13.046 - Plneny kalerab

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 4,5 4,5 5 5 6 6 7 7
Sof kg| 0,07 0,07 0,1 0,11 0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Rasca mleta kg| 0,02/ 0,02 0,03] 0,03] 0,04| 0,04 0,04| 0,04
Kalerab kg 8 6,4 12 9,6 13| 11,2 16| 12,8
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Muka hladka kg 0,2 0,2 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7
Milieko I 0,8 0,8 1 1 1 1 1,3 1,3
Vajcia ks 8 0,4 10 0,5 12 0,6 14 0,7
Zemle kg 0,8 0,8 1 1 1 1 1,3 1,3
Petrzlenova viat kg| 0,08/ 0,05] 0,09/ 0,06 0,1| 0,07 0,1| 0,07
Citrony kg 0,3| 0,12 0,3| 0,12 0,4/ 0,16 0,4| 0,16
Maslo kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,15| 0,15
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 100 140 150 165
Stava : 50 70 80 90
Hmotnost’ spolu: 150 210 230 255

Technologicky postup:

Umyté mladé kaleraby ocistime, vnatro vydlabeme tak, aby steny kalerabu boli 1 cm hrubé. Naplnime pinkou.
Plnka: umyté méso zomelieme, priddme vajcia, umytd posekanu petrzlenova viat, sol a v mlieku namocend zemlu.

Takto pripravené kalerdby poukladame do vymasteného pekaca, pridame rascu, vydlabanu ¢ast kalerabov a prikryté dusime v rare.
Podla potreby podlievame horGcou vodou. Po uduseni kaleraby vyberieme, Stavu zahustime nasucho oprazenou mukou a zjemnime
maslom. Podla potreby Stavu zmixujeme alebo prelisujeme, dochutime citrénovou Stavou a eSte 20 mindt varime.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninovéa 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 182 762 | 995| 000 11,3 93| 50,1 2,00 153 | 1,70
B:l 233 974 | 1166 | 000| 144 | 13,4 | 61,1 2,30 18,3 | 2,10
C| 279| 1167 | 13,72| 0,00| 18,0 | 147| 68,6 2,70 21,4 | 2,40
D:| 345 | 1443 | 16,44 | 0,00 221 18,7 | 92,2 3,40 29,7 | 3,20




