14.019 - Nakyp zeleninovy so syrom

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
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8
Olej kg 0,6 0,6 0,8 0,8 0,9 0,9 1 1
Mlieko | 2 2 2,5 2,5 3 3 4 4
Vajcia ks 60 3 70 3,5 80 4] 100 5
Syr tvrdy kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3 3
Sof kg| 0,07 0,07 0,1 0,1 o,12| 0,12 0,15/ 0,15
Hrasok mrazeny kg 0,8 0,8 1 1 1,5 1,5 2 2
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Karfiol kg 3| 2,54 4 3,4 5| 4,16 6 5,1
Pazitka kg 0,1| 0,07 0,1] 0,07 0,1| 0,07 0,1| 0,07
Struhanka kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,2 0,2| 025| 0,25
Maslo kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,5 0,5 0,5 0,5
Korefiova zelenina kg 8 6,4 10 8 12 9,6 13| 10,4

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 120 180 220 260

Hmotnost’ spolu: 120 180 220 260

Technologicky postup:

Umytu, ocistenu korefiovu zeleninu uvarime v slanej vode. Miku nasucho oprazime, pridame €ast oleja, zalejeme mliekom, vyvarom zo
zeleniny, dobre rozslahame a varime do zhustnutia. Do vychladnutej zmesi zaglahame Zitka, sol, uvarend pokrajanu alebo postrihand
korenovu zeleninu, hrasok, karfiol, mleté Cierne korenie, umytl posekanu pazitku a z bielkov vySlahany tuhy sneh. ZamieSame, vlejeme
do olejom vymasteného a strihankou vysypaného pekaca, posypeme strihanym syrom, pokvapkame rozpustenym maslom a pecieme
najmenej 20 minut.

Priloha: zemiaky na r6zne spOsoby, Salaty z Cerstvej zeleniny, zeleninova obloha.

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

A:l 233 976 | 10,75 | 0,00 | 15,1 2,1| 215,6 2,10 31,3 | 2,90
B:l 321 | 1343 | 15,65| 0,00| 20,2| 154 | 282,4 2,70 40,4 | 3,70
C:| 400 | 1672 | 18,07| 0,00| 241 18,8 | 344,6 3,20 48,9 | 4,50
D:] 451| 1889 | 21,28 | 0,00| 28,1 20,1 | 401,2 3,20 45,6 | 4,20




