14.060 - Zemiaky s pohankou *

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 20 16 25 20 30 24

Pohanka kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5

Slanina Udena bez koze kg 1,5 1,5 1,8 1,8 2 2

Vajcia kg 25| 1,25 30 1,5 40 2

Olej kg 0,25| 0,25 0,3 0,3 0,4 0,4

Smotana 12% | 2 2 2,5 2,5 3 3

Syr tvrdy kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5

Sof kg 0,1 0,11 0,15| 0,15] 0,18 0,18

Majoran kg 0,01| 0,01 o0,01| 0,01 0,02/ 0,02

Petrzlenova viat kg 0,1| 0,07 0,15 0,11 0,2| 0,15

Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02

Alergény:

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 215 265 315

Hmotnost’ spolu: 215 265 315

Technologicky postup:

Zemiaky umyjeme, uvarime v Supke v osolenej vode do poloméakka, ocistime a nakrajame na kocky. Pohanku premyjeme, vsypeme do
vriacej osolenej vody a varime 2-3 minaty. ZmieSame s pokrajanymi zemiakmi, osolime, pridame mleté Cierne korenie, majoran a umytu
posekanu petrzlenovu viat. Dobre premieSame, dame do olejom vymasteného pekaca a pecieme asi 15 mindt pri teplote 250°C.
Zalejeme so smotanou, v ktorej roz§fahame vajcia a dopecieme dalSich 20 minut pri teplote 200°C. Podavame s oprazenou Udenou
slaninou, strihanym tvrdym syrom a zdobime umytou petrzlenovou viiatou.

Priloha: Salaty z €erstvej 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 | Vlak.
A:
B:l 530| 2216 | 1550| 0,00| 21,3| 69,2| 87,9 1,90 17,5| 4,80
C:| 653| 2731 | 18,60| 0,00| 255| 822| 107,4 2,30 20,5| 5,70
D:| 774| 3240| 22,70| 0,00 30,6| 98,9 | 130,6 2,80 246 | 6,90




