14.077 - Lahédkovy syr tofu na Sampinénoch

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

Muka cicerova kg| 0,25 0,25| 0,35| 0,35 0,4 0,4 0,5 0,5

Cibula kg 0,6/ 0,51 0,7| 0,59 0,8| 0,68 1| 0,85

Rasca kg| 0,01/ 0,01] 0,01| 0,01] 0,02 0,02 0,02| 0,02

Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02

Sampitidny Gerstvé kg 3| 2,55 3,5 3 4 3,4 4,6 3,9

Sof kg| 0,07 0,07| 0,09/ 0,09] 0,12| 0,12 0,15| 0,15

Paprika ¢ervend mleta kg| 0,05/ 0,05| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,13 0,13

Ochucovadlo kg 0,05/ 0,05 0,07 0,07 0,1 0,1

Alergény: 6 - Séja

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 120 140 160 185

Hmotnost’ spolu: 120 140 160 185

Technologicky postup:

Cibulu ocistime, pokrajame a oprazime na oleji, pridame na kocky pokrajany lahédkovy syr tofu, ktory opecieme. Pridame sol, rascu,
ocCistené, pokrajané Sampifiény, mletd ervenu papriku a podusime tak, aby Tofu kocky neboli rozvarené. Zahustime cicerovou mukou,
alebo inou strukovinovou mukou rozmieSanou vo vode, dochutime ochucovadlom a povarime.

Priloha: zemiaky na r6zne sp6soby, dusena ryza, tarhona.

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.
A:l 120 501 9,24| 0,00 8,4 1,7 | 138,3 1,49 16| 0,51
B:l 155 650 | 10,89 | 0,00 11,4 2,3 | 163,1 1,78 22| 0,61
C: 190 794 | 12,47 | 0,00 | 143 2,8 | 187,0 2,03 26| 0,71
D:] 225 943 | 1413 | 000 | 17,2 34| 212,1 2,32 33| 085




