14.013 - Karfiol zapekany

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Karfiol kg 14| 11,2 16| 12,8 20 16 22| 17,6
Sofl kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 o0,12| 0,12 0,15| 0,15
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Muka hladka kg 0,6 0,6] 0,75| 0,75 0,9 0,9 1 1
Mlieko | 2 2 3 3 4 4 5 5
Vajcia ks 18 0,9 25| 1,25 30 1,5 35| 1,75
Muskatovy orech kg| 0,01} 0,01 0,01 0,01 0,02/ 0,02 0,02| 0,02
Strdhanka kg| 0,15 0,15 0,25| 0,25 0,25| 0,25| 0,25| 0,25
Syr tvrdy kg 0,8 0,8 1,5 1,5 2 2 25 2,5
Maslo kg| 0,25| 0,25| 0,25| 0,25 0,3 0,3 0,3 0,3

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 120 170 200 240

Hmotnost’ spolu: 120 170 200 240

Technologicky postup:

Ocisteny, umyty karfiol uvarime do polomékka v slanej vode. Uvareny vyberieme, nechame vychladnut. Hladkd miku oprazime na
sucho, pridame dve tretiny oleja, zalejeme chladnym vyvarom z karfiolu a mliekom. VSetko dobre roz§fahame, okorenime muskatovym
orechom a varime na hladki oméagku. Do vychladnutej oméacky zamieSame postupne Zitka a tuhy sneh z bielkov. Pekaé vymastime
jednou tretinou oleja, posypeme struhankou, poukladame na ruzicky rozobraty karfiol, zalejeme pripravenou omackou, posypeme
stridhanym syrom, pokvapkame maslom a v rire zapecieme najmenej 20 mindt.

Priloha: zemiaky na r6zne sp6soby, Salaty z Cerstvej zeleniny.

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

Al 167 699 | 590 | 0,00 88| 11,0| 122,6 1,00 62,6 | 3,00
Bl 224 939 | 850 000 128 | 14,6 | 180,6 1,40 743 | 3,70
C:| 278| 1162 | 12,90| 0,00| 14,9| 17,4| 228,6 1,60 88,4 | 4,50
D:] 319| 1333| 15,10 0,00| 19,2| 19,3 | 264,2 1,90 102,6 | 5,20




