7.037 - Bravéovy zavitok zahoracky *

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
Slanina Udena bez koze kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,8 0,8
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,8 0,8
Kapusta kysla kg 2,5 2,5 3,5 3,5 4.5 4,5 55 55
Muka hladka kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,6 0,6 0,7 0,7
Cibufla kg 1| 0,85 1,3 1,1 1,5 1,2 2 1,7
Rasca kg| 0,01 o0,01] 0,01 0,01] 0,02] 0,02 0,03 0,03
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 0,1 0,09 0,15| 0,13
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,03 0,03 0,05| 0,05 0,07| 0,07 0,1 0,1
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Cukor krystalovy kg| 0,15 0,15 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2
Alergény: 1 - Obilniny
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 48 60 75 85
Stava : 55 65 75 90
Hmotnost’ spolu: 103 125 150 175

Technologicky postup:

Bravéové stehno umyjeme vcelku pod tecUcou vodou a osuSime. Umyté maso nakrajame na platky, jemne naklepeme a potrieme
ocistenym  prelisovanym cesnakom zmieSanym so solou. Pripravime si plnku: slaninu pokrajame na kocky, oprazime, vlozime kapustu
bez nalevu, rascu, €ervenl mletd papriku, mleté Cierne korenie a podusime. Plnkou naplnime pripravené méso, zvinieme a opecieme na
Casti oleja. Na zvySnej Casti oleja spenime oc€istenu, pokrajanu cibulu, viozime opecené zavitky, podlejeme vodou a dusime do makka.
Mékké zavitky vyberieme, Stavu vydusime a zahustime mukou oprazenou nasucho, ktorl rozriedime vodou. Nakoniec dochutime
cukrom, 20 minGt povarime a precedime na maso.

Priloha: zemiaky na rézne spdsoby.

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 | 11,09 0,00 11,6 42| 204 1,30 1,7 0,40
B:[ 230 961 | 13,34 | 000 | 17,4 50| 26,8 1,60 2,1 0,50
C:) 276 | 1153 | 1542| 0,00| 21,0 6,3| 32,6 1,90 2,7 0,70
D:] 318| 1331 | 17,59 | 0,00 24,2 7,7| 385 2,10 34| 0,90




