24.009 - Salat karfiolovy miesany

Kategoria: Salaty Poget porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Karfiol kg 5| 4,25 8 6,8 8 6,8 10 8,5
Paradajky kg| 0,75| 0,68 1 0,9 1 0,9 1,5 1,35
Paprika ¢erstva kg| 0,75| 0,57 0,9/ 0,68 0,9| 0,68 1,5 1,12
Cibula kg 0,3| 0,25 0,4| 0,34 04| 0,34 0,7 0,6
Olej olivovy kg| 0,05| 0,05 0,1 0,1 0,1 0,11 0,15 0,15
Cukor krystalovy kg 0,2 0,2 0,25| 0,25| 0,25| 0,25 0,3 0,3
Ocot | 0,1 0,1 o0,15| 0,15 0,15 0,15 0,25| 0,25
Sof kg| 0,03 0,03] 0,06/ 0,06 0,06 0,06] 0,08 0,08
Voda | 2 2 2,3 2,3 2,3 2,3 3 3

Alergény:

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 60 90 90 130

Hmotnost’ spolu: 60 90 90 130

Technologicky postup:

Ocisteny, umyty karfiol povarime vo vriacej osolenej vode. Vychladnuty rozoberieme na ruzice. O¢istenu cibulu a papriku pokrajame
nadrobno, osolime a nechdme postat. Umyté a ocistené paradajky pokrajame na kolieska alebo Stvrtiny. VSetku zeleninu spolu
zmieSame, zalejeme nalevom z vody, cukru, octu a oleja.

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: 32 132 1,11 0,00 0,6 45| 201 0,30 29,7 | 1,30
B: 48 201 1,72 | 0,00 1,2 6,3| 31,1 0,50 43,41 2,10
C: 48 201 1,72 0,00 1,2 6,3 | 31,1 0,50 43,4 | 210
D: 64 268 | 2,23 | 0,00 1,8 82| 41,0 0,70 59,1 2,70




