17.054 - Pecena zelenina

Kategoria: Prilohy Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Cvikla kg 2,5 2 4 3,2 5 4 7 5,6
Mrkva kg 2,5 2 3 2,4 4 3,2 5 4
Petrzlen kg 1 0,8 1,5 1,2 2 1,6 2,5 2
Olivovy olej kg 0,2 0,2 0,25/ 0,25 0,3 0,3 0,4 0,4
Bylinkova zmes - rozmarin, oregano, bazalka kg 0,1, 0,071 0,45, 0,11] 0,15 0,11 0,2| 0,15
Sof kg| 0,02/ 0,02 0,03 0,03] 0,04| 0,04 0,05/ 0,05

Alergény:

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 35 45 55 75

Hmotnost’ spolu: 35 45 55 75

Technologicky postup:

Zeleninu umyjeme, o€istime, pokrajame na platky, viozime do vymasteného pekaca, osolime, polejeme olejom a dame piect do vyhriatej
rary na 175°C asi na 30 minat. Pred ukonéenim pecenia posypeme bylinkami (rozmarin, oregano, bazalka).
Podavame ako prilohu k masu.

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: 24 99| 0,72| 0,00 0,1 42| 20,8 0,70 8,6 | 1,50
B: 34 142 | 1,05| 0,00 0,1 6,0 | 29,1 1,00 12,8 2,10
C: 44 183 | 1,36| 0,00 0,2 7,7 37,9 1,20 16,8 | 2,80
D: 58 2421 1,80 0,00 02| 10,2| 49,2 1,60 21,7 | 3,60




