7.026 - Bravéové stehno Spikované zeleninou

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
Maslo kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,8 0,8
Muka hladka kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Cibura kg 0,6/ 0,51 0,8| 0,68 0,8/ 0,68 1| 0,85
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Sof kg| 0,05/ 0,05] 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,12| 0,12
Korefiova zelenina kg 1,5 1,2 2 1,6 2,5 2 3 2,4

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 37 43 49 56
Stava : 70 80 95 110
Hmotnost’ spolu: 107 123 144 166

Technologicky postup:

Bravéové stehno umyjeme vcelku pod teclcou vodou a osuSime. Nakragjame na kusy s hmotnostou 1az 1,5 kg, ktoré naplnime
umytou, ocistenou, na hrubSie rezance nakrajanou koreriovou zeleninou. Maso opecieme na Casti oleja z kazdej strany. Na zvy$nom
oleji spenime ocistenl, pokrajani cibulu, priddme opecené méso, sol, mleté Cierne korenie, podlejeme vriacou vodou a dusime do
makka. Makké maso vyberieme, nechame vychladnit a pokrajame na porcie. Stavu nechame odparit, pridame nasucho oprazen
muku, rozriedime vodou, zjemnime maslom a 20 minat povarime.

Priloha: zemiaky na rézne spdsoby, dusend ryza.

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 155 649 | 10,15| 0,00 | 11,7 23| 174 1,20 3,8| 0,50
B:l 200 837 | 12,06 | 0,00 | 15,1 40| 24,7 1,50 58| 0,80
C:) 241| 1009 | 13,86 | 0,00| 18,4 50| 29,7 1,80 72| 1,00
D:] 275| 1150 | 1569 | 0,00| 20,7 6,2| 35,6 2,10 86| 1,20




