9.052 - Sosovicovy kuskus so zeleninou 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
Kuskus SoSovicovy kg 5 5 6,5 6,5 8 8| 10,5 10,5
Ochucovadlo slepacie kg 0,06| 0,06|] 0,08 0,08 0,1 0,1
Voda I 5 5 6,5 6,5 8 8 10 10
Paprika Cerstva farebna kg 1,5 1,13 25| 1,87 3| 2,25 4 3
Hrasok sterilizovany kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1
Kuracie stehna b. k. kg 6 6 7 7 8 8 9 9
Sof kg| 0,05/ 0,05 0,07| 0,07] 0,08/ 0,08 0,1 0,1
Bylinky kg 0,06| 0,06/ 0,08/ 0,08 0,1 0,1
Olej kg 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1 1,3 1,3
Petrzlenova viat kg 0,1| 0,07 0,1] 0,07 0,1| 0,07 0,1| 0,07
Cibufla kg 0,7 0,6 1] 0,85 1,2| 1,02 1,5 1,27
Alergény: 1 - Obilniny
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 160 210 260 330
Hmotnost’ spolu: 160 210 260 330

Technologicky postup:

Kuracie vykostené stehna umyjeme, osusime, pokrdjame na rezance, osolime, opedieme na oleji do makka. SoSovicovy kuskus
zalejeme ochucovadlom (vyvar slepaci), ktoré rozmieSame v horlcej vode, nechame napucat, vidlickou skyprime, prikryjeme a nechame
10 mindt postat. Cibulu a papriku o€istime, pokréjame na vacsie kusky, osolime, okorenime a upecieme pri teplote 200°C v rare alebo v
konvektomate pri teplote 220°C. VSetko spolu premieSame (kuskus, méakké kuracie méso, upecenu papriku s cibufou a hraSok bez
nalevu). Dochutime bylinkami. Pri podavani posypeme umytou, posekanou petrzlenovou viiatou.

Priloha : 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 291 | 1218 | 20,30 | 0,00 8,2 471 29,0 1,10 97| 220
B:l 373 | 1562 | 24,80| 0,00| 10,0 59| 358 1,90 149 | 2,80
C:| 446| 1866 | 29,20 | 0,00| 13,9 72| 441 2,70 21,2 | 3,50
D:] 581| 2429 | 3450| 0,00 17,2 89| 51,2 3,90 29,7 | 4,30




