13.010 - Francuzske zemiaky *

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
Zemiaky kg 25 20 30 24 35 28 45 36
Salama méakka kg 5| 4,75 8| 57 7| 6,65 8| 76
Cibura kg| o6| o051 07| 06| 08| 068 1| 0,85
Olej kg| 07 o7/ 08| 08 09 09 1 1
Sol kg| 0,08/ 008 o0, 01| 015/ 0,15 02| 02
Vajcia ks 35| 1,75 40 2 45| 2,25 50| 2,5
Maslo kg| 02| 02| 03| 03| 04| 04 05/ 05
Smotana 12% | 1,5/ 15 2 2| 25| 25 3 3
Mlieko | 2 2 3 3 3 3| 35 35

Alergény: 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 200 250 300 350

Hmotnost’ spolu: 200 250 300 350

Technologicky postup:

Umyté zemiaky uvarime v Supke, nechdme vychladnut, ogistime a nakrajame na platky. O&istend nakrajanu cibulu spenime na polovici
oleja, priddme oSupand, na rezance pokrajanu salamu, opecieme. Polovicu vajec uvarime natvrdo, ocistime a nakrajame na rezance.
Zemiaky, salamu, cibulu, sol, vajcia zmieSame a ddvame na vymasteny plech. Zalejeme mliekom a smotanou, do ktorej sme rozslahali
zvySok vajec. Na zemiaky ddme maslo, 20 minit zape€ieme a podavame.

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.

Al 399 | 1671 | 1496 | 0,00 17,4| 423 | 1171 2,40 25,2 | 6,60
B:| 477| 1994 | 17,84| 0,00| 20,7| 50,8| 141,2 2,90 30,2 | 7,90
C:] 561 | 2348 | 20,78 | 0,00| 24,7| 59,3 | 167,2 3,30 353 | 9,20
D:| 686| 2870| 2453 | 0,00| 28,7| 76,2| 200,5 4,20 45,3 | 11,80




