6.067 - Rostenka prirodna

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 1| 0,85 1,2| 1,02 1,5 1,27 2 1,7
Korenie Cierne mleté kg 0,01 0,011 0,01} 0,01| 0,01| 0,01
Sof kg| 0,05/ 0,05| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,13 0,13
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,04| 0,04] 0,08 0,08 0,1 0,11 0,12 0,12
Muka hladka kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6
Maslo kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,15| 0,15
Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 34 40 46 52
Stava : 55 65 75 90
Hmotnost spolu: 89 105 121 142

Technologicky postup:

Hovadzie maso umyjeme vcelku pod teclcou vodou, osusime, nakrajame na platky, naklepeme a po oboch stranach opecieme na ¢asti
oleja. Na zvySnom oleji spenime ocistend pokrajand cibulu, priddme ¢erven mlett papriku, ¢ierne mleté korenie, osolime, vlozime
opecené méso, podlejeme vriacou vodou a dusime. Makké méso vyberieme, Stavu zahustime mukou oprazenou nasucho, rozriedime

vodou, zjemnime maslom a 20 minut povarime.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, dusend ryza, tarhona, 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:l 145 607 | 10,94 | 0,00 9,9 3,1 15,3 1,80 1,0 0,30
B:l 184 770 | 12,88 | 0,00 12,9 41 18,8 2,10 1,2 0,40
C:| 214 897 | 14,81 0,00 | 15,0 52| 233 2,40 1,4 0,50
D:l 258 1079 | 16,76 | 0,00 | 18,4 6,4 | 281 2,70 19| 0,60




