9.050 - Bulgur s francuzskou soSovicou a kuracim masom

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 stehna b. k. kg 4 4 5 5 6 6 7 7
Bulgur kg 5 5 7 7 8 8 9 9
Sosovica franclizska kg| 0,15 0,15 0,25| 0,25 0,3 0,3] 0,35| 0,35
Cibura kg 0,4| 0,34 0,6/ 0,51 0,8/ 0,68 1| 0,85
Olej kg| 035 0,35| 055| 0,55| 0,65 0,65 0,8 0,8
Paprika ¢erstva farebna kg 1,6 1,2 2 1,5 2,5 1,87 3] 225
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o,12| 0,12| 0,15/ 0,15
Voda | 11,2 11,2 154| 154| 17,6 17,6] 199| 19,8
Syr tvrdy kg| 08| 08 1 1 1,2 12 15 15

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 180 225 275 340

Hmotnost’ spolu: 180 225 275 340

Technologicky postup:

Bulgur velky preplachneme teplou vodou, priddme umytl francizsku SoSovicu, zalejeme vodou a ddme do konvektomatu na 30 mindt
alebo do rury na 50 minut. Vykostené kuracie stehna umyjeme, vykostime a nakrajame na drobné kocky. Cibulu o€istime, pokrajame,

oprazime na oleji, priddme pokrajané kuracie maso, ¢ervenu papriku podlejeme vodou a udusime do mékka. ZmieSame s udusenym
bulgurom. Dochutime solou. Poddvame posypané struhanym tvrdym syrom.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie
Skup. | Kcal | kJ |B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe | VitA |VitB1 |VitB2 | VitPP | VitC | Viak.

A:l| 344 | 1440| 1590| 0,00 | 11,1 39,2 | 103,1 2,30 10,1 2,00
B:l 450 | 1883 | 19,90 | 0,00 142 | 485 | 1293 2,80 12,4 | 2,60
C:) 516| 2161 | 23,80| 0,00| 17,2| 58,1 | 154,2 3,40 14,9 | 3,20
D:] 615| 2575| 28,50 | 0,00 20,6| 69,8| 184,1 4,10 17,4 | 3,90




