14.044 - Zapekana brokolica 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
Brokolica kg 8 6,8 11,5| 9,75 15| 12,35 18| 15,3
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o0,12| 0,12 0,15| 0,15
Olej kg 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3
Struhanka kg 0,3 0,3| 0,45| 0,45 0,6 0,6 1 1
Vajcia ks 20 1 24 1,2 28 1,4 30 1,5
Mlieko | 4 4 6 6 8 8 10 10
Syr tvrdy kg| 05| 05| 075 075 1 1l 15 1,5
Maslo kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1
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 : 95 140 200 240

Hmotnost’ spolu: 95 140 200 240

Technologicky postup:

Ocistend, umytl brokolicu rozoberieme na menSie €asti, kratko povarime v slanej vode. Vyberieme, nechame odkvapkat, poukladame
do olejom vymasteného a strihankou vysypaného pekéca. Vajcia roz§fahame s mliekom, dochutime sofou, mletym ¢iernym korenim.
Zmesou zalejeme brokolicu. Dame piect do riry na 20 minut. Pred dope€enim posypeme strihanym syrom, pokvapkdme maslom a
dopecieme.

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.

Al 13t 549 | 6,46 | 0,00 7,5 8,5| 181,1 1,30 82,4 | 2,30
B: 195 816 | 9,18 | 000 | 11,4 | 125| 264,8 1,90 118,5| 3,30
C:; 250 | 1045| 11,89| 0,00| 14,3| 16,5| 349,0 2,50 154,5| 4,30
D:] 328| 1372| 1523 | 0,00 18,7| 22,2 | 4533 3,00 1855 | 5,20




