12,98 | 0,00 4,8 3,8| 20,0 1,50 46| 0,70
B:l 148 619 | 15,31 0,00 7,1 5,1 25,5 1,80 6,0 1,00
C:| 183 764 | 17,69 | 0,00 9,6 58| 30,6 2,10 7,1 1,10
D:| 217 909 | 20,06 | 0,00 12,0 6,6 | 36,0 2,30 82| 1,30




