24.062 - Salat zelerovy s jogurtom

Kategoria: Salaty Poget porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Zeler kg 3,5 2,8 55 4,4 55 4.4 7 5,6
Cibula kg 0,5| 0,42 11 0,85 1| 0,85 1,5 1,27
Olej olivovy kg| 0,08| 0,08 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| 0,35| 0,35
Ocot | 0,1 0,11 0,15 0,15 0,15 0,15] 0,25| 0,25
Sof kg| 0,04| 0,04] 0,05 0,05 0,05/ 0,05 0,06f 0,06
Jogurt biely 1,5% kg| o7] o7 11| 11| 14| 11| 15 15
Voda | 0,5 0,5 0,7 0,7 0,7 0,7 1 1

Alergény: 7 - Mlieko, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 45 70 70 95

Hmotnost’ spolu: 45 70 70 95

Technologicky postup:

Umyty, oCisteny zeler uvarime v malom mnozstve vody do mékka. Uvareny, vychladnuty postrihame, priddme ocistend na jemno
nakrajanu cibulu, zalejeme nalevom z vody, octu, cukru a soli. Zjemnime olivovym olejom, pridame jogurt a premieSame.
Vyvar zo zeleru nepouzijeme na pripravu Salatu.

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: 34 142 | 0,69 | 0,00 1,0 49| 311 0,20 29| 1,10
B: 49 207 | 1,11 0,00 1,3 72| 49,3 0,40 48| 1,70
C: 49 207 | 1,11 0,00 1,3 72| 493 0,40 48| 1,70
D: 68 284 | 1,48 | 0,00 1,9 9,8 | 64,7 0,50 6,4 220




