13.004 - Cestovina zapecena s bravéovym masom a zeleninou

Kategoria: Pokrmy z mletého mésa a polomasité pokrmy Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Cestovina kg 5 5 6,5 6,5 7,5 7,5 12 12
Bravcové plece b. k. kg 3,5 3,5 4,5 4,5 55 55 6,5 6,5
Olej kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9 1,1 1,1
Cibura kg 0,5| 0,43 0,6/ 0,51 0,7 0,6 1| 0,85
Paradajkovy pretlak kg 0,6 0,6 1,2 1,2 1,5 1,5 1,8 1,8
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o,12| 0,12 0,15/ 0,15
Syr tvrdy kg 0,6 0,6 0,9 0,9 1,2 1,2 1,5 1,5
Vajcia kg 10 0,5 15| 0,75 18 0,9 20 1
Mlieko kg 2 2 2,5 2,5 3 3 3,5 3,5
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01 0,011 0,01 0,01| 0,02, 0,02
Korefiova zelenina kg 1,5 1,2 2 1,6 2,5 2 3 2,4

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 180 220 260 330

Hmotnost’ spolu: 180 220 260 330

Technologicky postup:

Na casti oleja zapenime oCistent pokrajanu cibulu, priddme umyté, nahrubo pomleté méso, osolime a dusime do polomékka. Priddame
ocistend na kocky pokrajant korefiovd zeleninu, paradajkovy pretlak, ¢ierne mleté korenie a dodusime. Cestovinu vyvarime vo velkom
mnozstve osolenej vody, precedime. Do vymasteného pekaca dame vrstvu uvarenej cestoviny, vrstvu uduseného méasa so zeleninou.
Prikryjeme vrstvou cestovin, zalejeme vajcami roz8fahanymi v mlieku, posypeme strihanym syrom a 20 minat zapecieme.

Priloha: Salaty z €erstvej 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 342 1431| 13,89 0,00 13,2| 41,4| 1085 1,70 7,71 0,70
B:l 458 | 1916 | 18,47| 0,00| 18,0 | 54,7 | 1541 2,30 12,1 1,00
C:| 552 | 2310 | 22,41 0,00 | 22,6| 63,7| 1983 2,90 158 | 1,30
D:l 770 | 3222 | 29,71 0,00 27,6 | 99,1 | 2453 3,70 18,7 | 1,50




