14.056 - Tofu syr so Sampindonmi a fazul'kou

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
Syr Tofu biely kg 7 7 8 8 9 9
Sampiniony Gerstvé kg 1,8| 1,53 2| 1,7] 26| 221
Fazulové struky kg 6 6 7 7 8 8
Cibula kg 1,5 1,27 2 1,7 25| 2,13
Sofl kg 0,1 0,1 0,12 0,12] 0,15| 0,15
Muka hladka kg 0,45 0,45 0,5 0,5 0,6 0,6
Olej kg 0,7 0,7 0,8 0,8 0,9 0,9
Séjova omacka kg 0,15 0,15 0,2 0,2] 0,25| 0,25
Jogurt biely 1,5% kg 1,3 1,3 1,5 1,5 2 2

Alergény: 1 - Obilniny, 6 - Séja, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 180 210 240

Hmotnost’ spolu: 180 210 240

Technologicky postup:

Ocistent cibulu pokrajame a oprazime na oleji. Pridame ocistené, na platky pokrajané Sampifiény, syr tofu pokrajany na kocky, fazufku,
oprazime a podusime. Dochutime solou a s6jovou omackou. Zahustime mukou oprazenou nasucho a rozmieSanou vo vode. Povarime
20 minut.

Priloha: dusena ryza a dozdobime jogurtom.

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

224 938 | 12,00 000| 145| 119| 11,8 2,00 6,2 | 1,50

254 | 1063 | 13,60 | 0,00| 16,4| 13,4| 15,6 2,30 76| 1,70

9|Qm|>

299 | 1250 | 15,90 0,00 193 | 158| 183 2,70 89| 210




