13.044 - Plavnicka rolada

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
Hovadzie zadné b. k. kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 2,5 2,5
Bravcové plece b. k. kg 3,5 3,5 4 4 4,5 4,5 55 55
Pecivo kg 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2 1,4 1,4
Milieko kg 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2 1,4 1,4
Cesnak kg| 0,08/ 0,07 0,1] 0,09| 0,12 0,1 0,15/ 0,13
Cibura kg 0,4| 0,34 0,5| 0,43 0,6 0,5 0,7 0,6
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Hrasok sterilizovany kg 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2 1,6 1,6
Mrkva kg 0,8 0,64 1 0,8 1,2| 0,96 1,5 1,2
Képia sterlizovana kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9 1 1
Vajcia ks 16 0,8 20 1 24 1,2 25| 1,25
Muka hladka kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,2 0,2 0,3 0,3
Strihanka kg| 0,15/ 0,15 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o,12| 0,12 0,15/ 0,15
Syr tvrdy kg| 0,05/ 0,05 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 70 90 110 130
Hmotnost’ spolu: 70 90 110 130

Technologicky postup:
Umyté méso pomelieme s pecivom namocenym v mlieku, priddme ocistend nadrobno pokrajani cibulu, ocisteny prelisovany cesnak,
sol, 1/3 vajec, hladki muku a dobre premie$ame. Dosku posypeme striihankou, na ktorej rozvalkame obdiznik masa, napinime plnkou
a tvarujeme rolddu. Hotovl roladu potrieme olejom, ulozime do vymasteného pekaca a pomaly pecieme. Po€as pecenia polievame

vlastnou Stavou, pripadne hortcou vodou.

Plnka: Ocistent uvarend vychladnutd mrkvu pokrdjame na malé kocky, vlozime na rozpaleny olej, pridame sterilizovany hrasSok bez
nalevu, strhany syr, nadrobno pokrajanu sterilizovant képiu, sol' a roz8lahané vajcia. Pripravime zeleninovl prazenicu, ktori nechame

vychladnut.

Priloha: zemiaky na rézne sposoby, dusena ryza, Salaty z Cerstvej zeleniny, zeleninova obloha.

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 176 735| 11,62 | 0,00 9,9 9,3| 408 1,50 3,7| 0,80
B:l 230 962 | 1440 | 000 132| 12,7| 573 1,90 50| 1,00
C:) 277| 1160 | 16,90 | 0,00| 16,3| 15,0| 64,9 2,20 62| 1,20
D:] 331| 1384| 19,20 0,00| 199| 178 | 73,5 2,60 73| 1,50




