24.076 - Dusena zeleninova obloha

Kategoria: Salaty Poget porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Cuketa kg 1,4 1,2 2,5 2 2,5 2 3,5 2,5
Mrkva kg 2 1,6 3 2,4 3 2,4 45 3,2
Petrzlen kg 1 0,8 1,3 1 1,3 1 2 1,6
Por kg 0,5 0,4 0,7 0,6 0,7 0,6 1 0,8
Olej s prichutou masla kg 0,1 0,11 0,15 0,15 0,15 0,15 0,2 0,2
Sofl kg| 0,05 0,05 0,07 0,07y 0,07| 0,07 0,1 0,1
Cesnak kg| 0,06f 0,05| 0,08 0,07 0,08/ 0,07 0,11 0,1
Alergény:

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 30 50 50 65

Hmotnost’ spolu: 30 50 50 65

Technologicky postup:
Mrkvu a petrzlen oSupeme, uvarime do polomakka. Cuketu, mrkvu a petrzlen nakrdjame na hranoleky a por na tenké rezance.
Pokrajanu zeleninu dusime na oleji, do ktorého pridame ocisteny prelisovany cesnak a dochutime solou.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie
Skup. | Kcal | kJ |BZiv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe | VitA |VitB1 |VitB2 | VitPP | VitC | Viak.

A: 28 117 | 1,10| 0,00 1,1 33| 13,7 0,20 83| 0,90
B: 42 176 | 1,68 | 0,00 1,6 45| 19,6 0,30 12,8 | 1,30
C: 42 176 | 1,68 | 0,00 1,6 45| 19,6 0,30 12,8 | 1,30
D: 53 220 | 2,43 | 0,00 2,2 6,6 | 27,4 0,40 16,8 | 1,80




