6.081 - Hovadzie po zahoracky

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 1,5 1,27 2 1,7 2,5 2,12 3] 255
Cesnak kg| 0,07| 0,06 0,1| 0,09 0,12 0,11 0,15| 0,12
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,05 0,05| 0,07| 0,07 0,1 0,1] 0,12] 0,12
Sofl kg| 0,05 0,05| 0,07| 0,07 0,1 0,1] 0,12] 0,12
Rasca kg| 0,01 0,01 0,02 0,02 0,02 0,02 0,03] 0,03
Majoran kg| 0,01} 0,01 0,01 o0,01f 0,02/ 0,02 0,03] 0,03
Fazufa sucha kg 2 2 2,5 2,5 3 3 4 4
Muka hladka kg 0,3 0,3 0,35| 0,35 0,4 0,4| 0,45| 045

Alergény: 1 - Obilniny

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 34 40 46 52
Stava : 101 140 174 198
Hmotnost’ spolu: 135 180 220 250

Technologicky postup:

Maso umyjeme v celku, osuSime a pokrajame na kocky. Na oleji spenime ocCistend pokrajanu cibulu, pridame pripravené méso, sol,
Eervenu papriku, mletd rascu, podlejeme vodou a dusime do mékka. Fazulu namocime, uvarime, zmieSame s udusenym méasom a podla
potreby zahustime mukou oprazenou nasucho. Dochutime majoranom a prelisovanym cesnakom. Povarime 20 minut.

Priloha: celozrnny chlieb, zemiaky na rézne spdsoby, dusena ryza.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie
Skup. | Kcal | kJ |BZiv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe | VitA |VitB1 |VitB2 | VitPP | VitC | Viak.

Al 175 734 | 16,58 | 0,00 45| 151 30,5 2,30 1,8 3,70
Bl 226 945 | 19,78 | 0,00 6,8| 18,9| 385 2,80 25| 4,60
C: 276 | 1154 | 22,98 | 0,00 9,1 22,6 | 46,6 3,30 3,0 5,50
D:| 344 | 1440| 2725| 9,86| 11,4| 29,1 59,4 4,10 3,7 7,30




