14.022 - Pér zapekany 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
Por kg 10 8 13| 104 16| 12,8 19| 15,2
Sof kg| 0,08| 0,08 0,1 0,11 0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Olej kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,75/ 0,75 0,9 0,9
Muka hladka kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,7 0,7
Mlieko | 2,5 2,5 3 3 4 4 4,5 4,5
Syr tvrdy kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3 3
Vajcia ks 16 0,8 20 1 22 1,1 26 1,3
Maslo kg 0,1 0,11 0,15| 0,15 0,15| 0,15 0,2 0,2
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 90 120 150 190

Hmotnost’ spolu: 90 120 150 190

Technologicky postup:

Ocisteny, umyty por uvarime v slanej vode, scedime, pokrajame na 2 cm kusky. Polovicu péru dame do olejom vymasteného pekaca,
posypeme strihanym syrom, prikryjeme druhou polovicou péru, zalejeme beSamelom, polejeme maslom a zape¢ieme najmenej 20 minut.
BeSamel: na druhej Casti oleja oprazime muku, rozriedime mliekom, povarime na kaSu a nechame vychladnuat. Do vychladnutého
be$amelu zaglahame Zitka, tuhy sneh z bielkov, dochutime solou a korenim.

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

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

A:l 164 687 | 7,84| 0,00 103 9,1 | 249,7 2,90 20,2 | 2,10
B: 223 931 | 10,21 0,00 | 14,4| 11,8| 326,6 3,80 26,2 | 2,80
C: 273 | 1144 | 12,61 0,00 17,5| 14,8 | 409,0 4,70 32,2 | 3,40
D:] 331| 1385| 15,10 0,00 21,2| 18,2 | 486,7 5,60 38,3 | 4,10




