15.012 - Kapustniky

Kategéria: Pokrmy macne

Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Muka polohruba kg 5,5 5,5 7,7 7,7 9,9 9,9 11 11
Mlieko I 3,5 3,5 4,5 4,5 6 6 8 8
Vajcia ks 10 0,5 13| 0,65 16 0,8 20 1
Drozdie kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6
Sof kg| 0,03/ 0,03] 0,04/ 0,04] 0,05/ 0,05 0,06/ 0,06
Cukor krystalovy kg 0,5 0,5 0,8 0,8 1 11 1,21 0,2
Olej kg 0,8 0,8 1,7 1,7 2,2 2,2 2,5 2,5
Plnka:
Kapusta hlavkova kg 6 4,8 8 6,4 10 8 12 9,6
Olej kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8 0,9 0,9
Cibura kg 0,3| 0,25 0,5| 0,44 0,7 0,6 1| 0,85
Cukor krystalovy kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1
Maslo kg 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3 0,3 0,3
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 170 200 250 310
Hmotnost spolu: 170 200 250 310

Technologicky postup:

Z Casti vlazného mlieka, cukru a drozdia si pripravime kvasok. Nechame vykysnut. Muku preosejeme, pridame sol, cukor, kvasok,
vajcia, olej a vlazné mlieko. Vypracujeme vlaéne cesto, ktoré nechame kysnut. Vykysnuté cesto rozdelime, napinime kapustovou
plnkou, zabalime, sformujeme na okruhle kolace, popichame vidli¢kou, poukladame na plech, pomastime a nechame znova kysnut.

Upecieme.

Pinka: z oleja a kryStalového cukru si pripravime karamel, priddme ocistend, najemno postrihanu kapustu, cibulu, sol' a udusime vo
vlastnej stave. Nechame vychladnut. Na zjemnenie pridame do hotovej kapusty maslo.

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| 426 | 1782 | 8,61 0,00| 154 | 61,2| 798 1,10 11,9 2,90
B:l 588 | 2461 | 11,42| 0,00| 22,0| 83,6| 104,5 1,50 16,0 | 3,80
C:) 756 | 3162 | 14,38 | 0,00 | 29,4| 102,2| 135,4 1,90 20,0 | 4,80
D:] 899| 3763 | 17,57 | 0,00| 34,2| 1279 | 172,7 2,30 24,2 | 5,80




