7.044 - Bulgurovy pilaf s bravéovym masom a 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
Bulgur kg 4 4 4,8 4,8 5,8 5,8 7,2 7,2
Voda I 8,8 8,8 10,55| 10,55 12,8/ 12,8]| 15,85| 15,85
Bravéové stehno kg 6 6 7 7 8 8 9 9
Olej s prichutou masla kg 0,9 0,9 1 1 1,2 1,2 1,4 1,4
Cibura kg 0,6/ 0,51 0,8| 0,68 09| 0,76 1| 0,85
Mrkva kg 1,5 1,2 1,8| 1,44 2 1,6 2,5 2
Karfiol kg 0,6/ 0,51 0,8| 0,68 1| 0,85 1,5| 1,28
Hrasok sterilizovany kg 0,7 0,7 0,9 0,9 1,1 1,1 1,3 1,3
Petrzlenova viat kg 0,1/ 0,07 0,15| 0,12 0,2| 0,15 0,25| 0,18
Sof kg| 0,06/ 0,06/ 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,13 0,13
Syr Tofu lah6dkovy kg 1 1 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Ochucovadlo kg 0,1 0,11 0,15 0,15
Alergény: 1 - Obilniny, 6 - Séja
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 180 210 250 320
Hmotnost’ spolu: 180 210 250 320

Technologicky postup:

Bravéové stehno umyjeme, osuSime a pokrajame na kocky. Cibulu o€istime, pokrajame, oprazime na oleji s prichutou masla. Pridame
ocistend, na kocky pokrajand mrkvu, bravéové maso, oprazime, podlejeme vodou a dusime do mékka. Bulgur zalejeme odmeranym
mnozstvom vriacej vody, dochutime ochucovadlom, privedieme do varu, premieSame a varime pod pokrievkou asi 12 minut. Po
odpareni vody stiahneme bulgur z ohna, pridame k masu so zeleninou, pridame hraSok a uvareny karfiol rozobraty na ruzi¢ky. Dobre
premieSame a nechdme eSte 15 minat dodusit. Nakoniec zdobime strihanym syrom.

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 301| 1259| 20,10 0,00| 206| 288 | 15,0 2,80 42| 7,30
B:l 357 | 1495| 22,40| 0,00| 236| 342| 21,0 3,30 52| 8,70
C:| 427| 1785| 2550 | 0,00| 26,7| 41,6| 28,0 3,90 5,9 | 10,60
D:] 501| 2096 | 30,30 | 0,00 319| 514| 34,0 4,70 7,0 13,10




