18.011 - Privarok Spenatovy so smotanou

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 0,6 0,6 0,6 0,6 0,7 0,7
Cibura kg 0,3| 0,25 04| 0,34 0,4| 0,34 0,5| 0,42
Smotana 12% | 3 3 4 4 4 4 5 5
Mlieko | 1 1 1 1 1,5 1,5 1,5 1,5
Vajcia ks 8 0,4 10 0,5 12 0,6 15| 0,75
Sof kg| 0,06/ 0,06/ 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,12| 0,12
Cesnak kg 0,1 0,09 0,15 0,13 0,15 0,13 0,2| 0,18
Maslo kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,2 0,2 0,2 0,2
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 100 110 140 160
Hmotnost’ spolu: 100 110 140 160

Technologicky postup:

Na oleji oprazime ocistenu pokrajanu cibulu, priddme mrazeny Spenat, podlejeme vodou a dusime. Zahustime mukou oprazenou
nasucho, rozsfahanou v smotane a vajcami roz&fahanymi v mlieku

zhustnutia.

Podavame so zemiakmi, varenym vajcom, alebo syrovou plackou.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

. Dochutime prelisovanym cesnakom, zjemnime maslom a varime do

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
Al 131 549 | 3,58 | 0,00 9,3 7,8 | 125,1 1,80 8,0 1,40
B:l 170 713 | 435| 000 126 9,5 | 149,5 2,10 94| 1,70
C:| 185 776 | 485| 000| 13,6| 10,0| 169,2 2,40 10,7 | 1,90
D:| 224 939 | 589 000| 16,5| 12,0| 207,2 3,00 13,3 | 2,40




