9.016 - Kuracie prsia na zelenine

Kategéria: Pokrmy z hydiny Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Kuracie prsia b. k. kg 6 6 7 7 8 8 9 9
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,6 0,6 0,8 0,8
Cibufla kg 0,8/ 0,68 1,2| 1,02 1,2] 1,02 1,4 1,19
Sof kg| 0,06/ 0,06/ 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,15| 0,15
Muka hladka kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,6 0,6
Mrkva kg 1,5 1,2 2 1,6 2,5 2 3 2,4
Zeler kg 0,5 0,4 0,8| 0,64 1 0,8 1,2| 0,96
Petrzlen kg 0,5 0,4 0,7| 0,56 1 0,8 1,1 0,88
Hrasok sterilizovany kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,8 0,8 0,9 0,9
Alergény: 1 - Obilniny, 9 - Zeler
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 36 42 48 54
Stava : 80 100 110 120
Hmotnost’ spolu: 116 142 158 174

Technologicky postup:

Kuracie prsia umyjeme pod te¢Gcou vodou, osuSime a nakrdjame na rezance. Na Casti oleja oprazime ocistenu, nadrobno pokrajand
cibulu, pridame sol, upravené maso, oprazime, podlejeme hortcou vodou a dusime. Na zvySnom oleji oprazime o€istent postruhand
korefiovl zeleninu, ktord podlejeme vodou a dusime do méakka. Ked je zelenina makka, pridame hrasok bez nalevu a spolu pridame k
masu. Stavu zahustime nasucho oprazenou miikou rozéfahanou vo vode a e$te 20 mintt varime.

Priloha: zemiaky na r6zne sposoby, dusena ryza, Salaty z Cerstvej zeleniny.

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 121 506 | 17,24 | 0,00 3,5 43| 264 2,10 50| 1,10
B: 161 672 | 20,34 | 0,00 57 6,2| 349 2,50 7,1 1,50
C:| 189 792 | 23,35| 0,00 6,8 76| 423 3,00 9,1 1,90
D:] 230 963 | 26,46 | 0,00 8,9 9,8| 49,6 3,40 10,3 | 2,20




