18.010 - Privarok Spenatovy

Kategéria: Privarky Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Spenat mrazeny kg 6 6 7 7 8 8 10 10
Olej kg| 0,25| 0,25| 0,35| 0,35 0,4 0,4 0,5 0,5
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,8 0,8 0,9 0,9
Cibula kg 0,3| 0,25 0,4| 0,34 04| 0,34 0,5| 0,42
Mlieko | 4 4 5 5 55 55 6,5 6,5
Vajcia ks 8 0,4 10 0,5 12 0,6 15| 0,75
Sol kg| 0,06/ 0,06] 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,12| 0,12
Cesnak kg 0,1/ 0,09 0,15| 0,13 0,2| 0,18 0,2| 0,18
Maslo kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,15] 0,15 0,2 0,2

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 120 140 160 190

Hmotnost’ spolu: 120 140 160 190

Technologicky postup:

Na oleji oprazime ocistent, na drobno pokrajani cibulu, priddme mrazeny Spenat, podlejeme vodou, posolime a nechame prejst varom.
Zahustime nasucho oprazenou mukou a v mlieku rozSlahanymi vajciami. Dochutime prelisovanym cesnakom, zjemnime maslom a
varime do zhustnutia.

Podavame k varenému, dusenému maésu, pripadne k pe¢enym alebo na tvrdo varenym vajciam a zemiakom.

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: 92 385 | 3,71 0,00 4,6 8,1| 132,5 1,90 8,1 1,40
B 121 507 | 4,61 0,00 6,4| 10,5| 160,2 2,20 95| 1,70
C: 136 570 | 5,24 | 0,00 7,1 11,9 | 180,2 2,50 10,8 | 2,00
D:] 166 694 | 6,30 | 0,00 89| 13,9| 220,6 3,20 13,4 | 2,40




