14.086 - Zapekané cestoviny so zeleninou

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
Cestovina kg 4,5 4,5 6 6 7 7 8,5 8,5
Syr tvrdy kg 2 2| 26| 26| 32 32 4 4
Cesnak kg| 0,05/ 0,04] 0,08 0,07 0,1| 0,09 0,1/ 0,09
Paradajky kg 2 1,8 25| 2,25 3 2,7 4 3,6
Cibura kg 0,8/ 0,72 2 1,7 3 2,6 4 3,6
Paprika kalifornska farebna kg 2 1,5 3| 2,25 4 3 4 3
Cuketa kg 2 1,4 3 2,1 4 2,8 5 3,5
Smotana 12% | 1 1 1,5 1,5 2 2 3 3
Vajcia kg 16 0,8 18 0,9 23| 1,15 30 1,5
Olej kg 0,9 0,9 1,3 1,3 1,5 1,5 2 2
Sof kg| 0,06/ 0,06/ 0,07| 0,07] 0,08/ 0,08 0,1 0,1
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01f 0,01] o0,01f 0,01 0,01
Bazalka kg| 0,05/ 0,04] 0,06/ 0,05] 0,07| 0,06 0,1| 0,08
Ratatouille kg 3,5 3,5 4,5 4,5 5,5 5,5 7 7
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 190 240 290 340
Hmotnost’ spolu: 190 240 290 340

Technologicky postup:

Cestoviny uvarime v slanej vode, scedime, preplachneme, pomastime olejom. Cibulu oCistime, pokrajame a na oleji oprazime. Pridame
ocisteny, prelisovany cesnak, o€istend na kocky pokrajand papriku, cuketu a rajCiaky (alebo ratatouille). Dusime. Ak vznikne viac Stavy,
tak ju zredukujeme. Do zeleninovej zmesi pridame korenie. Do vymasteného pekaca vrstvime cestoviny, zeleninovd zmes a nakoniec
cestoviny. Prelejeme €iastkou smotany a zapekdme asi 10 minat. Potom cestoviny posypeme strihanym syrom, zalejeme roz$lahanymi
vajcami so zvySnou smotanou a upecéieme.

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 345| 1444 | 12,15 0,00 16,0 252 | 157,0 1,60 43,7 | 2,90
B:| 467 | 1955 | 16,01 0,00 22,6 | 34,4 | 2253 2,20 55,7 | 4,10
C:| 565| 2365 | 19,62| 0,00 27,2| 44,1 | 3023 2,80 79,5 | 5,20
D:] 709| 2966 | 24,53 | 0,00| 352| 41,8 370,1 3,50 89,2 | 6,50




