14.057 - Gulas zo syra tofu

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
Olej kg 0,65| 0,65 0,75| 0,75 0,9 0,9
Cibufla kg 1,2 1,02 1,5 1,27 2 1,7
Hrasok sterilizovany kg 1,3 1,3 1,5 1,5 1,8 1,8
Kukurica sterilizovana kg 1 1 1,15 1,15 1,3 1,3
Fazula sucha kg 0,65| 0,65 0,75| 0,75 0,9 0,9
Séjova omacka kg 0,05| 0,05 0,1 0,11 0,15/ 0,15
Képia kg 0,3 0,3 0,4 0.4 0,5 0,5
Paradajkovy pretlak kg 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,3 0,3
Sol kg 0,1 0,11 0,12 0,12 0,15 0,15
Paprika ¢ervena mleta kg 0,05 0,05 0,1 0,1 0,1 0,1
Muka hladka kg 0,3 0,3 0,4 0.4 0,5 0,5
Syr tvrdy kg 0,8 0,8 1 1 1,5 1,5
Alergény: 1 - Obilniny, 6 - Séja, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 140 160 180
Hmotnost’ spolu: 140 160 180

Technologicky postup:

Syr tofu pokrajame na kocky, zalejeme so6jovou omackou a nechame 30 minut odlezat. Cibulu ocistime, pokrajame na jemno, oprazime
na oleji, pridame hrasok bez nalevu, kukuricu bez nalevu, uvarenu bielu fazulu, na rezance pokrajanu kapiu a paradajkovy pretlak.
Podusime, zalejeme vodou, dochutime solou a €ervenou paprikou. Zahustime mukou oprazenou nasucho, ktori rozmieSame vo vode.
Varime eSte 20 minut. Kazdu porciu posypeme postrihanym tvrdym syrom.

Priloha: dusena ryza.

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 | Vlak.
A:
B:| 243| 1017 | 17,10| 0,00| 16,0| 13,6 | 85,2 2,90 59| 1,50
C:| 275| 1152 | 19,40| 0,00| 18,2| 152| 93,0 3,30 7,6 | 1,80
D:| 324| 1355| 22,80| 0,00 21,3| 17,9| 1133 3,90 89| 2,10




