6.066 - Rostenka orientalna

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
Cibufla kg 1,2| 1,02 1,4 1,19 16| 1,36 1,8| 1,53
Sof kg| 0,05/ 0,05] 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,13 0,13
Cesnak kg| 0,05/ 0,04 0,1| 0,09 0,15| 0,12 0,2| 0,18
Paprika ¢erstva farebna kg 2 1,5 2,2 1,65 2,4 1,8 3] 225
Paradajkovy pretlak kg 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8 1 1
Muka hladka kg 0,2 0,2 025/ 0,25 0,3 0,3|] 0,35| 0,35
Alergény: 1 - Obilniny
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 34 40 46 52
Stava : 59 70 80 100
Hmotnost’ spolu: 93 110 126 152

Technologicky postup:
Hovadzie maso umyjeme vcelku pod te€lcou vodou, osuSime, pokrdjame na platky, ktoré naklepeme a opeCieme na Casti oleja z
oboch stran. Na zvy$nej casti oleja spenime ocistenl pokrajanu cibulu, pridame ocisteny prelisovany cesnak, paradajkovy pretlak,
opecené maso, osolime, podlejeme vriacou vodou a dusime. Pred dohotovenim pridame na rezance ocistent pokréjanu zelent papriku
a dodusime. Makké maso vyberieme, Stavu zahustime nasucho oprazenou mukou, rozriedime vodou a 20 minudt povarime.

Priloha: zemiaky na r6zne sposoby, dusend ryza.

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 146 609 | 11,11 0,00 9,1 46| 195 2,00 19,1 0,80
B:l 184 769 | 1299 | 0,00| 121 55| 23,1 2,30 21,3 | 0,90
C:| 222 929 | 14,86 | 0,00 | 15,1 6,4| 26,5 2,60 23,6 | 1,00
D:] 262| 1098 | 16,81 0,00 | 18,1 78| 31,0 3,00 29,3 | 1,20




