14.088 - Zeleninové lievance starej mamy

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
Mrkva kg 5 4 6,5 5,2 8,5 6,8 11 8,8
Por kg 0,8/ 0,64 1 0,8 1,5 1,2 2 1,6
Karfiol kg 5| 425 6,5 55 85| 7,23 11| 9,35
Sampiridny Gerstvé kg 1] 0,85 1,5 1,27 2 1,7 25| 2,13
Muka polohruba kg 1 1 1,5 1,5 2 2 25 2,5
Mlieko | 1 1 1,3 1,3 1,5 1,5 2 2
Vajcia kg 24 1,2 28 1,4 36 1,8 40 2
Sof kg| 0,08/ 0,08/ 0,12| 0,12 0,13| 0,13| 0,15 0,15
Olej kg 2 2 2,5 2,5 3 3
Petrzlenova viat kg 0,1| 0,07 0,1| 0,07 0,12| 0,09 0,15| 0,12
Maslo kg 0,5 0,5 0,2 0,2 025/ 0,25 0,3 0,3
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01f 0,01] o0,01f 0,01 0,01

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 110 160 200 250

Hmotnost’ spolu: 110 160 200 250

Technologicky postup:

Karfiol o€istime, umyjeme a uvarime do polomékka v slanej vode. Pér o€istime, pokrajame, oprazime na masle, priddme ocistena,
postrihand mrkvu, ocistené, pokrajané Sampifidny, umytl, posekani petrzlenovi vnat, Cierne mleté korenie a udusime. Vajcia
vymieSame so solou, priddme muku, mlieko, zmieSame s udusenou zeleninou a na drobno nasekanym karfiolom. ZamieSame na
cesticko, z ktorého lyZicou alebo naberackou vkladdme do rozohriateho oleja malé lievance - placky. Rozotrieme a opeéieme po oboch
stranach. V MS upegieme v pekadi vymastenom maslom.

Priloha: zemiaky na r6zne sposoby, Salaty z Cerstvej zeleniny, tatarska omacka z jogurtu.

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 133 556 | 4,06 0,00 57| 13,8| 643 1,70 35,0 | 3,10
B: 163 680 | 598 | 0,00 58| 19,4| 81,6 2,20 449 | 4,10
Cl 212 885| 7,80 0,00 74| 25,7| 105,0 2,90 59,3 | 5,40
D:] 262| 1096 | 9,60| 0,00 8,7| 32,6 1345 3,70 76,9 | 7,00




