14.037 - Spenat 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
Maslo kg| 03/ 03| o5 o050 07/ 07| 09| 09
Sor kg| 0,08 0,08/ o0, o0, 0,15 0,15 0,18 0,18
Vajcia ks 15| 0,75 20 1 25| 1,25 30| 15
Muka hladké kg| o054 05 07 07| o9 09 12| 12
Syr tvrdy kg 1 1 15/ 1,5 2 2| 25/ 25
Cesnak kg| 0,05/ 0,04 o0,1| 009 0,15 0,13 02| 0,18
Smotana 12% | 06/ 06| 08 08 1 1 1,2] 1,2
Muskatovy orech kg| 0,01| 0,01 o0,01| 0,01 001| 001| 0,02 0,02
Spenat kg 5 5 7 7 9 9 10 10
Olej kg| 02/ 02| 025/ 025 03| 03| 04| 04
Strahanka kg| 0,1 0,1 o0,15| 0,15/ 02| 02| 025/ 0,25

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 90 110 140 160

Hmotnost’ spolu: 90 110 140 160

Technologicky postup:

Maslo vymieSame so solou, Zitkami, pridame muku, strihany syr, ogisteny, prelisovany cesnak, smotanu, postrihany muskatovy orech,
rozmrazeny Spenat a tuhy sneh z bielkov. VSetko zlahka premieSame a ddme do olejom vymasteného a strihankou vysypaného pekaca
piect najmenej 20 minut.

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 Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
Al 132 563 | 5/75| 0,00 9,0 6,4 | 176,0 1,60 63| 1,20
B:l 186 779 | 7,48 | 0,00 124 9,1 | 248,2 2,20 88| 1,70
C:| 238 997 | 924 | 000| 158 | 11,7 | 2971 2,80 11,4 2,20
D:l 292 | 1222 | 11,20| 0,00 | 20,1 14,9 | 349,5 3,20 12,7 | 2,50




