13.005 - Cestovina zapecena so Sunkou 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 6 7 7 9 9
Sunka dusena kg 3,5 3,5 4,5 45 5 5 6 6
Olej kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9 1,1 1,1
Cibura kg 0,4| 0,34 0,6/ 0,51 0,7 0,6 1| 0,85
Brokolica kg 1,5 1,35 2 1,8 25| 225 3,7 3
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,15/ 0,15 0,2 0,2
Syr tvrdy kg 1 1 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Vajcia ks 15| 0,75 20 1 25| 1,25 30 1,5
Mlieko | 2,5 2,5 3 3 4 4 4,5 4,5
Hrasok sterilizovany kg 0,7 0,7 1 1 1 1 1,2 1,2
Smotana kysla | 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2
Korefiova zelenina kg 2,5 2 3,5 2,8 45 3,6 5 4

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 200 250 290 360

Hmotnost’ spolu: 200 250 290 360

Technologicky postup:

Na casti oleja spenime ocistend pokrajanu cibulu, priddme ocistend na kocky pokrajanu korefiovl zeleninu a dusime. Neskor pridame
ocistenu brokolicu, hraSok bez nalevu. Cestoviny uvarime v osolenej vode, precedime. Do vymasteného pekaca dame vrstvu uvarenej
cestoviny, vrstvu udusenej zeleniny a na rezance pokrajant Sunku. Prikryjeme vrstvou cestovin, zalejeme vajcami roz§fahanymi v mlieku
a v smotane. Posypeme strihanym syrom a 20 mindt zapecieme.

Priloha: Salaty z €erstvej zeleniny.

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 345| 1444 | 1572| 0,00 11,9| 42,8 | 151,0 1,70 21,8 1,30
B:l 428 | 1790 | 19,02| 0,00| 154 | 52,0| 192,4 2,10 29,5| 1,80
C:) 519 2171 | 2298| 0,00| 19,6| 61,0| 266,0 2,60 36,8 | 2,30
D:| 657 | 2748 | 29,08 | 0,00 24,4 | 78,1 | 344,6 3,20 54,9 | 3,00




