6.077 - Hovadzia pecienka na zelenine a smotane

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
Hovadzie 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
Sof kg| 0,05/ 0,05| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,13 0,13
Muka hladka kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1
Korefiova zelenina kg 3,7 2,96 41 3,6 7 5,6 8 6,4
Mlieko I 5 5 6 6 7 7 8 8
Citrény kg 0,5 0,2 0,5 0,2 0,6| 0,24 0,7| 0,28
Korenie nové kg 0,01| 0,01| 0,02 0,02 0,03 0,03
Bobkovy list kg| 0,01/ 0,01] 0,01| 0,01] 0,01] 0,01 0,02] 0,02
Smotana 12% | 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3 3
Horcica kg 0,1 0,11 0,15| 0,15 0,2 0,2| 025| 0,25
Cibufla kg 0,7| 0,59 1] 0,85 1,2| 1,02 1,5 1,27
Mrkva kg 22| 1,76 2,5 2 4,5 3,6 5 4

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko, 9 - Zeler, 10 - Hor¢ica

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 34 40 46 52
Stava : 101 125 134 158
Hmotnost’ spolu: 135 165 180 210

Technologicky postup:

Hovadzie maso umyjeme vcelku, osuSime, pokrajame na kusy, osolime, na ¢asti rozpaleného oleja opecieme. Na zvySnej Casti oleja
oprazime odistend, pokrajanu cibulu, ocistenu pokrajand zeleninu, pridame celé korenie, bobkovy list a opecené méso. Podlejeme
vriacou vodou a dusime do méakka. Makké maso vyberieme, pokrajame na porcie, Stavu zahustime nasucho oprazenou mukou,
zalejeme mliekom, smotanou, povarime a prepasirujeme. Dochutime hor€icou a citrénovou Stavou a 20 minut povarime.

Priloha: cestoviny, dusena ryza, knedla.

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 160 669 | 14,80 | 0,00 6,9| 10,1 96,2 1,80 7,1 1,80
B 214 897 | 17,80 | 0,00 99| 13,4 | 1243 2,40 93| 270
c: 267 | 1118 | 20,50| 0,00| 13,7| 16,2| 148,9 2,90 14,1 3,10
D:] 311| 1302| 23,40| 0,00| 152| 19,5| 1692 3,40 16,9 | 4,90




