13.079 - Zemplinska plnena kapusta

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
Hovédzie zadné b. k. kg 2 2 2 2 2 2 2 2
Bravcové plece b. k. kg 2 2 3 3 4 4 5 5
Olej kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7
Ryza kg 3 3 4 4 5 5 6 6
Cibufla kg 0,3| 0,26 0,4| 0,34 0,5/ 0,43 0,6/ 0,51
Kapusta hlavkova kg 10 8 12 9,6 14| 11,2 16| 12,8
Sol kg| 0,08 0,08 0,1 0,1 0,12 0,12 0,15| 0,15
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,03 0,03 0,05 0,05 0,05 0,05| 0,06/ 0,06
Paradajkovy pretlak kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,7 0,7 0,9 0,9
Ochucovadlo kg| 0,01 0,01 0,02| 0,02 0,03 0,03] 0,04| 0,04
Cesnak kg| 0,05| 0,04 0,07| 0,05 0,1] 0,09 0,1| 0,09

Alergény:

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 160 200 240 280

Hmotnost’ spolu: 160 200 240 280

Technologicky postup:

Ocistenu kapustu umyjeme, odstranime hlibik, letnd kapustu sparime (zimnd varime 10-15 min(t), kym sa neoddelia jednotlivé listy, ktoré
zbavime zhrubnutych €asti a naplnime pinkou.

Plnka: prebratd a umytd ryZzu sparime vriacou vodou, pridame umyté zomleté maso. Cibulu oprazime na oleji, pridame mleta ¢ervenu
papriku, zmieSame s ryzou a masom, dochutime ochucovadlom, ocistenym prelisovanym cesnakom a nakoniec pridame ¢&ast
paradajkového pretlaku.

Pripravenou zmesou plnime kapustové listy, ktoré ukladame do kastréla, zalejeme osolenou vodou a dusime. Dvadsat minut pred
dokonéenim tepelnej Upravy zalejeme zvySkom paradajkového pretlaku a dodusime.

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.
A:l 236 986 | 10,41 0,00 78| 293| 50,6 1,70 15,7 | 2,70
B:l 309 | 1294 | 13,02| 0,00| 105| 38,7| 63,2 2,10 19,5| 3,30
C:] 380 | 1590 | 15555| 0,00| 13,2| 475| 745 2,50 22,2 | 3,90
D:| 453| 1897 | 18,14| 0,00| 158 | 56,9| 86,9 3,00 26,0 | 4,50




