17.072 - Kuskus so zeleninou

Kategéria: Prilohy Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Zelenina mrazena kg 1,5 1,5 1,5 1,5 1,6 1,6 2 2
Maslo kg 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,4 0,4
Olej kg 0,1 0,1 0,2 0,2 0,3 0,3 0,3 0,3
Sol kg| 0,04/ 0,04 0,04| 0,04 0,05 0,05 0,05/ 0,05
Kuskus kg 4 4 4,5 4,5 5 5 6 6
Ochucovadlo kg 0,05| 0,05 0,1 0,11 0,15 0,15
Voda | 8 8 9 9 10 10 12 12

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

120 160 180 200

Hmotnost spolu: 120 160 180 200

Technologicky postup:
MieSanu mrazenu zeleninu kratko podusime a osolime. Kuskus vlozime do nadoby, pridame olej, sol, ochucovadlo a zelejeme vriacou

vodou. Vodu prilievame postupne, aby kuskus nasiakol. Nadobu prikryjeme a nechame 10 minut odstat. K hotovému kuskusu pridame
udusenu zeleninu, premieSame a dochutime maslom.

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

A:l 168 704 | 454 | 0,00 4,2 0,5 6,4 0,00 0,0 | 0,00
B 204 855 | 5,13 | 0,00 5,3 0,9 7,0 0,00 0,0 | 0,00
C:l 230 964 | 5,70 | 0,00 6,3 1,1 7,8 0,00 0,0 | 0,00
D:| 274| 1148 | 6,84 | 0,00 7,4 1,4 9,3 0,00 0,0 | 0,00




