7.043 - Moravsky vrabec so Spenatom

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

Cibufla kg 0,7 0,6 1| 0,08 1,2] 1,02 1,5 1,27

Cesnak kg| 0,08/ 0,08 0,1| 0,09 0,12 0,11 0,15| 0,13

Sol kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,13} 0,13] 0,15| 0,15

Rasca kg| 0,01} 0,01 0,01 0,01f 0,01 0,01] 0,02] 0,02

Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01f 0,01| o0,01f 0,01 0,01

Muka hladka kg 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,3 0,3

Spenatové pyré:

Spenat kg 6 6| 75/ 75| 85 85 10 10

Maslo kg| 0,25| 0,25 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5

Cibufla kg 0,4/ 0,36 0,5| 0,42 0,6/ 0,51 0,8/ 0,68

Cesnak kg| 0,04/ 0,03] 0,05 0,04 0,07| 0,06 0,1] 0,09

Vajcia ks 15| 0,75 20 1 25| 1,25 30 1,5

Strdhanka kg| 0,15] 0,15 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 100 130 160 190

Hmotnost’ spolu: 100 130 160 190

Technologicky postup:

Maso umyjeme, osuSime, pokrajame na porcie. Dochutime sofou a korenim, posypeme rascou a prelisovanym cesnakom. Na dno
pekaca dame ocistend pokrajant cibulu, vlozime pripravené maéso, podlejeme vodou a pecieme do makka. Makké méso vyberieme,
vypek zahustime muakou oprazenou nasucho, zalejeme studenou vodou a varime 20 minut.

Spenatové pyré: na masle spenime ogistent, pokrajanu cibulu, pridame prelisovany cesnak, $penat a dusime cca 5 min(t vo viastnej
Stave. Dochutime solou, korenim. Zahustime rozS§lahanymi vajcami a strihankou. Dusime e$te 20 minut.

Priloha: Zemlové 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 263| 1102| 13,10 | 0,00 83| 321 1119 2,60 10,0 | 1,54
B:l 316 | 1323 | 16,30 | 0,00| 10,1 41,5| 146,9 3,80 11,1 1,80
C:] 350 | 1464 | 19,50| 0,00| 12,3| 50,1| 175,1 4,50 13,4 | 2,16
D:| 420| 1756 | 23,30| 0,00| 156 | 60,3 | 206,2 5,40 16,1 2,58




