7.022 - Bravéové stehno podebradskeé

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
Mlieko I 6 6 7 7 8 8 9 9
Muka hladka kg 0,3 0,3 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8
Cibura kg 0,6/ 0,51 09| 0,76 1| 0,85 1| 0,85
Karfiol kg 0,8/ 0,68 1] 0,85 1,3 1,1 1,5 1,27
Mrkva kg 1,3| 1,04 2 1,6 2,5 2 3,5 2,8
Petrzlen kg 0,5 0,4 0,7| 0,56 0,8| 0,64 0,8 0,64
Zeler kg 0,5 0,4 06| 0,48 0,7| 0,56 0,7| 0,56
Smotana kysla | 0,5 0,5 0,8 0,8 1 1 1 1
Hrasok sterilizovany kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,6 0,6 0,8 0,8
Paradajkovy pretlak kg| 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2
Sof kg| 0,07/ 0,07| 0,09/ 0,09] 0,12| 0,12 0,15| 0,15
Citrony kg 0,3| 0,12 0,4| 0,16 0,4| 0,16 0,5 0,2

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 36 42 48 54
Stava : 90 110 130 150
Hmotnost’ spolu: 126 152 178 204

Technologicky postup:

Bravcové stehno vcelku umyjeme pod tectcou vodou a osuSime. Pokrajame na kusy s hmotnostou cca | kg, ktoré opec¢ieme na oleji.
Pridame odistent pokrajand cibulu a o€istend umytd na kocky pokrajand mrkvu, zeler a petrzlen. Dochutime paradajkovym pretlakom,
osolime, oprazime, podlejeme vodou a dusime. Osobitne uvarime ogisteny, umyty a na ruzicky rozobraty karfiol. Makké maso vyberieme
a pokrajame na porcie. Stavu zahustime miikou opraZenou nasucho, rozriedime mlickom a smotanou, nakoniec pridame karfiol a hragok
bez nalevu. Dochutime citronovou Stavou a este 20 mindt varime.

Priloha: cestoviny, knedla.

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.
Al 190 797 | 1263 | 0,00 11,9 79| 98,6 1,70 88| 120
B:l 249 | 1042 | 15,19| 0,00| 154 | 11,7| 1199 2,10 11,9 1,70
C:| 297 | 1244 | 17,42| 0,00| 18,9 | 13,6| 138,55 2,40 14,1 2,00
D:l 346 | 1449 | 19,68 | 0,00 22,4 | 15,7 | 157,3 2,80 15,6 | 2,40




