13.038 - Masovo - zeleninovy nakyp

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 4 5 5 6 6
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o,12| 0,12 0,15/ 0,15
Vajcia ks 15| 0,75 20 1 25| 1,25 35| 1,75
Olej kg| 0,35/ 0,35 0,6 0,6 0,7 0,7 0,9 0,9
Mlieko | 1 1 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Muka hladka kg| 0,25 0,25| 0,35| 0,35 0,4 0,4| 045| 0,45
Strihanka kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,45 045 0,5 0,5
Cibura kg 0,3| 0,25 0,5| 0,42 0,8/ 0,68 1| 0,85
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,02| 0,02| 0,02 0,02
Hrasok sterilizovany kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1
Karfiol kg 0,7 0,6 1,2 1,02 1,7 1,45 23] 1,96
Muskéatovy orech kg 0,01| 0,01 0,02| 0,02 0,02| 0,02
Syr tvrdy kg 0,5 0,5 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2
Petrzlenova viat kg 0,1| 0,07 0,1] 0,07 0,15 0,1 0,15 0,1
Korefiova zelenina kg 4 3,2 6 4.8 7 5,6 9 7,2
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko, 9 - Zeler
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 80 105 130 165
Hmotnost’ spolu: 80 105 130 165

Technologicky postup:
Umyté maso pokrajame na kocky. Na Easti oleja oprazime ocistend nadrobno pokrajanu cibulu, priddme méso a oprazime. Dochutime
solou, podlejeme vodou a dusime do makka. Korefiovl zeleninu a karfiol o€istime a pokrajame. Pripravent zelelninu podusime v malom
mnozstve vody. Miku oprazime nasucho, zalejeme vodou a mliekom a uvarime be$amel. Do vychladnutého beSamelu pridame Zitka,
udusenu zeleninu, sterilizovany hraSok bez nalevu a mékké méso. Priddme posekanu petrzlenovu viiat, muskatovy orech, Eierne mleté
korenie a nakoniec tuhy sneh z bielkov. Masu dame do vymasteného, strihankou vysypaného pekaca, posypeme strihanym syrom a

pecieme asi 30 minit.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, zeleninova obloha, Salaty z Eerstvej zeleniny.

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 176 737 | 9,70 0,00 11,4 82| 97,7 1,60 14,6 | 1,60
B:| 244 | 1021 | 12,48 | 0,00| 159 | 11,8| 1488 2,20 21,9 | 240
C: 299 | 1250 | 1559 | 0,00| 19,4| 14,3| 186,4 2,70 27,7 | 3,00
D:l 368 | 1541 | 19,12 0,00 242 | 17,1 | 229,9 3,30 35,6 | 3,80




