6.064 - Rostenka na zelenine

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
Hovédzia roStenka b. k. kg 6 6 7 7 8 8 9 9
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,6 0,6 0,8 0,8
Cibufla kg 0,8/ 0,68 1] 0,85 1,2| 1,02 1,5 1,27
Kalerab kg 0,3| 0,24 0,3| 0,24 0,4| 0,32 0,5 0,4
Sof kg| 0,05/ 0,05| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,13 0,13
Hrasok sterilizovany kg| 0,25| 0,25 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Paprika cervend mleta kg| 0,04/ 0,04] 0,08/ 0,08/ 0,08/ 0,08 0,1 0,1
Ochucovadlo kg 0,05| 0,05 0,07 0,07
Muka hladka kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,35/ 0,35 0,4 0,4
Maslo kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,15| 0,15
Petrzlenova viat kg| 0,05/ 0,04 0,1] 0,07 0,1| 0,07 0,1| 0,07
Korefiova zelenina kg 1 0,8 1,2| 0,96 1,5 1,2 1,8] 1,44
Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko, 9 - Zeler
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 34 40 46 52
Stava : 69 80 100 120
Hmotnost’ spolu: 103 120 146 172

Technologicky postup:

Hovadzie maso vcelku umyjeme, osuSime, nakrdjame na platky, ktoré naklepeme a po oboch stranach opecieme na oleji. Opecené
maso vyberieme, vo vypeku oprazime ocistent pokrajani cibulfu, pridame mletd &ervenl papriku, ocistend na rezance pokrajanu
korefiovl zeleninu, kalerdb, sol, vloZime opecené platky mésa, podlejeme vriacou vodou a dusime do mékka. Makké maso vyberieme,
Stavu zapraSime nasucho oprazenou mukou, rozriedime vodou, pridame sterilizovany hraSok bez nélevu, ochucovadlo, zjiemnime

maslom a 20 mindt povarime. Umytd posekanu petrzlenovd viat pridame tesne pred podavanim.

Priloha: zemiaky na r6zne sposoby, dusend ryza, tarhona.

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 147 614 | 11,09 | 0,00 9,9 32| 21,6 1,90 42| 0,60
B: 187 7841 13,10 000 12,9 44| 27,6 2,30 57| 0,80
C: 218 913 | 15,07 | 0,00 15,0 56| 33,1 2,60 72| 1,00
D:] 261| 1094 | 17,05| 0,00 184 6,7 | 39,1 3,00 86| 1,20




