17.046 - Bulgur

Kategéria: Prilohy Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Bulgur kg 4 4 5 5 6 6 7 7
Voda | 9 9l 11,5( 11,5 13 13 15 15
Maslo kg| 0,15] 0,15 0,2 0,2 0,25| 0,25 0,3 0,3
Ochucovadlo zeleninové kg 0,05 0,05 0,1 0,11 0,15| 0,15
Sofl kg| 0,03 0,03 0,05 0,05 0,07 0,07] 0,08/ 0,08

Alergény: 1 - Obilniny

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 110 140 160 190

Hmotnost’ spolu: 110 140 160 190

Technologicky postup:
Bulgur cely zalejeme predpisanym mnozstvom vody, dochutime ochucovadlom a solou. Prikryjeme a pec¢ieme v rare 30 - 40 minGt pri
teplote 180°C. Po upec&eni premieSame vidlickou.

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 155 648 | 5,24 | 0,00 3,7| 25,7 0,9 0,50 4,0 5,90
B:[ 200 837 | 6,62| 0,00 4,7| 325 1,3 0,90 6,0 7,70
C:| 232 969 | 7,59 | 0,00 54| 37,2 1,8 1,40 7,0 | 10,00
D:] 278| 1165| 9,05| 0,00 6,9| 444 2,3 1,95 9,0 | 11,80




