6.074 - Stefanska hovidzia pecienka

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
Hovédzie zadné 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 0,8 0,8
Cibufla kg 0,8/ 0,68 1] 0,85 1,2| 1,02 1,5 1,27
Vajcia ks 12 0,6 16 0,8 19| 0,95 22 1,1
Sofl kg| 0,05 0,05| 0,07| 0,07 0,1 0,11 0,13| 0,13
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,03 0,03 0,04| 0,04 0,06/ 0,06 0,08/ 0,08
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01 0,011 0,01 0,01| 0,02, 0,02
Muka hladka kg| 0,25 0,25 0,3 0,3| 0,35| 0,35 0,4 0,4

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 35 41 47 54
Stava : 70 80 100 110
Hmotnost’ spolu: 105 121 147 164

Technologicky postup:

Hovadzie maso umyjeme vcelku pod te€lcou vodou, osuSime a pokrajame kusy s hmotnostou 1 - 1,5 kg. Stredom kazdého kuska
narezeme otvor, do ktorého vloZime natvrdo uvarené, olipané vajcia. Otvor mésa spojime ihlou, opec¢ieme na &asti oleja, osolime a
okorenime mletym Ciernym korenim. Na zvySnej €asti oleja spenime ocistend pokrajanu cibulu, priddme mletd Eervenu papriku, viozime
opecené maso, podlejeme horicou vodou a dusime do makka. Mé&so po€as dusenia niekolkokrat obratime a podla potreby podlievame
horicou vodou. Makké méso vyberieme, tavu zahustime nasucho oprazenou mukou, rozriedime vodou, dobre rozmieSame a varime 20
minat. Uvarent $tavu precedime. Maso nakrajame na porcie a pri podavani dbame, aby vajce uprostred rezu zostalo celé, preto méaso
Stavou podlejeme a nie prelejeme.

Priloha: zemiaky na rézne sposoby, dusend ryza, Salaty z erstvej zeleniny, zeleninova obloha.

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 105 441 | 12,76 | 0,00 4,8 2,7 11,9 1,30 08| 0,30
B:l 138 579 | 15,04 | 0,00 7,2 32| 15,1 1,50 1,0 0,30
c:| 17 716 | 17,29 | 0,00 9,5 39| 185 1,80 1,1 0,40
D:] 196 819 | 19,54 | 0,00 10,9 46| 224 2,00 14| 0,50




