13.023 - Karfiol zapekany s mletym masom

Kategéria: 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
Karfiol kg 8 6,8 10 8,5 13| 11,05 16| 13,6
Bravcové plece b. k. kg 2 2 3 3 3,5 3,5 4 4
Hovéadzie zadné b. k. kg 1 1 1,5 1,5 1,5 1,5 2 2
Maslo kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,4 0,4 0,5 0,5
Strdhanka kg| 0,35| 0,35 0,5 0,5 0,6 0,6 1 1
Olej kg 0,1 0,1 0,3 0,3 0,3 0,3 0,4 0,4
Vajcia ks 16 0,8 20 1 25| 1,25 30 1,5
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,12 0,12] 0,15| 0,15
Cibufla kg 05| 0,43 0,7 0,6 0,8/ 0,68 1] 0,85

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 90 130 160 190

Hmotnost’ spolu: 90 130 160 190

Technologicky postup:

Ocisteny karfiol uvarime v slanej vode, vyberieme a rozoberieme na ruzi¢ky. Mdso umyjeme pod te¢lcou vodou, osuSime a zomelieme.

Na Casti oleja spenime ocistent pokrajanu cibulu, pridame pomleté maso, osolime a ope¢ieme. Nakoniec do zmesi primieSame vajcia.

Do vymasteného, strihankou vysypaného pekaca vrstvime karfiol, vrstva mésa a ukonéime vrstvou karfiolu. Povrch posypeme
strihankou, pokvapkdme maslom a zapecieme.

Priloha: zemiaky na rézne spdsoby, Salaty z €erstvej zelelniny, zeleninova obloha.

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 123 515| 7,80 | 0,00 7,2 6,0 | 36,2 1,10 249 | 1,90
B:| 184 771 11,04 | 000| 11,6 8,0| 46,9 1,60 31,2 240
C:l 209 8751 12,79 | 0,00 125 99| 59,3 1,90 40,4 | 3,10
D:l 266 | 1112| 1576 | 0,00 | 154 | 142| 73,7 2,30 49,8 | 3,90




