7.005 - Bravéové maso s kelom

Kategéria: Pokrmy z brav€ového mésa Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Bravéové stehno 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 1,5 1,27 2 1,7 2 1,7
Zemiaky kg 2 1,4 2,5 1,75 3 2,1 4 2,8
Sofl kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,12 0,12] 0,15| 0,15
Rasca kg| 0,01} 0,01 0,01 0,01f 0,01 0,01] 0,02| 0,02
Majoran kg| 0,01} 0,01 0,01 0,01 0,01 0,01] 0,02| 0,02
Cesnak kg 0,1| 0,09 o,1| 0,09 0,15 0,12] 0,15| 0,12
Kel kg 10 8 12 9,6 14| 11,2 16| 12,8

Alergény:

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 36 42 48 54
Stava : 80 100 120 150
Hmotnost’ spolu: 116 142 168 204

Technologicky postup:

Bravéové maso umyjeme vcelku a osuSime. Na oleji spenime nadrobno pokrajanu cibulu, priddme na kocky pokrajané maso, osolime a
dusime vo vlastnej Stave. PoCas dusenia maso obc&as premieSame a podlejeme vriacou vodou. Kel ogistime, pokrajame na rezance,
priddme k méasu a dusime do makka. Zahustime postrdhanymi zemiakmi. Dochutime prelisovanym cesnakom, rascou a majoranom.
Povarime eSte 20 minut.

Priloha: varené zemiaky.

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

A:l 203 848 | 7,08 0,00| 16,9 6,4| 732 0,90 17,6 | 2,50
B:l 264 | 1103 | 8,29| 0,00| 21,2 78| 88,6 1,40 21,3 | 2,70
C: 303| 1267 | 9,61 0,00 | 255 9,3 | 103,7 1,90 24,7 | 3,20
D:] 350| 1466 | 10,83| 0,00 299| 10,2| 114,1 2,20 29,3 | 3,90




