18.007 - Privarok kelovy so zemiakmi

Kategéria: Privarky Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Kel kg 11 8,8 15 12 17| 13,6 22| 17,6
Sofl kg| 0,06/ 0,06 0,08/ 0,08 0,1 0,1] 0,12 0,12
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8
Cesnak kg| 0,05| 0,04 0,1| 0,09 0,1] 0,09 0,2| 0,18
Cibufla kg 0,5| 0,42 0,5| 0,42 0,7| 0,59 0,8/ 0,68
Zemiaky kg 4 3,2 6 4.8 7 5,6 9 7,2
Rasca kg| 0,01} 0,01 0,02| 0,02 0,03 0,03] 0,04| 0,04
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,02| 0,02 0,03 0,03
Majoran kg| 0,01} 0,01 0,01 0,01 0,02/ 0,02 0,02| 0,02
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,03 0,03 0,05| 0,05 0,08/ 0,08 0,1 0,1

Alergény: 1 - Obilniny

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 130 170 200 240

Hmotnost’ spolu: 130 170 200 240

Technologicky postup:

Ocisteny, umyty kel pokrajame na rezance a dame varit do vriacej osolenej vody spolu s rascou. Umyté ocistené zemiaky pokrajame na
kocky a pridame k polomakkému kelu. Varime do mékka. Na oleji spenime o€istenl, pokrajanu cibulu, priddme muaku oprazenu
nasucho, €ervend mletd papriku, zalejeme vodou z kelu, povarime a viejeme do mékkého kelu. Dochutime prelisovanym cesnakom,
majoranom, mletym éiernym korenim a varime eSte 20 minut.

Podavame s dusenym masom, priloha tmavy chlieb.

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 107 449 | 3,38 | 0,00 35| 13,4| 109,6 1,30 252 | 4,10
B: 157 655 | 4,60 0,00 57| 18,8 | 146,9 1,80 34,4 | 5,60
C:| 186 777 | 540 0,00 6,9 222| 1723 2,20 40,2 | 6,60
D:] 231 965| 6,90 0,00 8,1 28,1 | 221,7 2,80 51,6 | 8,50




