6.058 - Kotlikovy gulas

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 3 3 3,5 3,5 4 4 4,5 4,5
Bravéové stehno kg 3 3 3,5 3,5 4 4 45 45
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Cibura kg 1,5| 1,27 2 1,7 25| 2,12 3| 2,55
Leco kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3 3
Sof kg| 0,05/ 0,05 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,13 0,13
Zemiaky kg 10 6,5 12 7,8 14 9,1 16| 10,4
Rasca kg| 0,02/ 0,02 0,03] 0,03] 0,04| 0,04 0,05/ 0,05
Paprika ¢ervend mleta kg| 0,03/ 0,03] 0,05/ 0,05| 0,07| 0,07 0,1 0,1
Muka hladka kg| 0,25/ 0,25 0,3 0,3 0,35/ 0,35 0,4 0,4
Cesnak kg| 0,05/ 0,04 0,1] 0,09 0,1 0,09 0,15| 0,13
Majoran kg| 0,01/ 0,01] 0,01 0,01] 0,01] 0,01 0,02] 0,02
Alergény: 1 - Obilniny
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 34 40 46 52
Stava : 120 170 200 230
Hmotnost’ spolu: 154 210 246 282

Technologicky postup:

Mé&so umyjeme vcelku, osuSime a pokrajame na kocky. Na oleji oprazime ocistend nakrajanu cibulu, viozime hovadzie méso, rascu,
mletl €ervenu papriku, osolime a dusime vo vlastnej $tave. K hovadziemu masu pridame brav€ové maso a podlejeme vriacou vodou. K
polomakkému mésu pridame ocistené na kocky pokrajané zemiaky a sterilizované le¢o bez nélevu. Zahustime mikou oprazenou

nasucho, dochutime ogistenym prelisovanym cesnakom, majoranom a 20 minut povarime.

Podavame ako hlavné jedlo s chlebom. Le¢o mbéZeme nahradit’ ¢erstvou zeleninou.

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 197 825 | 12,70 | 0,00 78| 17,7 284 2,30 18,1 2,70
B:l 249 | 1041 | 1498 | 0,00, 106| 216| 353 2,70 22,8 | 3,30
C:l 300 | 1254 | 17,23| 0,00| 13,4| 255| 421 3,10 27,5 | 3,90
D:| 352| 1472| 19,54 | 0,00| 16,3| 29,5| 50,6 3,90 32,3 | 4,60




