14.079 - Cestovinovy salat 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 4 4 5 5 6 6
Celozrnné cestoviny kg 6 6 7 7 8 8
Sofl kg 0,1 0,1 o0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Vajcia kg 24 1,2 28 1,4 32 1,6
Olej kg 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,02| 0,02| 0,02 0,02
Paradajky kg 25| 2,25 25| 2,25 3,5| 3,15
Paprika kalifornska farebna kg 25 1,88 25| 1,88 3,5| 2,63
Jogurt biely 1,5% kg 3 3 4 4 5 5
Cibura kg 0,5| 0,43 0,7 0,6 1| 0,85
Kukurica sterilizovana kg 0,6 0,6 0,7 0,7 1,2 1,2
Cukor krystalovy kg 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,3 0,3
Uhorky Salatové kg 1,5 1,2 1,5 1,2 2 1,6
Maslo kg 0,3 0,3 0,3 0,3 0,4 0,4

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 6 - So6ja, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 280 330 380

Hmotnost’ spolu: 280 330 380

Technologicky postup:

Cestoviny uvarime v slanej vode. Scedime, preplachneme studenou vodou, polejeme roztopenym maslom. Na oleji oprazime na kocky
alebo rezance pokrajany lahddkovy syr tofu, nechame vychladnit. Cibulu ocistime, nakrdjame na drobno, pridame umyté ocistené
paradajky, papriku, uhorky, sterilizovant kukuricu bez nalevu. Vajcia uvarené natvrdo nastriGhame na velkom strihadle. Cestoviny,
oprazeny syr tofu, zeleninu, vajcia zmieSame, dochutime solou, ¢iernym mletym korenim, cukrom a zalejeme bielym jogurtom.

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 | Vlak.
A:
B:| 448 | 1873 | 17,55| 0,00| 16,5| 55,6 | 189,1 1,90 7,81 2,30
C: 528 | 2208 | 20,58 | 0,00 19,9| 64,7 | 226,2 2,20 8,1 2,70
D:| 649 | 2715| 25,02| 0,00 24,9 | 78,9 | 284,11 2,80 11,2 | 3,20




