12.003 - Bravéova pecen na zelenine *

Kategéria: Pokrmy z vnatornosti Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Bravcova pecen kg 6 5,7 7| 6,65 8 7,6 9| 8,55
Cibufla kg 1| 0,85 1,7 1,45 2 1,7 2 1,7
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Muka hladka kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,3 0,3] 0,35| 0,35
Korerova zelenina kg 2 1,6 2,5 2 2,5 2 3,5 2,8
Maslo kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1
Sol kg| 0,06/ 0,06f 0,09| 0,09 0,12 0,12 0,15| 0,15

Alergény: 1 - Obilniny, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 37 43 50 56
Stava : 65 85 100 110
Hmotnost’ spolu: 102 128 150 166

Technologicky postup:

Brav€ovu pecen umyjeme, odblanime, pokrajame na rezance. Na oleji oprazime na drobno pokrajanu cibulu, priddme ogistenu na kocky
pokrajanu zeleninu, poprazime, podlejeme vodou a dusime do poloméakka. K poloméakkej korenovej zelenine pridame odblanend,
pokrajanu pecen a dusime do makka. Makku pecen a korefovu zeleninu zapraSime nasucho oprazenou mukou, rozriedime vodou,
povarime, zjemnime maslom. Varime eSte 20 minut. Solime tesne pred podavanim.

Priloha: zemiaky na r6zne sp6soby, dusena ryza.

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

A:l 123 514 | 12,10 | 0,00 6,1 45| 19,7 8,60 17,4 0,80
B:l 160 671 | 14,28 | 0,00 8,4 6,3| 259 10,10 21,2 1,10
C:| 191 799 | 16,23 | 0,00| 10,8 6,7| 27,9 11,50 234 | 1,20
D:] 228 953 | 18,40 | 0,00 | 13,2 82| 36,9 13,10 28,8 | 1,60




