14.021 - Pohanka so Sampifionami

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
Pohanka kg 6 6 7 7 8 8 9 9
Olej kg 0,5 0,5| 0,65| 0,65 0,8 0,8 1 1
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Cibula kg 0,8/ 0,68 1] 0,85 1,2| 1,02 1,5 1,27
Sampinény sterilizované kg 0,8 0,8 1 1 1,5 1,5 2 2
Leco kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,8 0,8 1 1
Cesnak kg 0,1/ 0,09 0,15 0,13] 0,15 0,13 0,2| 0,17
Petrzlenova viat kg| 0,02/ 0,02 0,03 0,03 0,05 0,05|] 0,05 0,05

Alergény:

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 180 210 240 270

Hmotnost’ spolu: 180 210 240 270

Technologicky postup:

Umytd prebratd pohanku zaparime vriacou vodou, dame na ¢ast oleja, pridame sol a povarime. Povarent pohanku ddme do vyhriatej
rary zmaknit. Na druhej ¢asti oleja spenime ocistend, na drobno pokrajanu cibulu, pridame pokrajané Sampifiény bez nalevu, le€o bez
nalevu, dochutime solou, prelisovanym cesnakom, podusime 20 minut a zmieSame s mékkou pohankou. Povrch porcie posypeme
umytou posekanou petrzlenovou viatou.

Priloha: Salaty z €erstvej zeleniny.

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.
Al 264| 1103| 6,15| 0,00 6,0| 455| 173 0,20 3,1 0,30
B: 315| 1316 | 7,22| 0,00 77| 5833 | 211 0,20 44| 0,40
C:] 366| 1530 | 8,34| 0,00 94| 61,0 254 0,30 53| 0,50
D:| 422| 1767| 9,49| 0,00| 116| 689 | 30,0 0,30 6,5| 0,60




