14.065 - Karbonatky zeleninové *

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
Olej kg 0,5 0,5 2,3 2,3 2,5 2,5 3,2 3,2
Vajcia kg 16 0,8 20 1 24 1,2 28 1,4
Mlieko | 0,4 0,4 0,8 0,8 1,2 1,2 1,5 1,5
Ovsené vlocky kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,8 0,8 1 1
Strdhanka kg 1 1 1,3 1,3 2 2 2,5 2,5
Syr tvrdy kg| 0,25| 0,25| 0,35| 0,35 0,4 0,4 0,5 0,5
Kel kg 1 0,8 2 1,6 3 2,4 4 3,2
Karfiol kg 2,8 2,4 3,7 3,2 4,6 4 4,8 3,9
Sofl kg| 0,08 0,08 0,12| 0,12 0,15 0,15 0,18 0,18
Cesnak kg 0,1| 0,09 0,1| 0,09 0,12 0,11 0,12 0,1
Ochucovadlo kg 0,03 0,031 0,05/ 0,05 0,05/ 0,05
Korefiova zelenina kg 1,5 1,3 2 1,6 3 2,4 3,5 2,8
Petrzlen kg| 0,25| 0,325 0,5 0,4 0,75 0,6] 0,875 0,7
Zeler kg| 0,25| 0,325 0,5 0,4 0,75 0,6] 0,875 0,7

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 55 80 110 140

Hmotnost spolu: 55 80 110 140

Technologicky postup:

Ovsené vlocky uvarime v mlieku na hustd kasu. Kel, karfiol, korefiovl zeleninu ogistime a uvarime v slanej vode. Vychladnutd zeleninu
pomelieme nahrubo, priddme do kase z ovsenych viociek spolu s postrihanym syrom, vajcami, sofou a o€istenym cesnakom.
ZamieSame a podla potreby zahustime strihankou. Z masy formujeme karbonatky, ktoré obalime v strihanke a oprazime v horicom
tuku. Pre deti vo vekovej skupine A karbonatky pecieme v rire vo vymastenom pekadi.

Priloha: zemiaky na r6zne sposoby, Salaty z cerstvej zeleniny, tatarska omacka z jogurtu.

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 | VIak.
Al 140 586 | 5,74| 0,00 72| 158| 79,1 1,10 19,9 3,90
B:l 335| 1401 8,10| 0,00 26,0 246 | 1125 1,95 31,7| 4,10
C:) 399| 1668 | 9,95| 0,00| 28,7| 30,1| 141,4 2,21 352 | 4,80
D:] 500| 2091 | 12,02| 0,00| 36,5| 36,3| 175,1 2,92 39,4 | 0,70




