6.053 - Hovadzie maso zapekané so syrom

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
Sof kg| 0,05/ 0,05| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,13 0,13
Cibura kg 0,4| 0,34 0,5| 0,42 0,6/ 0,51 0,8/ 0,68
Korenie Cierne mleté kg 0,01 0,011 0,01 0,01| 0,02, 0,02
Olej kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8
Syr tvrdy kg| 0,25 0,25| 0,35| 0,35 0,4 0,4 0,5 0,5
Vajcia ks 4 0,2 6 0,3 8 0,4 10 0,5
Struhanka kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,15/ 0,15 0,2 0,2
Muka hladka kg| 0,15/ 0,15 0,2 0,2 0,25/ 0,25 0,3 0,3
Citrény kg 0,2| 0,08 0,3| 0,12 0,4/ 0,16 0,5 0,2
Petrzlenova viat kg 0,11 0,07 o,1{ 0,071 0,45, 0,11 0,15 0,11
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 36 42 48 54
Stava : 40 45 55 65
Hmotnost’ spolu: 76 87 103 119

Technologicky postup:

Hovadzie maso umyjeme vcelku, osu$ime, pokrajame na vacsie kusy, vliozime do vriacej vody a na miernom ohni varime do makka. Asi
v polovici varenia osolime, pridame cierne mleté korenie a ¢ast oCistenej pokrajanej cibule. Uvarené maso vyberieme, pokrdjame na
platky, vlozime do vymasteného, strihankou vysypaného pekaca a zalejeme hustou omackou.
Omacka: Na oleji oprazime ocistent pokrajand cibulfu, priddme nasucho oprazend muku, rozriedime vyvarom z masa, povarime a
precedime. Postupne primieSame vajcia, strihany syr a dobre rozslahame. Touto oméackou polejeme porcie mésa, posypeme ocistenou
posekanou petrzlenovou viiatou, pokvapkame citrénovou Stavou a zapekame 20 mindt.

Priloha: varené alebo opekana 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.
A: 101 424 | 1226 | 0,00 4,7 24| 33,0 1,20 16| 0,20
B: 126 527 | 14,54 | 0,00 6,2 29| 444 1,40 1,7 0,20
C: 160 670 | 16,78 | 0,00 8,6 3,8| 53,1 1,70 25| 0,30
D: 196 821 | 19,14 | 0,00 | 11,1 48| 657 1,90 2,7 0,40




