7.014 - Bravcéové stehno na hrasku

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 0,6 0,6 0,8 0,8
Cibufla kg 1,3 1,1 1,5 1,27 2 1,7 2 1,7
Muka hladka kg| 0,25| 0,25 0,3 0,3| 0,35| 0,35 0,4 0,4
Sofl kg| 0,06/ 0,06 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,13| 0,13
Hrasok sterilizovany kg 2 2 2,5 2,5 2,8 2,8 3,5 3,5
Maslo kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,15 0,15 0,15| 0,15

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 36 42 48 54
Stava : 45 70 90 110
Hmotnost’ spolu: 81 112 138 164

Technologicky postup:

Brav€ové méaso umyjeme vcelku, osuSime a pokrajame na kocky. Na €asti oleja spenime ocistent nadrobno pokrajanu cibulu, priddme
pokrajané maso, osolime a dusime vo vlastnej Stave. Poc¢as dusenia méso obcas premieSame a podlejeme vriacou vodou. Ked je méso
méakké, pridame hrasok bez ndlevu, zapraSime mukou oprazenou nasucho a podla potreby rozriedime vodou. Nakoniec zjemnime
maslom a 20 minut povarime.

Priloha: zemiaky na r6zne sp6soby, dusena ryza, Salaty z Cerstvej zeleniny.

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

Al 172 718 | 11,12 0,00 11,8 5,1 20,2 1,40 33| 0,80
B:l 215 901 | 13,11 0,00 | 15,1 65| 244 1,60 4.1 1,00
C:l 252 | 1055 | 15,00 | 0,00| 17,9 76| 29,4 1,90 49| 1,20
D:] 297| 1241| 17,06| 0,00| 21,2 9,1 33,9 2,10 56| 1,40




