14.075 - Cestovina zapecena so syrom tofu a zeleninou

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
Cestovina kg 5 5 6 6 7 7 9 9
Syr Tofu biely kg 3,5 3,5 4,5 4,5 5 5 6 6
Olej kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9 1,1 1,1
Cibura kg 0,4| 0,34 0,6/ 0,51 0,7 0,6 1| 0,85
Korefiova zelenina kg 3 2,4 4 3,2 5 4 6 4.8
Brokolica kg 1,5 1,35 2 1,8 25| 2,25 3 2,7
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o,15| 0,15| 0,18/ 0,18
Syr tvrdy kg 1 1 15/ 15 2 2| 25/ 25
Vajcia kg 15| 0,75 20 1 25| 1,25 30 1,5
Milieko I 3 3 3,5 3,5 4 4 5 5
Hrasok sterilizovany kg 0,7 0,7 1 1 1 1 1,2 1,2
Smotana 12% I 0,6 0,6 0.8 0,8 1 1 1,2 1,2

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 6 - Soja, 7 - Mlieko, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 190 240 280 340

Hmotnost’ spolu: 190 240 280 340

Technologicky postup:

Na casti oleja spenime ocistend, pokrajand cibulu, priddme ocistend na kocky pokrajanu korefiovi zeleninu, sol a dusime. Neskor
priddme ocistend brokolicu, hraSok bez nalevu a dusime do mékka. Cestoviny uvarime v osolenej vode. Uvarené cestoviny scedime,
zamieSame s udusenou zeleninou, pridame pokrajany syr tofu a vlozime do vymasteného pekaca. Zalejeme vajcami roz8fahanymi v
mlieku a v smotane, posypeme strihanym syrom a 20 minut zapekame.

Priloha: Salaty z €erstvej zeleniny.

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

A:l| 348 | 1456 | 1543 | 0,00 12,7| 413| 2524 2,00 18,6 | 2,90
B:| 446| 1865 | 20,00 | 0,00| 17,4| 50,2| 343,6 2,60 24,8 | 3,70
C:| 534| 2235| 23,72| 0,00| 21,6| 58,6| 421,7 3,00 30,8 | 4,50
D:] 669| 2797 | 29,40| 0,00| 26,5| 74,8 519,2 3,70 30,1 5,60




