14.080 - Sekana z pohanky

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

Voda | 4,5 4,5 6,4 6,4 8,25| 8,25| 10,5| 10,5

Pohanka kg 1,9 1,9 2,7 2,7 3,5 3,5 45 45

Muika ps$enova kg 1,3 1,3 1,9 1,9 2,4 2,4 3,75 3,75

Olej kg| 0,65/ 0,65 0,9 0,9 1,2 1,2 1,5 1,5

Kukuriény skrob kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8 1

Ovsené vlocky kg 0,3 0,3| 0,45| 0,45 0,6 0,6] 0,75| 0,75

Cibula kg 1] 0,85 1,5 1,28 2| 1,85 25| 2,12

Cesnak kg 0,1/ 0,09 0,15| 0,13 0,2| 0,18] 0,25| 0,22

Majoran kg| 0,01} 0,01 0,01 o0,01f 0,01 0,01] 0,02| 0,02

Zazvor mlety kg 0,01 0,011 0,01 0,01| 0,02, 0,02

Séjova omacka kg 0,1 0,1 0,1 0,11 0,15| 0,15

Sofl kg| 0,05 0,05 0,07 0,07 0,07 0,07] 0,08/ 0,08

Kukuriéna strdhanka kg 0,9 0,9 1,2 1,2 1,6 1,6 2 2

Vajcia kg 10 0,5 13| 0,65 16 0,8 20 1
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 6 - S6ja
Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 60 85 110 140

Hmotnost spolu: 60 85 110 140

Technologicky postup:

Umytd pohanku nechame nabobtnat a uvarime. Cibulu o&istime, pokrajame, oprazime na oleji a vmieSame do uvarenej pohanky.

Pridame kukuriény Skrob, pSenovd muku, €ast oleja, oCisteny prelisovany cesnak, ovsené viocky, vajcia a sol. Dobre zamieSame a
dochutime koreninami. Z masy tvarujeme bochni¢ky v kukuri¢nej strihanke, ktoré pecieme v predhriatej rare pri teplote 180°C z oboch
stran 30 mindt, prikryté poc€as prvej polovice pecenia.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z Cerstvej 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 153 642 | 4,68 | 0,00 23| 282| 144 0,30 12| 0,50
B: 217 910 | 6,41 0,00 32| 420, 204 0,30 1,7 0,70
Cc:| 281| 1177 | 8,58| 0,00 4.1 51,7 | 264 0,50 22| 0,90
D:] 360| 1507 | 11,18 | 0,00 52| 656| 335 0,70 28| 1,10




