14.068 - Zapekany plneny baklazan

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

Baklazan kg 25| 22,5

Cuketa kg 10 9

Syr Tofu biely kg 3,5 3,5

Paprika Cerstva farebna kg 2 1,5

Pazitka kg 0,2| 0,15

Syr parmezan kg 1,5 1,5

Olej kg 1,2 1,2

Sof kg 0,15| 0,15

Korenie Cierne mleté kg 0,01 0,01

Balzamiko kg 0,05 0,05

Ryza dlhozrnna prirodna kg 6 6

Alergény: 6 - S6ja, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 340

Hmotnost’ spolu: 340

Technologicky postup:

Baklazan umyjeme, rozrezeme na dve polovice. Surovd duzinu opatrne vyberieme, pokrajame na kocky. Polky baklazanu osolime,

polejeme olejom a opekame asi 20 minut po oboch stranach. Cuketu umyjeme, nakrdjame na kocky a spolu s pokrajanym baklazanom a

syrom tofu opec¢ieme do zlata. Osolime, okorenime, priddme balzamiko, zmieSame s uvarenou ryzou. Pridame umytd posekanu pazitku a
pokrajand umytd papriku (moze byt aj farebna). Touto zmesou naplnime polky ope¢eného baklazanu, posypeme strihanym parmezanom
a pec¢ieme maximalne 10 minat. Na porciu podame polovicu baklazanu.

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

9|Q|m >

664 | 2780 | 21,30 | 0,00| 19,4| 86,9 | 281,2 3,10 24,0 | 4,10




