6.076 - Hovadzie maso po Spanielsky

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 0,9 0,9
Cibufla kg 1] 0,85| 1,25| 1,02 1,5 1,25 2 1,7
Muka hladka kg| 0,25| 0,25 0,3 0,3| 0,35| 0,35 0,4 0,4
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Vajcia ks 12 0,6 15| 0,75 20 1 25| 1,25
Uhorky sterilizované kg 0,7| 0,63 0,9| 0,81 1,1 0,99 1,2| 1,08
Sofl kg| 0,05| 0,05 0,1 0,1 0,12 0,12] 0,15| 0,15

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 34 40 46 52
Stava : 71 85 94 103
Hmotnost’ spolu: 105 125 140 155

Technologicky postup:

Hovadzie maso umyjeme pod teclcou vodou, osuSime, pokrajame na kocky a opecieme na Casti oleja. Na zvySnom oleji spenime
ocistenu pokrajanu cibulu, priddme opec¢ené maso, okorenime mletym ¢iernym korenim, osolime, podlejeme vodou a dusime do mékka.
Stavu zahustime mikou oprazenou nasucho, rozriedime vodou a povarime. Nakoniec priddme na rezance nakrajané kyslé uhorky a
vajcia uvarené na tvrdo.

Priloha: zemiaky varené, dusena ryza, bulgur.

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 122 512 | 1290 | 0,00 4,9 29| 113 0,90 0,7| 0,20
B:| 166 695 | 15,80 | 0,00 9,6 4,1 11,8 1,20 0,7 0,30
C:| 201 839 | 1820 | 0,00| 11,3 48| 122 1,50 0,8| 0,40
D:] 248 | 1039 | 20,80 | 0,00| 15,7 57| 12,9 1,70 09| 0,50




