14.050 - Zemiaky zapekané so syrom a vajcom

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
Zemiaky kg 28| 22,4 33| 26,4 36| 28,8 40 32
Olej kg 0,4 0,4 0,65| 0,65 0,7 0,7 0,9 0,9
Strdhanka kg 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,3 0,3
Mlieko | 3 3 4 4 4.5 4,5 5 5
Vajcia ks 30 1,5 35| 1,75 40 2 50 2,5
Syr tvrdy kg 3 3 4 4| 45| 45 5 5
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01 0,011 0,01 0,01| 0,02, 0,02
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,12 0,12] 0,15| 0,15
Maslo kg 0,3 0,3 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 220 290 320 360

Hmotnost’ spolu: 220 290 320 360

Technologicky postup:

Zemiaky umyjeme, uvarime v Supke, vychladime, oSUpeme a pokréjame na platky. Polovicu vajec uvarime na tvrdo v slanej vode/ 20
mindt /,vychladnuté ocistime a nakrajame na platky. Polovicu nakrajanych zemiakov dame do olejom vymasteného a struhankou
vysypaného pekéca, poukladame nakrajané vajcia, prikryjeme druhou polovicou zemiakov a zalejeme v mlieku roz&fahanymi vajcami,
do ktorych priddme postrihany syr, mleté ¢ierne korenie a sol. Polejeme rozpustenym maslom a pecieme eSte 20 minat.

Priloha: Salaty z €erstvej 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 422 | 1764 | 1518 | 0,00 16,7 | 48,8 | 374,6 3,00 346 | 7,20
B:l 528 | 2209 | 19,26 | 0,00| 22,3| 58,1 | 492,5 3,60 40,8 | 8,60
C:| 588| 2462 | 21,55| 0,00| 253| 63,7| 553,4 3,90 446 | 9,30
D:| 676| 2828 | 24,38| 0,00| 30,1 715 | 617,8 4,50 49,5 | 10,40




