7.019 - Bravéové stehno pecené s hlavkovou kapustou

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
Kapusta hlavkova kg 8 6,4 10 8 11 8,8 15 12
Jablka kg 3] 1,85 4 2,6 5| 3,25 6 3,9
Sof kg| 0,06/ 0,06/ 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,13 0,13
Cesnak kg 0,1/ 0,09 0,1| 0,09/ 0,15 0,13 0,2| 0,18
Rasca kg| 0,01/ 0,01] 0,01] 0,01] 0,02 0,02 0,02| 0,02
Cibura kg 0,5| 0,42 0,6/ 0,51 0,7| 0,59 1| 0,85
Olej kg| 035 0,35 0,5 0,5 0,65/ 0,65| 0,85 0,85
Cukor krystalovy kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,2 0,2| 025| 0,25
Ocot kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,15/ 0,15 0,2 0,2
Alergény:
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 36 42 48 54
Stava : 70 90 110 140
Hmotnost’ spolu: 106 132 158 194

Technologicky postup:

Brav€ové méso umyjeme vcelku pod teclcou vodou. OsusSime, nakrdjame na kusy s hmotnostou 1 az 1,5kg, osolime, potrieme
ocistenym prelisovanym cesnakom, posypeme rascou a ddme do vymasteného pekaca spolu s ocistenou pokrajanou cibulou.
Podlejeme vodou a pecieme do polomékka. K polomakkému mésu pridame ocistenu nakrajanu hlavkovu kapustu, o€istené postrahané
jablka a dopecieme. Upecené méaso vyberieme, nakrajame na porcie, kapustu dochutime cukrom a octom. Dusime eSte 20 minut.

Priloha: knedla, zemiaky na r6zne sp6soby.

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.
A:l 166 694 | 10,37 | 0,00 10,0 7,1 36,7 1,60 20,5 | 2,50
B: 207 865 | 1219 | 0,00 12,6 8,7| 453 1,90 25,7 | 3,20
C: 244 | 1020 | 13,92| 0,00| 152| 10,8| 515 2,20 28,5| 3,60
D:] 298| 1245| 16,02| 0,00| 183| 142| 67,0 2,60 38,7 | 4,80




