13.069 - Zemiaky zapekané s masom a karfiolom

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
Zemiaky kg 20 16 26| 20,8 29| 23,2 33| 26,4
Karfiol kg 3,5 2,98 4 3,4 45| 4,27 5| 4,25
Olej kg 0,2 0,2 0,4 0,4 0,5 0,5 0,7 0,7
Cibula kg 0,6 0,5 1] 0,85 1] 0,85 1,2| 1,02
Sofl kg 0,1 o,1| o,12| o0,12f 0,15 0,15 0,18 0,18
Bravcové plece b. k. kg 3,5 3,5 4 4 5 5 6 6
Vajcia ks 16 0,8 22 1,1 26 1,3 30 1,5
Maslo kg 0,3 0,3 0,3 0,3 0,4 0,4 0,4 0,4
Mlieko | 2 2 3 3 4 4 5 5

Alergény: 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 190 250 300 350

Hmotnost’ spolu: 190 250 300 350

Technologicky postup:
Maso umyjeme a pokrajame na kocky. Na ¢asti oleja oprazime oc€istent, pokrajanu cibulu, priddme pokrajané méso, osolime, podlejeme
vriacou vodou a dusime do mékka. Zemiaky ocistime, umyjeme a uvarime v Supke, vychladnuté oSipeme a pokrajame na platky. Karfiol
ocistime, uvarime v slanej vode a rozoberieme na ruzi¢ky. Do olejom vymasteného pekaca ukladame striedavo vrstvu zemiakov, vrstvu
makkého maésa, vrstvu karfiolu. Konéime vrstvou zemiakov. Zalejeme mliekom, v ktorom roz§fahame vajcia a nechame zapiect. Na
povrch poukladdme kusky masla.

Priloha: Salaty z €erstvej zeleniny.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie
Skup. | Kcal | kJ |B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe | VitA |VitB1 |VitB2 | VitPP | VitC | Viak.

A:l 300| 1257| 11,02| 0,00| 113| 355| 689 2,70 30,9 | 6,00
B:l 386 | 1614 | 13,45| 0,00| 14,6| 46,1 89,1 3,40 38,7 | 7,80
C:| 454| 1900 | 16,14| 0,00| 18,3| 51,7| 105,7 4,00 448 | 8,70
D:] 530| 2216 | 18,81 0,00 22,2| 58,7| 121,0 4,60 48,9 | 9,80




