17.063 - Zelenina miesana na anglicky spésob

Kategéria: Prilohy Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Korerfiova zelenina kg 9 72| 11,5 9,2 12 9,6 13| 10,4
Karfiol kg 2 1,6 2,5 2 2,5 2 3 2,4
Hrasok sterilizovany kg 0,7 0,7 1 1 1,5 1,5 2 2
Kukurica sterilizovana kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,7 0,7
Por kg 0,9| 0,72 1,4 1,12 1,7 1,44 1,9 1,52
Olej kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,2 0,2 0,2 0,2
Maslo kg 0,3 0,3 0,4 0,4 045 045| 065 0,65
Sof kg| 0,06/ 0,06/ 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,12| 0,12
Ochucovadlo kg 0,03| 0,03] 0,05/ 0,05 0,1 0,1
Petrzlenova viat kg 0,1| 0,07 0,1| 0,07 0,15/ 0,11 0,15 0,11

Alergény: 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 110 140 160 180

Hmotnost’ spolu: 110 140 160 180

Technologicky postup:

Korefiovl zeleninu a poér umyjeme, ocistime a pokrajame na kocky alebo rezance a dame na olej. Pridame sol, podlejeme malym
mnozstvom vody a dusime do mékka. Osobitne uvarime v osolenej vode o€isteny a na ruzicky rozobraty karfiol a spolu so sterilizovanym
hraSkom bez nalevu a kukuricou bez nélevu pridame k zelenine a podusime. Dochutime solou, zjemnime €erstvym maslom, umytou,
posekanou petrzlenovou viatou a ochucovadlom.

Podavame so zemiakmi a r6zne upravenym méasom.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie
Skup. | Kcal | kJ |BZiv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe | VitA |VitB1 |VitB2 | VitPP | VitC | Viak.

A: 78 328 | 2,16 0,00 3,8 74| 635 1,50 30,6 | 3,20
B:l 106 442 | 2,87 | 0,00 5.2 98| 834 2,00 39,5| 4,20
C:| 125 523 | 3,43| 0,00 62| 116| 96,4 2,40 45,1 4,80
D:| 147 613 | 3,85| 0,00 79| 12,7| 101,0 2,50 47,8 | 5,10




