24.067 - Salat zo surovej zeleniny s jogurtom a syrom

Kategoria: Salaty Poget porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Uhorky Salatové kg 22| 1,76 3,5 2,8 3,5 2,8 5 4
Paradajky kg 1 0,9 1,8 1,6 1,8 1,6 28| 252
Paprika ¢erstva kg 1| 0,75 1,8 1,35 1,8 1,35 25| 1,87
Cibula kg 0,3| 0,26 0,7 0,6 0,7 0,6 1] 0,85
Cukor krystalovy kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,3 0,3] 0,45| 0,45
Ocot | 0,1 0,1 o0,15| 0,15 0,15 0,15 0,25| 0,25
Sol kg| 0,03 0,03 0,05| 0,05 0,05 0,05| 0,06/ 0,06
Syr tvrdy kg| 05| 05 1 1 1 11 1,3 13
Jogurt biely 1,5% kg 1 11 22| 22| 22| 22| 25 25

Alergény: 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 55 95 95 120

Hmotnost’ spolu: 55 95 95 120

Technologicky postup:

Salatové uhorky umyjeme, odistime a nastrihame. Paradajky umyjeme, odistime, pokrajame na platky. Zelent papriku ogistime a
pokrajame na rezance. Ocistenu cibulu nakrajame na jemno. VSetko spolu zmieSame, dochutime sofou, cukrom a octom. Jogurt a
strihany syr podavame zvlast na kazdu porciu.

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: 40 167 | 2,01 0,00 1,6 4,0| 66,9 0,30 15,7 0,50
B: 75 313 | 4,01 0,00 3,1 6,9 | 134,2 0,50 28,2 | 0,90
C: 75 313 | 4,01 0,00 3,1 6,9 | 134,2 0,50 28,2 | 0,90
D:l] 101 421 5,18 | 0,00 4,0 9,8 | 172,3 0,80 39,8 | 1,40




