14.082 - Francuzske zemiaky s tofu syrom

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
Zemiaky kg 25 20 30 24 35 28 45 36
Syr Tofu biely kg 5 5 6 6 7 7 8 8
Cibufla kg 0,6/ 0,51 0,7 0,6 0,8/ 0,68 1] 0,85
Olej kg 0,7 0,7 0,8 0,8 0,9 0,9 1 1
Sofl kg| 0,07 0,07 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,13| 0,13
Vajcia kg 35| 1,75 40 2 45| 2,25 50 2,5
Maslo kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Smotana 12% | 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3 3
Mlieko | 2 2 3 3 3 3 3,5 3,5

Alergény: 3 - Vajcia, 6 - Séja, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 200 250 300 350

Hmotnost’ spolu: 200 250 300 350

Technologicky postup:

Umyté zemiaky uvarime v Supke, nechame vychladnut, o€istime a nakrajame na platky. O¢istend, pokrajanu cibulu spenime na polovici
oleja, pridame pokrajané lahodkové tofu a opecieme. Polovicu vajec uvarime na tvrdo, ocistime a pretlaéime krajacom na zemiaky.
Pripravené zemiaky, tofu, sol, vajcia zmieSame a dame do vymasteného pekaca. Zalejeme mliekom a smotanou, v ktorej sme rozslahali
zvySok vajec. Na zemiaky ddme maslo, 20 minit zape€ieme a podavame.

Priloha: Salaty z €erstvej zeleniny.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie
Skup. | Kcal | kJ |B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe | VitA |VitB1 |VitB2 | VitPP | VitC | Viak.

A:l 395 | 1653 | 14,31 0,00 17,4| 41,9| 1858 3,50 39,3 | 6,60
B:l 479| 2004 | 17,29 | 0,00| 21,3| 50,6 | 231,7 4,20 47,21 7,90
C:] 558 | 2335 | 19,97| 0,00 24,9| 58,9 | 265,6 4,90 55,0 | 9,20
D:] 679 | 2839 | 23,61 0,00 | 28,7| 753 310,8 6,10 70,6 | 11,80




