17.074 - Bulgur 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
Bulgur kg 4 4| 55| 55| 65/ 65 75 75
Ochucovadlo kg 0,05| 0,05 0,1 0,11 0,15 0,15
Kukurica sterilizovana kg 1 1 1,5 1,5 1,5 1,5 2 2
Por kg 0,3| 0,25 0,5| 0,43 0,6/ 0,51 0,8/ 0,68
Maslo kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6
Mrkva kg 1 0,8 1,5 1,2 1,5 1,2 2 1,6
Sof kg| 0,03/ 0,03] 0,04/ 0,04] 0,05/ 0,05 0,06/ 0,06
Voda | 8 8 11 1 13 13 15 15

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 120 145 170 190

Hmotnost’ spolu: 120 145 170 190

Technologicky postup:

Bulgur zalejeme vriacou vodou, ochutime zeleninovym ochucovadlom. Kratko povarime a nechame prikryté odstat. Na oleji oprazime
ocisteny, umyty pokrajany pér, pridame ocistent, umytd na kocky pokrajant mrkvu a dusime. Mékky bulgur premieSame s kukuricou a
udusenou zeleninou. Dochutime solou a zjemnime maslom. Pri podavani mézeme posypat strithanym syrom.

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 140 584 | 0,34 | 0,00 3,1 72| 149 0,40 1,1 0,30
B: 174 730 | 053 | 0,00 4,1 109 | 16,3 0,70 1,8 0,50
c:| 227 949 | 056 | 0,00 5,1 11,1 24,3 0,70 2,0 0,60
Dl 261| 1092| 0,74| 0,00 6,1 149 31,0 0,90 26| 0,80




