13.016 - Kapusta bulharska

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

Bravéové plece b. k. kg 5 5 6 6 7 7 8 8

Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9

Smotana kysla | 1,5 1,5 2 2 25 2,5 3 3

Muka hladka kg 0,3 0,3 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5

Cibura kg 0,5 0,4 0,7 0,6 0,8/ 0,68 1| 0,85

Cesnak kg 0,1| 0,08 0,1] 0,08 0,1| 0,08 0,1| 0,08

Kapusta hlavkova kg 6 4,8 8 6,4 10 8 12 9,6

Paprika ¢erstva farebna kg 1| 0,75 1,4 1,05 1,7 1,28 2 1,5

Mrkva kg 1,5 1,2 2 1,6 2,5 2 3 24

Paradajky kg 25| 2,25 3 2,7 4 3,6 5 4,5

Paprika ¢ervena mleta kg| 0,05| 0,05 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1

Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,12| 0,12] 0,15| 0,15

Ocot I 0,05| 0,05 0,08| 0,08 0,1 0,1 0,1 0,1

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 120 140 200 240

Hmotnost’ spolu: 120 140 200 240

Technologicky postup:

Umyté bravéové méaso pokrajame na kocky. Na oleji oprazime oc€istenu nakrajanu cibulu, pridame ¢ervent mletd papriku, sol, pokrajané
maso, zalejeme vodou a dusime do makka. Ocistend umytd kapustu, zelend papriku pokrajame na rezance, umytd ocistent mrkvu
postrthame nahrubo. Paradajky oSupeme, pokrajame na kolieska, priddme k udusenému masu. Zems dochutime ocistenym
prelisovanym cesnakom a spolu dusime do méakka. Nakoniec prilejeme smotanu, v ktorej roz§lahame muku oprazenu nasucho, ocot a
eSte 20 minut varime.

Priloha: zemiaky na r6zne sposoby.

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

Al 171 715 958 | 0,00| 11,0 73| 445 1,80 21,7 | 2,30
B:l 220 919 | 11,62 | 0,00 147 9,0 59,0 2,20 28,7 | 3,00
C:) 271 | 1135| 13,71 0,00| 183| 11,3| 731 2,60 36,0 | 3,80
D:] 323| 1352 | 15,81 0,00 21,9| 13,7| 86,4 3,10 43,3 | 4,60




