11.003 - Bulgur s kral

Kategoria: Pokrmy z krélika
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icim masom a zeleninou

Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Kralicie maso b. k. kg 6,3 6| 7,35 7 8,4 8| 945 9
Olej kg 0,8 0,8 1 1 1,3 1,3 1,5 1,5
Bulgur kg 4,5 4,5 6 6 7,5 7,5 9 9
Cibula kg 0,8| 0,68 1,1] 0,94 1,4 1,19 2 1,7
Mrkva kg 3 2,4 4 3,2 5 4 6 4,8
Hrasok kg 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1 1,3 1,3
Kukurica mrazena kg 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1 1,3 1,3
Sof kg| 0,06/ 0,06/ 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,12| 0,12
Koriander mlety kg 0,01 0,01 0,02/ 0,02 0,03/ 0,03
Citrébnova Stava kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,5 0,5 0,7 0,7
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Petrzlenova viat kg 0,1, 0,071 0,15 0,12 0,2| 0,15 0,2| 0,15
Paradajkovy pretlak kg 1,5 1,5 2 2 2 2 2,5 2,5
Syr tvrdy kg| o9 o9 12| 12| 15 15 18 18
Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 195 235 280 320
Hmotnost’ spolu: 195 235 280 320

Technologicky postup:

Na casti oleja oprazime ocistend pokrajanu cibulu, priddme umyté odblanené, pokrajané krali¢ie méso, sol, mleté Cierne korenie,
podlejeme horicou vodou a dusime. K polomakkému mésu priddme umytd, ocistent na kocky nakrajant mrkvu, hrasok, kukuricu a
podusime. Nakoniec pridame bulgur, zalejeme vodou, nechame povriet’ (asi 2 mindty). Dochutime citrénovou Stavou, umytou nasekanou
petrzlenovou viatou a koriandrom. Odstavime a nechédme zakryté asi 20 minit. Bulgur napuéi a voda vsiakne. PremieSame. Hotovy
bulgur podavame posypany so strthanym syrom.

Priloha: zeleninovy Salat.

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 234 978 | 15,58 | 0,00 | 153 8,0| 119,9 2,20 87| 130
B:l 292| 1221 | 18,78| 0,00| 19,0| 10,9| 159,33 2,80 126 | 1,80
C:] 356 | 1490 | 21,91 0,00| 23,6| 13,3| 196,9 3,30 142 2,20
D:l 419 | 1753 | 25,21 0,00 273 | 17,2| 2373 3,90 17,6 | 2,80




