14.073 - Zeleninova panvica so syrom 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 6 6 7 7 8 8 9 9

Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9

Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o,12| 0,12] 0,15/ 0,15

Cibura kg 0,8/ 0,67 1| 0,85 1,5| 1,27 2 1,7

Cesnak kg| 0,12 0,1 0,15 0,13 0,2| 0,18 0,25| 0,22

Kurkuma kg| 0,01/ 0,01] 0,02| 0,02 0,03 0,03 0,04| 0,04

Zazvor mlety kg| 0,01 0,01 0,02| 0,02 0,03 0,03 0,04/ 0,04

Paprika ¢ervena mleta kg| 0,05 0,05| 0,07| 0,07 0,1 0,11 0,15| 0,15

Azijska zmes mrazena kg 4 4 5 5 6 6 7 7

Kukuriény $krob kg 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3

Voda | 1 1 1,5 1,5 1,7 1,7 2 2

Alergény: 6 - Séja

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 110 140 170 200

Hmotnost’ spolu: 110 140 170 200

Technologicky postup:

Cibulu ogistime, nakrdjame na jemno, spolu s pretlatenym cesnakom spenime na oleji, pridame nakrajané Tofu, mrazenu zeleninu, sol.
Dusime 20 minudt, kym zelenina nezmakne. Poprasime kukuriénym Skrobom, zriedime vodou a pridame mleta ¢ervenu papriku, mlety
zézvor, kurkumu a nechame podusit.

Priloha: dusena ryza, opekané zemiaky, Salaty z Cerstvej 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 | VIak.
Al 129 538 | 9,36 | 0,00 8,5 3,8 | 137,9 1,20 09| 0,20
B:l 165 692 | 11,03| 0,00 11,4 4,7 1617 1,40 1,2 0,20
C:| 204 852 | 12,75| 0,00 | 14,3 6,0 | 186,5 1,60 1,8 0,40
D:l 242 | 1014 | 1450| 0,00 17,3 72| 212,0 1,80 23| 0,50




