14.017 - Karfiolovy nakyp

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 10 8,5 12| 10,2 14| 11,9 16| 13,6
Olej kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,2 0,2| 025| 0,25
Sof kg| 0,07 0,07 0,1 0,11 0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Strihanka kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,2 0,2| 0,25| 0,25
Mlieko I 5 5 6 6 7 7 8 8
Vajcia ks 40 2 44 2,2 55| 2,75 66 3,3
Muka hladka kg 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8 1
Syr tvrdy kg 1 1 1.4 14 1,70 17 2 2
Ochucovadlo kg 0,04| 0,04 0,05 0,05 0,08/ 0,08
Petrzlenova viat kg| 0,05/ 0,03 0,1] 0,07 0,1 0,07| 0,15 0,1
Maslo kg 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 130 160 200 240
Hmotnost’ spolu: 130 160 200 240

Technologicky postup:

Ocisteny, umyty karfiol, uvarime v slanej vode, scedime, rozoberieme na ruzicky, ktoré vlozime do olejom vymasteného a strihankou

vysypaného pekaca. Vajcia

nalejeme na karfiol, pokvapkame roztopenym maslom a pe¢ieme najmenej 20 minut.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z Eerstvej zeleniny, zeleninovéa obloha.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

roz§fahame v mlieku, priddme muku, strdhany syr, ochucovadlo, umytd, posekanu petrzlenovd viat a

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 196 819 | 952| 000| 11,8 11,7| 2032 1,30 47,9 | 2,50
B:l 249 | 1042 | 11,76 | 0,00| 155| 14,4 | 264,0 1,50 58,4 | 3,00
C:] 303| 1268 | 14,13| 0,00| 19,2| 17,0| 3159 1,80 67,9 | 3,50
D:] 361| 1512| 16,65| 0,00 23,0| 20,3| 368,8 2,20 78,2 | 4,10




