13.024 - Kel plneny masom a cestovinou

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 3,5 3,5 4,5 4.5 55 55 6 6
Olej kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1
Vajcia ks 8 0,4 11| 0,55 14 0,7 16 0,8
Cestovina kg 1 1 1,5 1,5 2 2 3 3
Muka hladka kg 0,2 0,2 025/ 0,25 0,3 0,3 0,4 0,4
Cibura kg 0,5/ 0,43 0,7| 0,62 0,8/ 0,68 1| 0,85
Cesnak kg| 0,05/ 0,04 0,1] 0,09 0,1| 0,09 0,1/ 0,09
Kel kg 7,5 6 10 8 13| 10,4 15 12
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,12| 0,12 0,15 0,15 0,18 0,18
Majorén kg| 0,01/ 0,01] 0,01| 0,01] 0,01] 0,01 0,02] 0,02
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 115 150 190 245
Hmotnost’ spolu: 115 150 190 245

Technologicky postup:

Velké kelové listy umyjeme, sparime vriacou osolenou vodou a naklepeme.
Pripravime si plnku: na zvy$nej €asti oleja spenime ocistent pokrajanu cibulu , priddme cestovinu, osolime, oprazime, zalejeme vodou a
dusime do makka. K podusenej cestovine pridame umyté, zomleté méso, ocisteny prelisovany cesnak, majoran, vajcia a premieSame.
Kelové listy naplnime plnkou, sto¢ime, poukladdme do olejom vymasteného pekaca, mierne podlejeme vodou a v rire udusime do
makka. Na Casti oleja spenime polovicu ocistenej pokrajanej cibule, pridame zvySny na rezance pokrajany kel, sol, ¢ierne mleté korenie,
podlejeme vodou a dusime do méakka. Nakoniec zahustime mukou oprazenou nasucho, ktord rozriedime vodou a 20 mindt varime.
Upecené kelové zvitky viozime do Stavy a podavame.

Priloha: varené zemiaky.

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 174 726 | 890 | 0,00 90| 128| 985 2,00 256 | 2,70
B:l 241 | 1009 | 11,84| 0,00| 12,6 | 184 | 132,6 2,60 34,3 | 3,60
C:] 309 | 1293 | 14,85| 0,00| 16,1 24,0 | 1713 3,30 44,41 4,70
D:] 38| 1610| 17,37| 0,00| 19,1 33,3 | 199,3 3,90 51,3 | 5,40




