6.065 - Rostenka na zeleri

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 0,7 0,7 0,9 0,9
Zeler kg 2,5 2 3,5 2,8 4 3,2 4,5 3,6
Cibula kg 1] 0,85 1,5 1,27 1,5 1,27 2 1,7
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Sofl kg| 0,05 0,05| 0,07| 0,07 0,1 0,11 0,13| 0,13
Muka hladka kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6

Alergény: 1 - Obilniny, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 34 40 46 52
Stava : 50 70 90 110
Hmotnost’ spolu: 84 110 136 162

Technologicky postup:

Hovadzie maso umyjeme vcelku, osuSime, nakradjame na platky, naklepeme, osolime a opecieme po oboch stranach na ¢asti oleja. Na
zvySnom oleji spenime ocistenu pokrajanu cibulu, ocisteny postruhany zeler a podusime. Do zelerového zakladu pridame opecené
méaso, sol, mleté ierne korenie, podlejeme vriacou vodou a dusime do makka. Stavu zahustime nasucho oprazenou mukou, rozriedime
vodou a 20 minut varime.

Priloha: zemiaky na r6zne sp6soby, dusena ryza, Salaty z Cerstvej zeleniny.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie
Skup. | Kcal | kJ |BZiv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe | VitA |VitB1 |VitB2 | VitPP | VitC | Viak.

A:l 145 606 | 11,11 0,00 9,1 44| 279 1,90 25| 1,00
B: 187 784 | 13,12 0,00| 121 6,0 373 2,20 3,7 1,40
C:| 227 948 | 15,03 | 0,00 | 151 7.1 42,6 2,60 40| 1,60
D:] 268| 1120| 17,00 0,00| 18,1 8,6 | 49,7 2,90 48| 1,90




