24.074 - Zeleninova obloha — kapusta, mrkva, kukurica

Kategoria: Salaty Poget porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista

Kapusta hlavkova biela kg 2 1,6 3,2| 2,56 32| 2,56 42| 3,36

Sofl kg| 0,04/ 0,04 0,06/ 0,06f 0,06/ 0,06 0,08/ 0,08

Cukor krystalovy kg| 0,15 0,15 0,25| 0,25 0,25| 0,25 0,35| 0,35

Ocot | 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3

Mrkva kg 2 1,6 3,2| 2,56 32| 2,56 42| 3,36

Kukurica sterilizovana kg 0,8 0,8 1 1 1 1 1,3 1,3

Alergény:

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 40 60 60 80

Hmotnost’ spolu: 40 60 60 80

Technologicky postup:

Hlavkovu kapustu ocistime, nastrdhame, ochutime solou, cukrom a octom. Mrkvu ogistime, umyjeme a nastrihame alebo nakrajame na
kolieska. Sterilizovanu kukuricu scedime z nalevu.

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: 41 171 0,54 | 0,00 0,1 8,7| 19,3 0,60 72| 1,00
B: 58 2441 0,82 0,00 02| 123| 29,7 0,90 11,5 1,60
C: 58 2441 0,82| 0,00 02| 123| 29,7 0,90 11,5] 1,60
D: 7 323 | 1,08 | 0,00 02| 16,3| 394 1,10 15,1 2,10




