18.016 - Karfiolovy privarok

Kategéria: Privarky Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Karfiol kg 6 5,1 8 6,8 10 8,5 12| 10,2
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9 1,1 1,1
Mlieko | 2,5 2,5 3 3 4 4 5 5
Smotana 12% | 1 1 1,3 1,3 1,5 1,5 2 2
Olej kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6
Sofl kg| 0,04/ 0,04 0,06/ 0,06f 0,07 0,07] 0,09| 0,09
Korenie biele mleté kg 0,01 0,011 0,01 0,01| 0,02, 0,02
Citrony kg 0,3| 0,12 0,4| 0,16 04| 0,16 0,5 0,2
Maslo kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2
Petrzlenova viat kg| 0,05 0,03 0,07| 0,05 0,07| 0,05 0,1 0,07
Cukor krystalovy kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,15 0,15 0,15| 0,15

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 120 150 190 230

Hmotnost’ spolu: 120 150 190 230

Technologicky postup:

Karfiol umyjeme, rozoberieme na ruzi€ky, zalejeme vodou, osolime, okorenime a uvarime do mékka. Na oleji oprazime muku, pripravime
svetll zaprazku, ktorl rozriedime vyvarom z karfiolu, mliekom, smotanou, priddme k uvarenému karfiolu a nechdme prevarit. Do
hotového privarku pridame citronovi Stavu, umytd posekanu petrzlenova viat a zjemnime maslom. Varime 20 minut..

Podévame ako prilohu k rézne upravenému mésu, varenym vajciam so zemiakmi.

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 100 418 | 296 | 0,00 5,6 8,7| 61,7 0,60 36,6 | 1,60
B: 129 540 | 3,88 | 0,00 7,1 11,4 | 78,7 0,80 49,0 2,10
C:| 162 679 | 4,91 0,00 90| 142| 99,7 0,90 60,8 | 2,60
D:] 200 838 | 6,05 000 11,3| 173| 1248 1,20 73,2 | 3,20




