14.078 - Lahédkovy syr tofu na paprike

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

Smotana 12% | 1 1 1,5 1,5 1,8 1,8 2,2 2,2

Cibula kg 1] 0,85 1,3 1,1 1,5 1,27 2 1,7

Paprika ¢ervena mleta kg| 0,05 0,05| 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,14 0,14

Sofl kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1| 0,12 0,12] 0,15 0,15

Korenie nové kg 0,01 0,011 0,01 0,01| 0,02, 0,02

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

Bobkovy list kg| 0,01} 0,01 0,01 o0,01f 0,01 0,01] 0,02| 0,02

Muka hladka kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,4 0,4 0,5 0,5

Voda | 5 5 6 6 7 7 8 8

Citrony kg 0,7| 0,28 0,8| 0,32 0,8| 0,32 1 0,4
Alergény: 1 - Obilniny, 6 - Séja, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 120 140 160 180
Hmotnost’ spolu: 120 140 160 180

Technologicky postup:

Na oleji oprazime ocistenud, pokrajand cibulu, priddme na kocky nakrdjany syr tofu, osolime a jemne opecieme tak, aby sa tofu
nerozpadlo. Pridame mletd €ervend papriku, bobkovy list, nové korenie, celé Cierne korenie, podlejeme vodou a dusime do mékka.
Stavu zahustime miikou rozmie$anou v smotane. Mie§ame opatrne, aby si Tofu kocky zachovali tvar. Dochutime citrénovou §tavou.

Priloha: cestovina, tarhora, Salaty z ¢erstvej 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.
A:l 140 586 | 9,24 | 0,00 9,6 41| 1517 1,30 24| 0,50
B:| 185 7741 11,02 0,00 132 56| 182,1 1,50 29| 0,60
C:| 208 870 | 11,16 | 0,00 155 59| 187,1 1,50 32| 0,70
D:l 267 | 1116 | 1434| 0,00 19,9 7,6 | 239,6 2,00 4.1 0,90




