14.076 - Spagety 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
Spagety kg 6 6 8 8 9 9 10 10
Cibura kg 0,5/ 0,43 0,6 0,5 0,7 0,6 1| 0,85
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7
Syr Tofu biely kg 3 3 3,5 3,5 4 4 4,5 4,5
Cesnak kg 0,1/ 0,09 0,1] 0,09] 0,15 0,1 0,2| 0,16
Mrkva kg 1 0,8 1,2 0,96 1,5 1,2 2 1,6
Zeler kg 1 0,8 1,2/ 0,96 1,5 1,2 2 1,6
Sof kg 0,1 0,1 o,12| o,12( 0,15/ 0,15| 0,18 0,18
Bobkovy list kg| 0,01/ 0,01] 0,01| 0,01] 0,02 0,02 0,02| 0,02
Muskatovy orech kg| 0,01 o0,01] 0,01| 0,01] 0,02| 0,02 0,02| 0,02
Korenie nové kg| 0,01/ 0,01] 0,01| 0,01] 0,02 0,02 0,02] 0,02
Kecup jemny kg 0,5 0,5 0,8 0,8 0,9 0,9 1 1
Paradajkovy pretlak kg 2,6 2,6 3 3 3,6 3,6 4,6 4,6
Cukor krystalovy kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,15/ 0,15| 0,15/ 0,15
Oregéno kg| 0,01 0,01] 0,02| 0,02 0,04| 0,04 0,05 0,05
Maslo kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,3 0,3 0,4 0,4
Bazalka kg| 0,05/ 0,04] 0,06| 0,05 0,1| 0,07 0,1 0,07
Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko, 9 - Zeler
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 200 240 280 330
Hmotnost’ spolu: 200 240 280 330

Technologicky postup:

Na oleji oprazime ocistend nakrdjant cibulu, ocisteny pretlaceny cesnak, pridame umytd, ocistend na hrubSom strihadle nastrihand
korefiovl zeleninu. Jemne osolime, priddme bobkovy list a nové korenie. Podlejeme vodou a dusime do mékka. K udusenej zelenine
priddme nahrubo postrihany syr tofu, paradajkovy pretlak, ke€up a spolu dusime eSte 10 minat. Potom pridame suSenu bazalku,
oregano, postriihany muskatovy orech a povarime. Dochutime cukrom. Spagety uvarime v slanej vode, preplachneme studenou vodou,
scedime, polejeme rozpustenym maslom. PremieSame s upravenym tofu syrom a podavame.

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 337 | 1411 | 12,47 | 0,00 82| 51,4 106,5 1,70 10,1 2,80
B:l 452 | 1891 | 1586| 0,00| 11,7| 682| 1293 2,20 12,2 | 3,60
C: 513| 2147 | 18,02| 0,00| 13,3| 77,3 | 1495 2,50 149 | 4,30
D:| 588 | 2462 | 20,33| 0,00 158 | 87,8 174,7 3,00 19,7 | 5,10




