14.089 - Zeleninovy nakyp so zemiakmi a 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 15| 10,5 18| 12,6 22| 154 26| 18,2
Ochucovadlo kg 0,1 0,11 0,15 0,15 0,2 0,2
Brokolica kg 25| 2,13 3| 2,55 3,5| 2,98 4 3,4
Hrasok kg 1,2 1,2 1,5 1,5 1,5 1,5 1,7 1,7
Mrkva kg 2 1,6 3 24 3,5 2,8 4 3,2
Zeler kg 0,6/ 0,48 0,8| 0,64 09| 0,72 1 0,8
Maslo kg 0,6 0,6 0,7 0,7 0,85 0,85 1 1
Sof kg| 0,05/ 0,05| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,12| 0,12
Strahanka kg 0,7 0,7 0,8 0,8 0,9 0,9 0,9 0,9
Syr tvrdy kg 2 2 2,5 2,5 3 3 3,5 3,5
Olej kg 0,3 0,3 045 0,45 0,5 0,5| 0,55| 0,55
Muka hladka kg 0,4 0,4 0,555 0,55 0,6 0,6 0,65| 0,65
Milieko I 3 3 4 4 4,5 4,5 4,5 4,5
Vajcia kg 20 1 25| 1,25 25| 1,25 30 1,5
Bylinky kg 0,1| 0,07 o,1| 0,07 0,15| 0,12 0,2| 0,14
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko, 9 - Zeler
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 210 250 280 330
Hmotnost’ spolu: 210 250 280 330

Technologicky postup:

Zemiaky umyjeme,

uvarime do makka. Nechame vychladndt, ocistime a nakrdjame na platky. Brokolicu umyjeme, sparime a

rozoberieme na drobné ruzicky. Korenovu zeleninu umyjeme, ocistime, dochutime ochucovadlom, solou a v celku uvarime. Makku

vyberieme a pokrajame na drobné kocky.

BeSamel: Muku oprazime na sucho, pridame €ast oleja, zalejeme mliekom, vyvarom so zeleniny, dochutime bylinkami, dobre roz§fahame
a varime do zhustnutia. Do pripravenej zmesi za$lahame Zitka a z bielkov tuhy sneh. Do olejom vymasteného a strihankou vysypaného
pekaca vkladame platky uvarenych zemiakov, ktoré pokryjeme ochutenou zeleninou, prelejeme polovicou beSamelu, ¢astou strdhaného

syra, prikryjeme druhou polovicou zemiakov, beSamelom a strthanym syrom. Polejeme maslom a ddme zapiect.

Priloha: Salaty z €erstvej 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.
Al 220 922 | 8,41 0,00 9,7| 23,0| 200,7 1,50 21,8 | 3,50
B:l 295| 1236 | 11,13| 0,00| 13,2| 30,6 | 265,5 2,00 28,5| 4,70
C:| 354 | 1483 | 13,32| 0,00| 16,0| 36,5| 327,6 2,30 33,1 5,60
D:| 447 | 1871 | 16,67 | 0,00 19,2 | 48,2 | 4024 3,10 43,8 | 7,30




